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สังกะสีเสริมภมูิคุ้มกันของร่างกายอย่างไร? 
How does zinc enhance the body’s immunity? 
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บทนำ 

ศาสตร์การแพทย์ทางเลือกที่ ไม่จัดระบบ  หรือ Nonsystematic Complementary and 
Alternative Medicine ได้กล่าวถึงกลุ่มการแพทย์ทางเลือกโดยวิธีการบำบัดแบบ Biologically Base 
Therapy คือวิธีการบำบัดรักษาโดยใช้สารเคมีต่าง ๆ หรือสารชีวภาพเข้าสู่ร่างกาย เช่น วิตามิน แร่ธาตุ 
สมุนไพร คีเลชั่นบำบัด (Chelation Therapy) เซลล์บำบัด ชีวโมเลกุล อาหารเพ่ือสุขภาพ1,2 รวมทั้ง
โอโซนบำบัด (Ozone Therapy) 

ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) การได้รับสารอาหารที่
จำเป็นครบถ้วน เพียงพอ และมีคุณภาพ จึงเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิต ปัจจุบันให้ความสำคัญ 
กับการใช้ศาสตร์การแพทย์ทางเลือกเข้ามาช่วยในการดูแลสุขภาพ โดยแหล่งสารอาหารประเภทวิตามิน 
แร่ธาตุเป็นสารอาหารที่มีความจำเป็นและขาดไม่ได้ ซึ่งร่างกายได้รับจากการรับประทานอาหาร เพ่ือให้
ร่างกายทำงานได้ตามปกติ ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ห่างไกลโรค  

จากข้อมูลการสำรวจเทรนด์ด้านสุขภาพ Health Wellness Trends & Insights 2024 ด้าน    
การใช้เงินกับเรื่องสุขภาพ 2024 ว่าในอีก 6 เดือนข้างหน้า คนจะใช้จ่ายเงินกับเรื่องไหนของสุภาพเพ่ิมขึ้น
หรือลดลงบ้าง พบว่ากลุ่มวิตามิน ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ใช้จ่ายเงินเพ่ิมขึ้นร้อยละ 11 จ่ายเท่าเดิมร้อยละ 34 
ในขณะที่มีผู้จ่ายลดลงร้อยละ 14 และไม่ใช้แล้วร้อยละ 383  

จากข้อมูลเทรนด์สุขภาพในภาพรวมของปี 2024 คือการรักษาสุขภาพ เพ่ือไม่ให้ร่างกายป่วยก่อน
เกิดโรค ด้วยวิธีการดูแลสุขภาพ โดยใส่ใจในเรื่องอาหาร การใช้วิตามิน รวมทั้งผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร4   

สังกะสีพบได้ในเซลล์ทั่วร่างกาย ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายต่อสู้กับแบคทีเรียและไวรัสที่
บุกรุกเข้ามา ร่างกายยังใช้สังกะสีเพ่ือสร้างดีเอ็นเอ (DNA) หรือสารพันธุกรรมในเซลล์ และโปรตีนในช่วง
ตั้งครรภ์ วัยทารก วัยเด็ก และวัยรุ่น ร่างกายต้องการสังกะสีเพ่ือการเจริญเติบโตและ มีพัฒนาการอย่าง
เหมาะสม สังกะสียังช่วยสมานแผลและมีความสำคัญต่อการรับรู้รสชาติที่เหมาะสม แร่ธาตุสังกะสีจึงเป็น
สารอาหารที่คนต้องการเพื่อสุขภาพที่ดี5      

 

 



 
 

2 

ร่างกายต้องการสังกะสีปริมาณเท่าไร? 

