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บทคัดย่อ 

 การพฒันาผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอายุจากขา้วกลอ้งงอก  ธัญพืช และผลผลิต

ทางการเกษตร จ านวน  4 ชนิด ได้แก่ ซุปมนัเทศรสไก่ ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อย่างรสปลา 

และซุปธัญพืชเจ โดยผ่านกระบวนการท าแห้งดว้ยเคร่ือง Double Drum Dryer พบว่า ใน 1 หน่วยบริโภคของ

ผลิตภณัฑ์ซุปมนัเทศรสไก่ ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา และซุปธญัพืชเจ ให้พลงังาน

อยู่ในเกณฑ์ท่ีค่อนขา้งต ่าคือ  50  –  90  กิโลแคลอร่ี  ซ่ึงเหมาะกบัผูสู้งวยัท่ีตอ้งการควบคุมน ้ าหนัก ปริมาณ

ไขมนัทั้งหมดมีค่าอยู่ระหว่าง 0  –  1.00 กรัมซ่ึงไม่เกิน50 % ของปริมาณไขมนัทั้งหมดท่ี RDI ก าหนด โดยมี

โปรตีน คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด  ใยอาหาร  และน ้ าตาล ท่ีมีค่าอยู่ระหว่าง 2 – 4 , 9 -17, 1 – 2 และ ≤ 1 – 2 กรัม 

รวมทั้งพบว่า มีค่าโคเลสเตอรอล โซเดียม และแคลเซียม อยู่ระหว่าง 0 – น้อยกว่า 5 , 60 – 280  และ  11.65 -  

29.51 มก/1 หน่วยบริโภคตามล าดบั  ซ่ึงค่าของโซเดียมในซุปไม่เกินค่าท่ี RDI ก าหนด (≤ 300 และ 2,400มก./ 

วนั) การตรวจวิเคราะห์หาสารตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์ทั้ง 4 ชนิด ใน 1 หน่วยบริโภค พบวา่ ปริมาณของ

สารตา้นอนุมูลอิสระ Antioxidants และ Total Phenolic compound มีค่าอยู่ระหว่าง   0.48 ± 0. 4 – 1.48  ±  0.08 

(mg.Vit C equi.) และ 5.97 ± 0.29 -  9.18 ± 0.11 mg.gallic acid equi. ตามล าดบั ซ่ึงซุปธญัพืชเจและซุปตม้ย  า

เห็ด 3 อย่างรสปลาจะมีค่าของ สาร Total Phenolic compound และ Antioxidants สูงกว่าผลิตภณัฑ์อีก 2 ชนิด 

ในขณะท่ีปริมาณสาร GABAของผลิตภณัฑ์ซุปมีท่ีมีค่าสูงสุดคือซุปมนัเทศรสไก่  ( 6.75 มก./1 หน่วยบริโภค)  

รองลงมาคือ ซุปธญัพืชเจ  ซุปตม้ย  าเห็ด 3อยา่งรสปลา และซุปผกัรวมมิตรรสหมู  ( 3.40 , 2.13 และ 0.74  มก ./ 

1 หน่วยบริโภค) ตามล าดบั ส่วนการตรวจค่า   Aw  ของผลิตภณัฑ์ ทั้ง 4 ชนิดพบว่ามีค่าอยู่ระหว่าง 0.22– 

0.28 และไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั  ซ่ึงการท่ีค่า Aw ของผลิตภณัฑ์ทั้งหมดมีค่าไม่เกิน 0.7 บ่งช้ีว่า

ผลิตภณัฑมี์ความเส่ียงต่อการเกิดเช้ือรา หรืออาหารเน่าเสียต ่า      อีกทั้งยงัจดัวา่เป็นผลิตภณัฑท่ี์มีshelf – life ดี   

(Beuchat,1981) ซ่ึงช่วยให้ผลิตภณัฑ์ทั้งหมดมีศกัยภาพในเชิงพาณิชย ์เน่ืองจากมีความเส่ียงจากการเกิดอาหาร

เน่าเสียต ่า  

 ผลการทดสอบการยอมรับจากกลุ่มผู ้สูงอายุ เพศชายและหญิงอายุ ระหว่าง 60 – 90 ปี โดยใช ้

Hedonic scale 5 points. พบว่าผลิตภณัฑ์ซุปท่ีได้รับการยอมรับในรสชาติจากผูสู้งอายุอยู่ในระดบัดีมาก คือ

ซุปมนัเทศรสไก่ ร้อยละ 100 รองลงมาคือซุปผกัรสหมู ร้อยละ88.0 ซุปต้มย  าเห็ด 3 อย่างรสปลาและซุป

ธญัพืชเจ ร้อยละ 83.7 และ 80.4 ตามล าดบั  ส าหรับการตดัสินใจวา่จะซ้ือผลิตภณัฑ์หรือไม่ พบวา่ ผูบ้ริโภคให้

คะแนนซ้ือซุปมนัเทศรสไก่ สูงสุดคือร้อยละ 91.3 รองลงมาคือ ซุปตม้ย  าเห็ด 3อย่างรสปลาร้อยละ 79.3  ซุป

ผกัรวมมิตรรสหมู ร้อยละ 73.9 และ ซุปธญัพืชเจ ร้อยละ 67.4 ตามล าดบั 

 

ค าส าคัญ :     ซุป    ผลิตภณัฑอ์าหารสุขภาพ คุณค่าทางโภชนาการ การพฒันา ผูสู้งวยั 
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Abstract 

   Four nutritious, healthy soup products for elderly people –namely,-  sweet potato with 

chicken soup, mixed vegetable  with  pork soup, three mushrooms with fish spicy soup and cereal vegetarian 

soup were developed by adjusting the mix of  ingredients using double drum dryer process. It was found that a 

single edible portion of these healthy soup products contained calories, which ranged between 50 and 90 kcal, 

with total fats ranged between 0 - 1.00 g, which  was not more than 50% of  the recommended daily intake 

(RDI)  fat content. Protein, total carbohydrate, fiber and sugar ranged between 2 and 4, 9 and 17, 1 and 2, and 

not more than 1-2 g, respectively. The cholesterol, sodium and calcium contents had ranges of 0 to not more 

than 5, 60 - 280 and 11.65 -29 mg/g., respectively.  The cholesterol and sodium levels were not over the RDI 

specifications (≤ 300 and 2, 400 mg./day, respectively). The (mean ± SD) antioxidant and total phenolic 

compounds per edible portion of the soup products ranged between 0.48 ± 0.04  and 1.48 ± 0.08 (mg.Vitamin 

C equivalent.) and 55.97 ± 0.29 to 9.18 ± 0.11 mg gallic acid equiealent, respectively.  The cereal 

vegetarian soup and three mushrooms with fish spicy soup were higher in antioxidants and total phenolic 

compounds compared to the other two soups, while the sweet potato with chicken soup had the highest 

gamma-aminobutytic acid (GABA) content (6.75 mg. per edible portion), followed by the cereal vegetarian 

soup, three mushrooms with fish spicy soup and mixed vegetable with pork soup with 3.40, 2.13 and 0.74 mg 

per edible portion, respectively.  The water activity (AW) of all products ranged between 0.22 and 0.28 and was 

not significantly different, (AW values below 0.7 can indicate a low risk of product damage). Thus, it was 

concluded that all products had a good shelf life. The sensory evaluation of color, flavor and taste was carried 

out using a 5- point hedonic scale among elderly males and females in the target group, age of between 60 and 

90 years old.  The results showed high scores for the color and taste of the sweet potato with chicken soup 

(100%), the mixed vegetable with pork soup (88.0%), the three mushrooms with fish spicy soup (83.7%) and 

the cereal vegetarian soup (80.4%). Buying decision and product acceptability scores given by the target 

consumer group in descending order were: sweet potato with chicken soup (91.3%), three mushroom with fish 

spicy soup (79.3%), mixed vegetable with pork soup (73.9 %) and cereal vegetarian soup (67.4% ), 

respectively. 

Keywords    :    Soups    Healthy  product      Nutritious     Development The Elderly 



182 
 

 

บทที ่1 
บทน า 

 

การกา้วเขา้สู่วยัสูงอายุ หรือ วยัชรา เป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีทุกคนไม่อาจหลีกเล่ียงได ้เกณฑ์ทัว่ไป

ของผูสู้งอายุคือ ผูท่ี้มีอายุ 60 ปีข้ึนไป แต่ในทางปฏิบติัจริงๆจะนับตั้งแต่ 65 ปี ท่ีส าคญั “ วยัน้ีถือเป็น

ระยะสุดทา้ยของพฒันาการแห่งชีวิต “  ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่ในช่วงน้ี มกัจะเป็นไปใน 

ทางเส่ือมลง ส่งผลให้ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีความต้องการปริมาณอาหารลดน้อยลง ในขณะท่ีความ

ตอ้งการสารอาหารของร่างกายยงัคงเดิม ดงันั้นอาหารของผูสู้งอายุ จึงจ าเป็นตอ้งมีการจดัเตรียมให้มี

ปริมาณ และ คุณภาพพอเพียงกบัความตอ้งการของร่างกาย ส่ิงท่ีส าคญัและควรปฏิบติัคือการแนะน าแนว

ทางการบริโภคอาหารให้ผูสู้งอายุเนน้รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ในปริมาณและสัดส่วนท่ีเหมาะสม

ทุกวนั ส าหรับน าไปปฏิบติัในชีวติประจ าวนั เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพอนามยัท่ีสมบูรณ์แขง็แรง  

ซุปเป็นอาหารท่ีมีมาแต่โบราณ ค าวา่ “ซุป” ชาวอียปิตเ์ป็นผูเ้รียกและมีบนัทึกไวใ้นคมัภีร์ไบเบิล

วา่หมายถึง วฒันธรรมการกินผกัและเน้ือในยุคอียิปตต์อนตน้ โดยจะตอ้งมีพิธีกรรมในการปรุงเน่ืองจาก

ถือว่า ซุป เป็นยาส าหรับบรรเทาอาการเจ็บไขไ้ดป่้วยของคนในยุคนั้น เพราะซุปท่ีท ามาจากการเค่ียวผกั

และเน้ือสัตว์นั้ น ถือว่ามีคุณค่าทางโภชนาการ มีสารอาหารครบถ้วน และร่างกายสามารถดูดซึม

สารอาหารในซุปได้รวดเร็วกว่าอาหารชนิดอ่ืน ๆ ดังนั้ นซุปจึงจัดเป็นอาหารท่ีเหมาะกับผู ้สูงอาย ุ

โดยเฉพาะผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาดา้นการเค้ียวอาหาร 

 

ความส าคัญและทีม่าของปัญหา 

 องค์การอนามยัโลก ได้ก าหนดว่าผูสู้งอายุ คือ ผูท่ี้มีอายุ เท่ากับหรือมากกว่า 60 ปีข้ึนไป จาก

ขอ้มูลของส านกังานสถิติแห่งชาติพบวา่ สัดส่วนของประชากรผูสู้งอายุจะเพิ่มมากข้ึนทุกปี โดยประมาณ

