
1 
 

ค าน า  
 

 
ปัจจุบัน สัดส่วนประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทยมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องจาก

รายงานการสํารวจผู้สูงอายุไทยโดยสํานักงานสถิติแห่งชาติ ครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 ระบุว่า โดยในปีพ.ศ. 2537 มี
จํานวนผู้สูงอํายุคิดเป็นร้อยละ 6.8 ของประชํากรทั้งประเทศและเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 9.4, 10.7 และ 12.2 ในปี
พ.ศ. 2545, 2550 และ 2554 ตามลําดับและผลการสํารวจปี พ.ศ. 2557 พบว่ามีจํานวนผู้สูงอํายุคิดเป็นร้อย
ละ 14.9 (10 ล้านคน) ของประชากรท้ังหมด โดยส่วนใหญ่ร้อยละ 56.5 เป็นผู้สูงอายุวัยต้น (60-69 ปี)  และมี
การคาดการณ์ว่าจะเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 29 .3 ในปี พ.ศ .257 6 หรือประมาณ 19.1 ล้านคน ทั้งนี้จํานวนผู้สูงอายุ 
วัยปลายอายุต้ังแต่ 80    ปีขึ้นไปก็เพิ่มขึ้นมากด้วย มากกว่า 1 ล้านคน ซึ่งสอดคล้องกับการมีอายุขัยโดยเฉลี่ย
เมื่อแรกเกิด ( life expectancy at birth)     ท่ีเพิ่มขึ้น ซึ่งพบว่าผู้ชายไทยและผู้หญิงไทยมีอายุขัยโดยเฉลี่ย
เพิ่มขึ้นจาก 58 ปี และ 64 ปี ในปี พ.ศ.2513 เป็นอายุ 71 ปี และ 78 ปี ในปี พ.ศ.2554 ตามลําดับ 

ประเทศไทยมีแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2525–2544) และฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2545–2564) 
ซึ่งมีวิสัยทัศน์ว่า “ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของสังคม” คือ เน้นให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอย่างมีคุณค่า มีศักด์ิศรี มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี สามารถพึ่งพาตนเองได้นานที่สุด และสามารถมีส่วนร่วมในการพัฒนาสังคม แผนนี้ให้ความสําคัญกับ
ผู้สูงอายุ และการเตรียมตัวของผู้ที่จะเป็นผู้สูงอายุในอนาคตด้วย ซึ่งอาหารและโภชนาการที่ดีเป็นปัจจัยหนึ่งที่
สําคัญที่จะทําให้ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของสังคม กระทรวงสาธารณสุขมีแผนพัฒนาการสุขภาพกลุ่มวัยผู้สูงอายุ 
พ.ศ. 2557-2566 (10 ปี) มีแบบบันทึกสุขภาพผู้สูงอายุ ซึ่งส่วนหนึ่งมีการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ที่
สามารถประเมินตนเองได้ว่ามีพฤติกรรมการบริโภคเหมาะสมหรือไม่ และควรปรับตัวเองอย่างไร  
 การมีข้อแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุ เพื่อให้มีสุขภาพดีและลดความเสี่ยงต่อโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังจึงมีความสําคัญ การจัดทํา “แนวทางปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสําหรับผู้สูงอายุ” 
โดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้รับการสนับสนุนทุนวิจัยจากสํานักงานคณะกรรมการวิจัย
แห่งชาติปีงบประมาณ 2556 ภายใต้แผนงาน “การพัฒนาแนวทางการบริโภคอาหารและการประเมินการ
ได้รับสารอาหารสําคัญของผู้สูงอายุไทย” เพื่อให้ได้แนวทางการปฏิบัติการบริโภคอาหารเฉพาะสําหรับ
ผู้สูงอายุ เป็นการขยายงานข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยท่ีมีการจัดทําขึ้นต้ังแต่ปี  พ.ศ. 
2540 ซึ่งเป็นข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีขึ้นไป มีการแนะนําการบริโภคอาหาร
สําหรับผู้สูงอายุรวมอยู่ในกลุ่มเดียวกับเด็กวัยเรียนและหญิงวัยทํางาน  คือแนะนําพลังงานที่ควรได้รับเท่ากับ 
1600 กิโลแคลอรี ดังนั้นการจะส่งเสริมหลักการแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุควรมีการออกแบบ
ขึ้นมาสําหรับกลุ่มเป้าหมายผู้สูงอายุโดยเฉพาะ คู่มือเล่มนี้ จะทําให้ผู้สูงอายุและผู้ดูแลมีความรู้ความเข้าใจ
ด้านอาหารและโภชนาการ มีความตระหนักในการบริโภคอาหารมากขึ้น และมีแนวทางปฏิบัติในการบริโภค
อาหารอย่างถูกต้อง ทั้งด้านปริมาณและคุณภาพ มีการปรับพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม มีสุขภาพที่
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แข็งแรงลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและเพื่อประโยชน์ต่อการจัดทํานโยบายและแผนการดูแลและ
ส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในผู้สูงอายุต่อไป   

การดําเนินการเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อแนะนําดังกล่าวเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยนักวิชาการ และการใช้
ข้อมูลและองค์ความรู้ที่ทันสมัย จึงได้มีการแต่งต้ังคณะทํางานจัดทําข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี
ของผู้สูงอายขุึ้น ซึ่งประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องด้านอาหาร โภชนาการ พฤติกรรม
สุขภาพ และการสื่อสาร มาร่วมให้ข้อมูลคําปรึกษาแนะนํา เพื่อให้ได้ต้นฉบับคู่มือ “แนวทางปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสําหรับผู้สูงอายุ” เพื่อใช้เป็นแนวทางในการการนําความรู้สู่การปฏิบัติของบุคลากร
สาธารณสุขและผู้ดูแลผู้สูงอายุต่อไป 

คู่มือเล่มนี้ ประกอบด้วย โภชนบัญญัติ 9 ประการสําหรับผู้สูงอายุ และ ธงโภชนาการสําหรับผู้สูงอายุ 
โดยจัดทําข้อแนะนําปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มสําหรับความต้องการพลังงาน 3 ระดับ คือ 1400, 1600 และ 
1800 กิโลแคลอรี เพื่อให้สอดคล้องกับช่วงอายุและกิจกรรมของผู้สูงอายุ สิ่งที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพที่ดี
ยังต้องประกอบด้วย การออกกําลัง การเคลื่อนไหวร่างกาย ดังนั้น คู่มือเล่มนี้จึงมีการแนะนําการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมสําหรับผู้สูงอายุ โดยใช้ข้อมูลที่ได้มาจากข้อแนะนําของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

คณะผู้วิจัยขอขอบคุณสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติที่สนับสนุนการทําการวิจัย “แนวทาง
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสําหรับผู้สูงอายุ” และคําแนะนําจากที่เป็นประโยชน์จาก
คณะกรรมการประเมินการดําเนินงานโครงการของสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติและคณะทํางาน
จัดทําข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ จนงานนี้สําเร็จลุล่วงมาด้วยดี หวังว่าคู่มือ “แนวทาง
ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสําหรับผู้สูงอายุ” จะเป็นประโยชน์สําหรับนักวิชาการด้านสาธารณสุข 
ผู้ดูแลผู้สูงอายุ และประชาชนผู้สูงอายุท่ัวไป 

 
         บรรณาธิการ 
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การกําหนดแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดี เป็นนโยบายของภาครัฐใน
ประเทศต่างๆ ทั่วโลก ไม่ใช่เฉพาะเพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วนเพื่อป้องกันภาวะการขาดสารอาหารเพียงอย่าง
เดียว แต่เพื่อรณรงค์ให้มีการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น และหลีกเลี่ยงการ
บริโภคอาหารที่เพิ่มความเสี่ยงต่อภาวะโรคไม่ติดต่อเรื้อรังด้วย แนวทางดังกล่าวเน้นการให้ข้อมูลเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารให้หลากหลาย มีความสมดุลด้านการกระจายของพลังงานที่เหมาะสม และได้รับอาหารใน
ปริมาณที่เพียงพอไม่มากหรือน้อยเกินไปทั้งนี้ที่มาของแนวทางการบริโภคอาหารมาจากข้อมูลด้านปัญหา
สาธารณสุขของแต่ละประเทศ โดยมีงานวิจัยสนับสนุนทางด้านวิทยาศาสตร์ และเน้นการแนะนําในรูปแบบ
ของอาหารที่ทําให้เกิดความสมดุลของสารอาหาร ทั้งนี้ต้องคํานึงถึงความเป็นไปได้ในการปฏิบัติที่เป็นรูปธรรม 
เข้ากับวิถีชีวิตของประชาชน และมีความยืดหยุ่นในตัวเอง  
 แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี ควรมีการประเมินการนําไปใช้และการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคด้านสุขภาพ ตลอดจนสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ และมีการจัดปรับใน
เวลาที่เหมาะสม รูปแบบการนําเสนอแนวทางการบริโภคอาหารที่จะให้ได้ผลสําหรับประชาชนทั่วไป มักจะ
ออกมาเป็นภาพที่เข้าใจง่าย มีรูปร่างเป็นเอกลักษณ์ของประเทศนั้นๆ มีการแบ่งสัดส่วนของอาหารแต่ละกลุ่ม
ตามปริมาณที่แนะนํา อาจใช้ภาพอาหารจริงหรือภาพที่เป็นสัญลักษณ์ และใช้สีเป็นสื่อได้อีกทางหนึ่ง 
 ความพยายามที่จะนําเสนอข้อแนะนําหรือแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีในรูปแบบของ
รูปภาพไม่ใช่เป็นเรื่องง่าย เพราะต้องบรรจุข้อมูลเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ  และสุขภาพ ซึ่งเป็นข้อมูลที่มาก
และซับซ้อน ที่จะต้องสรุปลงในพื้นที่เล็กๆ ที่มีข้อความจํากัด ดังนั้น ในแต่ละประเทศจึงมีความพยายามที่จะ
สื่อสารข้อมูลเหล่านี้ให้เข้าถึงประชาชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อให้บรรลุถึงซึ่งสุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงต่อ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ตามเป้าหมาย 
 สําหรับประเทศไทยมีการจัดทํา “ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย” ท่ีจัดทําขึ้นต้ังแต่
ปี  พ.ศ. 2540 เป็นข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับคนไทยอายุต้ังแต่ 6 ปีขึ้นไปรวมกลุ่มผู้สูงอายุด้วย ซึ่ง
ปัจจุบันแนวโน้มผู้สูงอายุมีมากขึ้น และมีข้อมูลการบริโภคอาหารของประชากรกลุ่มนี้จากการสํารวจที่เป็น
ปัจจุบันมากขึ้น ประกอบกับมีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยคือการใช้โปรแกรมสําเร็จรูป Optifood ขององค์การอนามัย
โลกในการจัดปริมาณอาหารในกลุ่มต่างๆให้เหมาะสมกับความต้องการสารอาหารของผู้สูงอายุ  จึงสมควรที่
จะมีการจัดทําคู่มือ แนวทางการปฏิบัติในการบริโภคอาหารเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุไทยทั้งด้านปริมาณและ
คุณภาพขึ้นเพื่อใช้สําหรับนักวิชาการสาธารณสุข ผู้ดูแลผู้สูงอายุและผู้สูงอายุไทยได้ใช้ประโยชน์ 
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แนวทางปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดคีืออะไร 
 
 

แนวทางการบริโภคอาหารหรือ Food-based dietary guidelines (FBDG) คือ ข้อความง่ายๆ 
ในการแนะนําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสําหรับบุคคลทั่วไป เป็นข้อแนะนําที่เน้นที่ตัวอาหารที่คนควร
กิน ไม่ได้กล่าวถึงสารอาหาร อย่างไรก็ตามก็ต้องอยู่บนพื้นฐานของการได้รับสารอาหารที่เพียงพอกับความ
ต้องการ และข้อแนะนําควรมีการกําหนดปริมาณอาหารพื้นฐานให้เพื่อการวางแผนการจัดอาหารในแต่ละมื้อ
และตลอดวัน 
  องค์การอนามัยโลก กําหนดลักษณะของแนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีไว้ดังนี้ 

- ในการให้ความรู้พื้นฐานด้านโภชนาการให้มุ่งเน้นที่ตัวอาหารในแต่ละกลุ่ม 
- เป็นการเน้นการใช้ในตัวบุคคลหรือประชาชนทั่วไป 
- ให้ใช้ภาษาที่ง่าย หลีกเลี่ยงศัพท์ทางวิทยาศาสตร์ให้มากที่สุด 

การกําหนดแนวทางการบริโภคอาหารของประชากรแต่ละกลุ่มอายุ นําไปสู่การปฏิบัติการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้องทั้งชนิดและปริมาณ แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของแต่ละประเทศ เป็น
ข้อแนะนําที่มีจุดประสงค์เพื่อลดปัญหาสุขภาพของประชาชนในประเทศนั้นๆ และมุ่งสู่การมีสุขภาพที่ดี 

องค์การอนามัยโลกและองค์การอาหารและเกษตรจัดประชุมแนะนําการจัดทําแนวทางการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับประชากรทั่วโลก โดยครั้งแรกจัดที่ประเทศไซปรัสปี ค.ศ.1995 โดยคณะ
ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการจากประเทศต่างๆ ทั่วโลก กําหนดหลักการในการจัดทํา FBDG 

ต่อมาองค์การอนามัยโลกและองค์การอาหารและเกษตรได้มีการติดตามและให้คําแนะนํา
ประเทศต่างๆ ในการจัดทํา FBDG โดยการจัดประชุมและมีผู้เชี่ยวชาญจากประเทศต่างๆ เป็นที่ปรึกษาและ
วิทยากร 

- ปี ค.ศ.2003 ประชุมที่โคเปนเฮเกน ประเทศเดนมาร์ค กลุ่มประเทศในยุโรป  48 ประเทศ 
- ปี ค.ศ. 2004 ประชุมที่เมืองไคโร ประเทศอิยิปต์ กลุ่มประเทศตะวันออกกลาง  
- ปี ค.ศ.2009 ประชุมที่เมืองบูดาเปส ประเทศฮังการี กลุ่มประเทศในยุโรปกลางและยุโรป

ตะวันออก 14 ประเทศ 
- ปีค.ศ.2010 ประชุมที่เมืองนิว เดลฮี ประเทศอินเดีย กลุ่มประเทศในเอเชีย 16 ประเทศ รวมทั้ง

ประเทศไทย 
 
ข้อสรุปที่น่าสนใจจากกลุ่มย่อยในการประชุมกลุ่มประเทศในเอเชียเมื่อปี ค.ศ.2010 ที่เกี่ยวข้องกับ

ผู้สูงอายุและกลุ่มที่เป็นโรคไม่ติต่อเรื้อรัง ดังนี้ 
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  รักษาน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน. 
  ออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกวัน. 
  กินอาหารให้หลากหลาย 
   จํากัดการกินอาหารทอด 
  ใช้น้ํามันพืชปริมาณพอเหมาะในการประกอบอาหาร 
  หลีกเลี่ยงอาหารหวาน 
  กินธัญพืชไม่ขัดสีและถั่วเมล็ดแห้ง 
  กินผักสดและผลไม้ที่ให้สีธรรมชาติให้มากเป็นประจํา 
  ใช้เกลือ ซอสและผงชูรสแต่น้อย 
  ด่ืมน้ําสะอาดให้เพียงพอ 
 
เดือนพฤษภาคม ปี คศ. 2015 องค์การอนามัยโลกได้เผยแพร่เอกสารความรู้เกี่ยวกับ “Healthy Diet” 

มีข้อแนะนําอาหารที่ดีต่อสุขภาพสําหรับผู้ใหญ่ประกอบไปด้วย 
  ผัก-ผลไม้ ถั่วเมล็ดแห้ง ถั่วเปลือกแข็ง และธัญพืชไม่ขัดสี 
  ควรบริโภคผัก-ผลไม้ไม่น้อยกว่า 5 ส่วนหรือ 400 กรัมต่อวัน โดยไม่นับพืชประเภทรากและหัวอยู่ใน 
    กลุ่มนี้ 
  ควรบริโภคน้ําตาลไม่เกินร้อยละ 10 ของพลังงานทั้งวัน (บนพื้นฐาน 2000 กิโลแคลอรี) ซึ่งเท่ากับ 
    50 กรัมหรือประมาณ 12 ช้อนชา แต่เพื่อให้ผลดีต่อสุขภาพและลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
    มากย่ิงขึ้น คือไม่ควรบริโภคน้ําตาลเกินร้อยละ 5 ของพลังงาน ทั้งวัน 

  ควรบริโภคน้ํามันไม่เกินร้อยละ 30 ของพลังงานทั้งวัน โดยควรเป็นไขมันไม่อ่ิมตัว (ที่พบในปลา  
    อะโวกาโด ถ่ัวเปลือกแข็ง เมล็ดทานตะวัน น้ํามันคาโนลาและน้ํามันมะกอก) หลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัว 
    (พบในไขมันจากเนื้อสัตว์ เนย น้ํามันปาล์มและน้ํามันมะพร้าว ครีม เนยแข็ง น้ํามันหมู) และไขมัน 
    ทรานส์ (พบได้ในอาหารสําเร็จรูป อาหารจานด่วน ขนมขบเคี้ยว อาหารทอด พิชซ่า พาย คุกก้ี มาร์ 
    การีนและสเปรต)  
 แนะนําให้บริโภคเกลือไม่เกิน 5 กรัมต่อวัน (เท่ากับเกลือประมาณ 1 ช้อนชา) และเป็นเกลือ 
    ไอโอดีน 
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การน าข้อแนะน าการกินอาหาร เพื่ อสุขภาพที่ ดี ไป ใช้  
 

 การกําหนดแนวทางการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีเป็นเครื่องมือสําคัญสําหรับการการพัฒนานโยบาย
ด้านอาหารและโภชนาการ และการให้ความรู้ด้านโภชนาการ ควรมีข้อแนะนํา 2 ชนิด คือแบบคุณภาพสําหรับ
ประชาชนทั่วไป (โภชนบัญญัติ) และแบบปริมาณ (ธงโภชนาการ) สําหรับผู้กําหนดนโยบายและผู้ประกอบการ
วิชาชีพด้านสาธารณสุข การที่จะให้มีความสําเร็จในการใช้แนวทางฯ แนวทางฯ นั้นต้องสั้น เข้าใจง่าย จําได้
ง่าย เหมาะกับวัฒนธรรม และมีการสื่อสารผ่านสื่อต่างๆ สม่ําเสมอ โดยความสําเร็จขึ้นอยู่กับ 

- สามารถปฏิบัติได้โดยทั่วไป อาหารที่แนะนําหาได้ง่าย 
- เนื้อหาเข้าใจได้ง่าย ไม่สับสน จําได้ง่าย 
- เป็นที่ยอมรับ ไม่ขัดกับวัฒนธรรม 
- ผู้ที่จะนําไปเผยแพร่ควรมีความเชี่ยวชาญด้านการสื่อสาร 

 

โภชนบัญญัติ 9 ประการส าหรับผู้สูงอายุ 
ข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุไทย  
1. กินอาหารให้หลากหลายในสัดส่วนที่เหมาะสมและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว  
2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย  
3. กินพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาลให้มากเป็นประจํา 
4. กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์เป็นประจํา  
5. ด่ืมนมและผลิตภัณฑ์เป็นประจํา  
6. หลีกเลี่ยงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด  
7. ด่ืมน้ําสะอาดให้เพียงพอ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน 
8. กินอาหารสะอาด ปลอดภัย 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

 
1. กินอาหารให้หลากหลายในสัดส่วนที่เหมาะสมและหมั่นดูแลน้้าหนักตัว 

ร่างกายต้องการสารอาหารต่างๆ ที่สําคัญต่อการเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ แม้ว่า
ผู้สูงอายุจะมีความต้องการพลังงานและสารอาหารที่ลดลง แต่ยังคงต้องการอาหารที่หลากหลายเพื่อให้ได้
สารอาหารเพียงพอเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง และอยู่อย่างมีความสุขในช่วงวัยดังกล่าว  การท่ีนักโภชนาการ
ส่งเสริมให้กินอาหารหลากหลายเพื่อให้ได้รับสารอาหารที่จําเป็นครบถ้วน เพราะอาหารแม้จะอยู่ในกลุ่ม
เดียวกันก็มีสารอาหารแตกต่างกันทั้งปริมาณและชนิด รวมทั้งสารพฤกษเคมี (Phytochemical) ที่มีอยู่ใน
พืชผัก ผลไม้ และอาหารธรรมชาติ สารพฤกษเคมีเหล่านี้มีความสําคัญต่อระบบการทํางานร่างกาย ซึ่งสาร
เหล่านี้ร่างกายไม่สามารถสร้างขึ้นเองได้ จําเป็นต้องได้รับจากการกินอาหารผัก ผลไม้ และอาหารธรรมชาติ  ที่
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มีฤทธิ์ช่วยในการป้องกันและต่อต้านมะเร็ง หรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ สารพฤกษเคมีเหล่านี้มีความสําคัญ
และมีประโยชน์ที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ แต่สารอาหารเหล่านี้ไม่สามารถพบได้จากอาหารจานใดจานหนึ่ง หรือ
แม้กระทั่งจากกลุ่มอาหารใดกลุ่มหนึ่งเพียงกลุ่มเดียว  

นักวิจัยเชี่ยวชาญด้านสุขภาพทั่วโลกและในประเทศไทย จึงให้ความสําคัญเรื่องความหลากหลายของ
อาหาร โดยแนะนําให้กินอาหารในแต่ละกลุ่มอาหารให้ครบตามธงโภชนาการสําหรับผู้สูงอายุในแต่ละวัน และ
เลือกกินอาหารให้สลับสับเปลี่ยน หมุนเวียนกันไป ไม่กินอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งซ้ําซาก และให้ได้อาหาร
หลายชนิดในปริมาณที่พอเหมาะ ตัวอย่างเช่น การกินผัก ซึ่งอาหารในกลุ่มนี้มีหลายชนิด ผักแต่ละชนิดก็ให้
สารอาหารแตกต่างกันทั้งชนิดของสารอาหารและปริมาณของสารอาหาร ผักบางชนิดมีใยอาหารมาก บาง
ชนิดมีวิตามินซีมาก บางชนิดมีเบตา-แคโรทีนมาก หากกินผักหลายๆ ชนิด ก็จะได้สารอาหารโดยรวมหลาย
ชนิดและปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ความหลากหลายไม่ได้หมายความว่าต้องกินปริมาณ
มากอย่างที่บางคนเข้าใจผิด ในที่นี้ต้องรู้ปริมาณที่ควรได้รับในแต่ละวันด้วย ซึ่งจะได้กล่าวในบทต่อๆ ไป 