ปริมาณสังกะสีที่ต้องการในแต่ละวันขึ้นอยู่กับอายุ ปริมาณที่แนะนำต่อวันโดยเฉลี่ยสำหรับช่วงอายุ
ต่าง ๆ มีหน่วยเป็นมิลลิกรัม (มก.) ดังนี้5 

 

อาย ุ    ปริมาณที่แนะนำ (มิลลิกรัม) 

แรกเกิดถึง 6 เดือน (Birth to 6 months) 2 

ทารก 7–12 เดือน (Infants 7–12 months) 3  

วัยเด็ก 1–3 ปี (Children 1–3 years) 3  

วัยเด็ก 4–8 ปี (Children 4–8 years) 5  

วัยเด็ก 9–13 ปี (Children 9–13 years) 8  

วัยรุ่นเพศชาย 14–18 ปี  

(Teen males 14–18 years) 
11  

วัยรุ่นเพศหญิง 14–18 ปี  

(Teen females 14–18 years)  
9  

ผู้ใหญ่เพศชาย (Adult males) 11 

ผู้ใหญ่เพศหญิง (Adult females) 8  

วัยรุ่นสตรีมีครรภ์ (Pregnant teens) 12  

ผู้ใหญ่สตรีมีครรภ์ (Pregnant adults) 11  

วัยรุ่นสตรีให้นมบุตร (Breastfeeding teens) 13  

ผู้ใหญ่สตรีให้นมบุตร (Breastfeeding adults)  12  
 

สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา ประเทศไทย  (ThaiFDA) ได้จัดทำบัญชีสารอาหารที่
แนะนำให้บริโภคประจำวันสำหรับคนไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป (Thai Recommended Daily Intakes - 
Thai RDI) โดยกำหนดปริมาณสังกะสี (zinc) ที่แนะนำให้บริโภคต่อวัน คือ 15 มิลลิกรัม (mg)6  เนื่องจากเป็น
ค่าที่กำหนดจาก Thai RDA โดยเลือกค่าสูงสุดจากค่าที่แนะนำสำหรับคนอายุ 20-29 ปี ทั้ง 2 เพศ โดย
กำหนดให้ค่าความต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี่ ซึ่งเป็นระดับที่คนไทย (ผู้ใหญ่) ส่วนใหญ่มี
สภาวะทางสุขภาพปกติต้องการ 

อาหารอะไรให้สังกะสี? 

อาหารหลายชนิดมีสังกะสี เราสามารถรับสังกะสีในปริมาณที่แนะนำได้จากการรับประทาน
อาหารที่หลากหลายดังต่อไปนี้:5  
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แหล่งอาหารที่มีปริมาณสังกะสีสูงมาก เช่น หอยนางรม 

 
รูปภาพ หอยนางรม จาก https://www.canva.com/ 

แหล่งอาหารที่มีปริมาณสังกะสีดี เช่น  

- อาหารทะเล เช่น ปู และกุ้งล็อบสเตอร์ (lobsters)  

 
รูปภาพ ปู จาก https://www.canva.com/ 
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รูปภาพ กุ้งล็อบสเตอร์ (lobsters) จาก https://www.canva.com/ 

- เนื้อสัตว์ เช่น ปลา  เนื้อไก่ เนื้อหมู  

แหล่งอาหารที่มีปริมาณสังกะสีบ้าง เช่น  

- ถั่ว (beans) คือ ถั่วมีลักษณะไม่กลม ไม่แข็งเหมือนถั่ว nuts เช่น ถั่วแดง ถั่วดำ  

และถ่ัวขาว7      

- ถั่ว (nuts) คือ ถั่วมีเปลือก และเนื้อค่อนข้างแข็ง เช่น เม็ดเกาลัด อัลมอนด์ วอลนัท  

และถ่ัวพีแคน7   

- ไข่ และผลิตภัณฑ์จากนม 

แหล่งอาหารอ่ืน ๆ ที่มีสังกะสี เช่น เมล็ดฟักทอง งา ผักโขม พืชผักใบเขียว มะเขือเทศ มันฝรั่ง 
ข้าวสาลี ข้าวกล้อง ผลไม้ เช่น สับปะรด แอปเปิ้ล และมะม่วง5,8  