การวา่ ในปี 2555 จ านวนประชากรผูสู้งอายท่ีุมีอายุ 60 ปีข้ึนไปจะมีจ านวนสูงถึง 8.4 ลา้นคน หรือร้อยละ 

12.4 ของประชากรทั้งหมด และคาดการณ์วา่ในอีก 15-20 ปีขา้งหนา้ จ  านวนผูสู้งอายจุะมีสัดส่วนถึง 1 ใน 

5 ของคนทั้งประเทศ ซ่ึงจะท าให้ประเทศไทยกลายเป็นสังคมผูสู้งอายุเต็มรูปแบบ การดูแลสุขภาพทั้ง

ทางดา้นร่างกาย และจิตใจจึงเป็นส่ิงจ าเป็น โดยผูสู้งอายุจะตอ้งพกัผ่อนอยา่งเพียงพอ ออกก าลงักายโดย

สม ่าเสมอ และท่ีส าคญัก็คือ การบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย  ซ่ึงมีส่วนส าคญัยิ่งส าหรับสุขภาพ

ในผูสู้งอาย ุผูสู้งอายตุอ้งการสารอาหารส าคญั เชน่ แคลเซียม, กากใย, เหล็ก, โปรตีน, และวติามินต่างๆ 
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เช่น วิตามินเอ วิตามินซี วิตามินดี และฟอลลาซินในปริมาณท่ีพอเพียง และอาหารท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการสูง เพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีให้พลงังานและมีปริมาณ

ไขมนั น ้ าตาล และเกลือโซเดียม สูง  ท่ีส าคญัควรบริโภคคร้ังละน้อยๆ แต่เพิ่มความถ่ีข้ึน โภชนาการท่ีดี

ในผูสู้งอายุจะช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานและลดปัญหาดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุ เช่น โรคติดเช้ือ โรคกระดูกพรุน 

โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมองตีบ ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคผนงัล าไส้โป่งพอง เป็นตน้ 

นอกจากน้ีสังขารท่ีเส่ือมโทรมตามวยั ท าให้ประสิทธิภาพการท างานของอวยัวะส่วนต่างๆลดลง เช่น มี

ปัญหาในการเค้ียว  ระบบทางเดินอาหาร น ้ ายอ่ย และ การดูดซึมลดลง รวมทั้งการเคล่ือนไหวของล าไส้

ลดลงท าให้ท้องผูก เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร ท าให้ท้องอืดเป็นเหตุให้ไม่อยากรับประทานอาหาร 

ดังน้ันการจัดเตรียมอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ในรูปแบบที่สะดวกต่อการบริโภค เพื่อช่วยสร้าง

เสริมสุขภาพให้กับผู้สูงวัยจึงเป็นส่ิงจ าเป็น ถึงแมว้่าปัจจุบนัจะมีผลิตภณัฑ์อาหารอาหารเช้า และอาหาร

ส าเร็จรูป เช่น ผลิตภณัฑซุ์ปชนิดต่างๆ วางจ าหน่ายในทอ้งตลาด แต่ส่วนใหญ่มกัจะประกอบดว้ยวตัถุดิบ

หลกัท่ีเป็นแป้ง ไขมนั น ้ าตาล และเกลือ ซ่ึงมีคุณค่าทางโภชนาการนอ้ย เช่นมีปริมาณของน ้ าตาล ไขมนั

และ แป้งสูง แต่ปริมาณโปรตีนค่อนขา้งต ่า ( 1 – 2 กรัม / 1 ส่วนบริโภค) อีกทั้งซุปท่ีวางขายส่วนใหญ่มี

ปริมาณเกลือสูง ดร.ราเชล ธอมป์สัน ผูจ้ดัการโครงการวทิยาศาสตร์ของกองทุนวจิยัโรคมะเร็งโลก กล่าว

ว่าในผลิตภณัฑ์ซุปยี่ห้อชั้นน า พบว่ามีเกลืออยู่มากกว่าคร่ึงหน่ึงของปริมาณท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวนั 

(ไม่เกิน 6 กรัม / วนั) ซ่ึงการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณเกลือสูง จะก่อให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูง

รวมทั้งเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจและอมัพาต และนักวิทยาศาสตร์ยงัเช่ืออีกว่า มนัอาจเป็นสาเหตุของ

มะเร็งกระเพาะอาหารดว้ย จึงอาจกล่าวไดว้า่ผลิตภณัฑ์ท่ีมีปริมาณส่วนประกอบดงัท่ีกล่าวมานั้น  ไม่เหมาะ

ส าหรับผูสู้งวยั  

จากขอ้มูลดงักล่าว  สถาบนัคน้ควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหาร ซ่ึงเป็นหน่วยงานราชการ ท่ีมี

ศกัยภาพในการด าเนินงานวิจยัและพฒันาอาหารเพื่อให้ไดว้ตัถุดิบท่ีเหมาะสมกบัผูบ้ริโภค และผลิตภณัฑ์

อาหารท่ีหลากหลาย รวมทั้งอาหารสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงสามารถสนับสนุนภาคเอกชนในการต่อ

ยอดงานวิจยัเพื่อการผลิตและจ าหน่ายผลิตภณัฑ์อาหารเหล่าน้ีให้มากยิ่งข้ึนได้  โดยยึดยุทธศาสตร์การ

พฒันาผลิตภณัฑ์อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ เพื่อสร้างทางเลือกให้แก่ผูบ้ริโภค อีกทั้งยงัสามารถน าองค์

ความรู้ท่ีไดจ้ากงานวจิยัน้ี ทั้งทางดา้นหลกัการเลือกทานอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งวยั และการท าซุป

อยา่งง่ายๆ ในระดบัครัวเรือน ไปถ่ายทอดใหก้บัชุมชนท่ีมีผูสู้งวยั ซ่ึงส่วนใหญ่มกัจะขาดก าลงัทรัพยท่ี์จะ

ซ้ือหาผลิตภณัฑด์งักล่าวมาบริโภค โดยเฉพาะในยุควกิฤติเศรษฐกิจ การถ่ายทอดเทคนิคการผลิตอาหารท่ี
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มีคุณค่าทางโภชนาการอย่างง่ายๆแก่ชุมชนผูสู้งวยั เพื่อให้สามารถช่วยเหลือตนเองได้ ตามแนวทาง

เศรษฐกิจพอเพียง จึงเป็นอีกแนวทางหน่ึงในการสร้างความเขม้แข็งให้แก่สังคมผูสู้งวยั เพื่อให้มีสุขภาพ

ร่างกายท่ีแขง็แรง และสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งเป็นปกติสุข   

วตัถุประสงค์ของโครงการวจัิย 

1)  พฒันาผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปจากจากขา้วกลอ้ง ขา้วกลอ้งงอก และธญัพืชส าหรับผูสู้งอายุ 

โดยใชเ้คร่ืองอบแหง้ชนิดลูกกล้ิงคู่ทรงกระบอก (Double Drum Dryer) 

2)  แปรรูปผลิตภณัฑ ์ใหมี้คุณค่าทางโภชนาการสูงข้ึน และมีคุณค่าต่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุ

3)  พฒันากระบวนการผลิตน าร่อง เพื่อน าไปสู่การผลิตเชิงพาณิชย ์

4)  ศึกษาคุณภาพของผลิตภณัฑ์ โดยการตรวจวิเคราะห์ทางเคมี จุลินทรีย ์และทดสอบการยอมรับ
ทางประสาทสัมผสัของกลุ่มผูสู้งอาย ุ

5)   ถ่ายทอดเทคโนโลยกีารผลิตสู่กลุ่มเป้าหมายท่ีสนใจ เช่น ผูป้ระกอบการ  รวมถึงการจดัท าต ารับ 

 การท าอาหารซุปสุขภาพอยา่งง่ายๆ เพื่อถ่ายทอดใหแ้ก่ชุมชนผูสู้งวยั 
ขอบเขตการวจัิย 

1)   พฒันาผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูป : ซ่ึงมีคุณค่าทางโภชนาการสูง  ย่อยง่าย และเหมาะ

ส าหรับผูสู้งอายุ จ  านวน 4 สูตร จาก ข้าวกล้อง ขา้วกล้องงอก ธัญพืช  เน้ือปลา และผกั โดยใช ้

เคร่ืองอบแห้งชนิดลูกกล้ิงคู่ทรงกระบอก (Double Drum Dryer) 

2)   เกิดผลิตภณัฑ์ใหม่ จ  านวน 4 สูตร    ท่ีสามารถพฒันาสู่กระบวนการผลิต เชิงอุตสาหกรรม เพื่อเป็น

การเพิ่มมูลค่าใหก้บัผลผลิตทางการเกษตร   

3)    ตรวจวเิคราะห์คุณภาพผลิตภณัฑ ์ทางดา้นกายภาพ เคมี จุลินทรีย ์และสารส าคญั 

4)   ทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสั ในกลุ่มผูสู้งอายุ (บา้นพกัคนชรา)ด้วยวิธีการทดสอบ

ความชอบแบบ 5 Point Hedonic Scale โดยใชผู้ชิ้มชาย – หญิงท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนจ านวน อยา่งนอ้ย

เพศละ 25 คน เพื่อคดัเลือกตวัอยา่งอาหารท่ีไดรั้บการยอมรับจากผูสู้งอาย ุ

5)   ถ่ายทอดเทคโนโลยีการผลิตสู่ผูป้ระกอบการ และประชาชนท่ีสนใจ รวมทั้งจดัท าต ารับการ

ท าอาหารสุขภาพอยา่งง่ายๆ เพื่อถ่ายทอดใหแ้ก่ชุมชนผูสู้งวยั  
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บทที ่2 

การทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 

 

โภชนาการในผู้สูงอายุ 

เม่ือบุคคลมีอายมุากข้ึน ประสาทสัมผสัทั้งในดา้นการมองเห็น การรับรส กล่ิน เสียง และสัมผสั
จะดอ้ยลง ท าให้ความอยากอาหารของผูสู้งอายลุดลงดว้ย จึงท าให้ผูสู้งอายมุกัมีปัญหาจากการบริโภคจน
อาจก่อให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร หรือบริโภคไม่ถูกส่วน เน่ืองจากไม่มีโอกาสได้รับอาหารท่ีเป็น
ประโยชน์ไดอ้ย่างเหมาะสม จึงก่อปัญหาสุขภาพให้กบัผูสู้งวยั มีขอ้มูลแนะน าการบริโภคท่ีเหมาะสม
ส าหรับผูสู้งวยั ดงัน้ี 

พลังงาน ความตอ้งการพลงังานของผูสู้งอายุจะลดลง เม่ือเทียบกบัวยัเจริญเติบโต FAO/WHO 
แนะน าให้ลดพลงังานจากอาหารลง 5% ต่อทุก 10 ปี ของอายุท่ีเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 59 ปี เม่ืออายุ 60-69 ปี 
ใหล้ดพลงังานจากอาหารลง 10% และเม่ืออาย ุ70 ปีข้ึนไป ใหล้ดพลงังานลงไปอีกเป็น 20% ของพลงังาน
ท่ีตอ้งการในวยัหนุ่ม-สาว  

โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีช่วยในการเสริมสร้าง และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย 
FAO/WHO/UNU ได้แนะน า ปริมาณโปรตีนในวยัสูงอายุ ควรเป็น 10-12% ของพลงังานท่ีได้รับ หรือ
ประมาณ 0.75-0.8 กรัม/น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม  

ไขมันและน ้ามัน เป็นสารอาหารท่ีให้พลงังานสูง ย่อยยาก สมาคมโรคหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกา 
ได้แนะน า ไม่ควรบริโภคไขมนัเกิน 30% ของพลงังานท่ีไดรั้บในแต่ละวนั น ้ ามนัและไขมนั ท่ีบริโภค
ควรเลือกชนิดท่ีไดม้าจากพืช ไขมนัจากพืชทุกชนิดปราศจากโคเลสเตอรอล แต่มีกรดไลโนเลอิกสูง ซ่ึง
กรดน้ีมีคุณสมบติั ช่วยลดไขมนัในหลอดเลือดได ้ 

คาร์โบไฮเดรต ผูสู้งอายุ ควรไดรั้บคาร์โบไฮเดรตประมาณ 50-60% ของพลงังาน และควรเลือก
คาร์โบไฮเดรตประเภทเชิงซ้อน คือ ขา้ว แป้ง เผือก มนั  หรือผลิตภณัฑ์จากธัญพืชอ่ืนๆ หลีกเล่ียงหรือ
รับประทาน คาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียวให้น้อยลง ซ่ึงได้แก่ น ้ าตาล น ้ าหวาน หรืออาหารท่ีมีน ้ าตาลเป็น
ส่วนผสม  

วิตามิน เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นส าหรับร่างกาย เพื่อช่วยในการเผาผลาญอาหารท่ีบริโภคให้เป็น
พลงังาน และสามารถน าไปใชใ้นร่างกาย ท าให้ร่างกายสามารถท างานไดต้ามปกติ เพิ่มภูมิตา้นทานโรค 
และสร้างสารเคมีท่ีจ  าเป็นส าหรับร่างกาย วิตามินมีหลายชนิด มีหน้าท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงร่างกาย
ตอ้งการในปริมาณท่ีไม่เท่ากนั ปัญหาการขาดวติามินในผูสู้งอายพุบไดเ้สมอ  

เกลือแร่ เป็นสารอาหารอีกชนิดหน่ึง ท่ีพบว่ามีการขาดในผู ้สูงอายุ โดยเฉพาะแคลเซียม 
ฟอสฟอรัสและเหล็ก จากขอ้ก าหนดสารอาหารส าหรับผูสู้งอายุ ก าหนดให้ผูสู้งอายุ ควรไดรั้บแคลเซียม 
และฟอสฟอรัสประมาณ 1,000-1,500 มิลลิกรัม/วนั เหล็กเป็นเกลือแร่อีกชนิดหน่ึง ท่ีพบวา่มีการขาดใน
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ผูสู้งอายุ และท าให้เกิดโรคโลหิตจาง ซ่ึงท าให้ผูสู้งอายุเหน่ือยง่าย ความตา้นทานโรคนอ้ยลง เจบ็ป่วยได้
ง่าย ท าใหร่้างกายอ่อนแอลง  

ใยอาหาร  ไม่จดัเป็นสารอาหารและไม่ให้พลงังาน แต่ร่างกายควรไดรั้บทุกวนั เพราะช่วยในการ
ขบัถ่าย ซ่ึงพบว่าผูสู้งอายุมกัมีปัญหาทอ้งผูกอยู่เสมอ ใยอาหารช่วยกระตุน้ให้เกิดการบีบตวัของล าไส้
ใหญ่ ท าให้เกิดการขบัถ่ายไดส้ะดวก ผูสู้งอายุจึงควรไดรั้บใยอาหารให้เพียงพอดว้ย ใยอาหารไดม้าจาก
ขา้วซอ้มมือ ถัว่ต่างๆ ผกัและผลไม ้ 
อาหารและโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ  

ผูสู้งอายมีุความตอ้งการปริมาณอาหารลดนอ้ยลง แต่ความตอ้งการสารอาหารของร่างกายยงัคง
เดิม ดงันั้นอาหารของผูสู้งอายคุวรจดัใหมี้ปริมาณ และคุณภาพพอเพียงกบัความตอ้งการของร่างกาย โดย
การรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ทุกวนัในปริมาณและสัดส่วนท่ีเหมาะสม ส่ิงท่ีส าคญัและควรปฏิบติั 
คือการแนะน าแนวทางการบริโภคอาหารส าหรับผูสู้งอายุ ส าหรับน าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั เพื่อใหมี้
สุขภาพอนามยัท่ีสมบูรณ์และพึงประสงค ์  ผูสู้งอายคุวรไดรั้บอาหารครบ 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเพียงพอ 
เพราะอาหารแต่ละหมู ่มีหนา้ท่ีต่อร่างกายต่างกนั  คือ 
หมู่ที ่1 เนือ้สัตว์ ไข่ นม ถั่วเมลด็แห้งต่าง ๆ  

เป็นแหล่งของสารอาหารประเภทโปรตีน มีหนา้ท่ีในการเสริมสร้างซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกาย  เน้ือสัตวต่์าง ๆ ควรท าใหส้ะดวกต่อการเค้ียวและการยอ่ย โดยการสับละเอียด หรือตม้ให้เป่ือย 
อาหารประเภทปลาจะดีท่ีสุดส าหรับผูสู้งอาย ุ ตามปกติควรผูสู้งอายุควรบริโภคเน้ือสัตวป์ระมาณวนัละ 
120 - 160 กรัม (น ้าหนกัขณะดิบ) ปริมาณน้ีจะลดลงไดถ้า้มีการบริโภค ไข่ ถัว่ หรือนมเพิ่ม   ไข่ มีคุณค่า
ทางอาหารสูงมากเพราะเป็นอาหารท่ีน่ิม เค้ียวง่าย ยอ่ยและดูดซึมไดดี้เหมาะส าหรับผูสู้งอาย ุ  นม เป็น
อาหารท่ีมีแคลเซียมและโปรตีนสูง ผูสู้งอายคุวรด่ืมวนัละ 1 แกว้ ส าหรับผูสู้งอายท่ีุมีปัญหาเร่ืองไขมนัใน
เลือดสูง หรือน ้าหนกัตวัมาก อาจด่ืมนมพร่องมนัเนย หรือนมถัว่เหลืองแทนได ้ ถัว่เมล็ดแหง้ เป็นอาหาร
ท่ีมีโปรตีนสูงและราคาถูก ใชแ้ทนอาหารพวกเน้ือสัตวไ์ด ้ ซ่ึงก่อนน ามาบริโภค ควรปรุงใหมี้ลกัษณะนุ่ม
เสียก่อน สามารถใชป้ระกอบเป็นอาหารไดท้ั้ง คาว หวาน และในรูปของผลิตภณัฑ ์ เช่น เตา้หู ้ เตา้เจ้ียว 
เป็นตน้ 
หมู่ที ่2 ข้าว แป้ง น า้ตาล เผอืก มัน 

เป็นแหล่งของสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรท มีหนา้ท่ีใหพ้ลงังาน และความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
ผูสู้งอายตุอ้งการอาหารหมู่น้ี ลดลงกวา่วยัท างาน เพราะการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ลดลง หากไดรั้บมาก
เกินไป จะเปล่ียนเป็นไขมนัสะสมไวใ้นร่างกาย ท าใหเ้กิดโรคอว้น โรคเบาหวาน หรือโรคอ่ืน ๆ ท่ีเกิด
จากโรคอว้น และถา้ไดรั้บนอ้ยเกินไป จะท าใหร่้างกายเกิดภาวะขาดสารอาหาร  
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หมู่ที ่3 ผกัต่าง ๆ  

เป็นแหล่งของสารอาหารประเภทวิตามินและแร่ธาตุ ผูสู้งอายคุวรเลือกกินผกัหลาย ๆ ชนิดสลบักนั 
ควรปรุงโดยวธีิตม้สุก หรือน่ึงไดจ้ะดี เพราะจะท าให้ยอ่ยง่าย และไม่เกิดแก๊สในกระเพาะ ป้องกนัทอ้งอืด 
ทอ้งเฟ้อได ้
หมู่ที ่4 ผลไม้ต่าง ๆ  

เป็นแหล่งท่ีดีของสารอาหารประเภทวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ และยงัมีรสหวานหอม มีปริมาณ
ของน ้าอยูม่าก ท าให้ร่างกายสดช่ืน ผูสู้งอายสุามารถกินผลไมไ้ดทุ้กชนิด และควรกินผลไมทุ้กวนั เพื่อจะ
ไดรั้บวติามินซี และเส้นใยอาหาร แต่ควรเลือกผลไมท่ี้มีเน้ือนุ่ม เค้ียวง่าย และไม่หวานจนเกินไป 
หมู่ที ่5 ไขมันจากสัตว์ และพชื  

เป็นแหล่งของสารอาหารประเภทพลงังาน ใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย และยงัช่วยในการดูดซึม
วติามินชนิดท่ีละลายในไขมนัเช่น วิตามิน เอ ดี อี และ เค ผูสู้งอายจุะตอ้งการไขมนัในปริมาณนอ้ย แต่ขาด
ไม่ได ้ ถา้บริโภคมากเกินไปจะท าให้อว้น ไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด และยงัท าให้เกิดอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ
หลงัอาหาร   
ความต้องการสารอาหารในผู้สูงอายุ 

1. พลงังาน ในวยัสูงอาย ุความตอ้งการพลงังานจะลดลง ร้อยละ 20 - 30 เม่ือเปรียบเทียบกบัความตอ้งการ

พลงังานท่ีไดรั้บใน 1 วนั ของกลุ่มอาย ุ20 - 30 ปี กล่าวคือ 

- ผูสู้งอายชุาย อาย ุ60 - 69 ปี ตอ้งการพลงังานเฉล่ียประมาณ 2200 กิโลแคลอรี/วนั 
- ผูสู้งอายหุญิง อาย ุ60 - 69 ปี ตอ้งการพลงังานเฉล่ียประมาณ 1850 กิโลแคลอรี/วนั 
- อาย ุ70 ปีข้ึนไป ตอ้งการพลงังานโดยเฉล่ียลดลง 10 - 12 % ของกลุ่มอาย ุ60 - 69 ปี 

พลงังานท่ีผูสู้งอายไุดรั้บ ไม่ควรนอ้ยกวา่ 1200 กิโลแคลอรีต่อวนั เพราะจะท าให้ไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ  