ประโยขน์ของการกินอาหารหลายหลาย นอกจากร่างกายจะได้รับสารอาหารต่างๆ ที่จําเป็นต่อ
ผู้สูงอายไุด้ครบถ้วนแล้ว การกินอาหารให้หลากหลายน้ัน จะช่วยลดความเสี่ยงในการสะสมของสารอันตรายที่
ปะปนมากับอาหารชนิดนั้นๆ เช่น คนที่ชอบกินปาท่องโก๋เป็นอาหารเช้าเป็นประจํา ก็กินทุกวันๆ จนร่างกาย
ได้รับสารก่อมะเร็งจากน้ํามันที่ใช้ทอดซ้ํา ไม่นานอาจเกิดโรคมะเร็งลําไส้ได้ ในทางตรงกันข้ามหากกินผักหรือ
ผลไม้ที่หลากหลายไม่ซ้ํากัน ร่างกายจะมีระบบของการขับสารพิษที่อาจปนเป้ือนมากับผักหรือผลไม้ โดยไม่มี
การสะสมไว้ในร่างกายมากพอที่จะทําให้เกิดพิษภัยได้ 
 การกินอาหารตามหลักโภชนาการสําหรับผู้สูงอายุ นอกจากจะได้รับสารอาหารที่เพียงพอแล้ว หาก
ผู้สูงอายุมีน้ําหนักตัวที่เกินมาตรฐาน หรือเส้นรอบเอวใหญ่ขึ้น ผู้สูงอายุควรเลือกทํากิจกรรมที่จะช่วยให้
น้ําหนักลดลงมาหรือลดปริมาณอาหารที่กินลง หรือ หากสังเกตว่าเส้นรอบเอวของตนเองเกิน “ครึ่งหนึ่งของ
ส่วนสูงของตนเอง” แล้ว ซึ่งจะเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ  เคล็ดลับในการลดรอบเอวง่ายๆ 
คือการแกว่งแขนวันละ 30 นาที เป็นประจํา โดยแบ่งแกว่งเป็นครั้งละ 10 นาที 3 รอบ ทําได้ทุกเวลาที่ว่าง หรือ
แกว่งแขนช่วงที่ดูละครตอนพักค่ันด้วยโฆษณา อย่างไรก็ตามการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงควรเลือกให้
เหมาะสมกับความพร้อมร่างกายของตนเอง  
 
2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย  

ข้าวเป็นอาหารหลักของคนไทย เป็นแหล่งอาหารสําคัญที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย สารอาหารหลักใน
ข้าวคือ คาร์โบไฮเดรต  

สมัยก่อนคนเรากินข้าวที่ไม่ขัดสีหรือขัดสีแต่น้อย แต่เมื่อเทคโนโลยีการสีข้าวแพร่หลาย ข้าวที่นิยมกิน
กันคือข้าวขาว ซึ่งก็คือการนําข้าวเปลือกมาขัดสีหลายๆ ครั้งจนเหลือแต่เนื้อข้าวล้วนๆ วิธีนี้ทําให้ข้าวน่ากิน 
ประหยัดเวลาในการหุง แต่ขณะเดียวกันการสีเอาจมูกข้าวและเยื่อหุ้มเมล็ดข้าวออกไป ก็เท่ากับเอาวิตามิน
และแร่ธาตุที่สําคัญออกไปด้วยรวมทั้งยังลดปริมาณใยอาหาร 
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สําหรับผู้สูงอายุ แนะนําให้ “กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย” เช่นข้าวกล้อง ข้าวหอมนิล 
เพราะให้คุณค่ามากกว่าข้าวขัดขาว ให้วิตามินและแร่ธาตุรวมทั้งยังให้ใยอาหารที่มีผลต่อระบบขับถ่ายใน
ผู้สูงอายใุห้เป็นไปอย่างปกติอีกด้วย  

ผลิตภัณฑ์จากข้าวและธัญพืชอื่นๆ ได้แก่ ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เผือก มัน ก็อยู่ในกลุ่มข้าว-แป้ง และให้
พลังงานเช่นเดียวกัน จึงสามารถสลับเปลี่ยนกันได้ในบางมื้อ โดยต้องคํานึงถึงปริมาณที่กินในแต่ละวัน เพราะ
หากเกินความต้องการ จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมไว้ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย จนทําให้เกิดโรคอ้วนได้ 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีไม่ได้มีกิจกรรมออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

 

ตารางท่ี 1 คุณค่าทางโภฃนาการของอาหารกลุ่มข้าวแป้ง 1 ส่วน 
ข้าว-แป้ง 1 ส่วน ปริมาณ (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) ใยอาหาร (กรัม) 

ข้าวสวย 1 ทัพพี 60 80 0.12 
ข้าวกล้อง 1 ทัพพี 60 85 0.84 
ข้าวหอมนิล 1 ทัพพี 60 97 1.07 
ข้าวไรซ์เบอร์รี 1 ทัพพี 60 97 1.07 
ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี 35 80 0.10 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก               1 ทัพพี 40 88 0.08 
ก๋วยเตี๋ยวเส้นหมี่ลวก 1 ทัพพี 63 72 0.27 
ขนมจีน 1 ทัพพี 83 88 0.25 
เผือก 1 ทัพพี 60 67 2.52 
มันเทศ 1 ทัพพี 68 86 2.38 
ขนมปังขาว 1 แผ่น 30 87 1.40 
ขนมปังโฮลวีท 1 แผ่น 30 86 1.80 
แหล่งข้อมูล:  Puwastien P, Judprasong K, Sridonpai P, Saiwan T.  Thai  Food Composition Tables. 2nd ed. Institute of Nutrition,  
                    Mahidol University, 2015 
 

3. กินพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาลให้มากเป็นประจ้า 
          พืชผักและผลไม้ เป็นแหล่งสําคัญของวิตามินและแร่ธาตุ รวมทั้งสารอ่ืนที่จําเป็นต่อร่างกาย เช่น ใย
อาหาร ซึ่งช่วยในการขับถ่าย และนําโคเลสเตอรอลและสารพิษที่ก่อมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย การกิน
พืชผัก และผลไม้เป็นประจํา จะทําให้ไม่อ้วน เพราะให้พลังงานตํ่า (ยกเว้นผลไม้รสหวานจัด) และลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ สารแคโรทีนและวิตามินซีที่มีมากในผัก-ผลไม้ ช่วยป้องกันไม่ให้อนุมูล
อิสระทําลายเซลล์ได้ 
           ประเทศไทยอุดมสมบูรณ์ มีพืชผัก ผลไม้ตลอดปี (ภาคผนวก 1) พืชผักหลายชนิดกินได้แทบทุกส่วน 
เช่น ประเภทกินใบ ยอด ก้าน ได้แก่ กระถิน ผักบุ้ง ตําลึง คะน้า กวางตุ้ง สายบัว ผักกูด ผักโขม ผักแว่น 
        ประเภทกินดอก ได้แก่ ดอกกระหล่ํา ดอกโสน ดอกแค บรอคโคลี 
        ประเภทกินผล ได้แก่ บวบ ฟักทอง ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว มะเขือเปราะ กระเจี๊ยบ 
        ประเภทกินราก ได้แก่ หัวผักกาด แครอท กระชาย ขิง ข่า ขมิ้นขาว 
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ตารางท่ี 2  คุณค่าทางโภฃนาการของอาหารกลุ่มผัก 1 ส่วน 
ผัก 1 ส่วน ปริมาณ (กรัม) พลังงาน (กิโลแคลอรี) ใยอาหาร (กรัม) 

ฟักทองสุก 1 ทัพพี 40 22 0.95 
ตําลึงสุก 1 ทัพพี 50 17 1.43 
ผักคะน้าสุก 1 ทัพพี 47 13 1.45 
ผักบุ้งจีนสุก 1 ทัพพี 50 11 1.14 
ถัวฝักยาวสุก 1 ทัพพี 45 17 1.62 
ผักกระเฉดสุก 1 ทัพพี 42 17 1.73 
ผักกาดขาวสุก 1 ทัพพี 62 10 1.23 
ถั่วฝักยาวดิบ 1 ทัพพี 50 19 1.55 
มะเขือเปราะดิบ 1 ทัพพี 62 23 1.74 
แตงกวาดิบ 2 ทัพพี 116 27 1.16 
แหล่งข้อมูล:  Puwastien P, Judprasong K, Sridonpai P, Saiwan T.  Thai  Food Composition Tables. 2nd ed. Institute of Nutrition,  
                    Mahidol University, 2015 
 

  สําหรับผลไม้ ประเทศไทยมีผลไม้มากมายทุกฤดูกาล มีทั้งที่กินดิบและกินสุก มีทั้งที่มีรสเปรี้ยว รส
หวาน เช่น ฝรั่ง ส้มโอ กล้วยหลากหลายพันธุ์ มะม่วง เงาะ มะละกอ สับปะรด ลองกอง กระท้อน ชมพู่ ผลไม้ที่
ควรจํากัดการกินเนื่องจากมีรสหวานจัดและให้พลังงานค่อนข้างสูงหากกินในปริมาณมากทําให้เพิ่มน้ําหนักได้  
ได้แก่ ทุเรียน ขนุน ละมุด ลิ้นจี่ ลําไย องุ่น  

สําหรับผู้สูงอายุในท่ีนี้เมื่อนําข้อมูลสารอาหารมาใข้ในการกําหนดปริมาณอาหาร พบว่า ผลไม้ 1-2 
ส่วน สามารถให้สารอาหารเพียงพอ แต่มีข้อแนะนําว่าควรบริโภคฝรั่งอย่างน้อยวันเว้นวัน ซึ่งผลไม้ 1 ส่วน 
หมายถึง ปริมาณผลไม้ที่ให้คุณค่าทางโภชนาการใกล้เคียงกันโดยปริมาณที่ต่างกัน ขึ้นอยู่กับชนิดของผลไม้
นั้นๆ ดังแสดงในตารางที่ 3 

 

ตารางที ่3  คุณค่าทางโภฃนาการของอาหารกลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 

ผลไม้ 1 ส่วน ปริมาณ (กรัม) ใยอาหาร (กรัม) วิตามินซี (มก.) 
เงาะ  4 ผล 76 1.8 35.7 
ฝรั่ง  ½ ผลกลาง 128 4.7 185.6 

มะม่วงดิบ ½ ผล 85 2.0 16.2 
มะม่วงสุก ½ ผล 75 1.0 7.5 
กล้วยน้ําว้า 1 ผล 40 1.0 4.8 
กล้วยหอม 2/3 ผล 44 0.8 2.2 
สับปะรด 6 ชิ้น 108 1.3 7.6 

มะละกอสุก 10 ชิ้น 100 1.3 49.0 
แหล่งข้อมูล:  Puwastien P, Judprasong K, Sridonpai P, Saiwan T.  Thai  Food Composition Tables. 2nd ed. Institute of Nutrition,  
                    Mahidol University, 2015 
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 การกินพืชผัก ผลไม้ ตามฤดูกาล เป็นข้อแนะนําที่ทําให้ผู้สูงอายุได้กินผัก ผลไม้ที่สด ไม่ผ่าน
กระบวนการถนอมอาหาร ซึ่งอาจทําให้ได้รับสารปรุงแต่งที่ไม่มีประโยชน์ และที่สําคัญราคาไม่แพง 
 

4. กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์เป็นประจ้า 
 ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์ เป็นแหล่งโปรตีนที่ดี ช่วยในการเสริมสร้างและซ่อมแซม
เนื้อเยื่อซึ่งเสื่อมสลายให้อยู่ในสภาพปกติเป็นส่วนประกอบของสารสร้างภูมิคุ้มกันโรคติดเชื้อ   และยังให้
พลังงานแก่ร่างกาย 
 ปลา เป็นโปรตีนที่ดี ย่อยง่าย จึงเหมาะสมสําหรับเป็นอาหารของผู้สูงอายุ ปลามีไขมันน้อย ไขมันใน
ปลาประกอบด้วยกรดไขมันที่ให้ประโยชน์ที่ดี 2 ชนิด คือ อีพีเอ (Eicosapentaenoic acid) ให้คุณประโยชน์
ทางด้านลดไขมันในเลือด และ ดีเอ็ชเอ (Docosahexaenoic acid) ให้คุณประโยชน์ทางด้านเป็นส่วนประกอบ
ของเซลล์สมอง ฉะนั้น การกินปลาแทนเนื้อสัตว์ เป็นประจําจะช่วยลดปริมาณไขมันในเลือด และในเนื้อปลายัง
มีฟอสฟอรัสสูง   ถ้ากินปลาเล็กปลาน้อยหรือปลากระป๋อง จะได้แคลเซียม ซึ่งช่วยทําให้กระดูกและฟันแข็งแรง 
นอกจากนี้ปลาทะเลยังมีแร่ธาตุไอโอดีนช่วยป้องกันการขาดสารไอโอดีนอีกด้วย 
 กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมันจะช่วยลดการสะสมไขมันในร่างกายและเลือด เพราะองค์ประกอบส่วนใหญ่ของ
เนื้อสัตว์เปน็สารโปรตีนและไขมัน ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น ขาหมู หนังเป็ด หนัง
ไก่ เพราะจะทําให้เกิดภาวะไขมันสูงในเลือดประเภทไตรกลีเซอไรด์และโคเลสเตอรอล นอกจากนั้นเครื่องใน
สัตว์จะให้สารพิวรีน ซึ่งเปลี่ยนเป็นกรดยูริคและเกิดโรคข้ออักเสบ สําหรับกุ้ง ปลาหมึก ปู และหอย ถึงแม้จะให้
คุณค่าทางด้านโปรตีนแต่ก็ให้โคเลสเตอรอลสูงด้วย จึงไม่ควรรับประทานมากนัก 
 ไข่ เป็นอาหารที่มีโปรตีนสูง ไข่ 1 ฟองให้โปรตีน 6 กรัม มีกรดอะมิโนท่ีจําเป็นต่อร่างกายมีแร่ธาตุและ
วิตามินที่จําเป็น มีราคาถูก หาซื้อได้ง่าย ตลอดจนวิธีการปรุงหรือกินก็ง่าย ผู้สูงอายุท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพ
เกี่ยวกับโคเลสเตอรอลสูงสามารถกินไข่ได้วันละ 1 ฟอง ผู้ที่มีปัญหาควรกินไข่สัปดาห์ละ 2-3 ฟอง เนื่องจากไข่
แดงมีโคเลสเตอรอลสูง หรืออาจกินเฉพาะไข่ขาว ท่ีสําคัญควรปรุงให้สุก 
 ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์เป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่ดีอีกชนิดหน่ึงที่หาซื้อได้ง่ายและราคาถูก ควรกิน
สลับกับเนื้อสัตว์ จะทําให้ร่างกายได้สารอาหารที่ครบถ้วนยิ่งขึ้น มีหลากหลายชนิด ได้แก่ ถั่วเหลือง ถั่วเขียว 
ถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วลิสง ผลิตภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้ง ได้แก่ เต้าหู้ น้ํานมถั่วเหลือง หรือน้ําเต้าหู้ ตลอดจนขนมที่
ทําจากถ่ัว ได้แก่ ถั่วกวน ขนมไส้ถั่วต่างๆ และจากรายงานการศึกษาพบว่าถั่วเหลืองมีสารไฟโตเอสโตรเจนที่
สามารถป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้ 
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ตารางท่ี 4 ปริมาณโปรตีนในอาหารต่างๆ ต่อ 1 ส่วน 

อาหาร 
  

1 ส่วน 
  

กรัม 
โปรตีน 

(กรัมต่อ 1 สว่น) 
อาหาร 

  
1 ส่วน 

กรัม โปรตีน 
(กรัมต่อ 1 ส่วน) 

แหล่งอาหารจากสัตว์ แหล่งอาหารจากพืช 

ไก,่ อก, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 4.3 ข้าวกล้องสุก 1 ทัพพี 60 1.68 

ไก,่ ตับ, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 4.0 ข้าวเจ้า, สุก 1 ทัพพี 60 1.38 

ไก,่ สะโพก, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 3.2 ข้าวโพด, ฝัก, สุก 1/2 ฝัก 50 0.5 

เลือดต้ม (หมู เป็ด ไก่) 1 ช้อนกินข้าว 15 0.9-1.2 ข้าวเหนียวน่ึง 1/2 ทัพพี 35 1.6 

หมู, สันนอก, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 5.0 ขนมปังแซนวิช 1 แผ่น 30 2.2 

หมู, ตับ, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 4.4 ขนมปังโฮลวีท 1 แผ่น 30 3.6 

หมู, สับ, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 3.7 บะหมี่, สด ต้ม 1 ทัพพี 60 5.3 

แคบหมู, เชียงใหม่  2 ช้อนกินข้าว 5.5 2.8 เส้นใหญ่, สุก ต้ม 1 ทัพพี 60 1.3 

กุนเชียง, หมูล้วน 1 ช้อนกินข้าว 15 3.2 เส้นเล็ก, สุก ต้ม 1 ทัพพี 60 1.7 

หมูหยอง 4 ช้อนกินข้าว 9.3 3.2 เผือก ต้ม 1 ทัพพี 70 1.3 

กุ้งต่างๆ, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 2.6-3.2 มันเทศ, สีเหลือง ต้ม 1 ทัพพี 70 0.7 

กุ้งแห้ง, ตัวเล็ก 1 ช้อนกินข้าว 6.4 3.0 ถั่วเขียว, เมล็ดแห้ง ต้ม 3 ช้อนกินข้าว 30 2.5 

ปลากระพงขาว, น่ึง 1 ช้อนกินข้าว 15 3.0 ถั่วแดง, เมล็ดแห้ง ต้ม 3 ช้อนกินข้าว 30 2.6 

ปลาเก๋า, น่ึง 1 ช้อนกินข้าว 15 3.4 ถั่วดํา, เมล็ดแห้ง ต้ม 3 ช้อนกินข้าว 30 3.0 

ปลาช่อน, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 15 2.5 ถั่วแดงหลวง, เมล็ดแห้ง ต้ม 3 ช้อนกินข้าว 30 2.5 

ปลาช่อน, ย่าง 1 ช้อนกินข้าว 10 2.7 ถั่วลิสง, เมล็ดแห้ง ต้ม 2 ช้อนกินข้าว 20 2.9 

ปลาดุกอุย, ย่าง 1 ช้อนกินข้าว 10 2.6 ถั่วเหลือง, เมล็ดแห้ง ต้ม 2 ช้อนกินข้าว 20 2.7 

ปลาทู, น่ึง, ทอด 1 ช้อนกินข้าว 15 4.3 เต้าหู้ขาว, แข็ง 1/4 ก้อน 30 3.7 

ปลาสลิด, แห้ง, ทอด 1 ช้อนกินข้าว 10 4.0 เต้าหู้ขาวอ่อน, หลอด 1/2 หลอด 90 3.4 

ปูม้า, ปูทะเล เฉลี่ย 1 ช้อนกินข้าว 15 2.4 เต้าหู้พวง 4 ลูก 12 3.5 

หอยสุก 2 ช้อนกินข้าว 20 3.2 
ยอดแค ชะอม ยอด
กระถิน 

1 ทัพพี 40 3.2-4.2 

ปลาทูน่า, เฉพาะเน้ือ
บรรจุกระป๋องในนํ้า
เฉลี่ย 

1 ช้อนกินข้าว 15 3.6 ผักอื่นๆ, เฉลี่ย 1 ทัพพี 40 0.4-1.2 

ไข่ไก่ 1/2 ฟอง 25 3.3 เห็ดต่างๆ 1 ทัพพี 40 0.8-1.2 
ไข่เป็ด 1/2 ฟอง 25 3.5     
เต้าหู้ไข่ไก่ 2/3 หลอด 73 3.4     

แหล่งข้อมูล:  Puwastien P, Judprasong K, Sridonpai P, Saiwan T.  Thai  Food Composition Tables. 2nd ed. Institute of Nutrition,  
                    Mahidol University, 2015 
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ตารางท่ี 5  ปริมาณโคเลสเตอรอลในเนื้อสัตว์ต่อ 1 ส่วน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหล่งข้อมูล:  Puwastien P, Judprasong K, Sridonpai P, Saiwan T.  Thai  Food Composition Tables. 2nd ed. Institute of Nutrition,  
                    Mahidol University, 2015 
 
5. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์เป็นประจ้า  

นมเป็นแหล่งสารอาหารแคลเซียมและฟอสฟอรัส ที่ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง นอกนั้นยังมีโปรตีน   
กรดไขมันที่จําเป็นต่อร่างกาย น้ําตาลแลคโตส และวิตามินต่างๆ เช่น วิตามินเอช่วยในการมองเห็นในที่แสง
สลัวและช่วยเพิ่มความต้านทานโรค วิตามินอีกชนิดที่มีมากคือวิตามินบี 2 ช่วยทําให้เนื้อเย่ือต่างๆ ทําหน้าที่
ปกติ โดยเฉพาะช่วยป้องกันโรคแผลที่มุมปากหรือโรคปากนกกระจอก 
 ควรด่ืมนมควบคู่กับการออกกําลังกาย จะทําให้กระดูกแข็งแรงและชลอการเสื่อมสลายของกระดูก ทุก
ครั้งที่ซื้อนม ควรสังเกต วัน เดือน ปี ที่ข้างกล่องว่า หมดอายุหรือไม่ ไม่ควรด่ืมนมที่หมดอายุ เลือกนมที่บรรจุ
ในภาชนะที่ปิดสนิท เก็บในอุณหภูมิที่ถูกต้อง เช่น นมพาสเจอร์ไรส์หรือโยเกิร์ต ต้องเก็บในอุณหภูมิไม่เกิน 10o

ซ กรณีที่ด่ืมนมเปรี้ยว ควรเลือกชนิดที่มีปริมาณนมสดสูงและน้ําตาลน้อย โดยดูจากส่วนประกอบข้างกล่อง
หรือข้างขวด 
 ปัญหาการด่ืมนมแล้วท้องเดินหรือท้องอืดที่พบในผู้ใหญ่และผู้สูงอายุท่ีไม่ได้ด่ืมนมเป็นประจํา  
เนื่องจากร่างกายไม่สามารถย่อยน้ําตาลแลคโตสในนมได้ สามารถปรับเปลี่ยนได้โดยให้ด่ืมนมทีละน้อยๆ แล้ว
ค่อยๆ เพิ่มขึ้นหรือด่ืมนมหลังอาหาร หรือเปลี่ยนเป็นกินโยเกิร์ตชนิดครีม ซึ่งเป็นนมเปรี้ยว ในนมเปรี้ยวจะมี
จุลินทรีย์ที่สามารถย่อยน้ําตาลแลคโตสในนมไปส่วนหนึ่งแล้วจึงทําให้สามารถด่ืมนมได้โดยไม่มีอาการไม่
สบายท้อง กรณีที่ไม่สามารถด่ืมนมได้จริงๆ เพราะไม่คุ้นเคยกับกลิ่นและรสชาติ ส่วนใหญ่แพทย์จะแนะนําให้
กินเป็นแคลเซียมเม็ดเสริม 500 มก. ซึ่งเท่ากับปริมาณแคลเซียมจากนม 2 แก้ว แต่จะไม่ได้สารอาหารอ่ืน 

เนื้อสัตว์ 1 ส่วน โปรตีน  (กรัม) โคเลสเตอรอล (มก.) 