บทบาทของสังกะสี (Zn) ต่อภูมิคุ้มกันต้านไวรัส 

สังกะสีเป็นองค์ประกอบสำคัญของฮอร์โมนไทมูลิน (thymulin hormone) ซึ่งเกี่ยวข้องกับ              
การเจริญเติบโตและความแตกต่างของทีเซลล์ (T cells) ในต่อมไทมัส (thymus gland) ซึ่งทีเซลล์คือ
เซลล์เม็ดเลือดขาวในกลุ่มลิมโฟไซต์ (lymphocytes) ที่เป็นส่วนหนึ่งของระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายของ
มนุษย์ มีหน้าที่สำคัญในการตอบสนองต่อสิ่งแปลกปลอมต่าง ๆ และการป้องกันการติดเชื้อของร่างกาย

สังกะสีไม่เพียงแต่มีบทบาทสำคัญในการผลิต IL-2 และ IFN-γ เท่านั้น แต่ยังกระตุ้นมาโครฟาจ 
(macrophages) ให้ผลิต IL-12 อีกด้วย IL-12 กระตุ้นเซลล์เม็ดเลือดขาวชนิด natural killer cells และ 

T cytotoxic cells ทั้ง IFN-γ และ IL-12 มีบทบาทสำคัญในการทำลายเชื้อโรคต่าง ๆ มีรายงานการใช้
สังกะสีในการศึกษาโรคโควิด-19 เหตุผลเนื่องจากการสังเกตว่า Zn ions และ Zn ionophores เช่น 
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pyrithione (PT) ซึ่งมีการอธิบายก่อนหน้านี้ว่าเป็นตัวยับยั้ง RNA ไวรัสที่มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้     
การกำหนดเป้าหมายของ RNA-dependent RNA polymerase (RdRp) ซ่ึงเป็นเอนไซม์ที่ใช้ในการเพ่ิม
จำนวนของไวรัส เช่น SARS-CoV-2 นั้น เหมาะสำหรับการพัฒนายาต้านไวรัส เนื่องจากการทำงานของ
เอนไซม์ RdRp นั้นมีความเฉพาะเจาะจงกับไวรัสอย่างมาก  เป็นที่ทราบกันก่อนหน้านี้ว่าไอออนของ Zn 
เกี่ยวข้องกับกระบวนการของเซลล์ต่างๆ การพับที่เหมาะสม (proper folding) และกิจกรรมของเอนไซม์
ต่างๆ ในเซลล์และปัจจัยการถอดรหัส (transcription factors) ในทางกลับกัน Zn2+ น่าจะเป็นปัจจัย
ร่วมที่สำคัญสำหรับโปรตีนของไวรัสหลายชนิดเช่นกัน Zn2+ สามารถทำหน้าที่เป็นตัวส่งสารลำดับที่ 2 
ภายในเซลล์และอาจกระตุ้นให้เกิดการตายของเซลล์หรือการสังเคราะห์โปรตีนลดลงที่ความเข้มข้นที่
สูงขึ้น Metallothioneins ซึ่งเป็นกลุ่มโปรตีนที่จับกับโลหะ การควบคุมสภาวะสมดุลของ Zn และ
ทองแดง การบรรเทาพิษจากโลหะหนัก และการลดความเครียดของซูเปอร์ออกไซด์ (the superoxide 
stress) หลักฐานต่างๆ บ่งชี้ว่าการแสดงออกของ metallothionein เพ่ิมขึ้น เพ่ือตอบสนองต่อการติด
เชื้อแบคทีเรียและไวรัส และคาดว่าการสังเคราะห์ทางชีวภาพของ metallothionein ของมนุษย์ที่ได้รับ
การควบคุมอาจมีบทบาทสำคัญต่อภูมิคุ้มกันในช่วงเวลาทีม่ีการติดเชื้อ9 