2. โปรตีน จ  าเป็นต่อการซ่อมแซมอวยัวะส่วนท่ีสึกหรอ  ผูสู้งอายตุอ้งการโปรตีนประมาณ 0.88 กรัม ต่อ
น ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม/วนั  หรือควรไดพ้ลงังานจากโปรตีนประมาณ 12 - 15 เปอร์เซ็นตข์องพลงังาน ท่ี
ควรไดรั้บทั้งหมดใน 1 วนั และควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพ ไดแ้ก่ อาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ไข่ นม และถัว่
เมล็ดแหง้  

3. ไขมัน เป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย เป็นตวัน าวติามินท่ีละลายในไขมนัใหใ้ช้
ประโยชน์ไดใ้นร่างกาย  ผูสู้งอายไุม่ควรบริโภคไขมนั เกินร้อยละ 25 - 30 ของปริมาณพลงังานทั้งหมดท่ี
ไดรั้บต่อวนั  
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4. คาร์โบไฮเดรต   ผูสู้งอายุ ควรลดการกินอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรต โดยเฉพาะน ้ าตาลต่าง ๆ เพื่อเป็น
การลดปริมาณพลงังาน ผูสู้งอายุได้รับคาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 55% ของปริมาณพลงังานทั้งหมดต่อวนั 
การกินควรอยูใ่นรูปของคาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น เช่น กลว้ย ถัว่เมล็ดแหง้ มนั ขา้ว และแป้ง  

5.  วติามินและแร่ธาตุ    ผูสู้งอาย ุ ควรกินผกั ผลไมใ้ห้เพียงพอในแต่ละวนั  แร่ธาตุท่ีพบวา่ ผูสู้งอายไุดรั้บ
ไม่เพียงพอ ไดแ้ก่ ธาตุเหล็ก และแคลเซียม   ผูสู้งอายุตอ้งการธาตุเหล็กประมาณ 10 มิลลิกรัม ต่อวนั  การ
ขาดแคลเซียมท่ีพบมากในผูสู้งอาย ุมีสาเหตุมาจากการกินแคลเซียมนอ้ย ท าใหเ้กิดปัญหาโรคกระดูกพรุน 
อาหารท่ีเป็นแหล่งของแคลเซียม ไดแ้ก่ นม ปลาเล็กปลานอ้ย กุง้แหง้ เป็นตน้  

6. น า้ มีความส าคญัต่อร่างกายมาก เพราะช่วยระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายของเสีย ส่วนมากผูสู้งอายุ
จะด่ืมน ้ านอ้ยไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย  ดงันั้น ผูสู้งอายคุวรด่ืมน ้ าประมาณ 6 - 8 แกว้ เป็น
ประจ าทุกวนั 

  แมว้า่เส้นใยอาหารจะไม่ใช่สารอาหาร แต่ มีความส าคญัต่อสุขภาพของมนุษยม์าก เพราะหากกิน
เส้นใยอาหารเป็นประจ า จะช่วยป้องกนัทอ้งผูก ลดไขมนัในเส้นเลือด ผูสู้งอายุจึงควรกินอาหารท่ีปรุง
และประกอบดว้ยผกัเป็นประจ า และควรกินผลไม ้โดยเฉพาะผลไมส้ด จะให้เส้นใยอาหารมากกวา่การ
ด่ืมน ้าผลไม ้นอกจากน้ีควรกินอาหารประเภทถัว่เมล็ดแห้ง และขา้วซอ้มมือเป็นประจ า ( กรมอนามยั ,2532)  

ประโยชน์และสรรพคุณทางยาของวตัถุดิบทีน่ ามาเป็นส่วนผสมของซุปสุขภาพ 

ธัญพชื(Cereal) 

เป็นแหล่งอาหารท่ีอุดมไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการ มีราคาไม่แพง เช่น ลูกเดือย ถัว่เหลือง ถัว่
เขียว ถัว่แดง หรือถัว่ขาว เป็นตน้ ส่วนใหญ่ถัว่จะอุดมไปดว้ยโปรตีนและสารส าคญัหลายชนิด เช่น เลซิทิน 
Thiamine, Riboflavin, Niacin และ Ascorbic Acid การรับประทานธัญพืชจะช่วยท าให้ร่างกายได้รับ
สารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ และช่วยเสริมใหอ้วยัวะหลกัส าคญัภายในท างานไดดี้ยิง่ข้ึน อยา่งไรก็ตามการ
น าอาหารประเภทธญัพืช เช่น ถัว่ หรือ ลูกเดือย มาบริโภคค่อนขา้งจะยุง่ยากส าหรับผูสู้งวยั เน่ืองจากตอ้ง
ใชเ้วลาในการปรุงหรือท าให้สุกก่อนน ามาบริโภค ดงันั้นหากมีการน ามาแปรรูปให้อยู่ในรูปแบบผลิตภณัฑ์
ส าเร็จรูปเพื่อใหส้ะดวกต่อการน ามาบริโภค ยอ่มเป็นประโยชน์กบัผูสู้งวยั 

ข้าวกล้องงอก (Germinated brown rice หรือ (GABA-rice)  

    คือขา้วกล้อง ท่ีน ามาผ่านกระบวนการงอก ถือเป็นนวตักรรมทางอาหารท่ีก าลงัได้รับความ

สนใจ ในขา้วกลอ้งปกติจะประกอบดว้ยสารอาหารจ านวนมาก เช่น ใยอาหาร กรดไฟติก (Phytic acid) 

วิตามินซี วิตามินอี และ GABA (gamma aminobutyric acid) ซ่ึงช่วยป้องกันโรคต่างๆ เช่น โรคมะเร็ง 
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เบาหวาน และช่วยในการควบคุมน ้ าหนกัตวั เป็นตน้ แต่เม่ือน าขา้วกลอ้งมาแช่น ้ าเพื่อท าให้งอก จะท าให้

ขา้วกล้องมีสารอาหารเพิ่มข้ึน คือ ใยอาหาร อินนอซิทอล กรดเฟอรูลิก กรดไฟติก โทโคไทรอินอล 

แมกนีเซียม โปแตสซียม สังกระสี แกมม่าออริซานอล และ GABA เพิ่มข้ึน (Kayahara, 2000)และยงัช่วย

ให้ข้าวกล้องงอกท่ีหุงสุกมีเน้ือสัมผสัท่ีอ่อนนุ่ม GABA เป็นกรดอะมิโนท่ีผลิตจากกระบวนการ 

decarboxylation ของกรดกลูตามิก(glutamicacid)  ซ่ึงมีบทบาทส าคญัในการท าหน้าท่ีเป็นสารส่ือประสาท 

(neurotransmitter) ในระบบประสาทส่วนกลาง นอกจากน้ี GABA ยงัถือเป็นสารส่ือประสาทประเภทสาร

ยบัย ั้ง (inhibitor) โดยจะท าหน้าท่ีรักษาสมดุลในสมองท่ีได้รับการกระตุน้ และช่วยให้สมองเกิดการผ่อน

คลายและนอนหลบั สบาย อีกทั้งยงัท าหน้าท่ีช่วยกระตุน้ต่อมไร้ท่อ (anterior pituitary) ซ่ึงท าหน้าท่ีผลิต

ฮอร์โมนท่ีช่วยในการเจริญเติบโต (HGH) ท าให้เกิดการสร้างเน้ือเยื่อ และ กล้ามเน้ือเกิดความกระชับ 

รวมทั้งเกิดสาร lipotropic ซ่ึงเป็นสารป้องกนัการสะสมไขมนั จากการศึกษาในหนู พบวา่การบริโภคขา้ว

กล้องงอกท่ีมีสาร GABA มากกว่าข้าวกล้องปกติ 15 เท่า จะสามารถป้องกันการท าลายสมอง อัน

เน่ืองมาจาก สารเบตา้อไมลอยด์เปปไทด ์(Beta-amyloid peptide) ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคสูญเสียความทรง

จ า (อลัไซด์เมอร์) ดงันั้น จึงไดมี้การน าสาร GABA มาใชใ้นวงการแพทยเ์พื่อการรักษาโรคเก่ียวกบัระบบ

ประสาทต่างๆหลายโรค เช่น โรควิตกกังวล โรคนอนไม่หลับ โรคลมชัก เป็นต้น นอกจากน้ี ยงัมี

ผลการวิจยัดา้นสุขภาพพบวา่ ขา้วกลอ้งงอกท่ีประกอบดว้ย GABA มีผลช่วยลดความดนัโลหิต ลด LDL 

(Low density lipoprotein) ลดอาการอลัไซเมอร์ ลดน ้ าหนัก ท าให้ผิวพรรณดี ตลอดจนใช้บ าบัดโรค

เก่ียวกบัระบบประสาทส่วนกลางได ้  

ข้าวหอมนิล  (Riceberry)  

มีปริมาณสาร antioxidation สูงประมาณ 293 ไมโครโมลต่อกรัม ในส่วนของเยื่อหุ้มเมล็ดท่ีเป็น

สีม่วงเขม้ประกอบไปดว้ยสาร anthocyanin, proanthocyanidin,bioflavonoids  และวิตามิน อี ซ่ึงเป็นสาร

ตา้นอนุมูลอิสระ และสีผสมอาหารตามธรรมชาติ         

ลูกเดือย (Job's tears seed ) 

เป็นธญัพืชท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูง ประกอบดว้ย โปรตีน ไขมนั มีคุณสมบติัตา้นการเกิดมะเร็ง 

เน่ืองจากมีโพลีแซคคาไรด์ท่ีส าคญัหลายชนิด  สารสกดัลูกเดือย มีผลยบัย ั้งการกระตุ้น Epstein-Barr 

Virus early antigen ของสารท่ีส่งเสริมการก่อมะเร็ง (tumor promoter) เช่น 12-o-tetradeca-noylphorbol-

13-acetate (TPA) และมีผลยบัย ั้ งการเกิดมะเร็งในหนูถีบจักร (ICR mice)   นอกจากน้ีลูกเดือยยงัมี
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คุณสมบติัอ่ืนๆ ท่ีน่าสนใจ ไดแ้ก่ ตา้นเช้ือแบคทีเรีย  ตา้นเช้ือรา  ตา้นยีสต์  เร่งการงอกของเส้นผม  เร่ง

การสร้างผิวหนังและเพิ่มการไหลเวียนโลหิต  ท าให้เม็ดเลือดแดงเกาะกลุ่มกันและท าให้เช้ือสเตร็ป

โตค็อคคยัเกาะกลุ่ม ท าให้อสุจิเกาะกลุ่ม ตา้นอกัเสบ ลดโคเลสเตอรอลในเลือด   ลดความดนัโลหิตสูง  

ลดอุณหภูมิของร่างกาย  แกป้วดและขบัปัสสาวะ ช่วยบ ารุงก าลงั หล่อล่ืนกระเพาะอาหารและล าไส้ บ ารุง

ปอด มา้ม ตบั ขบัปัสสาวะ ขบัเสมหะ แกไ้ข ้แกท้อ้งเสีย แกท้างเดินหายใจ แกเ้หน็บชา แกป้วดเข่า ปวด