ปลาทูน่ึง, ทอด 1 ช้อนกินขา้ว 4.3 13.1 

ปลาดุก, ย่าง1 ช้อนกินข้าว 2.4 15.6 

ปลาข่อน, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 2.5 18.2 

ปลาตะเพียน, ตม้ 1 ช้อนกินข้าว 2.4 13.4 

ไข่ไก่ 1/2 ฟอง (25 กรัม)  3.3 97.9 

เนื้อหมูสันนอก, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 5.0 9 

เนื้อไก่สะโพก, ต้ม1 ช้อนกินข้าว 3.2 15 

ตับหมู, ต้ม 1 ช้อนกินข้าว 4.4 36 

ตับไก่ต้ม, 1 ช้อนกินข้าว 4.0 88 

กุ้งในนํ้าเกลือ 1 ช้อนกินขา้ว 3.2 41.8 

เต้าหู้ขาวหลอด 6 ช้อนกินขา้ว* (90 กรัม) 3.4 0 

ถั่วเขยีว 3 ช้อนกินขา้ว  (30 กรัม) 2.5 0 
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สําหรับนมถั่วเหลืองหรือน้ําเต้าหู้ เป็นผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเหลืองให้โปรตีน วิตามิน แร่ธาตุท่ีมีประโยชน์
ต่อร่างกาย จึงเหมาะสมที่จะดื่มเป็นประจําเช่นกัน แต่ไม่ควรด่ืมแทนนมวัว เพราะมีแร่ธาตุแคลเซียมน้อยกว่า
นมวัวมาก ยกเว้นนมถั่วเหลืองที่มีการเสริมแคลเซียม 

 

ตารางท่ี 6  กลุ่มอาหารที่เป็นแหล่งของแคลเซียม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แหล่งข้อมูล:  Puwastien P, Judprasong K, Sridonpai P, Saiwan T.  Thai  Food Composition Tables. 2nd ed. Institute of Nutrition,  
                    Mahidol University, 2015 
 

6. หลีกเลี่ยงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด  
ไขมัน เป็นอาหารที่จําเป็นต่อสุขภาพให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกายไขมันในอาหารมีทั้งไขมัน

อ่ิมตัวและไม่อิ่มตัว ไขมันอ่ิมตัว ได้แก่ เนื้อสัตว์ หนังสัตว์ น้ํามันสัตว์ในเนื้อสัตว์ทุกชนิด เครื่องในสัตว์ 
โดยเฉพาะ ตับ ไข่แดง อาหารทะเล เช่น ปลาหมึก หอยนางรม จะมีโคเลสเตอรอลสูง ถ้ากินไขมันอ่ิมตัวและ
อาหารที่มีโคเลสเตอรอลมากจะทําให้เกิดโรคอ้วน ไขมันในเลือดสูง เป็นอันตรายแก่ร่างกาย ส่วนไขมันจากพืช
จะมีปริมาณไขมันอิ่มตัวน้อยกว่า 
 อย่างไรก็ตาม ไขมันยังคงมีความจําเป็นต่อร่างกาย เพราะเป็นพาหะพาวิตามินที่ละลายในนํ้ามัน 
ได้แก่ วิตามินเอ ดี และเค ไปใช้เพื่อการเกิดประโยชน์ เนื่องจากไขมันให้พลังงานเป็น 2 เท่าของคาร์โบไฮเดรต 
ดังนั้นในการประกอบอาหารประเภททอด ผัด ที่มีไขมันและกะทิ ควรกินแต่พอควร แต่ละวันพลังงานจากไขมัน
ไม่ควรเกินร้อยละ 30 ของพลังงานที่ได้จากอาหารทั้งหมด ควรหลีกเลี่ยงการได้รับไขมันสูงโดยการปรับเปลี่ยน
วิธีการปรุงอาหารด้วยวิธีนึ่ง ปิ้ง ย่าง แทน และเพื่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพควรเลือกน้ํามันที่ให้กรดไขมันที่
จําเป็น ได้แก่ น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรําข้าว นํ้ามันข้าวโพด 

น้ าตาล ให้พลังงานโดยตรงต่อร่างกาย การรับประทานน้ําตาลมากๆ เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เพราะ
นอกจากจะเป็นสาเหตุนําไปสู่โรคเบาหวานแล้ว ยังเป็นการส่งเสริมให้มีการสร้างไขมันประเภทไตรกลีเซอไรด์ 
ซึ่งจะเป็นผลเสียต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ควรจํากัดพลังงานที่ได้จากน้ําตาลในแต่ละวันอย่างมากสุด ไม่
เกินร้อยละ 5 ของพลังงานที่ได้รับจากอาหารทั้งหมด คือ ไม่ควรกินน้ําตาลเกินวันละ 25กรัม หรือมากกว่า 6
ช้อนชาต่อวัน อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คือ ขนมหวาน และเครื่องด่ืมประเภทน้ําหวาน 

อาหาร 
1 ส่วน 

ปริมาณ 
กรัมหรือ มล. 

แคลเซียม 
(มก) 

นมสด 1 แก้ว 200 220 

นมพร่องมันเนย 1 แก้ว 200 254 

โยเกิร์ต 1 ถ้วย 200 254 

ผักใบเขยีวเข้มสุก 1 ทัพพ ี 40 56 

ปลาตัวเล็ก 5 ช้อนกินขา้ว 25 226 

ปลาซาร์ดีนในซอสมะเขือเทศ 2 ชิ้น 130 398 

เต้าหูเ้หลือง 1/4 ก้อน 40 50 
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 สารให้รสหวานแทนน้ําตาลเป็นสารเคมีให้รสหวานมากกว่าน้ําตาลทราย เมื่อใช้ในปริมาณที่เท่ากัน 
แต่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการและไม่ให้พลังงานหรือให้น้อยมาก ใช้แทนน้ําตาลในผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคอ้วน
หรือผู้ที่ต้องการลดน้ําหนัก สารให้ความหวานแทนน้ําตาลได้แก่ ซัคคาริน แอสปาแตม เป็นต้น 
 รสเค็มในอาหารได้จากการเติมเกลือแกง น้ําปลา ซีอิ้ว เต้าเจี้ยว เครื่องปรุงรสต่างๆ และยังได้จาก
อาหารประเภทหมักดอง เช่น ผักดอง ผลไม้ดอง ไข่เค็ม ปลาร้า ปลาเค็ม เป็นต้น นอกจากนั้นยังแฝงมากับ
อาหารอ่ืน เช่น ประเภทขนมขบเคี้ยว อาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูป บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป แร่ธาตุสําคัญที่มา
จากเครื่องปรุงรสเหล่านี้ที่มีผลต่อสุขภาพ คือ แร่ธาตุโซเดียม ซึ่งไม่ได้มีเฉพาะในอาหารที่มีรสเค็มเท่านั้น แต่ยัง
พบในอาหารประเภทเบเกอรีที่มีการเติมผงฟูหรือโซเดียมไบคาร์บอเนต ผงชูรส หรืออาหารที่แปรรูปต่างๆ 
องค์การอนามัยโลกแนะนําให้บริโภคโซเดียมไม่เกินวันละ 2000 มิลลิกรัม (เทียบเท่าเกลือแกงไม่เกิน 5 กรัม)  
การกินอาหารรสเค็มที่ได้เกลือแกงมากกว่า 5 กรัมต่อวัน จะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรค
ไตและทําให้เกิดอาการบวมน้ําได้ 
 

7. ดื่มน้้าสะอาดให้เพียงพอ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน 
ร่างกายคนเรามีน้ําเป็นส่วนประกอบอยู่มากถึง 2 ใน 3 ส่วน  ปอดมีน้ําอยู่เกือบร้อยละ 90 สมองมีน้ํา

อยู่ถึงร้อยละ 75  น้ํามีบทบาทช่วยกระตุ้นการขับถ่าย ลําเลียงอาหาร ลดความตึงเครียด คืนความสดชื่น

ภายหลังออกกําลังกาย และให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายในยามเข้านอน เมื่อร่างกายขาดน้ํา การไหลเวียนของ

เลือดจะช้าลง ส่งผลให้หัวใจ ไต ทํางานหนัก รวมถึงการทํางานของอวัยวะทุกส่วนเริ่มไม่เป็นไปตามปกติถึง

เสียชีวิตได้ ข้อแนะนําการด่ืมน้ําให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย คือ ควรด่ืมน้ําวันละ 6-8 แก้ว 

(ภาคผนวก 2) ควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีรสหวานหรือมีน้ําตาลสูง เนื่องจากในผู้สูงอายุตับอ่อนซึ่งทําหน้าที่

ผลิตอินซูลินที่จะเปลี่ยนน้ําตาลเป็นพลังงานนั้นอาจเสื่อมลง ทํางานได้ไม่เต็มที่ จะส่งผลให้เกิดภาวะน้ําตาลใน

เลือดสูงได้ 

ร่างกายของคนเราได้รับน้ําจาก 3 ทาง ได้แก่ 1) การด่ืมน้ําเข้าไปโดยตรง 2) การรับประทานอาหาร 
(น้ําแกง น้ําซุป น้ําที่แทรกซึมอยู่ในผักผลไม้และอาหารต่างๆ) และ 3) จากการเผาผลาญอาหารในร่างกาย แต่
ส่วนใหญ่แล้วเราจะได้รับนํ้าจากการด่ืมเข้าไปโดยตรงมากกว่า โดยทั่วไปผู้คนมักจะดื่มน้ําตามความเคยชิน
หรือเมื่อรู้สึกกระหาย แต่ถ้าเราหัดดื่มให้เป็นเวลา เพื่อให้สอดคล้องกับระบบการทํางานของร่างกายก็น่าจะเป็น
ประโยชน์มากกว่า ซึ่งมีคําแนะนําว่า ควรด่ืมน้ําตามเวลา ดังนี้ หลังต่ืนนอน ก่อนและหลังอาหาร ว่างบ่าย และ
ก่อนนอน 

ในแต่ละบุคคลจะมีปริมาณน้ําในร่างกายแตกต่างกันขึ้นอยู่กับปริมาณของไขมันในร่างกาย  เพศและ

อายุ  กลุ่มวัยสูงอายุมีแนวโน้มที่จะมีไขมันสะสมในร่างกายมากกว่าในเด็ก ดังนั้นเมื่ออายุมากขึ้นจึงมีแนวโน้ม

ว่าปริมาณน้ําในร่างกายจะลดลงอีกทั้งการตอบสนองต่อความกระหายน้ําลดลง ทําให้ไม่ด่ืมน้ํา ประกอบกับ



15 
 

ความเสื่อมของร่างกายด้านอ่ืนๆ เช่น กลั้นปัสสาวะไม่ได้ หกล้มง่าย ข้อเข่าเสื่อม ซึมเศร้า สมองเสื่อม มีความ

ยากลําบากในการเข้าห้องน้ํา ทําให้ไม่อยากด่ืมน้ํา ซึ่งส่งผลให้ร่างกายผู้สูงอายุได้รับน้ําไม่เพียงพอ เทคนิคการ

ดูแลให้ผู้สูงอายุด่ืมน้ําได้มากขึ้นเช่นการจัดเตรียมน้ําในแก้วท่ีมีหูจับไว้ใกล้ตัว ให้ด่ืมน้ําเป็นเวลาหลังต่ืนนอน 

เป็นต้น (รายละเอียดในภาคผนวก 3)  อย่างไรก็ตาม นอกจากปริมาณน้ําด่ืมที่เพียงพอแล้ว น้ําด่ืมต้องมี

ความสะอาด และปลอดภัยด้วย 

ควรระลึกไว้เสมอว่า “น้ําที่ร่างกายต้องการและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากที่สุด คือน้ําเปล่าที่สะอาด

บริสุทธิ์นั่นเอง” 

8. กินอาหารสะอาด ปลอดภัย 
 สารปนเปื้อนในอาหาร หมายถึง สารที่ปนเปื้อนมากับอาหารโดยไม่ได้ต้ังใจ แต่เป็นผลอันเกิดจาก
กระบวนการผลิต การบรรจุ การดูแลรักษา การขนส่งหรืออาจเกิดเนื่องจากปนเปื้อนจากสิ่งแวดล้อมและหมาย
รวมถึงชิ้นส่วนของแมลง สัตว์หรือสิ่งแปลกปลอมด้วย สารปนเปื้อนในอาหารได้จากหลายสาเหตุ ได้แก่ 
จุลินทรีย์ สารพิษจากจุลินทรีย์ สารเคมี สารพิษจากพืชและสัตว์ตามธรรมชาติ 
 อาหารที่ไม่สะอาดหรืออาหารที่ถูกปนเปื้อน เกิดได้จากหลายสาเหตุ คือจากเชื้อโรค พยาธิต่างๆ 
สารเคมีที่เป็นพิษหรือโลหะหนักต่างๆ ทั้งนี้เกิดจากขบวนการผลิต ปรุงประกอบและจําหน่ายอาหารที่ไม่ถูก
สุขลักษณะหรือจากการที่มีสิ่งแวดล้อมไม่เหมาะสม ฉะนั้นจึงควรมีการจัดการด้านสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวกับ
อาหาร ดังนี้ 
1. ผู้สัมผัสอาหารหรือคนปรุง ควรมีสุขนิสัยที่ดี มีความระมัดระวังในระหว่างเตรียมอาหารไม่ทําให้อาหารถูก

ปนเป้ือน เช่น มีการล้างมือก่อนเตรียมปรุงอาหาร 
2. อาหารก่อนที่จะเลือกนํามาปรุง มีหลักในการพิจารณาดังนี้ ใช้เลือกหลัก 3 ป. คือ ประโยชน์ ปลอดภัย

และประหยัดในการปรุง ใช้หลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ สงวนคุณค่า สะอาดปลอดภัย หากเป็นการเลือกซื้อ
อาหารปรุงสําเร็จ อาหารถุง ควรเลือกซื้อจากแหล่งที่เชื่อถือได้ ถูกสุขลักษณะหรือผ่านเกณฑ์การรับรอง
ทางราชการ อาหารบางชนิดจะต้องระบุแหล่งผลิต วันหมดอายุและมีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ 

3. ภาชนะอุปกรณ์ ที่นํามาใช้กับอาหารต้องทําจากวัสดุที่ไม่เป็นพิษ สะอาดปลอดภัย มีขั้นตอนการล้าง เก็บ
ที่ถูกวิธี 

4. สัตว์และแมลงนําโรค เป็นตัวการที่สําคัญที่จะเป็นพาหะนําเชื้อโรคมาสู่อาหารหากไม่มีการควบคุมและ
ป้องกันที่ดี เช่น การกําจัดขยะเศษอาหารที่เป็นแหล่งอาหารและแหล่งเพาะพันธุ์ มีการปกปิดอาหารขณะ
ยังไม่รับประทาน 

5. สถานที่รับประทานอาหารหรือสถานที่ปรุงอาหาร ควรมีการจัดให้เป็นระเบียบ สะดวกต่อการเตรียมและ
ประกอบอาหารและดูแลความสะอาดอย่างสม่ําเสมอ 
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 ฉะนั้น เพื่อให้ผู้บริโภคมีสุขภาพอนามัยที่ดี ได้กินอาหารที่สะอาดและคุณค่าครบถ้วนทางโภชนาการ 
จึงควรต้องรู้จักหลักการจัดการด้านสุขาภิบาลอาหารและหลักโภชนาการประกอบกัน 
 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
อัตราการตายอันเนื่องมาจากอุบัติเหตุบนท้องถนนที่สูงขึ้นนั้น สาเหตุสําคัญเกิดจากผู้ขับขี่

ยานพาหนะมึนเมาจากการด่ืมสุราหรือเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ นอกจากน้ีการด่ืมสุราหรือเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์เป็นประจําจะมีโทษและเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ทําให้สูญเสียชีวิตทรัพย์สิน ดังนี้ 
1. มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
2. มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคตับแข็ง เพราะพิษแอลกอฮอล์มีฤทธิ์ทําลายเนื้อตับ ผู้ที่ด่ืมเป็นประจําจะมี

โอกาสเป็นโรคตับแข็งสูงถึง 7 เท่าของผู้ที่ไม่ด่ืม 
3. มีความเสี่ยงสูงต่อการเป็นโรคแผลในกระเพาะและลําไส้และโรคมะเร็งของหลอดอาหาร ในรายที่เป็นโรค

พิษสุราเรื้อรังส่วนมากจะลงท้ายด้วยโรคตับแข็ง และโรคติดเชื้อโดยเฉพาะปอดบวม และวัณโรค 
4. ในรายที่ด่ืมโดยไม่กินข้าวและกับข้าว จะมีโอกาสเสี่ยงต่อการเป็นโรคขาดสารอาหารได้ ในทางตรงกันข้าม

ในรายที่ด่ืมพร้อมกินกับแกล้มที่มีไขมันและโปรตีนสูง จะมีโอกาสเป็นโรคอ้วน ซึ่งจะมีโรคอื่นๆ ตามมามาก 
5. มีฤทธิ์ต่อระบบประสาทส่วนกลาง ฤทธิ์แอลกอฮอล์จะไปกดสมอง ศูนย์ควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนย์

หัวใจ ถึงกับทําให้ขาดสติ เสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางานลดน้อยลง และเกิดความประมาท อันเป็น
สาเหตุสําคัญที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน และเป็นสาเหตุของการตายของคนไทยในลําดับต้นๆ ใน
ปัจจุบัน 

6. ก่อให้เกิดการสูญเสียเงินทองและเกิดความไม่สงบสุขในครอบครัวได้ตลอดเวลา 
 

 ดังนั้น ในรายที่ด่ืมเป็นประจํา จะต้องลดปริมาณให้น้อยลง และถ้าหากงดด่ืมได้จะเป็นผลดี
ต่อสุขภาพ ที่สําคัญต้องงดด่ืมอย่างเด็ดขาดหากต้องทําหน้าที่เป็นผู้ขับขี่ยานพาหนะ 
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ปริมาณอาหารที่แนะน าให้บริโภคส าหรับผู้สูงอายุ 

(ธงโภชนาการส าหรบัผู้สูงอายุ) 
 

 

ท้า ไมต้องมีธง โภชนาการ   
 แนวโน้มปัญหาโภชนาการของผู้สูงอายุไทยที่มีทั้งปัญหาการขาดสารอาหารและโภชนาการเกิน 
แนวทางหนึ่งที่สามารถช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีได้ คือ การแนะนําให้กินอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ  
จากการทํางานของคณะทํางานการจัดทําข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ ในโครงการ 
“การพัฒนาแนวทางการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทย” ภายใต้แผนงาน “การพัฒนาแนวทางการบริโภค
อาหารและการประเมินการได้รับสารอาหารสําคัญของผู้สูงอายุไทย” โดยการสนับสนุนทุนวิจัยของสํานักงาน
คณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ปีงบประมาณ 2556  ได้ “โภชนบัญญัติ 9 ข้อ” ดังกล่าวแล้วข้างต้น 
 จากโภชนบัญญัติ 9 ข้อ เพื่อให้เกิดเป็นรูปธรรมมากขึ้นจนสามารถนําไปปฏิบัติได้ จึงได้มีการ
ดําเนินงานวิเคราะห์ข้อมูลแบบแผนและปริมาณการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุ เพื่อจัดทําข้อแนะนําการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี โดยการใช้โปรแกรมสําเร็จรูป “Optifood”  ในการตรวจสอบปริมาณสารอาหาร
ในสัดส่วนของอาหารท่ีแนะนํา เพื่อให้แน่ใจว่าปริมาณอาหารที่แนะนําสําหรับผู้สูงอายุมีสัดส่วนที่เหมาะสม
และปฏิบัติได้  

Optifood เป็นโปรแกรมคอมพิวเตอร์ที่เริ่มจากการใช้ model ทางคณิตศาสตร์ ร่วมกับLinear 
Programming เพื่อสามารถคัดเลือกตัวแปรด้านคุณค่าทางโภชนาการ และราคา และสร้างผลลัพธ์เป็น
ทางเลือกของข้อแนะนําอาหารโปรกรม Optifood ช่วยในการคัดเลือกอาหารที่สอดคล้องกับวิถีในชุมชน โดย
ใช้อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่ดี หาได้ในท้องถิ่น หรือราคาไม่แพง เพื่อให้แน่ใจว่าข้อแนะนําที่ได้มีความ
เหมาะสมและปฏิบัติได้ และสามารถบ่งชี้ได้ว่าต้องมีการเสริมสารอาหารใด (food fortification) เพื่อให้ได้
คุณค่าทางโภชนาการเต็มตามข้อกําหนดทางโภชนาการ โดยการพัฒนาโปรแกรมอย่างต่อเนื่องมาเป็นลําดับ 
จากงานวิจัยที่ต้องมีการคํานวณที่ซับซ้อน มาปรับให้สามารถใช้โปรแกรมพื้นฐาน และใช้โดยบุคลากรทาง
วิชาการที่ไม่ได้เป็นนักวิจัย 
 เมื่อได้ปริมาณอาหารในกลุ่มอาหารต่างๆ ที่เหมาะสมกับแบบแผนการบริโภคของผู้สูงอายุและได้รับ
สารอาหารตามข้อแนะนําความต้องการสารอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทยเรียบร้อยแล้ว จึงได้จัดทําเป็นรูปภาพ 
เพื่อการสื่อสารที่เข้าใจง่ายในเรื่องปริมาณของอาหาร และสามารถจําได้ ซึ่งรูปภาพที่ใช้เดิมคือ “ธงโภชนาการ” 
ในที่นี้ จึงเป็นท่ีมาของ  “ธงโภชนาการส้าหรับผู้สูงอายุ” 
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ธงโภชนาการคืออะไร  

