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 คอลลำเจน (collagen) คือ โปรตีนชนิดหนึ่งที่มีกำรรวมตัวของกรดอะมิโน (amino acid) หลำยชนิดต่อ
กัน ร่ำงกำยมนุษย์เรำจะมีคอลลำเจนเป็นส่วนประกอบของผิวหนัง กระดูก ข้อต่อ ขน และเส้นผม  รวมถึงเนื้อเยื่อ
ทั้งหมดในร่ำงกำย  ซึ่งคอลลำเจนเป็นส่วนส ำคัญที่ท ำให้เซลล์ยึดเกำะกันดังรูปที่ 1  คอลลำเจนนั้นท ำให้ร่ำงกำยทุก
ส่วนท ำงำนปกติ ถ้ำร่ำงกำยมีปริมำณคอลลำเจนลดลง เซลล์ของร่ำงกำยก็จะเรียงตัวกันไม่เป็นระเบียบ ท ำให้เกิด
ควำมผิดปกติในร่ำงกำยได้ดังรูปที่ 2  โดยปกติร่ำงกำยสำมำรถสังเครำะห์คอลลำเจนขั้นเองได้ แต่เมื่อมีอำยุเพิ่ม
มำกขึ้นควำมสำมำรถในกำรผลิตคอลลำเจนก็จะลดลงเช่นเดียวกัน ท ำให้ขำดควำมกระชับ เกิดร้ิวรอย ควำมหย่อน
คล้อย เกิดควำมหมองคล้ ำ รวมถึงอัตรำกำรเผำผลำญในร่ำงกำยลดลงด้วย  แต่ไม่ใช่แค่อำยุจะเป็นสำเหตุเดียวที่ท ำ
ให้กำรผลิตคอลลำเจนลดลง ยังมีสำเหตุอื่น ได้แก่ รังสีอุลตร้ำไวโอเลต (ultraviolet radiation) และนิสัยกำร
บริโภคอำหำรเป็นปัจจัยใหญ่เช่นกัน  ดังนั้น เรำจะต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรบริโภคให้ดีขึ้น (โคอิชิ, 2553) 

 

 

 

  

 

       รูปที่ 1: หน้ำที่ของคอลลำเจน                      รูปที่ 2: ควำมแตกต่ำงระหว่ำงผิวหนังที่มีคอลลำเจน    
          ท่ีมำ: โคอิชิ (2553)              และผิวหนังที่ขำดคอลลำเจน  

                               ท่ีมำ: โคอิชิ (2553) 

 ประโยชน์ของคอลลำเจนในด้ำนต่ำงๆ เช่น กำรใช้งำนในอุตสำหกรรม กำรใช้งำนทำงกำรแพทย์ เป็นต้น  
ซึ่งในด้ำนอุตสำหกรรมนั้น สำมำรถใช้คอลลำเจนส ำหรับกำรผลิตเจลำติน (gelatin) เพื่อใช้ผสมในอำหำร ใช้ใน
อุตสำหกรรมยำ เคร่ืองส ำอำง และยังใช้คอลลำเจนลงไปในผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมเพื่อสุขภำพ ลดรอยเหี่ยวย่น  อีก



ด้ำนหนึ่ง คือ ด้ำนกำรแพทย์ สำมำรถใช้คอลลำเจนในกำรศัลยกรรม โดยใช้เป็นผิวหนังเทียม หรือฉีดเพื่อลดรอย
ตีนกำ (วิทวัส, 2550) 

 ในปัจจุบันผู้คนให้ควำมสนใจเกี่ยวกับเร่ืองร้ิวรอย ซึ่งมีผลิตภัณฑ์มำกมำยที่เกี่ยวกับกำรลดเลือนร้ิวรอย ท ำ
ให้ผิวเต่งตึง  คนส่วนใหญ่จะหันมำเลือกใช้ครีมที่มีส่วนผสมของคอลลำเจน แต่กำรใช้ครีมคอลลำเจนเหล่ำนี้ก็ยังมี
ส่วนผสมของสำรเคมีอยู่ด้วย และไม่ได้ผล เนื่องจำกครีมคอลลำเจนมีโมเลกุลที่ใหญ่เกินไป ร่ำงกำยจึงไม่ยอมให้ส่ิง
แปลกปลอมผ่ำนผิวหนังเข้ำไป (Bird, 2011)  เพรำะฉะนั้นจึงควรหันมำรับประทำนอำหำรที่ช่วยส่งเสริมกำรผลิต
คอลลำเจน  อำหำรที่ส่งเสริมกำรผลิตคอลลำเจน ได้แก่  