ขอ้ ไขขอ้อกัเสบ แกช้กักระตุก บวมน ้ า ปอดอ่อนแอไอเป็นเลือด ฝีท่ีล าไส้ ช่วยยอ่ยอาหาร บ ารุงเส้นผม

และผวิหนงั แกร้้อนในกระหายน ้า ช่วยยบัย ั้งการเกิดเน้ืองอก   เป็นตน้  

ถั่ว(Beans) 

ถัว่เป็นแหล่งอาหารท่ีอุดมไปดว้ยคุณค่าทางโภชนาการ มีราคาไม่แพง และมีปริมาณจ าหน่ายอยู่

อย่างแพร่หลาย สามารถน ามาแปรรูปใช้บริโภคไดท้ั้งในรูปแบบของอาหารคาวและอาหารหวาน ถัว่มี

หลายชนิด เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ด า ถัว่ขาว ฯลฯ นกัโภชนาการแนะน าให้รับประทานถัว่ให้

ครบทุกสี จะช่วยท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ และช่วยเสริมให้อวยัวะหลกัส าคญั

ภายในท างานไดดี้ยิง่ข้ึน ถัว่ด า มีประโยชน์ต่อไต ถัว่เขียว มีประโยชน์ต่อ ตบั  ถัว่แดง มีประโยชน์ต่อ

หวัใจ ถัว่ขาว มีประโยชน์ต่อปอด และถัว่เหลือง มีประโยชน์ต่อ มา้ม 

 งา (Sesame)               

บ ารุงกระดูก เส้นผม บ ารุงก าลงัให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยให้รู้สึกกระปร้ีกระเปร่า ป้องกนั

โรคเหน็บชา อาการทอ้งผูก บ ารุงรากผม รักษาอาการนอนไม่หลบั และยงัช่วยควบคุมระดบัคอเลสเตอรอล 

ป้องกนัหลอดเลือดแขง็ตวั ช่วยการท างานของระบบประสาท 

แปะก๊วย (Ginkgo)      

 เน้ือในเมล็ดแปะก๊วย ประกอบด้วยไขมนั แป้ง โปรตีน และน ้ าตาล มีรสหวานอมขมอมฝาด 

ช่วยบ ารุงปอด แก้ไอ แก้หอบ ขับเสมหะ ลดปัสสาวะ ฆ่าเช่ือโรค บ าบัดอาการวิงเวียนศีรษะ หูอ้ือ 

หลอดลมอกัเสบ ตกขาว หนองใน   
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พชืผกั (Vegetables) 

พืชผกัเป็นแหล่งของวิตามิน และเกลือแร่ ในพืชผกั พบวา่มีสารส าคญัตามธรรมชาติอยูม่ากมาย 

เช่น flavonoids, limonoids carotenoids, phenolic acids และสารอ่ืนๆ อีกหลายชนิด ซ่ึงมีรายงานการวิจยั

ว่ามีส่วนช่วยลดไขมันในเส้นเลือด ลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็ง และช่วยเพิ่มระบบภูมิคุ้มกันใน

ร่างกาย ผกัสดจะมีวิตามินซีสูง ช่วยท าให้ผิวพรรณดี มีความตา้นทานโรคสูง และถา้เป็นผกัใบเขียวเขม้

หรือผกัสีเหลืองจะมีสารต่อตา้นสารพิษท่ีเรียกเบตา้ แคโรทีน ใยอาหารในผกัช่วยบรรเทาโรคทอ้งผูก 

เบาหวาน โคเลสเตอรอลสูง และมะเร็งในล าไส้ เป็นตน้ 

มันเทศ (Sweet potato)      

แหล่งเบตา้แคโรทีนชั้นดี ช่วยบ ารุงสายตา  เสริมสร้างระบบภูมิคุม้กนัของร่างกาย  มีสารตา้นมะเร็ง

ท่ีมาสรรพคุณสูงมาก แกก้ระหาย บ ารุงมา้ม ไต แกเ้มาคล่ืน นอกจากน้ียงัมีวิตามินบี2 สูง มีโฟเลตสูงรอง

จากผกัใบเขียว มนัเทศยงัมีแคลเซียมสูง ช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง หญิงวยัหมดประจ าเดือนเป็นกลุ่ม

ท่ีตอ้งการแคลเซียมมากกวา่ปกติ เพราะมีปัญหาเร่ืองกระดูกพรุน ท่ีท าใหก้ระดูกเปราะและหกัง่าย จึงควร

รับประทานมนัเทศเป็นประจ า (เอมอร, 2550)   

แก่นตะวนั (Jerusalem artichoke หรือ sunchoke)  

หัวของแก่นตะวนั เป็นแหล่งสะสมของอินนูลิน (inulin) ซ่ึงประกอบไปด้วยน ้ าตาลฟรักโตส ท่ีมี

โมเลกุลยาว สามารถจบัยึดไขมนัในเส้นเลือดท่ีเป็นอนัตรายต่อร่างกาย เช่น Cholesterol Triglyceride 

และ LDL จึงลดความเส่ียงการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด สร้างภูมิคุม้กนัในร่างกาย   แก่นตะวนัให้

แคลอรีต ่า  และไม่เพิ่มน ้ าตาลในเลือด จึงลดความเส่ียงการเป็นโรคเบาหวาน นอกจากน้ี อินนูลิน จะช่วย

ลดปริมาณแบคทีเรีย ท่ีท าให้เกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร เช่น Coliforms และ E.Coli แต่จะเสริมการ

ท างานของแบคทีเรียท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายคือ Bifidobacteria และ Lactobacillus จึงช่วยเสริมสร้าง

ภูมิคุม้กนัร่างกายใหดี้ข้ึน 

หอมใหญ่  (Onion)   

ช่วยลดการอุดตนัไขมนัในเส้นเลือด ลดคลอเลสเตอรอลในเลือด ช่วยเพิ่มโคเลสเตอรอลชนิดดี 

(HDL: High-density lipoproteins) และช่วยท าหนา้ท่ีป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจอุดตนั สารก ามะถนัใน

หอมใหญ่ช่วยยบัย ั้งการก่อตัวของเซลล์มะเร็ง ป้องกันโรคต้อกระจก โรคหัวใจ โรคมะเร็งล าไส้ 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%94%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%99&action=edit&redlink=1
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โรคมะเร็งตบั และลดความเส่ียงของการเกิดโรคไม่ติดต่อ ท่ีส าคญั การกินหวัหอมเป็นประจ าทุกวนัจะท า

ให้ร่างกายได้รับสารพฤกษาเคมี เช่น ฟลาโวนอยด์ ไกลโคไซด์ (Flavonoid glycosides) ซ่ึงมีคุณสมบติั

ช่วยป้องกนัไขมนัไม่ให้เกาะตามผนงัเส้นเลือดดว้ย นอกจากนั้นยงัช่วย ขบัปัสสาวะ ขบัเสมหะและช่วย

ใหค้วามจ าดีข้ึน 

ผกัหวานบ้าน  (Sauropus androgynus ) 

มีคุณค่าทางโภชนาการ อุดมไปดว้ยสารอาหารหลายชนิด ทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และ

แร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะวิตามินซี  เบต้า-แคโรทีน ซ่ึงเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ มี

แคลเซียมและ ฟอสฟอรัสสูงช่วยใหก้ระดูกแขง็แรง รวมทั้งแมกนีเซียมท่ีช่วยในการยดืหดของกลา้มเน้ือ 

ท่ีส าคญัเป็นแหล่งของใยอาหาร ช่วยป้องกนัมะเร็งล าไส้ 

ฟักเขียว (Wax Gourd)   

เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต เส้นใย โปรตีน แคลเซียม

ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ไนอาซิน และวิตามินซี ท่ีเป็นประโยชน์แก่ร่างกาย

สรรพคุณ เป็นยาเยน็ดบัพิษร้อนภายใน แกร้้อนใน กระหายน ้ า ขบัเสมหะ แกไ้อ ขบัปัสสาวะ ลดอาการ

บวมน ้า แกอ้าการหลอดลมอกัเสบ บรรเทาอาการริดสีดวงทวาร แกห้นองใน  

คื่นช่าย (Celery หรือ Smallage) 

ค่ึนช่ายเป็นพืชท่ีมีกล่ินหอม ซ่ึงเกิดจากน ้ ามนัหอมระเหย ช่ือ โลโมนินซีลินิน และสารฟธาไลเดส 

กล่ินของข้ึนฉ่ายจะช่วยให้เจริญอาหาร เป็นผกัท่ีเหมาะส าหรับคนท่ีมีปัญหาเร่ืองไต เพราะมีปริมาณ

โซเดียมต ่า และยงัมีสารท่ีช่วยให้หลอดเลือดขยายตวั ช่วยลดความดนัไดดี้ ช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนัโรค ช่วย

ป้องกนัการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหวัใจขาดเลือด รวมทั้งช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนัโรคปรับประจ าเดือนให้เป็น

ปกติ แกอ้กัเสบ ลดความดนัเลือด ท าให้สงบ ดบัร้อน แกไ้อ บ ารุงกระเพาะ ขบัปัสสาวะ รักษาตบัอกัเสบ 

ป้องกนัการติดเช้ือในทางเดินปัสสาวะ เพิ่มความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน ป้องกนัการแข็งตวัของเส้น

เลือด ช่วยบ ารุงครรภ ์บ ารุงสมอง ช่วยความจ า 
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แครอท (Carrot)    

หัวแครอทมีสารแคลเซียมเพคเตท ท าให้สามารถลดระดับคอเลสเตอรอลได้  จึงลดการเกิด

โรคหวัใจและภาวะหวัใจสลาย  อุดมไปดว้ยวิตามินเอ และเกลือแร่ ช่วยบ ารุงสายตา บ ารุงผวิและเน้ือเยื่อ 

ช่วยยบัย ั้งความเส่ือมของอวยัวะส าคญัของร่างกาย ช่วยลดความเส่ียงจากโรค เช่น มะเร็งโรคหัวใจ โรค

หลอดเลือดสมอง อมัพฤกษ์   อมัพาต ความดนัโลหิตสูง ตอ้กระจก และยงัช่วยเพิ่มภูมิตา้นทาน เร่งการ

สร้างเซลล์ในแผลผา่ติด  เบตา้แคโรทีนในแครอทยงัช่วยป้องกนัมะเร็ง และท าหนา้ท่ีช่วยลดอนุมูลอิสระ

ในร่างกายดว้ย (Eskin and Tamir 2006) 

ฟักทอง (Pumpkin) 