มีรายงานข้อมูลการทดลองทางคลินิกสนับสนุนสังกะสีในการลดระยะเวลาและความรุนแรงของ
อาการของโรคไข้หวัด (common cold) เมื่อให้สังกะสีภายใน 24 ชั่วโมงหลังเริ่มมีอาการหวัด โดยเชื่อว่า
ไรโนไวรัส (Rhinoviruses) เป็นสาเหตุหลักของโรคไข้หวัด โดยจะเข้าไปจับกับตัวรับ ICAM-1 ซึ่งเป็น
ตัวรับ (receptor) ที่อยู่บนเยื่อบุจมูก การเกาะของไรโนไวรัสกับเซลล์บุผนังหลอดเลือด  (endothelial 
cells) ทำให้เกิดการอักเสบและการตอบสนองทางภูมิคุ้มกันอื่น ๆ ที่มีลักษณะเฉพาะของโรคไข้หวัด กลไก
การออกฤทธิ์ที่เสนอสำหรับสังกะสีไอออนิก (ionic zinc) คือการแย่งจับกับตัวรับ ICAM-1 เพ่ือป้องกัน
การเกาะติดของไรโนไวรัสและการถ่ายแบบหรือการจำลองตนเองของ RNA (replication) ในเซลล์เยื่อบุ
ผิวในจมูก (nasal epithelial cells) และลดการอักเสบในเนื้อเยื่อจมูก (nasal tissues)10 

บทบาทของสังกะสี (Zn) ต่อภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

แม้ว่าความสำคัญของสังกะสีสำหรับพืชและสัตว์เป็นที่รู้จักมานานหลายทศวรรษ แต่ความสำคัญ
ของสังกะสีสำหรับมนุษย์ได้รับการยอมรับเมื่อ 40 ปีที่แล้วในตะวันออกกลาง ผู้ป่วยที่ขาดสังกะสีมีความ
ผิดปกติของระบบภูมิคุ้มกันอย่างรุนแรงมากถึงขนาดที่เสียชีวิตจากการติดเชื้อที่เกิดขึ้นซ้ำ ๆ เมื่อผู้ป่วย
อายุ 25 ปี มีรายงานการศึกษาในรูปแบบการทดลองเกี่ยวกับการขาดธาตุสังกะสีในมนุษย์ ได้บันทึกระดับ
ฮอร์โมนเทสโทสเทอโรน (serum testosterone level) ในเลือดที่ ลดลง ปริมาณโอลิ โกสเปิ ร์ม 
(oligospermia) ความผิดปกติของระบบภูมิคุ้มกันอย่างรุนแรง ซึ่งส่วนใหญ่ส่งผลต่อเซลล์ T helper 
cells ภาวะแอม โม เนี ย ใน เลื อดสู ง  (hyperammonemia) ความผิ ดปกติ ของระบบ ประสาท 
(neurosensory disorders) และมวลร่างกายที่ลดลง การขาดแร่ธาตุสังกะสีนี้แพร่หลายในประเทศกำลัง
พัฒนาและอาสาสมัครมากถึงสองพันล้านคนอาจชะลอการเจริญเติบโต เนื่องจากการขาดธาตุสังกะสี 
นอกจากการชะลอการเจริญเติบโตและความผิดปกติของระบบภูมิคุ้มกันแล้ว ยังมีรายงานความบกพร่อง
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ทางสติปัญญาอันเนื่องมาจากการขาดสังกะสีอีกด้วย มีรายงานการศึกษาในแบบจำลองการเพาะเลี้ยง
เซลล์แสดงให้ เห็นว่าการกระตุ้นการทำงานของเอนไซม์ที่ขึ้นกับสังกะสีและปัจจัย การถอดรหัส 
(transcription factors) จำนวนมากได้รับผลกระทบในทางลบ เนื่องจากการขาดสังกะสี ใน HUT-78        
(T helper 0 [Th0] เซลล์ไลน์) แสดงให้เห็นว่า การแสดงออกของยีนที่ลดลงของ interleukin-2 (IL-2) 

และ IL-2 receptor α (IL-2Rα) มีสาเหตุมาจากการกระตุ้นการทำงานลดลงของ nuclear factor-κB 

(NF-κB) ในเซลล์ที่ขาดสังกะสี การเปิดใช้งาน NF-κB ที่ลดลงใน HUT-78 เนื่องจากการขาดสังกะสีเกิด

จากการจับกันของ NF-κBกับ DNA ที่ลดลง ระดับที่ลดลงของ mRNA ชนิด NF-κB p105 (สารตั้งต้น