 - ผลิตภัณฑ์จำกถั่วเหลือง (soybean) เช่น นมถั่วเหลือง ซึ่งผลิตภัณฑ์จำกถั่วเหลืองจะมี เจนีสทีน 
(genistein) เป็นองค์ประกอบ จะช่วยให้ผลิตภัณฑ์จำกถั่วเหลืองผลิตคอลลำเจน และยังช่วยป้องกันเอนไซม์ที่
ท ำลำยผิวอีกด้วย 

 - ผักสีเขียวเข้ม เช่น ผักโขม (spinach) กะหล่ ำปลี (cabbage) และผักคะน้ำ (kale) ซึ่งเต็มไปด้วยสำร
ต้ำนอนุมูลอิสระที่เรียกว่ำ ลูทีน (lutein) ผักเหล่ำนี้จะช่วยเสริมสร้ำงควำมสำมำรถของร่ำงกำยในกำรผลิตคอลลำ-
เจนและกำรใช้ประโยชน์จำกโปรตีนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

 - สำรต้ำนอนุมูลอิสระ พบได้ในหัวผักกำด (beets) พริกแดง (red pepers) บลูเบอร์ร่ี (blueberries) 
พรุน (prunes) เป็นต้น จะช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน และช่วยส่งเสริมกำรผลิตคอลลำเจน (Rail, 2011) 

 - ผลไม้สีแดงและผัก ในอำหำรประเภทนี้จะมีไลโคพีน (lycopene) เป็นองค์ประกอบ เป็นสำรต้ำนอนุมูล
อิสระ และยังส่งเสริมกำรผลิตคอลลำเจน 

 - วิตำมินซี (vitamin C) ที่อยู่ในผัก และผลไม้ เป็นแหล่งธรรมชำติของกำรผลิตคอลลำเจน เป็นส่ิงที่ส ำคัญ
มำกที่ท ำให้ร่ำงกำยสร้ำง และดูดซึมคอลลำเจนได้ดี จึงควรรับประทำนผัก ผลไม้ เพรำะเป็นแหล่งของวิตำมินซี 
เช่น ส้ม มะนำว และสตอเบอร่ี (strawberry) 

 - กรดโอเมก้ำ (omega acid) เช่น ปลำแซลมอน ปลำทูน่ำ ถั่วอัลมอนด์ และอะโวคำโด เป็นต้น เนื่องจำก
ผิวมนุษย์จะประกอบด้วยโปรตีนกรดโอเมก้ำ จึงเป็นส่ิงที่ดีต่อผิว (Mercantini, 2009) 

 - วิตำมินอี (vitamin E) เป็นส่ิงที่ช่วยปกป้องผิวจำกสองปัจจัยที่ท ำให้คอลลำเจนสลำย คือ แสงแดด และ
อนุมูลอิสระ โดยวิตำมินอีจะช่วยให้ร้ิวรอยลดลง สร้ำงควำมอ่อนนุ่ม และเรียบเนียนให้กับผิว อำหำรที่เป็นแหล่ง
วิตำมินอี เช่น ข้ำวโพด ผักโขม จมูกข้ำวสำลี (wheat germ) และมะกอก (olives)  



 - วิตำมินเอ (vitamin A) มีเรตินเอ (retin-a) ซึ่งช่วยในกำรปรับปรุงสีผิว ขจัดผิวที่แห้ง รักษำควำมอ่อน
เยำว์ และท ำให้ผิวดูกระชับขึ้น อำหำรที่เป็นแหล่งวิตำมินเอ เช่น แครอท นม เนื้อ ปลำ เนยแข็ง (cheese) ไข่ และ
ตับ (Shaelee, 2010) 