 สารเบตา้แคโรทีนในฟักทองช่วยป้องกนัโรคผิวหนัง ป้องกนัมะเร็งในกระเพาะปัสสาวะใน
ผูสู้งอายุและบรรเทาอาการปวดเม่ือยของขอ้เข่าและบั้นเอว ช่วยบ ารุงไต ตบั และสายตา รวมทั้งป้องกนั
โรคเบาหวาน  คาร์โบไฮเดรตในฟักทองช่วยบ าบดัแผลในกระเพาะและล าไส้ส่วนบน ในคนท่ีเป็นโรค
กระเพาะ การกินฟักทองน่ึงก็จะช่วยบรรเทาการปวดท้องได้  บรรเทาอาการหอบหืดท่ีเกิดจากโรค
หลอดลมอกัเสบเร้ือรังในผูสู้งอาย ุ

ข้าวโพดหวาน (Sweet corn)   

ช่วยลดความ เส่ี ยงของการเป็นโรคหัวใจ และมะเร็งได้  การต้มท าให้ข้าวโพดหวาน 

ปล่อยสารตา้นอนุมูลอิสระ หรือท่ีบางคนเรียกกนัวา่ แอนต้ีออกซิแดนทม์าหลายตวั และท่ีส าคญัตวัหน่ึงท่ี

มีช่ือวา่ “กรดเฟอรูลิก” (Ferulic acid ) ซ่ึงเป็นสาระส าคญัท่ีเป็นตวัช่วยท าให้ระบบภูมิคุม้กนัในร่างกายมี

ประสิทธิภาพ กรดเฟอรูลิกเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระจึงถูกใช้ส าหรับต่อตา้นการแก่ (aging) ของเซลล์

ป้องกนัการเกิดเซลล์มะเร็ง โรคหัวใจ ไขห้วดั รักษาสุขภาพของกลา้มเน้ือ ต่อตา้นผลกระทบจากรังสีอุลตร้า 

ไวโอเลต  ช่วยป้องกนัมะเร็งผวิหนงัได ้

เห็ด (Mushroom) 

 จดัเป็นแหล่งอาหารโปรตีนและเส้นใยท่ีดีต่อสุขภาพ ท่ีส าคญัเห็ดยงัใหคุ้ณค่าทางโภชนาการและ

มีสรรพคุณทางยาจากสารพฤกษเคมีท่ีช่ือว่า “โพลีแซคคาไรด์(Polysaccharide) ซ่ึงมีคุณสมบติัช่วยเสริม

ภูมิคุม้กนัของร่างกาย และลดอตัราเส่ียงจากโรคร้ายต่างๆ เช่น มะเร็ง เบาหวาน อลัไซเมอร์  หลอดเลือด

หวัใจอุดตนั และความดนัโลหิตสูง ชาวกรีกโบราณเช่ือวา่ การรับประทานเห็ดจะท าใหมี้ก าลงัในการออกรบ 
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ส่วนชาวจีนจดัเห็ดเป็นอาหารสุขภาพและยาอายุวฒันะ(Elixir of life) ในขณะท่ีชาวญ่ีปุ่นรับประทานเห็ด

เป็นยาชูก าลงั หรือยากระตุน้ทางเพศ(Aphrodisiac) (ดวงจนัทร์ ,2548)  

เป๋าฮือ้  เห็ดนางฟ้า  มีสรรพคุณช่วยกระตุน้ระบบภูมิคุม้กนั ลดน ้าตาลในเลือด ปรับสภาพความดนัโลหิต 

ลดการอกัเสบ ยงัย ั้งการเจริญเติบโตของเน้ือร้าย   

เห็ดฟาง  มีสรรพคุณบ ารุงร่างกาย บ ารุงก าลัง บ ารุงตบั แก้ช ้ าใน ใช้เป็นยาบ ารุงร่างกายให้สมบูรณ์

แข็งแรงไดดี้มากและสามารถลดความร้อนในร่าง กายไดดี้เป็นยารสจืดและเยน็ ท าให้เส้นเอ็นกลา้มเน้ือ

ของคนเราสมบูรณ์ แก้อาการเบ่ืออาหาร บ าบดัอาการอ่อนเปล้ียเพลียแรง อ่อนแอและข้ีโรค สามารถ

ระงบัเซลลข์องเน้ืองอกและมะเร็ง นอกจากน้ีเห็ดฟางยงัมีคุณสมบติัท าใหเ้มด็เลือดขาวเกิดความสมดุล 

เคร่ืองต้มย า  (condiments ) 

    แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ แกป้วดทอ้ง ช่วยใหเ้ลือดลมดี  ขบัเหง่ือ ขบัปัสสาวะ 

งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 
 ปัจจุบนัอตัราการขยายตวัของประชากรกลุ่มผูสู้งอายทุัว่โลกเพิ่มข้ึนทุกปี การบริหารจดัการเพื่อ

หาแนวทางใหผู้สู้งอายสุามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งปกติสุข จึงถือเป็นความทา้ทายส าหรับผูท่ี้เก่ียวขอ้งใน

การจดัท าแผน เพื่อแกไ้ขปัญหาเหล่าน้ี อาหารการกินท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายจุดัเป็นเร่ืองท่ีตอ้งให้

ความส าคญัอนัดบัตน้ๆ เน่ืองจากมีรายงานวจิยัหลายฉบบั ท่ีพบวา่ โภชนาการและอาหารการกิน มีส่วน

ส าคญัต่อการมีสุขภาพแขง็แรง และอายยุนืยาวของผูสู้งอาย ุ  แต่ส่ิงท่ีเป็นปัญหาคือ ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่จะ

กินอาหารไดน้อ้ยกวา่ปริมาณท่ีแนะน าตามธงโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารกลุ่มผกั ผลไม ้ และเน้ือสัตว ์

(พศัมยั เอกกา้นตรง และคณะ, 2549) เน่ืองจากปัญหาพยาธิสภาพของร่างกายผูสู้งอาย ุซุปเป็นอาหารอ่อน

ท่ียอ่ยง่ายเหมาะกบัผูบ้ริโภคทุกเพศทุกวยั สามารถใชเ้ป็นอาหารเรียกน ้ายอ่ยก่อนอาหารจานหลกั เป็น

อาหารเสริม หรือเป็นอาหารส าหรับม้ือท่ีเร่งด่วน ซุปโดยทัว่ไปไม่วา่จะเป็นชนิดใส หรือชนิดขน้ก็ตาม

มกัจะมีน ้า เน้ือสัตว ์ และผกัเป็นส่วนประกอบหลกั การพฒันาผลิตภณัฑซุ์ปก่ึงส าเร็จรูปโดยน าเอาขา้ว

เมล็ดธญัพืช สมุนไพร และผกัต่าง ๆ มาเป็นวตัถุดิบและส่วนประกอบของซุป นอกจากจะช่วยเพิ่มคุณค่า

ทางโภชนาการแลว้ ยงัไดป้ระโยชน์จากสรรพคุณทางยา ในการรักษาและป้องกนัการเกิดโรคต่าง ๆ ไดใ้น

ระดบัหน่ึงดว้ย (Wilfried Andlauer and Peter Fürst , 2002) นอกจากนั้นยงัเป็นการเพิ่มคุณค่าใหก้บัซุป

ในรูปลกัษณ์ใหม่ ซ่ึงน่าจะเป็นทางเลือกท่ีน่าสนใจส าหรับผูสู้งอาย ุ ผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกั ผูป่้วย 
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หรือผูท่ี้ใส่ใจต่อสุขภาพ และท่ีส าคญัยงัช่วยเพิ่มมูลค่าใหก้บัผลผลิตทางการเกษตรของเกษตรกรอีกดว้ย 

โดยทัว่ไปซุปเป็นอาหารเหลวท่ีมีน ้าเป็นองคป์ระกอบส่วนใหญ่ เช่น น ้าแกงหรือน ้าสตอ็ก เน้ือสัตว ์เมล็ด

ธญัพืช ผกัชนิดต่าง ๆ และเคร่ืองปรุงแต่งรส ซ่ึงอาจจะเป็นเคร่ืองเทศหรือสมุนไพรต่าง ๆ ซุปมีหลายประเภท 

เช่น ซุปใส ซุปครีม ซุปเพียวเร เป็นตน้ โดยทัว่ไปซุปใสจะไม่มีเน้ืออาหาร แต่ซุปขน้หรือซุปหนกัจะมี

เน้ืออาหารใหส้ัมผสั ซุปถือเป็นภูมิปัญญาพื้นฐานของประชาชนในทุกภูมิภาคของโลก  ไม่เฉพาะครัวฝร่ัง

เท่านั้นแต่ยงัมี ซุปญ่ีปุ่น ซุปขน้ และแกงจืดของจีน รวมถึงทุกประเทศทัว่โลก  คนจีนเช่ือวา่ซุปจะช่วยรักษาสมดุล

แห่ง หยิน-หยาง มีค ากล่าววา่ “การกินซุปก่อนอาหารชนิดอ่ืนจะช่วยชะลอความแก่ ช่วยใหเ้จริญอาหาร 

ช่วยยอ่ย และช่วยขจดัเช้ือโรคในระบบทางเดินอาหาร และซุปยงัเป็นอาหารยอดนิยมส าหรับทุกเพศทุก

วยัโดยเฉพาะในกลุ่มผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกั และรักษารูปร่าง เพราะท าให้อ่ิมง่าย และมีประโยชน์ต่อ

ร่างกาย ( Pedro Moreira and Patricia Padrão, 2006  ) 

การบริโภคขา้วกลอ้ง จะช่วยให้ผูสู้งวยัมีการขบัถ่ายท่ีดีข้ึน (โสภา ธมโชติพงศแ์ละคณะ , 2546) 

รวมทั้งยงัพบวา่ ใยอาหารช่วยป้องกนัภาวะทอ้งผกู ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งทางเดินอาหาร ลด

ความดนัโลหิตสูง ป้องกนัโรคไขมนัในหลอดเลือด (วิมล พฒันพิชยั,  2539)  นอกจากนั้นยงัพบวา่ภาวะ

โภชนาการของผูสู้งอายุมีความสัมพนัธ์กบัผลการตรวจเลือด ซ่ึงผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะตรวจพบปัญหา

เก่ียวกบัโรคทางโภชนาการ (อุทยัวรรณ ศิลปะพิพฒัน์ และคณะ, 2544)   โดยมีปัจจยัท่ีส่งผลต่อภาวะ

โภชนาการในผูสู้งอายุ 5 ประการไดแ้ก่ เพศ ครอบครัว รายได ้สุขภาพ และส่ิงแวดลอ้ม (ก่ิงทิพย ์แตม้

ทอง , 2546 ) จากการศึกษาคุณค่าของซุปธญัพืช พบวา่มีสาร glucan จะช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล และ 

ควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดได้ (Lazaridou, A., D. Duta, et al. ,2007) และรายงานจากประเทศสเปน 

พบว่า การบริโภคซุปผกั จะช่วยเพิ่มระดบั plasma vitamins ไดดี้ และช่วยลดความเส่ียง และอตัราการ

ตายจากโรคต่างๆ รวมทั้งโรคหวัใจ และหวัใจวาย (Sánchez-Moreno, C., M. P. Cano, et al., 2006) 
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บทที ่3 