 ธง คือ สัญลักษณ์ที่เป็นรูปสามเหลี่ยมหัวกลับแบบธงแขวน เพื่อแสดงสัดส่วนอาหารในแต่ละกลุ่มที่
เห็นภาพได้ชัดเจน โดยฐานใหญ่อยู่ด้านบน เน้นให้กินมาก หัวแหลมอยู่ข้างล่างเน้นให้กินน้อย 
 ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่จะช่วยอธิบายและทําความเข้าใจ โภชนบัญญัติ 9 ประการ ไปสู่การ
ปฏิบัติ โดยธงโภชนาการจะบอกชนิดและปริมาณของอาหารและน้ําที่ควรกินในแต่ละวัน เพื่อให้ได้สารอาหาร
ต่างๆ ตามข้อกําหนดปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับใน 1 วัน สําหรับผู้สูงอายุ 
 

ธงโภชนาการส้าหรับผู้ สู งอายุ  บอกอะไรกับเราบ้าง  
    ความหลากหลายของชนิดอาหาร แสดงโดยภาพอาหารที่มีหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม 

    สัดส่วนของอาหาร แสดง โดยใช้ขนาดของพื้นที่ใหญ่-เล็กของธงโภชนาการ 
    ปริมาณของอาหาร แสดงโดยใช้ตัวเลขบอกเป็นช่วงจากน้อยไปหามาก 
 นอกจากนี ้ธงโภชนาการสําหรับผู้สูงอายุ มีการแนะนําเพิ่มเติมจาก ธงโภชนาการเดิม คือ ปริมาณ
น้ําที่ควรดื่ม และรูปภาพการออกกําลังกายอยู่รอบๆ เสาธง เพื่อเป็นการเตือนให้ผู้สูงอายุออกกําลังกาย
สม่ําเสมอทุกวัน 
      ภาพกลุ่มอาหารท่ีจัดไว้เป็น 6 กลุ่ม คือ กลุ่มข้าวแป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ กลุ่มนม และ
กลุ่มไขมัน น้ําตาลและเกลือ  
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 การจัดกลุ่มอาหารข้างต้นมีข้อแตกต่างไปจากอาหารหลัก 5 หมู่ คือ แยก”กลุ่มนม” ออกจากกลุ่ม
เนื้อสัตว์ เพื่อให้ความสําคัญของอาหารที่เป็นแหล่งแคลเซียม และจัดรวมกลุ่มไขมันรวมไว้กับน้ําตาล และ
เกลือ รวมเป็นกลุ่มที่แนะนําให้กินปริมาณน้อย  
 

ท้า ไมต้องกินอาหารให้หลากหลายในแต่ละกลุ่ มอาหาร  

 กลุ่มอาหารแต่ละกลุ่มให้สารอาหารที่สําคัญต่างกัน (ภาคผนวก 4) เช่น กลุ่มข้าวให้คาร์โบไฮเดรต 
กลุ่มเนื้อสัตว์ให้โปรตีน และแม้แต่ในกลุ่มเดียวกันยังให้ปริมาณสารอาหารมากน้อยต่างกัน (ภาคผนวก 5)
เช่น ข้าวกล้อง ให้ใยอาหารมากกว่าข้าวขัดขาว ฝรั่งให้วิตามินซีมากกว่ากล้วยน้ําว้า ดังนั้นจึงจําเป็นต้องได้
อาหารทุกกลุ่มและแต่ละกลุ่มให้หลากหลาย เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน  ส่วนใหญ่แล้วอาหารในกลุ่ม
เดียวกันให้สารอาหารหลักใกล้เคียงกัน จึงกินทดแทนสลับสับเปลี่ยนกันได้ ไม่กินอย่างใดอย่างหนึ่งซ้ําซาก
จําเจ เพื่อให้ได้สารอาหารต่างๆ ครบถ้วน และหลีกเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการปนเป้ือนในอาหารชนิดใด
ชนิดหน่ึงที่กินเป็นประจํา 
 

สัดส่ วนของธงโภชนาการมีความหมายอย่างไร  
 

   อาหารทุกกลุ่มมีความสําคัญและร่างกายต้องการปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่มไม่เท่ากัน โดยจัดอยู่
ใน 4 ระดับ ของพื้นที่ธง

                                       
สําหรับรูปภาพส่วนนอกของธงแสดงปริมาณน้ําที่ควรด่ืมในแต่ละวัน และรอบๆ ธงมีรูปภาพคนออก

กําลังกาย เพื่อแสดงว่าการออกกําลังกายสม่ําเสมอร่วมกับการบริโภคอาหารและน้ําตามข้อแนะนําฯ ช่วยให้
สุขภาพแข็งแรง 

 

1. ข้าวแป้ง กินปริมาณมากที่สุด ให้สารอาหาร
หลักคือ คาร์โบไฮเดรต และควรเลือกชนิดที่ขัดสี
น้อยเช่น ข้าวกล้อง  
 

2. พืช ผัก ผลไม้ กินปริมาณมากรองลงมา เพื่อให้
ได้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร 
 

3. เนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่ และนม กินปริมาณพอเหมาะ 
อาหารกลุ่มนี้ให้โปรตีน ไขมัน เหล็ก และแคลเซียม 
 

4. น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ กินแต่น้อยเท่าที่จําเป็น  
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ท้า ไมต้องใช้หน่ วยตวงวัดระดับครั ว เรือน  
 

การตวงวัดอาหารเพื่อให้เป็นมาตรฐานเดียวกันตามหลักวิชาการจะใช้ ถ้วยตวงมาตรฐาน (ถ้วยตวง
มาตรฐานตวงของเหลว ความจุ 240 มล. ส่วนถ้วยตวงมาตรฐานตวงแป้ง น้ําตาล ความจุ 200 มล.) และช้อน
ตวงมาตรฐาน ซึ่งเป็นสิ่งที่ยาก ในการให้โภชนศึกษากับคนไทยทั่วไป  

คณะทํางานจัดทําข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ จึงได้แนะนําให้ใช้หน่วยตวงวัด
ที่ใกล้ตัว และสามารถนึกถึงได้ จําง่าย สําหรับคนไทยทั่วไปทั้งในเมืองและในชนบท เพื่อให้ง่ายต่อการสื่อสาร
เป็นสิ่งเดียวกัน  

                       

 ทัพพี ช้อนกินข้าว ช้อนชาหรือช้อนกาแฟ และแก้ว  จึงเป็นหน่วยตวงวัดที่นํามาใช้ในธง
โภชนาการ แต่ถ้าหากเป็นผู้ป่วยเฉพาะโรคหรือผู้ป่วยท่ีต้องการการบําบัดแบบพิเศษ ยังจําเป็นต้องมีความ
ถูกต้องของการตวงวัดอาหาร อาจจําเป็นจะต้องใช้หน่วยตวงวัดและรายการอาหารแลกเปลี่ยนแบบเดิม 
(ภาคผนวก 6) 
 การตัดสินใจใช้หน่วยตวงวัดแบบทัพพี ช้อนกินข้าว เป็นผลจากการสํารวจอย่างง่ายในครัวเรือนไทย 
ทั้งในเมืองและชนบทว่ามีอุปกรณ์ชนิดใดที่ใช้บ่อยๆ  และเนื่องจากอุปกรณ์ที่ใช้  ไม่ได้มีขนาดมาตรฐาน
เดียวกัน จึงได้มีการทดลองตวงวัดอาหารจริงแล้วหาค่าเฉลี่ย พบว่า   

 ทัพพ ีใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มข้าว-แป้งและผัก   

  ข้าวสุก 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัมหรือประมาณ ½ ถ้วยตวง 

ผักสุก 1 ทัพพี  ประมาณ 40 กรัมหรือประมาณ ½ ถ้วยตวง    
 

 ช้อนกินข้าว ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์  

  เนื้อสุก 1 ช้อนกินข้าว ประมาณ 15 กรัม 

 เนื้อสัตว์สามารถเลือกเปลี่ยนเป็นอาหารในกลุ่มเดียวกันได้คือเนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าวสามารถเลือก
เปลี่ยนเป็นปลาทู ½ ตัว หรือไข่ ½ ฟอง หรือเต้าหู้เหลือง ¼ แผ่น 
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ส่วน ใช้กับการนับปริมาณผลไม้  

ผลไม้ 1 ส่วน สําหรับผลไม้ที่เป็นผล ปริมาณดังนี้คือ กล้วยน้ําว้า 1 ผล หรือกล้วยหอม ½ ผล หรือ
ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ (2 ผลขนาดกลาง) หรือเงาะ/มังคุด4 ผล หรือ ลําไย/ลองกอง/องุ่น 6-8 ผล 

 ผลไม้ 1 ส่วนสําหรับผลไม้ผลใหญ่ที่หั่นเป็นชิ้นพอคํา ได้แก่มะละกอ หรือสับปะรด แตงโม ประมาณ 
6-8 คํา  

 สําหรับการตวงวัดปริมาณอาหารด้วยทัพพี ช้อนกินข้าว ไม่ควรกังวลว่าจะตักไม่เท่ากันในแต่ละครั้ง 
เมื่อใช้ทัพพี หรือช้อนกินข้าว ที่มีขนาดต่างกันเพราะจากการทดลองแล้วพบว่าได้ค่าใกล้เคียงกัน เนื่องจาก
ทัพพีที่ค่อนข้างลึก คนส่วนใหญ่ก็จะตักแบบปาด ถ้าทัพพีค่อนข้างต้ืนก็จะตักพูนกว่า ปริมาณของอาหารใน
กลุ่มนั้น ก็จะใกล้เคียงกันไม่ว่าจะใช้ทัพพีแบบใด ในทํานองเดียวกันการใช้ช้อนกินข้าวแบบต่างๆ ตักอาหาร
กลุ่มเนื้อสัตว์ ก็จะให้ปริมาณใกล้เคียงกัน 
 แก้ว ใช้ในการตวงนม และน้ํา ปริมาณ 1 แก้ว จุได้ 200 มิลลิลิตร 

หนึ่ งส่ วนของกลุ่มอาหารคืออะไร  
     หน่ึงส่วนของอาหาร คือ ปริมาณอาหารในกลุ่มที่ให้คุณค่าทางโภชนาการใกล้เคียงกันคือ  

ตารางท่ี 7 ปริมาณอาหารหนึ่งส่วนในแต่ละกลุ่ม 

กลุ่ม หน่วยตวงวัด ปริมาณ 
1 ส่วน 

น้้าหนัก(กรัม) 

ข้าวแป้ง ทัพพี* 1 ทัพพี 60 
ผัก ทัพพี* 1 ทัพพี 40 
ผลไม้ ส่วน 1 ส่วน 70-100 
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 1 ช้อนกินข้าว 15 
นม/น้ํา แก้ว 1 แก้ว 200 

                          * 1 ทัพพี ประมาณ ½ ถ้วยตวงมาตรฐาน 

 

อาหารอะไร  กินทดแทนกันได้  
 

 อาหารในกลุ่มเดียวกันให้พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการเท่ากันหรือใกล้เคียงกัน ดังนั้นจึงสามารถ
ที่จะกินสลับสับเปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้  แต่ไม่สามารถทดแทนอาหารข้ามกลุ่ม เนื่องจาก
พลังงานและปริมาณสารอาหารของอาหารแต่ละกลุ่มไม่เท่ากันนั่นเอง (ภาคผนวก7) ในที่นี้ ขอยกตัวอย่าง 
การกินอาหารทดแทน ในอาหารกลุ่มข้าวแป้งและอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ ดังนี้ 
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อาหารกลุ่มข้าวแป้ง 
 มื้อเช้า อาจกินข้าว 2 ทัพพี หรือ ถ้าไม่ได้กินข้าว 2 ทัพพี อาจเปลี่ยนเป็นขนมปัง 2 แผ่นก็ได้ 
 มื้อกลางวัน อาจกินก๋วยเต๋ียว หรือขนมจีนก็ได้  
อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ 
 มื้อเช้า หมูทอด 2 ช้อนกินข้าว หรือ ไข่ 1 ฟอง 

มื้อกลางวัน ลูกชิ้นปลา 6 ลูก หรือ เนื้อไก่ 2 ช้อนกินข้าว 
 ส่วนอาหารกลุ่มอ่ืนที่ให้คุณค่าใกล้เคียงกัน สามารถกินสลับสับเปลี่ยนกันได้ ดูตาราง 1-6 ในหัวข้อ 
“โภชนบัญญัติ 9 ประการสําหรับผู้สูงอายุ” และ “อาหารกลุ่มต่างๆ มีความสําคัญอย่างไร”  
 

อาหารกลุ่มต่ า งๆ มีความส้าคัญอย่างไร  
 อาหารกลุ่ มข้ า ว -แป้ ง  
 ความสําคัญของสารอาหารจําพวกคาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งให้พลังงานแก่ร่างกาย โดยคาร์โบไฮเดรต 
1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี  อาหารกลุ่มข้าวแป้ง ได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ก๋วยเต๋ียวต่างๆ ขนมจีน เผือก 
มัน กลอย ขนมปัง และแป้งชนิดต่างๆ แนวโน้มการบริโภคคาร์โบไฮเดรตลดลงเหลือร้อยละ 40-50 ทั้งๆ ท่ี
ความสําคัญของสารอาหารจําพวกคาร์โบไฮเดรตนอกจากจะเป็นแหล่งที่ให้พลังงานที่สําคัญแก่ร่างกายแล้ว 
ยังมีใยอาหาร ซึ่งมีคุณสมบัติอุ้มน้ําได้ดี ช่วยเพิ่มน้ําหนักและปริมาณอุจจาระ  
 การกําหนดแนวทางการบริโภคอาหารในกลุ่มข้าวแป้ง แนะนําให้รับประทานอาหารที่ให้สารอาหาร
จําพวกคาร์โบไฮเดรตอย่างน้อยร้อยละ 55 – 60 ของพลังงานที่ต้องการในแต่ละวัน 
 จากข้อแนะนําการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุข้อ 2 แนะนําให้ “กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าว
กล้อง ข้าวขัดสีน้อย” ซึ่งอาจจะสลับการกินข้าวเป็นกินก๋วยเต๋ียวหรือขนมจีนหรือขนมปังเป็นบางมื้อ (รูปที่ 1) 
ข้าวขัดสีน้อยเช่นข้าวกล้อง ให้ใยอาหารและวิตามินบี 1 มากกว่าข้าวขัดขาว อาหารในกลุ่มนี้สามารถทดแทน
ได้เพราะให้พลังงานใกล้เคียงกัน 
 

                                 
 
                       รูปที่ 1 อาหารกลุ่มข้าว-แป้งที่กินทดแทนกันได้สําหรับ 1 ส่วน (1 ทัพพี) 
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 อาหารกลุ่ มผั ก  
 ความสําคัญของอาหารกลุ่มผัก คือเป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหารและสารเคมีในพืช 
(phytochemicals) สารเคมีในพืชที่พบในผักต่างๆ เช่น กะหล่ําปลี กะหล่ําดอก คะน้า พบว่ามีฤทธิ์ช่วยลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อ (non-communicable diseases) เช่น โรคมะเร็ง  โรคหัวใจ เป็นต้น กลุ่ม
สารเคมีในพืช เช่น แคโรทีนอยด์  (carotenoids) มีฤทธิ์เป็นสารต้านออกซิเดชัน (antioxidants) สารในกลุ่ม 
แคโรทีนอยด์ที่พบมากคือ เบตาแคโรทีน (beta carotene) พบในผักที่มีสีเหลือง ส้ม เช่น แครอท ฟักทอง ส่วน 
ไลโคพีน (lycopene) พบในมะเขือเทศ  สารเคมีในกลุ่มแคโรทีนอยด์สามารถยับย้ังการเกิดปฏิกิริยาลูกโซ่ของ
อนุมูลอิสระ (free radical) ซึ่งปฏิกิริยานี้จะทําให้เซลล์ ดีเอ็นเอ และการทํางานของเยื่อบุเซลล์ในร่างกาย
ผิดปกติ เป็นสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งต่างๆ         
 ผักยังเป็นแหล่งที่ดีของใยอาหาร ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพหลายอย่าง เช่น ใยอาหารสามารถเพิ่มปริมาณ
และน้ําหนักของอุจจาระ ช่วยให้ขับถ่ายได้ง่าย นอกจากนี้ใยอาหารยังสามารถช่วยจับสารเคมีที่เป็นพิษ และ
ขับออกจากลําไส้ได้อย่างรวดเร็ว ลดการเกิดมะเร็งที่ลําไส้ได้ นอกจากนี้ใยอาหารในผัก ผลไม้ และธัญพืช ที่
เป็นใยอาหารชนิดละลายในน้ํา สามารถลดการดูดซึมโคเลสเตอรอลจากอาหารได้ ทําให้ปริมาณ
โคเลสเตอรอลในเลือดลดลง โคเลสเตอรอลเป็นส่วนประกอบในน้ําดี ซึ่งใยอาหารสามารถจับกับกรดน้ําดีใน
ลําไส้เล็ก ทําให้ลดการดูดซึมน้ําดีและเพิ่มการขับน้ําดีออกมาในอุจจาระ  
 ผักที่เป็นแหล่งของใยอาหาร มีอยู่หลายชนิด จากข้อแนะนําการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ
ไทย แนะนําให้บริโภคผักไม่น้อยกว่าวันละ 4 ทัพพี 
 

                           
 
                                  รูปที่ 2  อาหารกลุ่มผัก ที่กินทดแทนกันได้สําหรับ 1 ส่วน (1 ทัพพี) 
 
เกร็ดเลก็เกร็ดนอ้ยของการประกอบอาหารผัก 
1. การกินผักสดจะให้ประโยชนม์ากกว่าผักสุก เพราะผักสุกจะสูญเสียวิตามินซีไปกับน้้าและความรอ้น แต่ส้าหรับผักบางชนดิ
เช่น แครอท การปรุงสุกจะมีประโยชน์มากกวา่กินดิบ  
2. ผักอ่อนท่ีเก็บมาใหมจ่ะอร่อยกว่าผักทีเ่ก็บไว้นาน รสอร่อยนี้มาจากกรดกลูตามิก (glutamic acid) จึงควรปลูกผักสวนครวั
ไว้กินเอง จะได้ผักที่อร่อยและปลอดภัยจากสารกาํจัดศัตรูพืช  



24 
 

 อาหารกลุ่มผลไม้  
 ผลไม้เป็นอาหารกลุ่มหนึ่งที่ให้คุณค่าทางโภชนาการใกล้เคียงกับอาหารกลุ่มผัก คนไทยสามารถเลือก
รับประทานผลไม้ไทยได้หลากหลายตามฤดูกาล (ภาคผนวก 1)  ผลไม้เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ เช่น 
ไบโอเฟลโวนอยด์ (bioflavonoids) และวิตามินซี ซึ่งช่วยป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ
และหลอดเลือด 
 นอกจากนี้ผลไม้ยังเป็นแหล่งของใยอาหารท้ังชนิดที่ละลายน้ําและไม่ละลายน้ํา ใยอาหารที่ไม่ละลาย
น้ําช่วยเก่ียวกับระบบขับถ่ายและช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งลําไส้ใหญ่ ส่วนใยอาหารที่ละลายน้ําช่วย
ลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือดได้    จากข้อแนะนําการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุไทย แนะนําให้
บริโภคผลไม้อย่างน้อยวันละ 1-2 ส่วน ซึ่งผลไม้ 1 ส่วน หมายถึง ปริมาณผลไม้ที่ให้คุณค่าทางโภชนาการ
ใกล้เคียงกันโดยปริมาณที่ต่างกัน ขึ้นอยู่กับชนิดของผลไม้นั้นๆ ดังแสดงในตารางที่ 3  

ผลไม้บางชนิด นํ้าผลไม้ หรือผลไม้แห้ง มีปริมาณน้ําตาลค่อนข้างสูง ผู้สูงอายุควรจํากัดปริมาณการ
บริโภค ผู้ที่มีปัญหาภาวะน้ําตาลในเลือดสูง ควรเลือกผลไม้ที่มีค่าดัชนีน้ําตาลและมวลน้ําตาลตํ่า (ภาคผนวก

8) อย่างไรก็ตาม การแนะนําให้บริโภคผลไม้ให้หลากหลายและมีปริมาณพอเหมาะ ก็จะช่วยลดปัญหาและได้
ประโยชน์จากการบริโภคผลไม้อย่างที่ต้องการ 
 การล้างผลไม้ให้สะอาดก่อนบริโภค วิธีที่ง่ายที่สุดคือ ปล่อยน้ําผ่าน หรืออาจใช้น้ําผสมน้ําส้มสายชู 
หรือเบกกิงโซดา (baking soda) จะช่วยลดสารพิษที่ตกค้างได้มาก   
 

                          
 

