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สรรสาระ

	 สงักะส ี(Zinc) เป็นแร่ธาตทุีร่่างกายต้องการน้อย โดยร้อยละ 90  
จะพบอยูใ่นกระดูกและกล้ามเนือ้ ส่วนทีเ่หลอืจะพบในตบัอ่อน ตบั และ
เลอืด ด้วยเหตทุีร่่างกายมนษุย์เราไม่อาจจะสร้างสงักะสข้ึีนมาใช้เองได้ 
ดงัน้ันจงึจ�ำเป็นจะต้องได้รับสงักะสจีากอาหารทีร่บัประทานเข้าไปอาหาร
ที่เป็นแหล่งของสังกะสี คือ เนื้อสัตว์ ตับ และอาหารทะเล โดยเฉพาะ
อย่างยิง่หอยนางรม ส่วนอาหารจ�ำพวกธญัพชื เช่น ข้าว ข้าวโพด จะพบ 
สังกะสีอยู่ในปริมาณที่ไม่มากนัก ส่วนในผักผลไม้แทบจะไม่พบสังกะสี
อยูเ่ลย อาหารจ�ำพวกเนือ้สตัว์เมือ่ถกูย่อยแล้วจะได้กรดอะมโินทีจ่ะไป 
ท�ำปฏกิริิยากบัสงักะสกีลายเป็นสารประกอบเชงิซ้อนซึง่ร่างกายสามารถ
น�ำไปใช้ได้ง่าย 
	 สงักะสใีนอาหารทีเ่รารบัประทานเข้าไปนัน้ จะถูกดดูซึมทีล่�ำไส้เล็ก 
ส่วนที่เหลือจะถูกขับถ่ายออกมาทางอุจจาระและปัสสาวะ ในคนปกต ิ
สงักะสจีะถกูขบัถ่ายออกมาประมาณวนัละ 300 – 600 ไมโครกรมั ถงึแม้ว่า 
สงักะสีจะเป็นสารอาหารทีไ่ม่ให้พลงังานแก่ร่างกาย แต่สงักะสกีมี็บทบาท 
ส�ำคญัในการเกดิปฏกิิริยาเคมภีายในร่างกายเกือบทกุปฏิกิรยิา หรอือาจจะ 
กล่าวได้ว่าสังกะสีมีผลต่อการท�ำงานของอวัยวะทุกอวัยวะในร่างกาย 
ของคนเรานั่นเอง ความส�ำคัญของสังกะสีนั้นพอที่จะสรุปได้ดังนี้
	 1.	เป็นองค์ประกอบในเอ็นไซม์ที่ท�ำหน้าที่ในการก�ำจัด 
แอลกอฮอล์ซึ่งเป็นพิษต่อตับ ช่วยชะลอการเกิดตับแข็งและมะเร็งตับ 
ในผู้ดื่มสุรา
	 2.	ท�ำงานร่วมกับเอ็นไซม์ท่ีร่างกายใช้ในกระบวนการสร้าง
พลงังาน ดงันัน้ผูที้ข่าดสงักะสจึีงมีอาการอ่อนเพลยีไม่ค่อยจะมเีรีย่วแรง
	 3.	ส่งเสริมกระบวนการสร้างคอลลาเจนและเนื้อเยื่อส�ำคัญ
ในการสร้างกระดกู ช่วยผสานกระดกูทีห่กั รกัษาบาดแผล และป้องกนั
กระดูกพรุน
	 4.	เป็นองค์ประกอบของสารต้านอนมุลูอสิระทีม่อียูใ่นร่างกาย 
ช่วยป้องกันการเสื่อมของเซลล์ในร่างกาย
	 5. ช่วยรักษาสมดลุของระบบประสาทสมอง ท�ำให้รูส้กึสดชืน่ 
กระปรี้กระเปร่า
	 6.	มส่ีวนในการสงัเคราะห์โปรตนีและคอลลาเจนในกระบวน 
การเจริญเติบโตของเด็ก
	 7. มีส่วนช่วยให้เซลล์ร่างกายสามารถจับกับวิตามินเอ ท�ำให้
ร่างกายสามารถน�ำมาใช้ประโยชน์ได้ดียิ่งขึ้น ส่งผลให้เซลล์ผิวพรรณ 
มสีขุภาพด ีอกีทัง้ยงัช่วยรกัษาสมดลุของปรมิาณไขมนัใต้ผวิหนงั ลดการ 
เกดิสิวเนื่องจากการอุดตันของไขมันได้อีกด้วย
	 8.  มส่ีวนส�ำคญัในกระบวนการสร้างกรดนวิคลอีคิ (Nucleic acid) 
ซึง่เป็นสารพันธุกรรมทีม่คีวามจ�ำเป็นในการสร้างเซลล์ใหม่ของร่างกาย