ของ NF-κB p50) การลดลงของ κB โดยการยับยั้งฟอสโฟรีเลชัน (phosphorylation) ของโปรตีน IκB 

และการลดลงของ Iκ κ ผลกระทบของสังกะสีเหล่านี้เกิดขึ้นเฉพาะกับเซลล์ สังกะสียังเป็นสารต้านอนุมูล
อิสระและมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ มีรายงานบทบาทในการรักษาของสังกะสีในอาการท้องเสียเฉียบพลันใน
ทารกโรค acrodermatitis enteropathica การป้องกันภาวะตาบอดในผู้ป่วยโรคจอประสาทตาเสื่อม
ตามอายุ และการรักษาโรคไข้หวัดด้วยสังกะสี ในเซลล์ HL-60 (สายเซลล์มะเร็งเม็ดเลือดขาวชนิดโพรไม
อีโลซิติก; promyelocytic leukemia cell line) สังกะสีช่วยเพ่ิมการควบคุม A20 mRNA ซึ่งผ่านวิถีทาง 

TRAF pathway จะลดการกระตุ้น NF-κB ส่งผลให้ลดการแสดงออกของยีน (gene expression)และ

การสร้างเนื้องอก tumor necrosis factor-α (TNF- α), IL-1β และ IL-8 และมีรายงานเมื่อเร็ว ๆ นี้ว่า
ในทั้งคนหนุ่มสาวและผู้สูงอายุ การเสริมสังกะสีช่วยลด oxidative stress markers และการสร้าง        
ไซโตไคน์อักเสบ (inflammatory cytokines)11 

บทวิเคราะห์ 
 มีหลักฐานอ้างอิงการศึกษาสังกะสีในระดับเซลล์และการทดลองในมนุษย์พบว่า มีประสิทธิภาพดีในการ
เสริมภูมิคุ้มกันของร่างกาย จากการสืบค้นรายงานวิจัยเบื้องต้นพบว่า สังกะสีเป็นแร่ธาตุที่มีความจำเป็นต่อ
ร่างกายในการส่งเสริมการทำงานของระบบภูมิคุ้มกันของมนุษย์  พบได้ในแหล่งอาหารจากธรรมชาติ 
ปัจจุบันมีจำหน่ายในรูปของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารในท้องตลาด ซ่ึงเหมาะกับบุคคลที่มีเศรษฐฐานะที่ดีในการ
ซื้อมารับประทานเพ่ือเสริมสุขภาพร่างกาย และมีรายงานการวิจัยพบว่า สังกะสีมีประโยชน์ในกลุ่มคนวัย
หนุ่มสาวและผู้สูงอายุ  
บทสรุป 

สังกะสีเป็นแร่ธาตุที่มีผลสำคัญต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ภูมิคุ้มกันเป็นระบบที่ช่วยปกป้อง
ร่างกายจากการติดเชื้อโรคต่าง ๆ รวมถึงสังกะสีมีบทบาทในการสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อต่าง ๆ การใช้
สังกะสีเพ่ือสร้างดีเอ็นเอหรือสารพันธุกรรมในเซลล์ และการกระตุ้นการทำงานของเอนไซม์ในร่างกาย ซึ่ง
จะช่วยระบบกลไกการทำงานของร่างกายให้เป็นปกติ รวมทั้งเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย 
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ข้อเสนอแนะ 
เราทุกคนจึงควรรับประทานแร่ธาตุสังกะสีให้เพียงพอในปริมาณที่แนะนำต่อวัน  ตามช่วงอายุ

เพ่ือให้สุขภาพแข็งแรงเสริมภูมิคุ้มกันในระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายให้แข็งแรงห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ 
โดยเฉพาะโรคติดเชื้อไวรัส  

ข้อควรระวัง สังกะสีเป็นแร่ธาตุที่เสริมภูมิคุ้มกัน แตห่ากรับประทานมากกว่า 150 มิลลิกรัม ต่อวัน 
อาจทำให้ขัดขวางการตอบสนองของภูมิคุ้มกันของร่างกายได้12 
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