                                 รูปที่ 3  อาหารกลุ่มผลไม้ ที่กินทดแทนกันได้สําหรับ 1 ส่วน 
 

อาหารมังสะวิรัติ หมายถึง อาหารท่ีเป็นพืชผัก ไม่มีส่วนประกอบของอาหารจ้าพวกเน้ือสัตว์ หากเป็นมังสะวิรัติเคร่งครัด จะไม่มีการ
ดื่มนมและกินไข่ มังสะวิรัติกลุ่มนี้จะเสี่ยงต่อการขาดธาตุเหล็ก สังกะสี และวิตามินกลุ่มบี โดยเฉพาะวิตามินบี 12 ซึ่งมีในแหล่งอาหาร
ท่ีมาจากเน้ือสัตว์เท่าน้ัน ดังน้ันผู้ท่ีกินมังสะวิรัติแบบเคร่งครัดในระยะยาว ควรได้รับการเสริมวิตามินบี 12 ถ้ากินมังสะวิรัติแบบเคร่งครัด
โดยไม่ดื่มนม จะมีความเสี่ยงต่อการขาดแร่ธาตุแคลเซียม  หากมีการดื่มนมและกินไข่ด้วยก็จะได้รับสารอาหารครบถ้วนตามปริมาณท่ี
แนะน้าให้บริโภคในแต่ละวัน ผู้ท่ีบริโภคอาหารมังสะวิรัติ สามารถปฏิบัติตามข้อแนะน้าของธงโภชนาการได้ เพราะสามารถเลือกแหล่ง
อาหารโปรตีนจากถ่ัวเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์เช่น เต้าหู้ โปรตีนเกษตร แทนอาหารจากเน้ือสัตว์  และควรเลือกกินอาหารกลุ่มอื่นๆ ให้
หลากหลาย มีประโยชน์ท่ีเหมาะสม 
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วิธีล้างผัก-ผลไม้เพื่อลดสารพิษตกค้าง โดยการใข้น้้าส้มสายชูท่ีมีกรดน้้าส้มความเข้มข้น 5% ผสมกับน้้าในอัตราส่วน 1:10แช่ไว้
นาน 10-15 นาที แล้วล้างด้วยน้้าสะอาด สามารถลดปริมาณสารพิษลง 29-38% หรือใช้ด่างทับทิม 20-30 เกล็ดผสมน้้า 4 ลิตร แช่
นาน 10 นาที แล้วล้างด้วยน้้าสะอาด ลดปริมาณสารตกค้างได้ 35-43% หรือ ใช้เกลือป่น 1 ช้อนโต๊ะผสมน้้า 4 ลิตร แช่นาน 10 นาที 
จากน้ันล้างด้วยน้้าสะอาด ลดปริมาณสารตกค้างได้ 27-38% หรือ ใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (เบกก้ิงโซดา) 1 ช้อนโต๊ะในน้้าอุ่น 20 ลิตร 
แช่ไว้ 15 นาที จากน้ันล้างด้วยน้้าสะอาด ลดปริมาณสารตกค้างได้ 80-95% หรือ เด็ดผักเป็นใบ แล้วล้างน้้าไหลผ่านหลายๆ ครั้ง ช่วย
ลดสารตกค้างได้ 54-63% 

อาหารกลุม่เนื้อสัตว์     
 อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ เป็นกลุ่มอาหารท่ีให้สารอาหารจําพวกโปรตีนเป็นสารอาหารหลัก โปรตีนเป็น
สารอาหารที่จําเป็นต่อการเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ เราควรได้รับพลังงานจากโปรตีนประมาณ
ร้อยละ 10-15 ของพลังงานที่ควรได้รับทั้งวัน การได้รับโปรตีนมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจะเป็นผลเสียต่อ
ร่างกาย  ถ้าได้รับโปรตีนมากไป ร่างกายไม่สามารถสะสมโปรตีนไว้ใช้ภายหลังได้ ตับจะย่อยโปรตีนเป็น
กลูโคสและผลพลอยได้อ่ืน ๆ เช่น ยูเรีย จะถูกขับออกทางปัสสาวะ การได้รับโปรตีนมากเกินทําให้ปัสสาวะมี
สภาพเป็นกรด มีผลทําให้สูญเสียแคลเซียมจากกระดูกมากขึ้น อาจเสี่ยงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน ถ้าได้รับ
โปรตีนไม่เพียงพอ ร่างกายจะนําโปรตีนที่มีอยู่ในกล้ามเนื้อมาใช้เพื่อให้พลังงานแทน      
  แหล่งของอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีนคุณภาพดี ได้แก่ ไข่  ปลา เนื้อสัตว์ต่างๆ นม ส่วนอาหารที่มี
โปรตีนคุณภาพรองได้แก่ ถ่ัว ธัญพืช ข้าว เป็นต้น 
 แม้ว่าอาหารในกลุ่มเนื้อสัตว์ จะเป็นแหล่งของสารอาหารโปรตีนคุณภาพดีแล้ว แต่ในเนื้อสัตว์ยังมี
ไขมันที่แฝงอยู่ในเนื้อเช่น เนื้อแดง หนังไก่ เครื่องใน ซึ่งไขมันส่วนใหญ่ในเนื้อสัตว์เป็นไขมันอ่ิมตัวและ
โคเลสเตอรอล หากกินเนื้อสัตว์จําพวกเนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก่  เป็นประจําในปริมาณมากๆ อาจมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดภาวะไขมันในเลือดสูง หรือ โรคเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 สําหรับผู้สูงอายุ แนะนําให้กินปลา เพราะในปลามีไขมันโคเลสเตอรอล และพลังงานตํ่ากว่าเนื้อสัตว์
ชนิดอ่ืน ปลามีกรดไขมันไม่อิ่มตัวที่สําคัญหลายชนิดเช่น กรดไขมันโอเมก้า 3 ซึ่งเป็นสารอาหารที่จําเป็นต่อ
การพัฒนาการของสมองและดวงตา รวมทั้งยังมีผลช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดภาวะการเกิดลิ่มเลือดในหลอดเลือด (thrombosis) ได้อีกด้วย  
 ดังนั้นผู้สูงอายุาจึงควรบริโภคปลา สลับกับการบริโภคเนื้อสัตว์ชนิดอ่ืนที่ไม่ติดมัน ไข่ รวมทั้งบริโภคถั่ว
เมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ เพื่อทําให้ร่างกายได้รับสารอาหารโปรตีนมีคุณภาพดี เหมาะสมกับความต้องการของ
ร่างกาย   
 

เกร็ดเล็กเกร็ดน้อยของการลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือด 
1. หลีกเลี่ยงการกินอาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลสูงเช่น หอยนางรม ปลาหมึก ไข่ปลาต่างๆ ไข่แดง 
2. กินอาหารท่ีช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลได้เช่น พืช ผัก ผลไม้ ที่มีใยอาหารสูง 
3. กินอาหารประเภทถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ์เช่น เต้าหู้ น้้าเต้าหู้ (ไม่หวาน) เป็นประจ้า 
4. ออกก้าลังกายสม่้าเสมอ 
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  รูปที่ 4 อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ ที่กินทดแทนกันไดส้ําหรับ 1 ส่วน (1 ช้อนกินข้าว) 

 
อาหารกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์  
 นม เป็นแหล่งที่ดีของแร่ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ร่างกายต้องการแร่ธาตุ 2 ชนิดนี้ในการสร้าง
กระดูกและฟันให้แข็งแรง นมยังเป็นแหล่งของวิตามินบี 2 นอกจากนี้นมยังมีวิตามินบี 12 ดังนั้น คนที่กินมังสะ
รัติแบบด่ืมนมได้ จะไม่ขาดขาดวิตามินบี 12  
 สําหรับผู้สูงอายุ แนะนําให้ด่ืมนมวันละ 2 แก้ว ผู้สูงอายุที่มีปัญหาไขมันในเลือดสูงควรเลือกเป็นนม
ชนิดพร่องมันเนยหรือชนิดไขมันต่ํา หากด่ืมนมได้เพียง 1 แก้ว อาจต้องได้รับนมที่มีการเสริมวิตามินและแร่
ธาตุแคลเซียม หรือได้ยาม็ดเสริมแคลเซียม 500 มก. อีก 1 เม็ด 
 สําหรับผู้ที่ด่ืมนมไม่ได้ หรือไม่ชอบด่ืมนม หรือด่ืมนมแล้วไม่สบายท้อง อาจกินอาหารอ่ืนแทน เพื่อให้
ได้แร่ธาตุแคลเซียม เช่น ปลาตัวเล็ก ปลาซาร์ดีนกระป๋อง นมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม ผักใบเขียวเข้ม หรือ
เต้าหู้แข็ง (ตารางที่ 6) สําหรับผู้สูงอายุแพทย์มักแนะนําให้เสริมจากยาเม็ดแคลเซียมวันละ 1000 มก. 
 

                                         
 
                              รูปที่ 5 กลุ่มนมและอาหารที่ให้แร่ธาตุแคลเซียมที่กินทดแทนกันได้ 
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เคล็ดลบัการดื่มนมให้สบายทอ้ง   
ผู้ที่ดื่มนมได้แต่อาจมีอาการไม่สบายท้องเช่น ปวดท้องหรือรู้สึกมลีมในท้อง แน่นท้อง ควรดืม่นมทลีะน้อย หรือ ดื่มนมหลัง
อาหาร หรือเปล่ียนมากินโยเกิรต์แทน จะท้าให้รู้สึกสบายท้องมากขึ้น 

 
เกร็ดความรู้เร่ืองน้ าเต้าหู ้
น้้าเตา้หู้หรือนมถัว่เหลือง ไม่ได้จดัอยู่ในกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ นมถั่วเหลืองมีแคลเซยีมต่า้ (น้้าเตา้หู้ 200 มิลลิลิตร มี
แคลเซียม 36 มิลลิกรัม) เมื่อเทียบกับนมววั (ยกเว้นบมถั่วเหลืองเสริมแคลเซียม ซึ่งจะมีปริมาณแคลเซียมใกล้เคียงกับนมววั)
จึงไม่สามารถดื่มนมแทนนมววัได้ แต่น้า้เตา้หู้ให้สารอาหารโปรตีนใกล้เคยีงกับอาหารกลุ่มนม 

 
  ปลายธง :  อาหารกลุ่ ม ไขมัน   น้้าตาลและเกลือ    

 

 ไขมัน  ไขมันเป็นสารอาหารที่จําเป็นต่อสุขภาพ  เนื่องจากไขมันเป็นองค์ประกอบที่สําคัญของผนัง
เซลล์, ช่วยการดูดซึมของวิตามินเอ อี ดี และเค และไขมันให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย  อย่างไรก็
ตามการได้รับไขมันจากอาหารเกินความต้องการของร่างกายเป็นสาเหตุสําคัญที่นําไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ เช่น 
โรคอ้วน  โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง และโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ ไขมันพบได้ในอาหารทั้งที่มาจาก
พืชและสัตว์ แบ่งเป็น 3 ชนิด คือ 
 1. ไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) เป็นไขมันที่พบมากที่สุด ทั้งจากอาหารท่ีมาจากสัตว์และพืช โดย
พบว่าไตรกลีเซอไรด์เป็นส่วนประกอบของไขมันในอาหารถึงร้อยละ 90-95 
 กรดไขมันอิ่มตัว (Saturated fatty acids) มีคุณสมบัติเป็นของแข็งที่อุณหภูมิปกติ ได้แก่ ไขมันจาก
เนื้อสัตว์ต่าง ๆ เช่น หมู เนื้อวัว ไก่ ฯลฯ และไขมันจากพืชบางชนิด เช่น น้ํามันมะพร้าว น้ํามันเมล็ดในปาล์ม 
(Palm Kernel oil) กรดไขมันไม่อิ่มตัวมีคุณสมบัติเป็นของเหลวที่อุณหภูมิปกติและช่วยลดระดับโคเลสเตอรอล
ในเลือด  พบได้ในไขมันที่มาจากพืชและเมล็ดพืชต่าง ๆ เช่น น้ํามันถั่วเหลือง, น้ํามันข้าวโพด, น้ํามันเมล็ดดอก
ทานตะวัน, น้ํามันรําข้าว, น้ํามันถั่วลิสง, น้ํามันมะกอก ฯลฯ 

 2. โคเลสเตอรอล (Cholesterol) เป็นไขมันที่ได้จากอาหารที่มาจากสัตว์เมื่อถูกดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย
แล้ว  ส่วนใหญ่จะถูกขนถ่ายไปยังตับเพื่อการใช้งานและเก็บสะสม  นอกจากนี้ร่างกายคนเราสามารถ
สังเคราะห์โคเลสเตอรอลจากไขมันในอาหารได้ด้วย 
 3. ฟอสโฟไลปิด  (Phospholipids) อาหารส่วนใหญ่มีปริมาณฟอสโฟไลปิดค่อนข้างต่ํา  ซึ่งจะมีใน
อาหารประเภทถั่วต่างๆ และไข่ 
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 ข้อแนะนําปริมาณการบริโภคไขมันที่พอเหมาะในแต่ละวันสําหรับกลุ่มคนอายุต่าง ๆ คือ ควรได้รับ
ไขมันร้อยละ 20-30 ของพลังงาน  ดังนั้นในการปรุงอาหารสําหรับผู้สูงอายุ ควรจํากัดน้ํามันในการปรุงอาหาร
ไม่ควรเกินวันละ 5-6 ช้อนชา 
 
เทคนิคการเลือกและเตรียมอาหารเพื่อจ ากัดไขมัน 
    1. เนื้อสัตว์ตา่ง ๆ ทีใ่ช้ปรุงอาหาร  ควรเลือกใชเ้นื้อสัตว์ที่ไมต่ดิมันหรือติดมันน้อย เช่น เนื้อไก่ ควรเลือกใช้สว่นท่ีเป็นส่วน
อกหรือสันในไก่  และ หลีกเลี่ยงการใช้หนังไก่, หนงัหมูในการปรงุอาหาร  จ ากัดการบริโภคเครื่องในสัตว์ต่าง ๆ และไข่แดงใน
ผู้ที่มีระดับโคเลสเตอรอลในเลือดค่อนข้างสูง  การบริโภคเนื้อปลาต่าง ๆ จะเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง เนื่องจากเนือ้ปลาส่วนใหญจ่ะ
ให้โปรตีนคุณภาพดีและไขมันต่ า 
    2. ปรับเปล่ียนวิธีปรุงอาหารจากการทอดหรือผัดโดยใช้น้า้มันมาเป็นวิธีการต้ม นึ่ง หรือย่าง ซึง่จะเป็นวธิีการท่ีช่วยจ้ากัด
ปริมาณไขมันในอาหาร  ตวัอยา่งเช่น การทอดไข่เจยีว 1 ฟอง ไขจ่ะถูกซับน้้ามันถึง 7 กรัม เมื่อเรากินไข่เจียว 1 ฟอง จะได้
พลังงานถึง 145 กิโลแคลอรี แตถ่้าเปล่ียนเป็นไข่ต้ม จะได้พลังงานเพียง 82 กิโลแคลอรี 
    3. ส้าหรับบุคคลที่ดื่มนมเป็นประจ้า  สามารถเลือกดื่มนมพร่องไขมันได้เพื่อชว่ยจ้ากัดมใิห้ระดับไขมันในเลือดสูงเกินปกติ 
ไม่แนะน้าใหง้ดนมเนื่องจากนมให้สารอาหารโปรตีน แคลเซยีมและวิตามินบี 2 ที่เป็นประโยชน์ต่อรา่งกาย 
 

 น้ าตาล น้ําตาลที่มีในอาหารจะครอบคลุมถึงน้ําตาลซูโครส, กลูโคส, ฟรุคโตส แลคโตส และมอลโตส  
แต่น้ําตาลที่จะกล่าวถึงในที่นี้หมายถึงน้ําตาลทราย (Sucrose) ที่ผู้บริโภคทั่วไปใช้เติมในอาหารเพื่อปรุงแต่งรส 
จากการศึกษาพบว่าการบริโภคน้ําตาลมากเกินทําให้ส่งเสริมต่อการเกิดฟันผุ และเมื่อบริโภคในระยะยาวจะ
ก่อให้เกิดปัญหาไขมันไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงและน้ําหนักเกินได ้  ดังนั้นจึงมีข้อแนะนําว่าในแต่ละวันควร
จํากัดการบริโภคน้ําตาลทรายหรือขนมหวาน (ภาคผนวก 9) ในแต่ละวันผู้สูงอายุควรจํากัดการกินน้ําตาล
ทรายในปริมาณไม่เกิน 6 ช้อนชา  
    ตารางที่ 8  อาหารที่มีน้ําตาลเป็นส่วนประกอบ 

อาหาร 
1 ส่วน 

ปริมาตร พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

น้ําตาล 
(กรัม) 

น้ําผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ 45 11 (3 ช้อนชา) 
น้ําอ้อย 1 แก้ว (200 มล.) 152 38 (9 ½ ช้อนชา) 
น้ําอัดลม 1 แก้ว (200 มล.) 120 30 (7 ½ ช้อนชา) 
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สารให้รสหวานที่ไม่ให้พลงังาน 
แอสพาเทม (Aspartame) - เป็นสารให้ความหวาน สังเคราะหจ์ากกรดอะมิโนแอสพาติก (Aspartic) และ ฟินิลอะลานีน 
(phenylalanine) แอสพาเทม 1 กรัม ให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี แต่ให้ความหวานประมาณ 200 เท่าของน้า้ตาลทราย ไดม้ี
การใช้แอสพาเทมในเครื่องดื่มต่างๆ เพื่อผลในการเรื่องรสหวานและควบคุมปรมิาณแคลอรี  เนื่องจากปริมาณทีใ่ช้ของแอสพา
เทมจะน้อยมาก  อย่างไรก็ตามมขี้อควรระวงัในผู้ที่ป่วยดว้ยโรคทางพันธุกรรมที่เรียกวา่ phenylketouria ซึ่งไม่แนะนา้ใหใ้ช้  
เนื่องจากแอสพาเทมที่ผู้บริโภคได้รับเข้ารา่งกาย จะเปล่ียนแปลงเป็นกรด อะมิโนฟินิลอะลานีนที่มีระดับมากเกิน  ทา้ให้
รบกวนการสร้างสารส่งผ่านกระแสประสาทในสมองให้ผิดปกติได้ 

 
ข้อแนะน้าการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีส้าหรับผู้สูงอายุ แนะน้าใหร้ับประทานอาหารในกลุ่มขา้ว-แป้งที่เหมาะสม

ประมาณวันละ 5-9 ทัพพี และแนะน้าให้ลดการบริโภคน้้าตาล  
ข้อเสียของการบริโภคอาหารท่ีมคีาร์โบไฮเดรตสงูๆ เช่น การบริโภคคาร์โบไฮเดรต ที่ไมใ่ช่รูปแป้ง (ซึ่งเป็น

คาร์โบไฮเดรตทีซ่ับซ้อน ที่เรียกวา่ complex carbohydrate) จ้าพวกน้้าตาล จะท้าให้เกิดผลเสียตามมา เช่น  
- ฟันผุ นํ้าตาลทรายเป็นตวัที่มีผลทําให้ฟันผุมากที่สุด ในขณะท่ีน้าํตาลแลคโตสและน้าํตาลกาแลคโตสทําให้ฟันผุน้อยกว่า  
  แบคทีเรียในปากสามารถนาํน้ําตาลไปใช้ จงึทําให้เกิดฟันผุ หรืออาจเกิดกรดแลคตคิ ทําให้ฟันกร่อนเร็วขึ้น  
- ภาวะไขมันในเลือดสูง เพราะรา่งกายจะเปล่ียนน้ําตาลเป็นไตรกลีเซอไรด์ได้เร็ว จึงเกิดภาวะไขมนัในเลือดสูง และเกิด 
  โรคหัวใจขาดเลือดไดง้่าย 
- น้ําหนักเกินและอ้วน เนื่องจากน้ําตาลส่วนเกินถกูเปล่ียนไปเป็นไขมันสะสมในร่างกาย 
- เบาหวาน เนื่องจากการได้รับนํ้าตาลปริมาณมากและบ่อย ทําให้ตับอ่อนทํางานหนักในการผลิตอินซูลิน เกิดภาวะดื้อต่อ 
  อินซูลิน เกิดเป็นเบาหวานชนิดที่ 2 
 

  
เกลือ 
 โซเดียมเป็นส่วนประกอบของเกลือที่ใช้ในการปรุงอาหาร ซึ่งเป็นแร่ธาตุที่จําเป็นต่อการทํางานของ
เซลล์ร่างกาย  โดยทําหน้าที่ควบคุมสมดุลของน้ําและความเป็นกรด-ด่างในร่างกาย เกลือแกงหรือโซเดียมคลอ
ไรด์ (NaCl) มักถูกนํามาใช้ในการปรุงแต่งรสชาติอาหาร  นอกจากน้ีเกลือโซเดียมยังถูกนํามาใช้ใน
อุตสาหกรรมอาหารแปรรูป เช่น เบ็กกิ้งโซดาที่ใช้ในขนมอบต่าง ๆ ตลอดจนสารปรุงรสอาหาร เช่น ผงชูรส 
(Monosodium glutamate) น้ําปลาและซีอ๊ิวที่ใช้ปรุงแต่งอาหารให้มีรสชาติดีขึ้น  อย่างไรก็ตามมีหลักฐาน
การศึกษาในคนที่พบว่าการบริโภคเกลือโซเดียมที่มากเกินไปจะมีความสัมพันธ์ต่อการเกิดโรคความดันโลหิต
สูง ภาวะที่มีโซเดียมมากในร่างกายยังทําให้มีการสะสมของน้ําตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทําให้เกิดภาวะ
บวมน้ําได้  ดังนั้นผู้ป่วยที่มีปัญหาความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หรือโรคไต จึงควรหลีกเลี่ยงอาหารรสเค็ม เช่น 
ไข่เค็ม ปลาเค็ม อาหารอบที่ใส่เกลือ อาหารหมักดองต่าง ๆ และในผู้ป่วยที่ต้องจํากัดโซเดียมในอาหารอย่าง
เข้มงวด จําเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดจากแพทย์และนักโภชนาการด้วย 
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 องค์การอนามัยโลกแนะนําใน 1 วัน ไม่ควรกินโซเดียมเกิน 2000 มิลลิกรัม เท่ากับน้ําปลา 4-5 ช้อนชา 
ปริมาณโซเดียมในอาหารจานเดียวและอาหารอ่ืนๆ แสดงในภาคผนวกที่ 10 และ 11  
 
 ตารางที่ 9  ปริมาณโซเดียมในอาหารต่างๆ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ข้อปฏิบตัิในการเลือกและลดการบริโภคอาหารโซเดียมสงู 
    1. อ่านฉลากโภชนาการก่อนการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร โดยดูปริมาณโซเดยีมว่ามมีากน้อยเพียงใด (ภาคผนวก 12)  
    2. ลดหรืองดการกินอาหารแปรรูปหรืออาหารส้าเร็จรูป 
    3. ถ้าหากต้องใชเ้กลือแกงในการปรุงอาหารควรเตมิแต่น้อย 
    4. ผักและผลไม้สดจะมีปริมาณโซเดียมค่อนขา้งต่า้เหมาะส้าหรับน้ามาทา้เป็นอาหารวา่งมากกว่าขนมขบเคีย้วทีม่ักจะมี 
         การเติมเกลือแกงในปริมาณค่อนขา้งสูง และเลิกพฤติกรรมการกินผลไม้ที่มกีารจิม้น้้าตาล-เกลือ 
     5. ลดปรมิาณการกินน้้าจิ้มในอาหารตา่งๆ เช่น น้้าจิ้มขา้วมันไก่ น้้าจิม้สุกี้ เป็นต้น  
     6. ปรับพฤติกรรมการกินอาหาร โดยการชมิอาหารก่อนการเติมเครื่องปรุงรส 

อาหาร โซเดียม (มิลลิกรัม) 
น้ําปลา 1 ช้อนชา 387-473 
ซีอิ้ว 1 ช้อนชา 320-473 
ซอสปรุงรส 1 ช้อนชา 383 
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปพร้อมเครื่องปรงุ 1 ซอง (55 กรัม) 1320 
ข้าวคลุกกะปิ 1 จาน (270 กรัม) 1745 
กะปิ 1 ช้อนชา (5.7 กรัม) 497 
น้ําพริกปลาร้า 1 ช้อนโต๊ะ(30 ก)  360 
น้ําพริกตาแดง 1 ช้อนโต๊ะ (15 ก) 560 
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ปริมาณอาหารที่ แนะน้า ให้บริ โภคใน 3  ระดับพลั งงาน  
 

 พลังงาน 3 ระดับที่แนะนํา มีวัตถุประสงค์ให้ผู้สูงอายุแต่ละช่วงวัยและมีกิจกรรมหนัก-เบาสามารถ
เลือกกินอาหารที่เหมาะสมตามความต้องการของร่างกายเพื่อให้การกินและการใช้พลังงานมีความสมดุล ทํา
ให้น้ําหนักตัวสัมพันธ์กับความสูง รวมทั้งขึ้นอยู่กับกิจวัตรประจําวัน การคํานวณพลังงาน ใช้สมการของค่า
พลังงานระหว่างพักคูณด้วย factor สําหรับกิจกรรมหนัก-เบา ดังนี้ 

สมการค่า REE (Resting Energy Expenditure) 
ผู้ชาย REE = 13.5 x น้ําหนัก + 487 
ผู้หญิง REE = 10.5 x น้ําหนัก +596 

คูณด้วย factor ที่กิจกรรมเบา (x 1.2) และปานกลาง (x1.4) ของผู้สูงอายุชายและหญิงที่ 2 ช่วงอายุ 
แล้วนํามาเฉลี่ยเป็นค่าพลังงานที่แนะนําให้ได้รับใน 2 ช่วงอายุ คือ ช่วงอายุ 61-70 ปี และอายุมากกว่า 70 ปี
ขึ้นไป (ตารางที่ 10) และนํามาพิจารณาได้ค่าพลังงานเป็น 3 ระดับดังนี้ 

1400 กิโลแคลอรี สําหรับผู้สูงอายุชาย-หญิงวัย 60-80 ปีที่มีกิจกรรมเบา 
1600 กิโลแคลอรี สําหรับผู้สูงอายุหญิง 60-80 ปี ที่มีกิจกรรมปานกลาง 
1800 กิโลแคลอรี สําหรับผู้สูงอายุชาย 60-80 ปี ที่มีกิจกรรมปานกลาง 
 

ตารางท่ี 10  การคํานวณปริมาณพลังงานที่ควรได้รับสําหรับผู้สูงอายุไทย (พศ. 2558) 
 

อายุ  
(ปี) 

น้้าหนัก  
(กก.) 