ระเบียบวธิีด าเนินการวจิัย 

1. สืบคน้ขอ้มูลเก่ียวกบัสรรพคุณทางยาและสารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายของวตัถุดิบท่ีจะน ามาใช ้

2. ก าหนดชนิด และส่วนผสมของผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพชนิดก่ึงส าเร็จรูป ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง   

ซ่ึงเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ จ  านวน 4 ชนิดท่ีสะดวกแก่การปรุง และใชเ้วลาในการเตรียมสั้นๆ คือ  

ซุปมนัเทศรสไก่  ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา และซุปธญัพืชเจ 

3. วเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ (Nutrition Facts) และสารส าคญั ของผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพ 4 ชนิด 

4. ทดสอบการยอมรับผลิตภณัฑ์จากกลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงเป็นผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป  

 

ทฤษฎีและ /หรือแนวความคิดทีน่ ามาใช้ในการวจัิย 

 โภชนาการท่ีดีในผูสู้งอายุจะช่วยเพิ่มภูมิตา้นทาน และลดปัญหาด้านสุขภาพของผูสู้งอายุ เช่น 

โรคติดเช้ือ โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมองตีบ ความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรค

ผนงัล าไส้โป่งพอง โรคอลัไซเมอร์  และโรคอ่ืนๆอีกมากมาย  ขา้วกลอ้ง ขา้วกลอ้งงอก และธัญพืชเป็นแหล่ง 

ของสารอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง อุดมไปด้วย โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ และสารอ่ืนๆ ท่ีมี

ประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งมหาศาล ช่วยป้องกนัโรคต่างๆ อาทิ โรคเหน็บชา และระบบประสาท (วิตามิน 

บี 1 ) โรคปากนกกระจอก และช่วยการเผาผลาญอาหารให้เป็นพลงังาน (วิตามิน บี 2 ) ช่วยเสริมการ

ท างานของผิวหนงั และประสาทตา  (ไนอาซิน) เสริมสร้างกระดูกและฟัน (แคลเซียมและฟอสฟอรัส) 

ป้องกนัโรคโลหิตจาง (ธาตุเหล็ก แมกนีเซียม และเซเรเนียม) ช่วยการขบัถ่ายและป้องกนัท้องผูก (ใย

อาหาร : ขา้วกลอ้งมีมากกวา่ขา้วขาวถึง 5.6 เท่า)  ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ (โปรตีน) และ ป้องกนัการ

ท าลายสมอง อนัเน่ืองมาจาก สารเบตา้อไมลอยด์เปปไทด์ (Beta-amyloid peptide) ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรค

สูญเสียความทรงจ า (อลัไซดเ์มอร์) (สารกาบา)  

 ซุปเป็นอาหารเหลวท่ีประกอบด้วยน ้ าสต็อก เน้ือสัตว์ เมล็ดธัญพืช    ผกัชนิดต่างๆ และ 

เคร่ืองปรุงแต่งรสซ่ึงอาจจะเป็นเคร่ืองเทศ หรือสมุนไพรต่างๆ ซุปมีหลายประเภท เช่น ซุปใส ซุปครีม 

ซุปเพียวเร  เป็นตน้ โดยทัว่ไปซุปใสจะไม่มีเน้ืออาหาร แต่ซุปขน้หรือซุปหนกัจะมีเน้ืออาหารให้สัมผสั  

คนจีนเช่ือว่าซุปจะช่วยรักษาสมดุลแห่งหยิน - หยาง มีค ากล่าวว่า “ การกินซุปก่อนอาหารชนิดอื่น จะ

ช่วยชะลอความแก่  ช่วยให้เจริญอาหาร ช่วยย่อย และช่วยขจัดเช้ือโรคในระบบทางเดินอาหาร ” และซุปยงั
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เป็นอาหารยอดนิยมส าหรับทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะในกลุ่มผูสู้งอายุ คนป่วยท่ีอยูใ่นระยะพกัฟ้ืนหรือ เด็ก

เล็ก  และผูท่ี้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกัรักษารูปร่าง  เน่ืองจากเป็นอาหารท่ียอ่ยไดง่้าย มีคุณค่าทางอาหารสูง 

จึงเหมาะกบัทุกเพศทุกวยั 

การพฒันาผลิตภณัฑซุ์ปก่ึงส าเร็จรูป โดยใชว้ตัถุดิบจากผลผลิตทางการเกษตร   เช่นธญัพืชเต็มรูปต่าง  ๆ ( 

ขา้วกลอ้ง ขา้วโพด ขา้วฟ่าง ลูกเดือย )   ถัว่เมล็ดแหง้  ถัว่เปลือกแขง็  เมด็พืชท่ีมีแคลเซียมสูง  รวมถึงพืชผกัต่าง  ๆ

เช่น ฟักทอง กลว้ย มนัเทศ  เผือก  และเน้ือปลา จึงเป็นการสร้างคุณค่าทางโภชนาการ และยงัไดป้ระโยชน์จาก

สรรพคุณทางยา ในการรักษาและป้องกนัการเกิดโรคต่าง ๆ ไดใ้นระดบัหน่ึงดว้ย (Wilfried Andlauer and 

Peter Fürst , 2002) นอกจากนั้นยงัเป็นการเพิ่มคุณค่าใหก้บัซุปในรูปลกัษณ์ใหม่ เพื่อสร้างความหลากหลาย

ใหก้บัผลิตภณัฑซุ์ปก่ึงส าเร็จรูป  ในรูปแบบท่ีสะดวก บริโภคไดง่้าย  และเหมาะสมกบัการบริโภคของผูสู้งอายุ 

โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อช่วยสร้างเสริมสุขภาพ เพิ่มภูมิตา้นทาน และลดปัญหาดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุ ซ่ึง

น่าจะเป็นทางเลือกท่ีน่าสนใจส าหรับ ผูสู้งอาย ุ ผูป่้วย หรือผูท่ี้ใส่ใจต่อสุขภาพ และท่ีส าคญัยงัช่วยเพิ่ม

มูลค่าใหก้บัผลผลิตทางการเกษตรของเกษตรกรอีกดว้ย    

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ได้แนวทางการผลิตผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูป ส าหรับผูสู้งอายุด้วยกรรมวิธีผลิตแบบ
อบแห้งชนิดลูกกล้ิงคู่ทรงกระบอก(Double Drum Dryer)   ส าหรับผูป้ระกอบการผลิตอาหาร
เพื่อจ าหน่าย 

2. ไดต้น้แบบผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูป ท่ีเหมาะสม และไดรั้บการยอมรับจากผูสู้งวยั 
ส าหรับผูบ้ริโภคสูงวยัและผูบ้ริโภคทัว่ไป 

3 ไดมี้การร่วมมือกนัในการด าเนินงานวิจยัในลกัษณะบูรณาการระหวา่งหน่วยงานทั้งในส่วน

การศึกษา การวจิยั ผูบ้ริโภค และผูป้ระกอบการผลิต 

4 เป็นการเพิ่มศกัยภาพในการแปรรูปเพื่อเพิ่มมูลค่าใหก้บัผลผลิตทางการเกษตรท่ีมีอยูเ่ป็นจ านวน

มากภายในประเทศ 
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วสัดุอุปกรณ์และวธีิด าเนินการวจัิย 

1. วตัถุดิบและอุปกรณ์ 
1.1 วตัถุดิบ     ขา้วกลอ้งงอก  ขา้วไรซ์เบอร์ร่ี มนัเทศ  ฟักทอง  แก่นตะวนั หอมใหญ่ 

ผกัหวานบา้น ฟักเขียว ใบค่ืนช่าย แครอท ขา้วโพดหวาน เซอลาร่ี  ตน้กระเทียม เห็ดเป๋าฮ้ือ เห็ดฟาง เห็ด
นางฟ้า  ถัว่ด า ถัว่แดง ถัว่ทอง ลูกเดือย แปะก๊วย งาด า  เน้ือไก่  เน้ือหมู  เน้ือปลานิล  โครงไก่   

1.2 เคร่ืองปรุง        เกลือ  น ้ าตาลทราย  น ้าตาลกรวด เนย  พริกไทย  พริกป่น กรดมะนาว  ข่า 

ตะไคร้ ใบมะกรูด  น ้าสะอาด น ้าสต็อกไก่ น ้าสต็อกผกั 

2.  อุปกรณ์ที่ใช้ในการผลติ 

2.1  เคร่ืองอบแหง้แบบลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) 

2.2 เคร่ืองตีป่น ( Disintegrator) 

2.3 เคร่ืองชัง่ไฟฟ้า / เคร่ืองชัง่หยาบ 

2.4 เคร่ืองตดั / บด / สับ 

2.5 อุปกรณ์ครัว  :  หมอ้หุงขา้วไฟฟ้า  หมอ้ กระทะ  มีด เขียง  ถาด ฯลฯ 

3 อุปกรณ์ที่ใช้ในการตรวจสอบคุณภาพผลติภัณฑ์ 

3.1 Proximate analysis set 

3.2 Atomic absorption Spectophotometer 

3.3 Shaking waterbath 

3.4 เคร่ืองวดั  Water activity 

4 ชุดวเิคราะห์คุณภาพทางประสาทสัมผัส 

4.1 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบทางประสาทสัมผสั 

4.2 แบบทดสอบทางประสาทสัมผสั 
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วธีิด าเนินการวจัิย  

1.     ส ารวจตลาดซุปภายในประเทศ จากชั้นวางของตามหา้งสรรพสินคา้ และขอ้มูลจากแหล่งอ่ืน ๆ 

2.  สืบคน้ขอ้มูลเก่ียวกบัซุปชนิดต่างๆ รวมทั้งสรรพคุณของวตัถุดิบท่ีจะน ามาใช ้

3. การพฒันาผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอาย ุจ  านวน 4 สูตร โดยมีขั้นตอนการ

ด าเนินการดงัน้ี 

1) ก าหนดชนิดของซุปสุขภาพท่ีจะท าการพฒันา จ านวน 4 สูตรคือ 
- ซุปมนัเทศรสไก่ 
- ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 
- ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา 
- ซุปธญัพืชเจ 

2) ศึกษาคุณค่าทางโภชนาการ(องคป์ระกอบทางเคมี)ของวตัถุดิบหลกัท่ีจะน ามาใช(้ตารางท่ี 1) 
3) คดัเลือกวตัถุดิบท่ีเหมาะสมของแต่ละสูตร ทดลองปรับสูตร เพื่อหาสูตรท่ีเหมาะสม 
4) พฒันาและปรับสูตรซุปก่ึงส าเร็จรูปทั้ง 4 สูตร เพื่อใหเ้หมาะกบัผูสู้งอาย ุไดแ้ก่ ซุปมนัเทศ รสไก่  