ในช่วงหลังผ่าตัด เป็นแผล ช่วยให้แผลหายเร็วยิ่งขึ้น

	 9.	ช่วยปรบัการท�ำงานของระบบภูมคิุม้กนัของร่างกาย ควบคุม
การท�ำงานของเม็ดเลือดขาวให้ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น
	 10.	ควบคุมการท�ำงานของอวัยวะรับสัมผัสและยังช่วยควบคุม
การท�ำงานของฮอร์โมนอนิซลูนิ (Insulin) ซึง่ท�ำหน้าทีน่�ำน�ำ้ตาลในเลอืดเข้าสู่ 
เซลล์ต่างๆ เพื่อเปลี่ยนเป็นพลังงานให้ท�ำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
ไม่เกิดการค่ังค้างของน�ำ้ตาลในเส้นเลือดแดง ซึง่จะส่งผลให้อวยัวะต่างๆ เสือ่ม 
เกดิโรคและอาการแทรกซ้อนต่ออวัยวะต่างๆได้ ดงันัน้สังกะสีจงึส่งผลดต่ีอ 
ผู้ป่วยโรคเบาหวาน
	 11.	มีความจ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและระบบ
สืบพันธุ์ ช่วยให้ต่อมลูกหมากท�ำหน้าที่ได้ถูกต้อง ป้องกันการเป็นหมัน
และมะเร็งต่อมลูกหมากจากคุณประโยชน์ของสังกะสี 
	 จะเหน็ได้ว่ากระบวนทางเคมทีีค่วบคุมการท�ำงานของอวยัวะต่างๆ 
ภายในร่างกายเกอืบทกุระบบล้วนมสีงักะสเีข้าไปเกีย่วข้อง ดงันัน้ร่างกาย
จึงต้องได้รับสังกะสีอยู่เป็นประจ�ำไม่สามารถขาดได้ โดยปริมาณความ
ต้องการสังกะสีของแต่ละคนนั้นจะแตกต่างกันตามเพศ วัยและภาวะ
ของร่างกาย
 	 แม้สังกะสีจะมีความจ�ำเป็นต่อร่างกายมากเพียงใด ก็สามารถ
ก่อให้เกดิโทษไดห้ากได้รบัในปรมิาณทีม่ากจนเกินไป เช่นในกรณทีีไ่ดร้บั 
สังกะสีมากกว่าวันละ 100 มิลลิกรัม จะส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอล
เพิม่มากขึน้ เสีย่งต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลอืด หากร่ายกายได้รบั 
สังกะสีเกินกว่า 200 มิลลิกรัม จะก่อให้เกิดอาการคล่ืนเหียนอาเจียน 
ท้องเสยี แต่ถ้าหากได้รบัสงักะสีในปรมิาณสงูมากๆ เกนิกว่า 1.5 เท่าของ 
ปรมิาณทีแ่นะน�ำตดิต่อกนัเป็นเวลายาวนาน สงักะสจีะเข้าไปแทนทีท่องแดง
และเหล็กในเลือด ก่อให้เกดิโรคโลหติจางจากการขาดทองแดงเพราะสงักะสี
จะไปลดการดูดซึมธาตุเหล็กและทองแดงได้ แต่ถ้ารับประทานสังกะส ี
มากเกิน 325-650 มิลลิกรัม จะเกิดอาการ อาเจียน คลื่นไส้ เกร็งกล้าม
เนื้อท้อง ท้องร่วง ปวดเกร็ง ในสตรีมีครรภ์หากได้รับมากเกินไปจะเป็น
เหตุให้ทารกพิการหรือเสียชีวิต และถ้าหากร่างกายได้รับในปริมาณสูง
มากกว่า 4 กรัม จะท�ำให้ถึงแก่ชีวิตได้ 
	 ดังนั้นเราจึงควรรับสังกะสีในปริมาณที่พอเหมาะคือไม่ควร 
รบัประทานเกนิ 20 มลิลิกรมัต่อวนั โดยหน่วยงานด้านวทิยาศาสตร์แห่งชาต ิ
ของสหรฐัอเมรกิาได้ก�ำหนดค่าสูงสดุของการได้รบัสังกะสีไว้ที ่40 มลิลกิรมั 
ต่อวัน
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