กิจกรรม 
เบา (x 1.2), กิโลแคลอรี ปานกลาง (x 1.4), กิโลแคลอรี 

ชาย 
61-70 58.7 1535 1791 
≥71 56.2 1495 1744 

หญิง 
61-70 49.9 1344 1568 
≥71 48.5 1326 1547 

    อ้างอิง:ปริมาณพลังงานที่แนะนาํสาํหรับผูสู้งอายุกิจกรรมเบาและปานกลาง. คณะทํางานกลุ่มพลังงาน Thai DRI 2559 
 



32 
 

เพื่อให้ได้มาซึ่งปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มตามธงโภชนาการ ได้มีการวิเคราะห์ด้วยวิธี linear 
programming optimization models ด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป Optifood ของ Dr Elaine Ferguson ที่ได้รับการ
สนับสนุนและเผยแพร่โดย WHO  
 สําหรับผู้สูงอายุไทย ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจําวัน (DRI) ที่ใช้ในการวิเคราะห์ครั้งนี้ 
ใช้ค่า Thai DRI 2003 ได้ปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่ม 3 ระดับพลังงาน คือ 1400, 1600 และ 1800 กิโลแคลอรี 
โดยปริมาณอาหารที่แนะนําให้บริโภคในแต่ละกลุ่มที่คํานวณไว้มี 3 กรณี คือ 

กรณีที่ 1 ผู้สูงอายุด่ืมนมวัวได้วันละ 2 แก้ว (ค่า DRI ของแคลเซียม เท่ากับ 1,000 มก.) ตาราง 11 
กรณีที่ 2 ผู้สูงอายุด่ืมนมวัวได้วันละ 1 แก้ว และกินอาหารอ่ืนที่เป็นแหล่งแคลเซียม (กรณีค่า DRI 

แคลเซียม = 650 มก.) หรือกินแคลเซียมเสริมอีก 500 มก. (กรณีค่า DRI แคลเซียม = 1,000 มก.) ตาราง 12 
กรณีที่ 3 ผู้สูงอายุไม่ด่ืมนมวัว ต้องกินแคลเซียมเสริม 750-1,000 มก. ต่อวัน (ค่า DRI แคลเซียม = 

1,000 มก.) ตาราง 13 
ในกรณีที่ผู้สูงอายุด่ืมนม 1 แก้ว หรือไม่ด่ืมนมเลย การแนะนําปริมาณอาหารมีการปรับเปลี่ยนหลาย

กลุ่ม เนื่องจากต้องทดแทนสารอาหารที่ขาดไป คือ พลังงาน แคลเซียม โปรตีน และวิตามินบี2 ดังนั้น จึงได้
ข้อแนะนําแล้วแต่กรณี ดังนี้ 
 

ตารางที่ 11  ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ กรณีดื่มนมได้วันละ 2 แก้ว 
 

 
อาหารกลุ่ม 

 
หนว่ย

ครัวเรือน 

พลังงาน(กิโลแคลอร)ี 
1400 

(ชาย-หญิง กิจกรรมเบา) 
1600 

(หญิงกจิกรรมปานกลาง) 
1800 

(ชายกจิกรรมปานกลาง) 
ข้าวแปง้ ทัพพ ี 5 7 9 
ผัก ทัพพ ี 4 4 4 
ผลไม้ ส่วน (1) 1 2 
เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 6 7 8 
ถั่วเมล็ดแห้ง ช้อนกินข้าว 1 1 1 
นม* แก้ว 2 2 2 
น้ํา แก้ว 8 8 8 
ไขมัน ช้อนชา 6 6 6 
น้ําตาล ช้อนชา 6 6 6 

               * ไขมัน น้ําตาล และเกลือ ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น 
                ** นมพร่องไขมันที่เสริมวิตามิน-เกลือแร่ 
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ตารางที่ 12  ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ กรณีดื่มนมได้วันละ 1 แก้ว และ 
                     อาจต้องเสริมยาเม็ดแคลเซียมวันละ 500 มก. 

 
อาหารกลุ่ม 

 
หนว่ย

ครัวเรือน 

พลังงาน(กิโลแคลอร)ี 
1400 

(ชาย-หญิง กิจกรรมเบา) 
1600 

(หญิงกจิกรรมปานกลาง) 
1800 

(ชายกจิกรรมปานกลาง) 
ข้าวแปง้ ทัพพ ี 7 8 9 
ผัก ทัพพ ี 4 4 4 
ผลไม้ ส่วน 1 2 3 

เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 6 7 8 
ถั่วเมล็ดแห้ง ช้อนกินข้าว 1 1 1 
นม* แก้ว 1 1 1 

น้ํา แก้ว 8 8 8 
ไขมัน ช้อนชา 7 7 7 

น้ําตาล ช้อนชา 6 6 6 
                     * ไขมัน น้ําตาล และเกลอื ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น 

     ** นมพร่องไขมันที่เสริมวิตามิน-เกลือแร่ 
 

ตารางที่ 13  ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ กรณีไม่ดื่มนม อาจต้องเสริมยา 
                 เม็ดแคลเซียมวันละ 750-1,000 มก. 

 
อาหารกลุ่ม 

 
หนว่ย

ครัวเรือน 

พลังงาน(กิโลแคลอร)ี 
1400 

(ชาย-หญิง กิจกรรมเบา) 
1600 

(หญิงกจิกรรมปานกลาง) 
1800 

(ชายกจิกรรมปานกลาง) 
ข้าวแปง้ ทัพพ ี 7 8 9 
ผัก ทัพพ ี 4 4 4 
ผลไม้ ส่วน 1 2 3 

เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 8 10 12 

ถั่วเมล็ดแห้ง ช้อนกินข้าว 1 1 1 
นม* แก้ว 0 0 0 

น้ํา แก้ว 8 8 8 
ไขมัน* ช้อนชา 8 8 8 

น้ําตาล* ช้อนชา 6 6 6 
           * เสริมยาเม็ดแคลเซียม                  
        * *ไขมัน น้ําตาล และเกลือ ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น 
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ชนิดและแบบแผนของอาหารท่ีป้องกันความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหาร 
 

เนื่องจากชนิดของอาหารในอาหารแต่ละกลุ่มมิได้มีคุณค่าเสมอกันในสารอาหารต่างๆ  การบริโภค
อาหารหลากหลายชนิดในกลุ่มเดียวกันหมุนเวียนกันไปเป็นทางหนึ่งที่จะมีโอกาสได้คุณค่าสารอาหารโดยเฉลี่ย
ที่เหมาะสมได้  แต่เพื่อป้องกันความเสี่ยงที่ผู้บริโภคจะได้รับสารอาหารไม่เพียงพอแม้จะบริโภคอาหารใน
ปริมาณที่แนะนําในตารางที่ 11 อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารชนิดที่มีคุณค่าสารอาหารตํ่ากว่าอาหารชนิด
อ่ืนในกลุ่มเดียวกันซ้ําๆ ตามความชอบหรือความเคยชิน ดังนั้น นอกจากควรกินอาหารแต่ละกลุ่มให้ได้ตาม
ข้อแนะนําแล้ว ข้อแนะนําเพิ่มเติมชนิดของอาหารที่ควรกินในแต่ละกลุ่ม คือ :- 

กลุ่มข้าวแป้ง  
ควรเป็น ข้าวกล้องอย่างน้อยในมื้อใดมื้อหนึ่งของวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ที่กินอาหารกลุ่ม

พลังงานต่ํา (1400 แคลอรี) และไม่กินหมูเพื่อป้องกันความเสี่ยงต่อการได้รับวิตามินบี1 ตํ่า 
- ผู้สูงอายุชาย-หญิง วัย 61-80 ปี ที่มีกิจกรรมเบา มีความต้องการพลังงานประมาณ 1400 กิโลแคลอรี 

ควรกินข้าว-แป้งประมาณ 5-7 ทัพพีต่อวัน 
 - ผู้สูงอายุหญิงที่มีอายุต้ังแต่ 60-80 ปี ที่มีกิจกรรมปานกลางมีความต้องการพลังงานประมาณ 1600 
กิโลแคลอรี ควรกินข้าว-แป้งประมาณ 7-8 ทัพพีต่อวัน 
 - ผู้สูงอายุชาย ที่มีอายุต้ังแต่ 60-80 ปี ที่มีกิจกรรมปานกลาง มีความต้องการพลังงานประมาณ 1800 
กิโลแคลอรี ควรกินข้าว-แป้งประมาณ 9 ทัพพีต่อวัน 
 

กลุ่มผัก  
ควรบริโภคให้ได้ไม่น้อยกว่าวันละ 4 ทัพพี โดยควรบริโภคผักหลากหลายชนิดร่วมกันให้ได้ปริมาณ

ดังกล่าว และสามารถเพิ่มปริมาณมากกว่านี้ได้ตามต้องการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผักใบเขียวต่างๆ 
 ปริมาณผักในที่นี้หมายถึงผักสุก แต่ถ้าเป็นผักใบ เมื่อกินสดต้องกินมากเป็น 2 เท่าของผักสุก
ตัวอย่างเช่น 
 ผักสุก (น่ึง, ต้ม, ผัด) 1 ส่วน = 1 ทัพพี = 1/2 ถ้วยตวง 

  ผักสด เช่น แตงกวา มะเขือเทศ 1 ส่วน = อย่างละ 2  ผล   
   ผักกาดหอมหรือผักกาดแก้ว 1 ส่วน = 2 ทัพพ ี
 

กินผักมื้ อละ1-2ทัพพี  
 ถ้ากินผักใบสด ควรกิน เป็น 2 เท่าของผักสุก  
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กลุ่มผลไม้    ฝร่ัง เป็นผลไม้ที่ช่วยป้องกันความเสี่ยงจากการได้วิตามินซีและใยอาหารไม่เพียงพอใน
วิถีการบริโภคของคนไทยได้เป็นอย่างดี หาได้ไม่ยาก ราคาไม่แพง ปัจจุบันหาได้ทุกฤดูกาล กินได้เป็นประจํา 
อย่างน้อยวันเว้นวัน หรือ หากบริโภค มะละกอสุก และ/หรือ ส้ม จะต้องบริโภคทุกวัน และจะมีปริมาณ
น้ําตาลสูงกว่าฝรั่ง ขณะที่ได้ใยอาหารน้อยกว่า หากบริโภคผักได้ไม่น้อยกว่าปริมาณที่แนะนํา ควรมีผลไม้หลัง
อาหาร หรือเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อวันละ 1-2 มื้อ โดยเน้นผลไม้ที่รสไม่หวานจัด 

 

กลุ่มเนื้อสัตว์  
ในวัยผู้สูงอายุไม่จําเป็นต้องกินเนื้อสัตว์ในปริมาณมาก และไม่จําเป็นต้องมีในทุก ๆ มื้อ แต่รายการ

อาหารในกลุ่มนี้ที่ทีค่วรบริโภคเป็นประจ า คือ ไข่วันละฟอง ตับอย่างน้อยวันเว้นวัน และหากสามารถบริโภค
อาหารที่มีเลือดเป็นส่วนประกอบอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้งเสริมกับธาตุเหล็กที่ได้จากไข่แดงและตับ จะ
ป้องกันความเสี่ยงจากการได้รับธาตุเหล็กไม่เพียงพอ  

ในผู้ที่ไม่สามารถบริโภคเลือดได้ อาจเลือกบริโภคอาหารอ่ืนที่มีเหล็กสูง เช่น หอยแครง อย่างน้อย
สัปดาห์ละครั้งแทน หรือจะบริโภคขนมหรืออาหารว่างที่ทําจากถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ าทุกวันก็เป็นอีก
ทางเลือกหนึ่งที่ทดแทนได้ 

ผู้สูงอายุ ที่ต้องการพลังงาน 1400 กิโลแคลอรี ควรกินอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ วันละ 6-8 ช้อนกินข้าว 
 ผู้สูงอายุ ที่ต้องการพลังงาน 1600 กิโลแคลอรี ควรกินอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ วันละ 7-10 ช้อนกินข้าว 

ผู้สูงอายุ ที่ต้องการพลังงาน 1800 กิโลแคลอรี ควรกินอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ วันละ 8-12 ช้อนกินข้าว 
 

กลุ่มนม  
ความสามารถในการดูดซึมแคลเซียมของผู้สูงอายุจะลดน้อยถอยลง ทําให้ต้องมีการบริโภคอาหารที่มี

แคลเซียมปริมาณมากขึ้น ในขณะที่ความต้องการพลังงานลดลงและมีการบริโภคอาหารต่างๆ ได้น้อยลง ดังนั้น
เพื่อให้ได้แคลเซียมและวิตามิน แร่ธาตุเพียงพอจึงควรบริโภคเป็นนมที่มีการเสริมสารอาหารแร่ธาตุ-วิตามิน
ด้วย (Fortified milk) ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการขาด ธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินบี1 บี2 และวิตามินเอ ซึ่ง
ไม่จ าเป็นต้องเป็นนมพร่องไขมันหรือไขมันต่ าในผู้ที่ไม่ต้องควบคุมน้ าหนักตัว เพียงแต่ในท้องตลาดมัก
พบว่ามีการเสริมสารอาหารในนมนมพร่องไขมันหรือไขมันต่ านี้เป็นส่วนใหญ่  

อาหารอ่ืนซึ่งเป็นแหล่งที่ดีของแคลเซียม ที่สามารถทดแทนนม 1 แก้วได้ เช่น โยเกิร์ต 200 กรัม ปลาตัว
เล็กที่กินได้ทั้งก้าง 4-5 ช้อนกินข้าว ปลาซาดีนกระป๋อง 130 กรัม ผักใบเขียวเข้ม 4 ทัพพี เต้าหู้แข็ง 1 แผ่น เป็น
ต้น  
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น้ า 

       ผู้สูงอายุควรด่ืมน้ําให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย เพื่อป้องกันการเกิดอาการแห้งน้ํา คือ ควร
ด่ืมน้ําวันละ 6 - 8 แก้วโดยองค์การอนามัยโลกได้กําหนดไว้ว่าในแต่ละวันต้องดื่มน้ําให้ได้ปริมาณที่เหมาะสม
กับน้ําหนักตัว 
 สูตรคํานวณปริมาณน้ําที่ควรด่ืมขึ้นอยู่กับน้ําหนักตัว ดังนี้ 
 
 ปริมาณน้ําที่ควรด่ืม = น้ําหนักตัว  x 2.2  x 30 มล. 
                                                    2 

ตัวอย่าง ผู้สูงอายุ น้ําหนักตัว 50 กก. ปริมาณน้ําที่ควรได้รับแต่ละวัน คือ  

    = 50/2x 2.2 x 30 = 25 x 2.2 x 30 = 1,650 มล. 

น้ํา 1 แก้ว = 200 มล. 

   ดังนั้น ผู้สูงอายุคนนี้ควรได้รับน้ําวันละ 8 แก้ว 
 

 ทั้งนี้ ปริมาณน้ํา 8 แก้ว รวมถึงของเหลวที่ได้จากอาหารด้วย ดังนั้น หากผู้สูงอายุกินอาหารประเภท

แกงจืดเป็นประจํา  ก็สามารถนับรวมกับน้ําด่ืมได้ แต่ถ้าผู้สูงอายุด่ืมชากาแฟดวย อาจต้องเพิ่มปริมาณน้ําด่ืม 

เนื่องจากคาเฟอีนในชากาแฟเพิ่มการขับปัสสาวะ ทําให้สูญเสียน้ําเพิ่มขี้น     
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กิน เท่ า ไรจึ งถือว่ ากินพอดี  
 

 ถ้าดูรายละเอียด จะเห็นว่าปริมาณอาหารที่ปกติคนเรากิน 1 ครั้งมีปริมาณมากน้อยแล้วแต่ชนิดของ
อาหาร ซึ่งสามารถนําไปนับรวมกันได้ทั้งวันเช่น  
 

ข้าว 1 จาน                      =         3 ทัพพ ี
ก๋วยเตี๋ยว 1 ชาม              =  2 ทัพพ ี
ขนมจีน    2 จับ               =    2 ทัพพ ี
ข้าวเหนียว 1 ปั้น (35 ก)  = ข้าวเจา้ 1 ทัพพี 
ปลาทู 1 ตัว                    = เนื้อสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 
ขาไก่ 1 น่อง                   = เนื้อสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 
ไข่ 1 ฟอง                       = เนื้อสัตว์ 2 ช้อนกินข้าว 

ปลาเล็กปลาน้อย 4-5 ช้อนกินขา้ว  
ให้แคลเซียม = นม 1 แก้ว 

 
 ตารางนี้ นอกจากจะบอกปริมาณอาหารโดยแสดงเป็นจํานวนทัพพี หรือช้อนกินข้าวแล้ว ยังแสดงถึง
ความหลากหลายของอาหารในแต่ละกลุ่มที่สามารถกินสลับหมุนเวียนกันได้ 
 

ท่ านจะกินอาหารอย่ าง ไรในแต่ละวันให้ ได้ปริมาณอาหารตาม
ข้อแนะน้า  
 เมื่อทราบปริมาณอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวันที่เหมาะสม และการใช้กําลังงานในกิจวัตรประจําวัน
ของตนเองแล้ว แต่ละคนก็สามารถนําปริมาณอาหารดังกล่าวมาเป็นแนวทางในการเลือกหรือกําหนดชนิดและ
ปริมาณอาหารในแต่ละวัน โดยแบ่งเป็นมื้อย่อยๆ ตามรูปแบบการกินอาหารประจําวันของตน เช่น บางคนกิน
อาหาร 3 มื้อหลักเท่านั้น บางคนอาจมีอาหารว่างระหว่างมื้อ 1-2 มื้อ และบางคนอาจมีการด่ืมนมก่อนนอน 
การจัดแบ่งว่าจะกินมื้อละเท่าไร สามารถจัดแบ่งได้ตามอิสระตามพฤติกรรมการกินของตนเอง อาจจะแบ่งเป็น
มื้อละเท่าๆ กัน หรือกินมากบ้าง น้อยบ้างในแต่ละมื้อ โดยมีหลักการเพียงว่า เมื่อรวมทุกๆ มื้อเข้าด้วยกันแล้ว 
จะได้ปริมาณอาหารครบตามความต้องการ   ดังตารางที่ 14 
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ตัวอย่าง คุณสาธิต อายุ 67ปี ออกกําลังกายโดยการยืดเหยียดตอนเช้า และเดินตอนเย็น วันละ 30-45 นาที 
งานประจําคือ รดน้ําต้นไม้ กวาดใบไม้รอบๆ บ้าน ทําความสะอาดรถยนตร์ที่บ้าน และขับรถรับ-ส่งหลานไป
โรงเรียน ถือว่าคุณสาธิตมีกิจกรรมปานกลางแนะนําให้กินอาหารในระดับพลังงาน 1800 กิโลแคลอรี โดย
แบ่งกลุ่มอาหาร ดังนี้คือ 
 

ข้าว-แป้ง 9 ทัพพี 
ผัก 4 ทัพพี 
ผลไม้  2 ส่วน 
เนื้อสัตว์  8 ช้อนกินข้าว 
นม 2  แก้ว 
นํ้า 8 แก้ว 
ไขมัน ไม่เกิน 6 ช้อนชา 
น้ําตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชา 