 - ทองแดง เป็นแร่ธำตุที่จ ำเป็นส ำหรับกำรสังเครำะห์คอลลำเจน แต่ทองแดงเป็นโลหะเป็นเป็นพิษ จึงควร
รับทองแดงที่เป็นองค์ประกอบในอำหำร เช่น ในน้ ำอ้อย (molasses) เม็ดมะม่วงหิมพำนต์ (cashwes) ถั่วเขียว 
(mung beans) มะเขือเทศ มันฝร่ัง และผักคะน้ำ เป็นต้น 

 - ไลซีน (lysine) และโพรลีน (proline) เป็นกรดอะมิโนที่เป็นองค์ประกอบของคอลลำเจน ซึ่งโพรลีนเป็น
กรดอะมิโนไม่จ ำเป็น ร่ำงกำยสำมำรถสังเครำะห์ขึ้นเอง แต่สำมำรถรับมำจำกอำหำรได้ เช่น ในไข่ และจมูกข้ำว
สำล ีส่วนไลซีนเป็นกรดอะมิโนจ ำเป็น ร่ำงกำยไม่สำมำรถสังเครำะห์เองได้ จึงต้องรับจำกอำหำร เช่น ในนม เนื้อวัว 
เนื้อไก่ เนื้อหมู และปลำ เป็นต้น (Langer, 2011) 

 นอกจำกอำหำรที่ช่วยส่งเสริมกำรผลิตคอลลำเจนแล้ว ยังมีสมุนไพรที่ช่วยส่งเสริมกำรผลิตคอลลำเจนอีก
ด้วย เช่น  

 - ว่ำนหำงจระเข้ (aloe) ช่วยในกำรรักษำบำดแผล โดยกำรเพิ่มกำรผลิตคอลลำเจน 

 - บิลเบอร์ร่ี (bilberry) มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระ และช่วยให้คอลลำเจนคงตัว 

 - ดำวเรือง (calendula) นักวิจัยเชื่อว่ำครีมดำวเรืองช่วยรักษำแผล และช่วยร่ำงกำยผลิตคอลลำเจน 

 - หญ้ำหำงม้ำ (horsetail) มีซิลิกำ (silica) เป็นองค์ประกอบ ซึ่งเป็นสำรที่ร่ำกำยต้องกำรเพื่อผลิตคอลลำ-
เจน และซ่อมแซมเนื้อเยื่อ (Hill, 2010) 

 ปริมำณคอลลำเจนที่ร่ำงกำยมนุษย์ต้องกำรใน 1 วัน คือ ไม่ต่ ำกว่ำ 3,000 มิลลิกรัม  แต่เป็นกำรยำกที่จะ
ได้รับคอลลำเจนอย่ำงเพียงพอในแต่ละวันด้วยกำรรับประทำนอำหำร  ซึ่งคอลลำเจนแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
คอลลำเจนที่สกัดจำกเนื้อสัตว์ และคอลลำเจนที่สกัดจำกพืช ขนำดน้ ำหนักโมเลกุลของคอลลำเจนทั่วไป เท่ำกับ 
300,000 ดำลตัน ซึ่งร่ำงกำยมนุษย์ไม่สำมำรถดูดซึมได้ ระบบเทคโนโลยีสมัยใหม่มีกำรพัฒนำคอลลำเจนให้มีกำร
ดูดซึมดีขึ้น โดยมีน้ ำหนักโมเลกุล 500-1,000 ดำลตัน  และยังมีทำงเลือกใหม่ที่สะดวก ได้แก่ ผลิตภัณฑ์คอลลำเจน
ชนิดผง ผลิตภัณฑ์คอลลำเจนชนิดแคปซูล วิธีนี้ร่ำงกำยจะสำมำรถดูดซึมคอลลำเจนได้โดยตรงและมำกกว่ำกำร
รับประทำนคอลลำเจนจำกอำหำร (โคอิชิ, 2553) 
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