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คอลลำเจน เลือกอย่ำงไรให้ถูกต้อง

▪ เลือกคอลลำเจนให้ถูกประเภท

✓
Collagen Type I เป็นคอลลาเจนท่ีดีต่อผิวหนัง เหมาะแก่การเลือกรับประทานเพื่อความงาม และบ ารุงผิวพรรณ

✓
Collagen Type II เป็นคอลลาเจนท่ีพบมากในกระดูกและข้อต่อ จึงเหมาะแก่การใช้ในผู้ท่ีมีปัญหาด้านกระดูกและข้อ

▪ เลือกแหล่งที่มำของคอลลำเจน 

✓
Collagen ท่ีดีควรสกัดมาจากปลาทะเล โดยเฉพาะส่วนหนังปลา ซึ่งมีปริมาณคอลลาเจนสูงสุด แต่ควรหลีกเลี่ยงการใช้ใน 

ผู้ท่ีมีประวัติแพ้อาหารทะเล โดยให้หันไปเลือกทานคอลลาเจนจากแหล่งอื่น เช่น พืช ถั่วเหลือง เป็นต้น
▪ เลือกคอลลำเจนที่มีขนำดเล็ก 

✓
Collagen ท่ีมีขนาดโมเลกุลเล็ก จะสามารถดูดซึมได้ดีกว่าคอลลาเจนท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญ่ เช่น Collagen Tripeptide, 
Collagen Dipeptide โดยเฉพาะอย่างยิ่ง Hydrolyzed Collagen ซึ่งเป็นคอลลาเจนท่ีถูกย่อยมาแล้ว ร่างกายจะ
สามารถดูดซึมได้สูงท่ีสุด

▪ เลือกทำนคอลลำเจนให้ถึงปริมำณที่ก ำหนด

✓
ปริมาณ Collagen ที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา แนะน าให้รับประทาน คือ 5-7 กรัม (5,000 - 7,000 
มิลลิกรัม) ต่อวัน แต่ไม่ควรรับประทานเกิน 10 กรัม ต่อวัน

▪ เลือกทำนคอลลำเจนคู่กับวิตำมินซี

✓
Vitamin C จะท าให้ร่างกายดูดซึมคอลลาเจนได้ดีและมีประสิทธิภาพมากขึ้น

▪ เลือกคอลลำเจนแบบผง

✓
Collagen แบบผงที่ละลายน้ าได้ดี จะมีปริมาณคอลลาเจนมากกว่าแบบเม็ด                                                         
ท่ีต้องใช้แป้งในการตอกอัด ท าให้ได้รับคอลลาเจนปริมาณที่น้อยลง

▪ เลือกซื้อคอลลำเจนจำกแหล่งที่มีควำมน่ำเชื่อถือ

✓
เลือก Collagen ยี่ห้อท่ีผ่านการรับรองจากส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

คอลลำเจน (Collagen) คือ โปรตีนชนิดหนึ่งท่ีอยู่ภายในร่างกายมนุษย์ ท าหน้าท่ีเพิ่มความแข็งแรงและเพิ่มความยืดหยุ่น
ให้แก่อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกาย โดยเฉพาะในกระดูก ข้อต่อ เส้นผม เล็บมือ รวมถึงผิวหนัง ซึ่งโดยปกติแล้วร่างกายของ มนุษย์          
จะสามารถผลิตคอลลาเจนได้เอง แต่เมื่ออายุเพิ่มขึ้นการผลิตคอลลาเจนก็จะลดลง ส่งผลให้เซลล์ผิวหนังสูญเสียความยืดหยุ่นไป 
ความชุ่มชื้นของเซลล์ผิวหนังลดลง ท าให้เกิดริ้วรอยบนผิวหนังตามมาได้ในท่ีสุด นอกจากนั้นแล้วคอลลาเจนยังมีประโยชน์ด้าน อื่นๆ      
เช่น ช่วยลดอาการอักเสบของไขข้อช่วยบ ารุงกระดูก ช่วยบ ารุงเส้นผมและเล็บมือ เป็นต้น

ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์อาหารเสริมคอลลาเจนวางขายในท้องตลาดมากมายหลายยี่ห้อ การจะเลือกใช้คอลลาเจนเพื่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด จึงควรเลือกโดยพิจารณาหลายองค์ประกอบ เช่น 
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