 
 คุณสาธิตสามารถกินอาหารปริมาณนี้โดยแบ่งเป็น 3 มื้อ เช่น กลุ่มข้าว-แป้ง กินมื้อละ 3 ทัพพี รวมเป็น 
9 ทัพพี หรือ อาจจะกินมื้อเช้าและเย็นมื้อละ 2 ทัพพี และมีอาหารว่างที่ทําจากกลุ่มข้าว-แป้งเช่น ขนมปัง เป็น
อาหารว่างระหว่างมื้ออีก 2 มื้อๆ ละ 1 แผ่น ก็ครบเป็น 9 ทัพพี เช่นกัน 
 ถ้าคุณสาธิตกินผักในมื้อเช้า 1 ทัพพี ก็ควรกินมากขึ้นในมื้อกลางวันและมื้อเย็นเป็นมื้อละ 2 ทัพพี หรือ 
อาจไม่ค่อยมีโอกาสกินผักในมื้อเช้ามากนัก ก็ควรจะต้องกินผักในมื้อเที่ยง และมื้อเย็นไม่น้อยกว่ามื้อละ 2 
ทัพพี เพื่อที่จะได้ผักครบ 4 ทัพพีเป็นอย่างน้อย 
 ผลไม้เป็นกลุ่มอาหารที่กินได้ค่อนข้างเป็นอิสระ จะกินหลังอาหารก็ได้ หรือระหว่างมื้อ ระหว่างวัน หรือ
เวลาที่สะดวก ดังนั้นผลไม้ที่ควรได้รับอย่างน้อย 2 ส่วน จึงอาจจัดแบ่งการกินหลังอาหารเป็นมื้อละ 1 ส่วน หรือ
เป็นอาหารว่าง 1 ส่วนและมื้อเย็น 1 ส่วน กินผลไม้มากกว่า 2 ส่วนต่อวันย่ิงดี แต่ขอให้เป็นผลไม้ไม่หวานจัด 
โดยเฉพาะเป็นฝรั่งซึ่งมีวิตามินซีสูง กินให้ได้อย่างน้อยวันเว้นวัน หรือทุกวันได้ยิ่งดี 
 ส่วนกลุ่มเนื้อสัตว์ 8 ช้อนกินข้าว คุณสาธิต อาจกินมื้อละ 2-3 ช้อนกินข้าวเฉลี่ยกันไป แต่ถ้าวันไหนกิน
ค่อนข้างน้อย ในบางมื้อก็สามารถกินมากขึ้นในมื้ออ่ืนทดแทนได้ 
 สําหรับนม แนะนําให้คุณสาธิตด่ืมนมหลังอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง และด่ืมนมก่อนนอนอีก 1 แก้วก็ได้ และ
ควรเป็นนมพร่องมันเนยหรือนมขาดมันเนย 
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อาหารจานนี้ ให้อะไรบ้ าง  
 ในความเป็นจริง อาหารแต่ละจานที่เรากินจะถูกปรุงแต่งหรือประกอบขึ้นมาด้วยอาหารชนิดต่างๆ 
หลายกลุ่มอาหาร ลองมาดูว่าคุณสาธิต กินอะไรบ้างและได้กลุ่มอาหารอะไรพอเพียงหรือไม่  
 ต่ืนเช้า คุณสาธิตด่ืมน้ําอุ่น 1 แก้ว อาหารมื้อเช้าของคุณสาธิต คือ ข้าวสวย-เกาเหลาเลือดหมูใส่ตับ 
หมูสับ และผักตําลึง มะละกอ 6 ชิ้นพอคําและน้ําเปล่า 1 แก้วหลังอาหาร มื้อนี้จึงประกอบไปด้วยอาหารถึง 5
กลุ่มคือ  

กลุ่มข้าว-แป้ง 
  ข้าวสวย 

 
2  ทัพพ ี

กลุ่มผัก 
ผักตําลึงสุก 

 
1 ทัพพ ี

กลุ่มผลไม ้
มะละกอ 

 
1 ส่วน 

กลุ่มเนื้อสตัว ์
หมูสับ เลือดหมู ตับ 

 
3 ช้อนกินขา้ว 

กลุ่มไขมนั 
  น้ํามันพืช 

 
1 ช้อนชา 

  

 มื้อว่างเช้า ในตอนสาย คุณสาธิต ซื้อขนมไข่ชิ้นเล็กๆ 4  ชิ้น (กลุ่มข้าว-แป้ง) มากินกับนมพาสเจอร์
ไรส์พร่องมันเนย รสจืด 1 แก้ว 
 มื้อกลางวัน คุณสาธิตซื้อก๋วยเต๋ียวราดหน้าหมูยอดผักในทางผ่านกลับบ้าน เมื่อคุณสาธิตรับประทาน
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าหมูยอดผัก และน้ําเปล่า 1 แก้ว การจะดูว่าได้รับอาหารปริมาณเท่าไรแล้ว ในการกินอาหาร
จานนี้ จะต้องนับปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มในจาน ซึ่งจะเห็นได้ว่า ในก๋วยเต๋ียวราดหน้า 1 จาน มี 
 

กลุ่มข้าว-แป้ง 
  ก๋วยเตีย๋วเส้นใหญ ่

 
2 ทัพพ ี

กลุ่มผัก 
  ผักคะน้าและเห็ดฟาง 

 
1 ทัพพ ี

กลุ่มเนื้อสตัว ์
เนื้อหม ู

 
2 ช้อนกินขา้ว 

กลุ่มไขมนั 
  น้ํามันพืช 

 
2 ช้อนชา 
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 มื้อว่างบ่าย หลังจากนอนพักตอนบ่าย ต่ืนขึ้นมา ภรรยาเตรียมอาหารว่าง ข้าวต้มมัดไส้กล้วยกับน้ํา
อัญชันไม่ใส่น้ําตาลไว้ให้ ข้าวต้มมัด 1 กลีบ ประกอบด้วยอาหารถึง 3 กลุ่มคือ ข้าวเหนียว (กลุม่ข้าว-แป้ง) 
กล้วยน้ําว้า (กลุ่มผลไม้) และหัวกะทิ (กลุ่มไขมัน) 
 ซึ่งกะทิ เป็นกลุ่มไขมัน มาจากหัวกะทิ ประมาณ 1ช้อนกินข้าว หรือเท่ากับไขมัน 1ช้อนชา 
 

กลุ่มข้าว-แป้ง 
  ข้าวเหนียว 

 
1 ทัพพ ี= ข้าว 2 ทัพพ ี

กลุ่มผลไม ้
  กล้วยน้ําวา้  

 
1 ผล 

กลุ่มไขมนั 
  หัวกะทิ  

 
1 ช้อนกินขา้ว = น้ํามัน 1 ช้อนชา 

  
 มื้อเย็น ภรรยาคุณสาธิต เตรียมน้ําพริกปลาทู พร้อมผักจิ้มไว้ให้กินกับข้าวสวยร้อนๆ พร้อมด้วยแกง
จืดผักกาดขาวหมูสับ และไม่ลืมเตรียมผลไม้ ซึ่งคุณสาธิตชอบ แต่ไม่ค่อยได้กินกันในตอนเช้า ไว้ในมื้อเย็น ซึ่ง
วันนี้มีฝรั่งและเงาะ คุณสาธิตด่ืมน้ําก่อนอาหารเย็นครึ่งชั่วโมง 1 แก้ว 
 คุณสาธิตโชคดี มีภรรยาที่มีความเข้าใจในเรื่องอาหารการกิน ซึ่งจัดได้ครบถ้วนทุกกลุ่ม ถูกต้องทั้ง
ปริมาณ และความหลากหลาย จะเห็นได้ว่า ในรายการอาหารเย็นประกอบด้วย 
 

กลุ่มข้าว-แป้ง 
  ข้าวสวย, 
 

 
2 ทัพพ ี

 

กลุ่มผลไม ้
  ฝรั่ง  
  เงาะ  

 
1 ส่วน (1/2 ผล) 
1 ส่วน ( 4 ผล) 

กลุ่มผัก 
ผักกาดขาว 
แตงกวา 
มะเขือเปราะลวก, ดอกแค และผักกาดเขียว 

 
1 ทัพพ ี
2 ผล 

1 ทัพพ ี

กลุ่มเนื้อสตัว ์
  ปลาทู    
  หมูสับ 

 
1 ตัว= 2 ช้อนกินขา้ว 

2 ช้อนกินขา้ว 

 
          ส่วนกลุ่มไขมัน จะเป็นน้ํามันที่ติดมากับปลาทูทอด  
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จะรู้ ได้อย่ าง ไรว่ ากินอาหารครบหรือไม่  
 เมื่อทราบแล้วว่าอาหารแต่ละจาน แต่ละสํารับประกอบด้วยอาหารกลุ่มต่างๆ ก่อนกินลองมองสํารวจดู 
ส่วนประกอบหลักๆ เช่น ข้าว เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ ว่ามีปริมาณเท่าไร (กี่ทัพพี ก่ีช้อนกินข้าว กี่ผล) (ภาคผนวก 

13)  ซึ่งพอจะกะประมาณโดยคร่าวๆ ได้ไม่ยากนัก ส่วนไขมันจะเป็นส่วนที่มองได้ยาก เพราะมักจะกลมกลืนไป
กับอาหารหลังการปรุง แต่ถ้าทราบวิธีการปรุงอาหาร ก็พอจะกะประมาณได้ เช่น อาหารผัด น้ํามันที่ใช้ 
โดยทั่วไปถ้าไม่มันมาก จะอยู่ประมาณ ½ - 1 ช้อนชา ต่ออาหาร 1 ส่วน (กลุ่มข้าว-แป้ง ใช้น้ํามันประมาณ 1 
ช้อนชา ต่ออาหาร 1 ทัพพี กลุ่มเนื้อสัตว์ ใช้น้ํามันประมาณ ½ ช้อนชา ต่ออาหาร 1 ชอ้นกินข้าว) แต่อาหารที่มี
ไขมันสูงเช่น ขาหมู หมูสามชั้น ต้องคิดถึงส่วนของไขมันที่แทรกอยู่ในเนื้อ จากส่วนนี้ด้วย (หัวกะทิ หมูติดมัน 1 
ช้อนกินข้าว คิดเป็นไขมัน 1 ช้อนชา) 
 อาหารแต่ละจาน แต่ละมื้อ เมื่อแยกแยะ เป็นปริมาณของอาหารแต่ละกลุ่มแล้ว นําปริมาณอาหารกลุ่ม
เดียวกันมารวมกัน ก็จะทราบได้ว่ากินครบทุกกลุ่มหรือไม่ และกินกลุ่มละเท่าไร มากหรือน้อยไปจากที่ควรได้รับ
ในกลุ่มนั้นหรือไม่ 
 ดังตัวอย่างของคุณสาธิต เมื่อนําปริมาณอาหารท้ังวันมารวมกันก็จะพบว่า คุณสาธิต กินอาหารได้ครบ
ทุกกลุ่ม และได้ปริมาณตรงตามเป้าหมายของกลุ่มพลังงานระดับ 1800 กิโลแคลอรี ซึ่งเหมาะสมกับผู้ที่อยู่ใน
วัยสูงอายุช่วงต้นที่มีกิจกรรมปานกลางอย่างคุณสาธิต  

 
ตารางที่ 14  แสดงการแจกแจงอาหารท่ีคุณสาธิต กินทั้งวัน 
 

มื้อ อาหาร อาหารกลุ่ม 
ข้าว-
แป้ง 

(ทัพพี) 

ผัก 
(ทัพพี) 

ผลไม้ 
(ส่วน) 

เนื้อสัตว ์
(ช้อนกิน

ข้าว) 

นม 
(แก้ว) 

ไขมัน 
(ช้อน
ชา) 

น้ําตาล 

(ช้อน
ชา) 

น้ํา 
(แก้ว) 

เช้า ข้าวสวย-ต้มเลือดหม ู
  ข้าว 2 ทัพพ ี
  หมูสับ เลือด ตับ 
   ผักตําลึง 
   น้ํามันกระเทียมเจยีว 
มะละกอ 6 ชิ้นพอคาํ 
น้้าเปล่า (หลังตื่นนอน-หลังอาหาร) 

 
2 

 
 
 
1 
 

 
 
 
 
 

1 

 
 
3 

  
 
 
 

1 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
2 
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ว่างเชา้ ขนมไข่และนมพร่องมนัเนย 
   ขนมไข่ 2 ชิ้น 
  นมพร่องมันเนย 1 แก้ว 

 
0.5 

    
 

1 

  
1 

 
 

 

กลางวัน ก๋วยเตี๋ยวราดหมูหน้ายอดผัก 
   เส้นใหญ่ 
   ผักคะน้าและเห็ดฟาง 
   หมู 
   น้ํามันพืช 
   น้ําตาล 
น้ําเปล่า (ก่อนและหลังอาหาร) 

 
2 
 
 
 
 
 

 
 
1 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
2 

  
 
 
 

2 
 

 

 
 
 
 
 

0.5 

 
 
 
 
 
 

 
2 

ว่างบ่าย ข้าวต้มมัดไสก้ล้วย 1 กลีบ 
   ข้าวเหนียว 1 ทัพพ ี
   กล้วย 1 ผล 
   หัวกะทิ 1 ช้อนกินข้าว 
   น้ําตาล 
น้้าอัญชนั ไม่ใส่น้ําตาล 

 
2 

  
 

1 

   
 
 

1 

 
 
 
 

0.5 

 
 
 
 
 
 

1 

เย็น ข้าวสวย  
น้้าพริกปลาท ู
   ผักต้ม 1 ทัพพ ี
   แตงกวา 2 ผล 
   ปลาทู 1 ตัว 
แกงจืดผักกาดขาวหมูสับ 
   ผักกาดขาว 
   หมูสับ 
ผลไม ้
  ฝรั่ง ½ ผล 
น้ําเปล่า (ก่อนและหลังอาหาร) 

2  
 
1 
1 
 
 
1 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

1 
 

 
 
 
 
2 
 
 
1 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 

ก่อน
นอน 

นมพร่องมันเนย 1 แกว้ 
น้ําเปล่า 1 แก้ว 

    1    

1 

รวม 8.5 5 3 8 2 4 2 8 
ปริมาณอาหารท่ีแนะนํา 9 4 2 8 2 <6 <6 8 
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 คุณสาธิต กินข้าวน้อยไปครึ่งทัพพี ซึ่งไม่เป็นไร เพราะได้คาร์โบไฮเดรตจากน้ําตาลอีก 2 ช้อนชา กินผัก
ได้มากกว่า 4 ทัพพี และได้ผลไม้มากกว่า 2 ส่วน ซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่ดี โดยเฉพาะเป็นผลไม้รสไม่หวาน กิน
เนื้อสัตว์ ด่ืมนมและน้ํา ได้ตามข้อแนะนําทั้งหมด นอกจากน้ัน ปริมาณไขมันและน้ําตาลกินไม่เกิน 6 ช้อนชา 
ถือว่าโดยรวมหากคุณสาธิตดูแลเรื่องการกินอาหารและมีการออกกําลังกายแบบนี้เป็นประจําจะมีสุขภาพดี 
 
จะรู้ ได้อย่ าง ไรว่ ากินอาหารพอดีหรือไม่   

 การกําหนดสัดส่วนปริมาณอาหารของกลุ่มอาหารต่างๆ ในพลังงานทั้ง 3 ระดับ ไว้เพียงเพื่อเป็นแนว
ทางการปฏิบัติอย่างง่ายๆ โดยเอาพลังงานที่ต้องการเป็นเกณฑ์ แบ่งเป็นระดับกลุ่มผู้สูงอายุต่างเพศที่มี
กิจกรรมทางกายต่างกัน วิธีการที่จะรู้ว่ากินอาหารพอดีหรือไม่ ได้พลังงานที่เหมาะสมกับตนเองหรือไม่ก็คือ การ
ชั่งน้ําหนักตัวอย่างสม่ําเสมอ เมื่อปฏิบัติตามข้อแนะนําไประยะหนึ่ง แล้วสังเกตความเปลี่ยนแปลงชองน้ําหนัก
ตัว ในกรณีที่มีน้ําหนักตัวปกติ ให้สังเกตว่าควรรักษาระดับน้ําหนักตัวให้คงที่ได้เป็นที่น่าพอใจ แสดงว่าข้อแนะ 
นํานั้นเหมาะกับตนเอง แต่ถ้ากินตามปริมาณที่แนะนําแล้ว นํ้าหนักขึ้นก็แสดงว่า ระดับพลังงานที่เลือกน่าจะสูง
เกินไป ควรปรับให้ตํ่าลง ในทางกลับกันถ้ากินตามปริมาณแนะนํานั้น แล้วน้ําหนักลดลง ก็อาจต้องเพิ่มระดับ
พลังงานขึ้นกว่าเดิม เมื่อปรับแล้วลองติดตามดูน้ําหนักตัวอีกครั้งหนึ่ง  
 ในกรณีของคนที่มีน้ําหนักตัวไม่เหมาะสม (อ้วนไป หรือผอมไป) การหมั่นดูแลน้ําหนักตัวว่าเปลี่ยน 
แปลงไปในทางที่ดีขึ้นหรือไม่ เช่น คนอ้วนกินตามข้อแนะนําแล้ว น้ําหนักลดลง ก็ถือว่าดี ขณะที่คนผอมควรจะ
มีน้ําหนักเพิ่มขึ้น แต่เมื่อถึงจุดที่น้ําหนักตัวเหมาะสม เป็นที่พอใจแล้ว ควรเลือกกินตามข้อแนะนําที่สามารถ
รักษาน้ําหนักตัวให้คงที่ ให้สังเกตว่า ระดับพลังงานที่ลดลง จะกําหนดปรมิาณอาหารที่ลดลงในกลุ่มข้าว-แป้ง 
และไขมัน เป็นหลัก โดยที่กลุ่มผัก-ผลไม้ ลดลงไม่มากนักเพราะเป็นแหล่งให้ใยอาหารและมีพลังงานไม่มาก 
และกลุ่มนมคงที่ เพราะเป็นกลุ่มอาหารที่ให้วิตามิน แร่ธาตุแคลเซียม ซึ่งมีความต้องการใกล้เคียงกันในคนทุก
กลุ่ม ไม่ควรลดตามสัดส่วนของพลังงานที่ต้องการลดลง เพราะอาจทําให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่พอเพียง
กับความต้องการของร่างกายได้ 
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โอกาสที่ทา่นจะใช้ “ธงโภชนาการ” 
 ท่านสามารถใช้ “ธงโภชนาการ” ในทุกโอกาส ทุกสถานที่ โดยเฉพาะเวลาจะกินอาหารเมื่อใด จับธงมา
ใส่จานเมื่อนั้น 
  ในบ้าน ติดภาพธงโภชนาการไว้ในที่ที่เห็นง่ายเช่น บนประตูตู้เย็น หากผู้สูงอายุวัยต้นเป็นผู้จัดเตรียม
อาหารสําหรับสมาชิกในครอบครัว ใช้หลักเลือกอาหารให้ครบทุกกลุ่มบนธงโภชนาการ กะปริมาณให้เพียงพอ
สําหรับอาหารแต่ละกลุ่ม 
 เลือกใช้เนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน หลีกเลี่ยงการกินอาหารทอดๆ ผัดๆ เปลี่ยนวิธีเป็น ต้ม นึ่ง บ้าง มีอาหาร
จานผักในแต่ละมื้อ อาจอยู่ในผัด แกงส้ม แกงเลียง สลัด กะปริมาณให้เพียงพอสําหรับทุกคน หลังอาหารหรือ
เมื่อหิวระหว่างมื้อ ควรมีผลไม้สําหรับทุกคนในครอบครัว  
 นอกบ้าน เมื่อท่านกินอาหารนอกบ้านกับครอบครัวในวันหยุด สั่งอาหารให้ครบทุกกลุ่มอาหาร เลือก
เมนูที่ไม่มันมาก มีผักให้เพียงพอทั้งผักสุกและสด และมีผลไม้แทนของหวาน      
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การออกกา้ลังกายสา้หรับผู้สูงอายุ 
 

"การออกกําลังกายนั้นถ้าทําน้อยไปก็จะเฉา ถ้าทํามากไปก็จะช้ํา     
การออกกําลังกายแต่พอดีจะทําให้เกิดความสมบูรณ์ทั้งกายและใจ" 

พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่ัวภูมิพลอดลุยเดชมหาราช 
(วิรุฬห์ เหล่าภัทรเกษม 2537:14) 

บทน้า 
การออกกําลังกายเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อทุกคนและทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยสูงอายุ การ

ออกกําลังกายสามารถช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ช่วยในการทรงตัว ลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม
กระดูกแข็งแรงไม่หักง่าย  รวมทั้งทําให้หัวใจระบบไหลเวียนเลือด และปอด ทํางานดีขึ้น ช่วยป้องกันโรคหัวใจ 
ความดัน เบาหวาน ข้อเสื่อม และไม่เป็นลมหน้ามืดง่าย  หลักสําคัญของวัยนี้ควรเน้นการออกกําลังกายที่ทําให้
เกิดความยืดหยุ่น และเพิ่มความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ เพื่อช่วยการทรงตัวได้ดี  นั่นคือการออกกําลัง
กายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่นั่นเองเช่น กล้ามเนื้อแขน ขา ซึ่งควรทําซ้ําๆ ในท่าเดิมอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า20-
30 นาที สัปดาห์ละ 3-5 วัน และต้องเลือกวิธีที่ชอบ ทําแล้วเพลิดเพลิน  

หากไม่สะดวกในการออกกําลังกายในรูปแบบกิจกรรมที่มีการขยับตัวออกแรงในชีวิตประจําวัน หรือ
งานอดิเรก ที่เคลื่อนไหวร่างกายบ่อยๆ ก็สามารถเพิ่มความยืดหยุ่น และแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้เช่นกัน  เช่น 
ทํางานบ้าน ทําสวน เช็ดกระจก เช็ดรถ การเดินจงกลม เป็นต้น ซึ่งนอกจากได้บริหารกล้ามเนื้อขาแล้ว ยังได้ฝึก
สมาธิ มีสติในการเดิน ทําให้ไม่หกล้มง่าย 

อย่างไรก็ตาม มีข้อควรระวังคือ ผู้สูงอายุไม่ควรออกกําลังกายที่ต้องออกแรงเกร็งหรือเบ่ง หรือต้องออก
แรงกระแทก โดยเฉพาะที่ข้อเข่า หรือออกกําลังกายในที่ร้อนอบอ้าวที่สําคัญ คือ ไม่กลั้นหายใจขณะออกกําลัง
กาย การออกกําลังกายท่ีไม่เหมาะสมอาจทําให้เกิดอันตรายร้ายแรงได้ ผู้สูงอายุและผู้ดูแลจึงจําเป็นต้องมี
ความรู้ความเข้าใจหลักเกณฑ์ในการเลือกประเภทของการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายและอายุ 
รู้จักข้อห้ามข้อควรระวังและวิธีการสังเกตความผิดปกติต่างๆที่อาจเกิดขึ้นขณะออกกําลังกาย  เพื่อให้การออก
กําลังกายได้ประโยชน์อย่างเต็มที่และไม่เกิดอันตรายต่อผู้สูงอายุ 
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การออกก้าลังกายอย่างถูกวิธีในผู้สูงอายุ 
 

ผู้สูงอายุท่ีไม่เคยออกกําลังกายมาก่อนเมื่อเริ่มออกกําลังกายจะทําให้เหนื่อยง่าย ควรออกกําลังกายที่
ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ วิธีเริ่มต้นที่ดีที่สุดคือให้เริ่มออกกําลังกายจากการทํากิจวัตรประจําวัน เช่น การเดินหรือขี่
จักรยาน เมื่อไปยังสถานที่ที่ไม่ไกล หรือหยุดการใช้รถ แต่ใช้การเดินไปทํางานสําหรับผู้ที่มีบ้านและที่ทํางานไม่
ไกลจากกัน  หรือใช้บันไดแทนการขึ้นลิฟต์หรือบันไดเลื่อน เป็นต้น  ให้ทํากิจวัตรเหล่านี้ทุกวันเป็นเวลา 1-2 
เดือน จากน้ันจึงค่อยๆ เพิ่มการออกกําลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น  เช่น เดินให้เร็วขึ้น  ขี่จักรยานให้นาน
ขึ้น  ขึ้นบันไดหลายชั้นขึ้น  หรือเลือกวิธีที่ชอบ ทําแล้วเพลิดเพลิน เช่น กายบริหาร โยคะ รํามวยจีน ไทเก็ก ชี่กง 
ว่ายน้ํา เดินและกายบริหารในน้ํา เป็นต้น  และในช่วงแรก ๆ ของออกกําลังกายไม่ควรหยุด ให้ออกกําลังอย่าง
สม่ําเสมอจนเป็นนิสัย  หากเป็นไปได้ควรจะมีกลุ่มเพื่อน เพื่อช่วยกันประคับประคอง  หรืออาจจะให้คนใน
ครอบครัวมามีส่วนร่วมด้วยก็จะดี การออกกําลังกายให้ได้ผลดีนั้นจะต้องค่อยๆ ทํา ต้องใช้เวลา  และควรทํา
อย่างสม่ําเสมอด้วยวิธีการที่เหมาะสม  จะทําให้ร่างกายเกิดพัฒนาการอย่างมีคุณภาพและมีสุขภาพแข็งแรงใน
ระยะยาว   สําหรับหลักการออกกําลังกายที่ดีและถูกต้องในผู้สูงอายุมีดังนี้ 

1. หลักเกี่ยวกับความช้าหรือเร็ว: การออกกําลังกายที่เหมาะสมนั้นควรกระทําอย่างช้าๆ เรื่อยๆ มี
เวลาพักผ่อนได้ตามความจําเป็น การออกกําลังกายอย่างรวดเร็วไม่เหมาะสําหรับผู้สูงอายุ เพราะทําให้เหนื่อย
เกินไป และร่างกายไม่มีเวลาพอสําหรับการฟื้นตัวในระหว่างการเคลื่อนไหวนั้นๆ  ก่อนออกกําลังกายทุกครั้ง 
ต้องทําการอบอุ่นร่างกายก่อน  อาจใช้วิธีเดินภายในบ้าน รอบบ้าน หรือเดือนบนสายพาน ฯลฯ โดยปกติแล้ว
ควรใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที ซึ่งในการทําความอบอุ่นร่างกายนี้จะทําให้เลือดไปเลี้ยง
อวัยวะส่วนต่างๆ ได้มากขึ้น และหลอดเลือดมีการเตรียมความพร้อมมากขึ้น เป็นการป้องกันการบาดเจ็บจาก
การออกกําลังกาย 

2. หลักเกี่ยวกับความหนักหรือเบา: ผู้สูงอายุไม่ควรออกกําลังกายแบบต้องใช้กําลังมากๆ ออกแรง
กระแทก หรือออกแรงเกร็งเบ่งเป็นเวลานานๆ เพราะอาจเกิดอันตราย แต่ไม่ควรเบาเกินไปชนิดที่แทบไม่ต้อง
ออกแรงเลยเพราะจะไม่เกิดประโยชน์เต็มที่ การออกกําลังกายที่ดี ควรเป็นการออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง 
ไม่ใช่ทําเป็นครั้งคราวแต่หักโหม และไม่ควรกลั้นหายใจหรือสูดลมหายใจอย่างแรง  ควรหายใจเข้าและออก
ยาวๆ เพื่อช่วยระบบการหายใจของร่างกาย  และขณะออกกําลังกายสามารถสังเกตอาการขณะออกกําลังกาย
ว่าทํามากไปหรือไม่  โดยสังเกตจากอาการ ดังนี้ 
           - หัวใจเต้นมากจนรู้สึกเหนื่อย 
           - หายใจเหนื่อยจนพูดไม่เป็นประโยค 
           - เหนื่อยจนเป็นลม 
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หากมีอาการดังกล่าว  ขอให้หยุดการออกกําลังกายสัก 2 วัน  และเวลาออกกําลังกายในครั้งต่อไปให้
ลดระดับการออกกําลังกายลง หากมีอาการผิดปกติหลังจากออกกําลังกาย เช่น อ่อนเพลีย หมดแรง ปวด
กล้ามเนื้อแขน ขา การออกกําลังกายครั้งต่อไปต้องลดความหนักลง แต่ถ้าพักผ่อนแล้วรู้สึกเป็นปกติหรือ
กระปรี้กระเปร่าขึ้น ถือว่าเป็นการออกกําลังกายที่เหมาะสมแล้ว 

3. หลักการเสริมสร้างและรักษา: การออกกําลังกายต้องทําอย่างสม่ําเสมอจึงจะได้ผลดี หากขาด
ความต่อเนื่องมักไม่เป็นผลดีกับร่างกายแต่กลับส่งผลเสีย ทั้งในเรื่องความแข็งแรงและรูปร่าง หากปฏิบัติได้ดี
พอสมควรแล้วก็พยายามรักษาระดับความแข็งแรงนี้ไว้ให้คงอยู่เสมอ 

4. หลักการพักผ่อนและพักฟื้น: หลังการออกกําลังกายทุกครั้งต้องมีเวลาพักผ่อนให้หายเหนื่อยและ
พักฟื้น ให้ร่างกายมีโอกาสซ่อมแซมความสึกหรอที่เกิดขึ้น การปฏิบัติตัวหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง อย่า
หยุดออกกําลังกายในทันที  โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่สามารถออกกําลังกายหนัก เพราะจะทําให้เลือดไปเลี้ยง
สมองไม่ทัน อาจทําให้เกิดอาการหน้ามืด ควรอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที  จนกระทั่งชีพจรกลับคืนสู่
สภาพปกติ และควรด่ืมน้ําให้เพียงพอภายหลังออกกําลังกาย 

 
ระดับความหนักเบาของการออกก้าลังกายในผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุสามารถออกกําลังกายได้เพียงแต่ต้องเลือกให้เหมาะกับสภาพร่างกาย โดยทั่วไปการออก
กําลังกายในผู้สูงอายุ อาจแบ่งกว้างๆ เป็น 2 ประเภท ได้แก่ การออกกําลังกายหรือการบริหารเฉพาะส่วนมักใช้
เพื่อการรักษาโรค เช่น การบริหารข้อไหล่ในผู้ป่วยโรคไหล่ติดการบริหารกล้ามเนื้อหลังในผู้ป่วยที่มีอาการปวด
หลังและการบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าในกรณีที่มีข้อเข่าเสื่อม เป็นต้น และการออกกําลังกายโดยทั่วไปเป็น
การออกกําลงักายเพื่อสุขภาพหรือนันทนาการ ใช้เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและระบบไหล 
เวียนโลหิต และเพื่อผ่อนคลาย การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหรือที่นิยมเรียกว่า การออกกําลังกายชนิดแอโร
บิค (aerobic exercise) หมายถึง การออกกําลังกายที่กล้ามเนื้อมีการเกร็งตัวและคลายตัวสลับกันอย่าง
ต่อเนื่องในระยะเวลาที่กําหนด การออกกําลังกายแบบแอโรบิคนี้ มีประโยชน์มากสําหรับผู้สูงอายุและช่วย
ป้องกันโรคเส้นเลือดหัวใจตีบตันได้ 

หลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิคคือต้องพิจารณาถึงความหนักของการออกกําลังกายโดยปกติควร
เริ่มออกกําลังกายที่ความหนักร้อยละ 60 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดของแต่ละบุคคล และไม่ควรเกิน ร้อยละ 
85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดของแต่ละบุคคล แต่ถ้าเป็นผู้สูงอายุที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย ก็อาจจะเริ่มท่ี
ความหนักร้อยละ 55 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และไม่ควรเกินร้อยละ 80 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  
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การคํานวณหาค่าร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดมักจะหาจากสูตรของคาร์โวเน็น (Karvonen 
Principle) 

เป้าหมายอัตราการเต้นหัวใจ= อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก+ จํานวนร้อยละของอัตราการเต้นหัวใจ 
                                            สูงสุดที่ออกกําลังกาย x (220 – อายุ – อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก) 
ตัวอย่าง ผู้สูงอายุคนหนึ่งอายุ 70 ปีต้องการออกกําลังกายจนถึงอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดร้อยละ 60 

โดยสามารถวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักได้ 80 ครั้งต่อนาที 
         ผู้สูงอายุคนนี้ควรออกก้าลังกายจนถึงอัตราการเต้นของหัวใจเท่าไร? 
           เป้าหมายชีพจรในการออกกําลังกาย = 80 + 60(220 – 70 – 80) 
                    = 80 + 42  
                    = 122 ครั้งต่อนาที 

คําตอบก็คือผู้สูงอายุคนนี้ควรออกกําลังกายจนมีอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 122 ครั้งต่อนาที 
 

การประเมินความพร้อมของร่างกายผู้สูงอายกุ่อนออกก้าลังกาย 

 ก่อนออกกําลังกายผู้สูงอายุต้องทราบว่า มีอาการต่อไปนี้หรือไม่ หากมีอาการอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ผู้สูงอายุควรเลือกการออกกําลังกายที่อยู่ในคําแนะนําของแพทย์อย่างเคร่งครัด 
 

แบบฟอร์มตรวจเช็คสุขภาพก่อนออกก้าลังกาย 
 

         ใช่ ไม่ใช่ 
1. เคยเป็นโรคหัวใจ       (    ) (    ) 
2. เป็นโรคเบาหวาน      (    ) (    ) 
3. มีอาการเจ็บหน้าอกเป็นประจํา     (    ) (    ) 
4. เคยเป็นลม หมดสติ หรือวิงเวียนศีราะอย่างรุนแรงชั่วครู่  (    ) (    ) 
5. เป็นโรคความดันโลหิตสูง      (    ) (    ) 
6. มีปัญหาเกี่ยวกับข้อและกระดูก     (    ) (    ) 
7. มีอายุมากกว่า 65 ปี และไม่เคยออกกําลังกาย   (    ) (    ) 
8. มีการใช้ยาเพื่อรักษาโรค เช่น ใช้ยาลดความดันโลหิตสูง  (    ) (    ) 
9. มีปัญหาการทรงตัว ท่ีมีภาวะเสี่ยงต่อการล้ม   (    ) (    ) 
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รูปแบบการออกก้าลังกายเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ 

การออกกําลังกาย หรือการเคลื่อนไหวออกแรงทุกอย่างมีประโยชน์ต่อสุขภาพมากน้อยแตกต่างกัน 
บางอย่างช่วยเพิ่มความทนทานแข็งแรงของกล้ามเนื้อ บางอย่างเพิ่มความยืดหยุ่น บางอย่างช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงของหัวใจและปอด และบางอย่างช่วยให้เกิดผลทั้งสามประการ  

การออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นการออกกําลังกายแบบมี
แรงต้านการหดตัวของกล้ามเนื้อ เช่น น้ําหนักตัวต้านแรงดึงดูดโลก แรงดึงสปริง ตุ้มน้ําหนัก ควรเลือกแรงต้านที่
ยกได้ 10 ครั้งติดต่อกันโดยไม่มีอาการล้า ในหนึ่งวันควรทําท่าละ 2-3 ชุด ๆ ละ 10-20 ครั้ง ตามความสามารถ  

การออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวข้อต่อ เป็นการออกกําลัง
กายแบบที่ข้อต่อมีการเคลื่อนไหวอย่างเต็มช่วงโดยไม่ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวด 

การออกกําลังกายทั้งสองแบบนี้ จะเพิ่มความยืดหยุ่น ความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อและยังช่วยเพิ่มมวล
กระดูก ช่วยป้องกันการล้มและลดความเสี่ยงการเกิดกระดูกหักได้ตัวอย่าง เช่น ชุดท่ากายบริหารต่างๆ  โยคะ
รํามวยจีน รําไม้พลอง ออกกําลังกายในน้ํา  
 ถ้ามีอาการปวดกล้ามเนื้อหลังออกกําลังกายนานกว่า 2 วัน ให้งดจนกว่าหายปวดแล้วเริ่มใหม่โดยลด
ความหนักลง 

การออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด เป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
โดยเคลื่อนไหวเป็นจังหวะด้วยความหนักปานกลางตามกําลังของแต่ละคนจนรู้สึกว่าหัวใจเต้นแรงขึ้นตาม
เป้าหมายหนักเบาของแต่ละคน หรือสังเกตอย่างง่ายได้จากขณะออกกําลังกาย ถ้ายังสามารถพูดคุยกับคน
ข้างเคียงได้จนจบประโยคโดยไม่ต้องหยุดเพื่อหายใจก่อน แสดงว่าความแรงของการออกกําลังกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง ควรทําต่อเนื่องถึง 30 นาทีหรือไม่น้อยกว่า 10 นาที อาจทําสะสมครั้งละ 10 นาที วันละ 3 ครั้ง
ตัวอย่างเช่น เดิน วิ่งเหยาะ ๆ เต้นแอโรบิก ปั่นจักรยาน เต้นรํา แกว่งแขน ว่ายนํ้า หลักการออกกําลังกายที่
ปลอดภัยสําหรับผู้สูงอายุ คือ ในช่วงเดือนแรกควรออกกําลังกายเบาให้ชีพจรเพิ่มในช่วงต่ําก่อน เมื่อรู้สึก
แข็งแรงขึ้นจึงเพิ่มความแรงหรือความเร็วของการออกกําลังกายได้ 

การออกก้าลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวและป้องกันการหกล้ม เป็นการออกกําลังกาย
แบบเพิ่มความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างซึ่งเป็นกล้ามเนื้อมัดที่เกี่ยวข้องกับการเดินและ
การทรงตัว รวมถึงฝึกการรับรู้ทิศทางการเคลื่อนกายและการเคลื่อนไหวของระบบข้อต่อส่วนล่าง  
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ตัวอย่างท่าการออกกําลังกายสําหรับผู้สูงอายุท่านั่ง และท่ายืน 
การออกกําลังกาย สําหรับผู้สูงอายุ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2548 
 

 
แหล่งขอ้มูล:การออกกําลังกายสาํหรับผู้สูงอายhุttp://hpc9.anamai.moph.go.th/share/index.php?topic=240.0;prev_next=prev#new   
เข้าถึงข้อมูลเม่ือ 15 กรกฎาคม 2558. 

 
การบริหารร่างกายในท่านั่ง 
 โต๊ะหรือเก้าอ้ีที่ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ให้เลื่อน 
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การบริหารร่างกายในท่ายืน 
โต๊ะหรือเก้าอ้ีที่ใช้จับยึดต้องหนักพอเพื่อไม่ให้เลื่อน 
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การประเมินตนเองตามข้อแนะนา้ของธงโภชนาการ  
 
 แบ่งเป็น 3 แบบ คือ 

1. ประเมินปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มตามข้อแนะนําของโภชนาการ 
2. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
3. ประเมินความสมส่วนของร่างกายโดยใช้ 

  3.1 ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI)  
  3.2 อัตราส่วนความยาวเส้นรอบเอวต่อความยาวของเส้นรอบสะโพก 

3.3 อัตราส่วนเส้นรอบเอวกับความสูง 
 

1. ประเมินปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มตามข้อแนะน้าของโภชนาการ 

 ผู้สูงอาย ุสามารถเติมข้อมูลลงในช่อง      ตามปริมาณอาหารท่ีบริโภคในแต่ละครั้ง ทําให้สามารถ
ตรวจนับปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มได้ว่าในหนึ่งวัน บริโภคมากน้อยแค่ไหน เพียงพอหรือไม่ ปริมาณอาหารที่
บอกไว้เป็นช่วง เช่น ...... ทัพพี  

ตัวอย่าง ผู้สูงอายุ ต้องการพลังงานวันละ 1600 กิโลแคลอรี ต้องกินอาหารใน 1 วัน ปริมาณดังนี้  

ข้าว-แป้ง 
7-9 ทัพพี 

 / / / / / / /      

   

ผัก 
4 ทัพพี 

 / / / /         

   

ผลไม้ 
1-2 ส่วน 

 /            

   

เนื้อสัตว์ ไข ่
6-8 ช้อนกินข้าว 

/ / / / / / /      

  

นม 
2 แก้ว 

 / /           

   

น้ํา 
8 แก้ว 

 / / / / / / / /     
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2. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ผู้สูงอายุใช้แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แล้วประเมินตนเองว่าปฏิบัติได้หรือไม่ได้อย่างไร 
หลังจากนั้นแปลผล ดังแบบประเมินในภาคผนวก 14 
 
3. ประเมินความสมส่วนของร่างกายโดยใช้ 

3.1 ค่าดัชนีมวลกาย(Body Mass Index, BMI)   

  การประเมินว่า น้ําหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่นั้น ในผู้ใหญ่ชาย หญิง อายุต้ังแต่ 18 ปีขึ้นไป 
ใช้ดัชนีมวลกายเป็นเกณฑ์ โดยคํานวณจากสูตรดังนี้ 

  ดัชนีมวลกาย  =  น้ าหนัก (กิโลกรัม)/ส่วนสูง( เมตร) 2 
 
 ค่าดัชนีมวลกายจะบอกสภาวะของร่างกายคือ   
 ตํ่ากว่า 18.5 กก./ม2 แสดงว่า ผอมไป 
 18.5 - 22.9 กก./ม2  แสดงว่า น้ําหนักตัวเหมาะสม 
  23 - 24.9 กก./ม2  แสดงว่าท้วม 
  25 - 30กก./ม2  แสดงว่าอ้วน 
  มากกว่า 30.0 กก./ม2 แสดงว่า อ้วนมาก 
วิธีใช้กราฟ   (ภาคผนวก 15) 
 1.โดยดูน้ําหนักตัวตามแกนนอนว่าอยู่ที่ตําแหน่งใด แล้วไล่ขึ้นตามแนวต้ังว่าตรงกับส่วนสูงที่จุดใด   
 2. อ่านผลตามเกณฑ์ ณ จุดนั้นว่า ผอม ปกติ อ้วน หรือ อ้วนมากเช่น 
  ผู้ชาย สูง 175 ซม.น้ําหนักตัว 65 กก. = ปกติ 
  ผู้หญิง สูง 155 ซม.น้ําหนักตัว 62 กก. = อ้วน 
 

3.2 อัตราส่วนความยาวเส้นรอบเอวต่อความยาวของเส้นรอบสะโพก 
 การดูแลสุขภาพตนเองจากโรคอ้วนอีกวิธีหนึ่งคือ การวัดความยาวของเส้นรอบเอวและความยาวของ
เส้นรอบสะโพก แล้วนําไปคํานวณหาค่าอัตราส่วนของเส้นรอบเอว ต่อเส้นรอบสะโพก (Waist hip ratio, WHR) 
ค่าที่เหมาะสมสําหรับผู้ชายไม่ควรเกิน 1.0 และผู้หญิงไม่ควรเกิน 0.8 ถ้าผู้ใดได้ค่าเกินกว่าที่กําหนดนี้ แสดงว่า 
เป็นโรคอ้วนลงพุง มีการสะสมไขมันบริเวณช่องท้องมาก เป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเสียชีวิตมากกว่าโรคอ้วนแบบ



56 
 

อ่ืนๆ การรักษาน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ สามารถกระทําได้โดยการกําหนดปริมาณของพลังงานที่ได้รับ
จากอาหาร และมีการใช้พลังงานโดยการออกกําลังกาย 
 

3.3 อัตราส่วนของรอบเอวกับความสูง 
 เพื่อประเมินว่าผู้สูงอายุอยู่ในภาวะอ้วนลงพุงหรือไม่ ให้วัดรอบเอวผ่านสะดือ แล้วนําไปคํานวณหาค่า
อัตราส่วนรอบเอวต่อความสูง ถ้าเกิน 0.5 ถือว่ามีภาวะอ้วนลงพุง ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งของภาวะ metabolic 
syndrome ซึ่งมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ ถ้าอ้วนไป 

1. ลดปริมาณอาหาร โดยเฉพาะอาหารจ้าพวกข้าว-แป้ง ของหวานและอาหารที่มีไขมันสูง 
2. ถ้าไม่เคยออกก้าลังกาย ให้ออกก้าลังกายโดยการเดินอย่างน้อยวันละ 20 นาที ถึง 30 นาที ในตอน 
     เช้า หรือตอนเย็น หลังรับประทานอาหาร     

3. งดของว่าง หรืออาหารระหว่างมื้อ 
4. อย่าน่ังหรือนอนทันที หลังรับประทานอาหารเรียบร้อยแล้วโดยเฉพาะอาหารเย็น 

วิธีปฏิบัติ ถ้าผอมไป 
1. เพิ่มปริมาณอาหารและอาจปรุงอาหารด้วยการทอด ผัด มากขึ้น 
2. เพิ่มมื้ออาหาร โดยเพิ่มอาหารว่างระหว่างมื้อ 
3. หาสาเหตุการรับประทานอาหารน้อยให้ได้แล้วแก้ตามสาเหตุ 

 
 
 
 
 
 
 