ซุปผกัรวมมิตรรสหมู   ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา  และ ซุปธญัพืช โดยน าสูตรท่ีเหมาะสม มา
ทดลองปรับปริมาณและส่วนประกอบของวตัถุดิบ เช่น ปริมาณของวตัถุดิบหลกั น ้าสต็อก และ
เคร่ืองปรุง อยา่งนอ้ย 3 คร้ัง เพื่อศึกษารสชาติ สี กล่ิน และเน้ือสัมผสัของซุปท่ีพฒันาข้ึน 

5) น าสูตรท่ีดีท่ีสุดมาท าแหง้ โดยผา่นเคร่ืองท าแหง้แบบลูกกล้ิงคู่ (Double Drum Dryer) เพื่อศึกษา 
ร้อยละของน ้าหนกัแหง้ท่ีไดห้ลงัการท าแหง้ รวมทั้งศึกษาการเปล่ียนแปลงของสี รสชาติ และ
การคืนรูป หลงัการละลายดว้ยน ้าร้อนของผงซุป เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลในการปรับสูตรให้ไดต้ามท่ี
ตอ้งการ  
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4. ตรวจวิเคราะห์ทางเคมี / กายภาพ  เพื่อหาคุณค่าทางโภชนาการ (Nutrition Facts) ของผลิตภัณฑ์   

รวมทั้ งวิเคราะห์หาสารต้านอนุมูลอิสระ ( Antioxidants , phenolic compound ) โดยใช้วิธีวิเคราะห์

ดงัต่อไปน้ี 

    No. Parameters Methods 

1. Proximate composition AOAC 2000 

2. Dietary fiber T –CM – 076 Based on AOAC(2000)985.29 

3. Water activity (aw) Novasina ท่ีอุณหภูมิ  25๐ เซลเซียส 

4. Antioxidant activity วธีิ DPPH Radical scavenging activity 

5. Phenolic compound วธีิของ Singleton VL, Rossi JA, 1965 

6. Nutrition Facts Thai Compemdium of Methods for food analysis,1 st ed. 2003 

 

5. ทดสอบการยอมรับผลิตภัณฑ์ซุปทั้ ง 4 ชนิด โดยใช้ผูชิ้มเพศชาย – หญิง ท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไป 

จ านวน 92 คน เพื่อทดสอบความชอบ และการยอมรับผลิตภณัฑ ์จากแบบสอบถามทางดา้น ลกัษณะ

ปรากฏ  สี กล่ิน รสชาติ และเน้ือสัมผสั  โดยใชว้ธีิแบบทดสอบความชอบ 5 point hedonic scale    

( 1 = คะแนนท่ีไม่ชอบมากท่ีสุด และ 5 = คะแนนท่ีชอบมากท่ีสุด ) 
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อปุกรณ์และวธิีการ 

1. วตัถุดิบที่ใช้ในการผลิต 
1.1 ผลติภัณฑ์ซุปมันเทศรสไก่ 

ส่วนผสม  :  ขา้วกลอ้งงอก  มนัเทศ  ฟักทอง  แก่นตะวนั หอมใหญ่  เน้ือไก่ โครงไก่ 
เคร่ืองปรุง :  เนยจืด  เกลือป่น พริกไทย น ้ าสตอ็กไก่  

1.2   ผลติภัณฑ์ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 

  ส่วนผสม  :   ขา้วกลอ้งงอก ผกัหวานบา้น ฟักเขียว ใบค่ืนช่าย  แครอท ขา้วโพดหวาน  เซอลาร่ี  
ตน้กระเทียม หอมใหญ่  เซอลาร่ี เน้ือหมู 

เคร่ืองปรุง :  น ้าตาลทราย  เกลือป่น พริกไทยด า  น ้าสตอ็กผกั  

1.3  ผลติภัณฑ์ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่างรสปลา 

  ส่วนผสม  :   ขา้วกลอ้งงอก เห็ดเป๋าฮ้ือ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า  เน้ือปลานิลแล่ 

 เคร่ืองปรุง :  น ้าตาลทราย  เกลือป่น พริกป่น กรดมะนาว  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด  น ้าสต็อกไก่ 

1.4  ผลิตภัณฑ์ซุปธัญพชืเจ 
 ส่วนผสม  :  ขา้วไรซ์เบอร่ี ถัว่ด า ถัว่แดง ถัว่ทอง ลูกเดือย  แปะก๊วย งาด า   Soy protein isolated  

  เคร่ืองปรุง :   น ้าตาลกรวด  เกลือป่น  น ้าสะอาด 

2. การเตรียมวตัถุดิบ 
2.1 วธีิการเตรียมส่วนผสมส าหรับผลติภัณฑ์ซุปสุขภาพกึง่ส าเร็จรูปทั้ง 4  ชนิด 
- วตัถุดิบ และอุปกรณ์ 

  วตัถุดิบ     :  ขา้วกลอ้งงอก  ขา้วไรซ์เบอร์ร่ี มนัเทศ  ฟักทอง  แก่นตะวนั หอมใหญ่ ผกัหวานบา้น 

ฟักเขียว ใบค่ืนช่าย แครอท ขา้วโพดหวาน เซอลาร่ี  ตน้กระเทียม เห็ดเป๋าฮ้ือ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า  ถัว่ด า ถัว่

แดง ถัว่ทอง ลูกเดือย แปะก๊วย งาด า  เน้ือไก่  เน้ือหมู  เน้ือปลานิล  โครงไก่   

  เคร่ืองปรุง        เกลือ  น ้ าตาลทราย  น ้าตาลกรวด เนย  พริกไทย  พริกป่น กรดมะนาว  ข่า ตะไคร้ ใบ

มะกรูด  น ้าสะอาด น ้าสต็อกไก่ น ้าสต็อกผกั 

 



202 
 

 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ 

1) เคร่ืองอบแหง้ชนิดลูกกล้ิงคู่ ( Double Drum Dryer ) 
2) Boiler 
3) เคร่ืองบดละเอียด ( Disintegrator ) 
4) เคร่ืองชัง่น ้าหนกั ( Digital scale ) 
5) เคร่ืองมือวดัอุณหภูมิผวิลูกกล้ิง (Thermometer ) 
6) ตูอ้บลมร้อน ( Hot Air Oven ) 
7) เคร่ืองปิดผนึก  
8) ถาดอลูมิเนียม 

   10)             ถุงพลาสติก 

2.2 การเตรียมวตัถุดิบ 

1. ลา้งลูกเดือยดว้ยน ้าเกลือ จนน ้าใส เพื่อลดกล่ินสาบ และแช่น ้าต่อนาน 2 ชม.เพื่อลดกล่ิน
สาบ 

2. ถัว่แดง ถัว่ด า ลา้งน ้า คดัเมล็ดลีบออก แช่น ้านาน 2 ชม.  
3. สรงลูกเดือย ถัว่ด า ถัว่แดง ใหส้ะเด็ดน ้า น าไปตม้ในหมอ้อดัแรงดนั นาน 15 นาที 
4. งาด า ลา้งน ้าเอาเศษผงออก ผึ่งใหห้มาด แลว้น าไปคัว่จนหอม จากนั้น น าไปบดละเอียด

ดว้ย Blender 
5. หุงขา้วกลอ้งงอก / ขา้วไรซ์เบอร์ร่ี อตัราส่วน ขา้ว : น ้า   1 :  1.5 
6. ปอกเปลือก ลา้ง หัน่ วตัถุดิบท่ีเป็นพืชผกั 
7. ชัง่น ้าหนกัส่วนผสมทุกอยา่ง ตามสูตรท่ีก าหนด 
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สูตรซุปสุขภาพกึง่ส าเร็จรูปส าหรับผู้สูงอาย ุ

1. ซุปมันเทศรสไก่ 
ส่วนผสม 

มนัเทศชนิดสีเหลืองทองปอกเปลือก 250 กรัม 
แก่นตะวนัปอกเปลือก 150 กรัม 
ฟักทอง 100 กรัม 
หอมหวัใหญ่ 50 กรัม 
เน้ืออกไก่หัน่ 50 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 30 กรัม 
เนยจืด 10 กรัม 
เกลือป่น 1.8 กรัม 
พริกไทย 1.5 กรัม 
น ้าสตอ๊กไก่ 500 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกไก่ 

โครงไก่ 

 

1 

 

กก. 
น ้าสะอาด 3 ลิตร 

 

วธีิท า 

1. ตม้โครงไก่ท่ีเลาะเอาหนงัและตดัหวัออก กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม.กรองเอาส่วนน ้ า  เพื่อท าเป็นน ้ า 
สต๊อกไก่ 

2. ปอกเปลือกมนัเทศ  แก่นตะวนั ลา้ง หัน่เป็นช้ิน และลวกน ้าร้อน 1 นาที เพื่อรักษาสี พกัไว ้
3. ปอกเปลือกหอมใหญ่ ลา้งและหัน่เป็นช้ินเล็กๆ พกัไว ้
4. เน้ืออกไก่เลาะหนงัออก หัน่เป็นช้ิน พกัไว ้
5. ผดัหอมใหญ่กบัเนยใหสุ้ก หอม ใส่เน้ือไก่ ผดัต่อใหสุ้ก ใส่มนัเทศ แก่นตะวนั ขา้วกลอ้งงอกหุง

สุก เกลือ พริกไทย เติมน ้าสต๊อกไก่  ตม้ต่อประมาณ 10 – 15 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 
6. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  ( รับประทานไดท้นัทีกรณีทานเป็นซุปสด ) 
7. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) แลว้น าไปท าแห้ง โดยผา่นเคร่ืองอบแห้งแบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 120๐ – 125 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแหง้ท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง (yield น ้าหนกัแหง้ = 12.41 % ) 

8. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล์ ขนาดบรรจุ 23 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้ าเดือด  150  ซีซี คน
ใหเ้ขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
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2. ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 
ส่วนผสม 

ผกัหวานบา้น 200 กรัม 
ฟักเขียว 350 กรัม 
ใบค่ืนช่าย 350 กรัม 
แครอท 150 กรัม 
ขา้วโพดหวาน 150 กรัม 
เน้ือหมู 350 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอก 350 กรัม 
น ้าตาลทราย 7 กรัม 
เกลือป่น 35 กรัม 
พริกไทยด า 1.75 กรัม 
น ้าสตอ๊กผกั 1,750 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกผกั 

หอมหวัใหญ่ 

 

250 

 

กรัม 
เซอลาร่ี 250 กรัม 
ตน้กระเทียม 250 กรัม 
แครอท 250 กรัม 
น ้าสะอาด 5 กก. 

 

วธีิท า 

1. ลา้งผกั เลือกใชเ้ฉพาะใบกบักา้นอ่อน ปอกเปลือก หัน่เป็นช้ิน 
2. ตม้วตัถุดิบท่ีใชท้  าน ้าสต๊อกผกั กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม. กรองเอาเน้ือผกัออก เพื่อท าน ้ าสตอ๊กผกั 
3. น าน ้าสตอ๊กผกัใส่หมอ้ ตม้ใหเ้ดือด ใส่เน้ือหมู ขา้วกลอ้งงอก ตม้จนเน้ือหมูเร่ิมสุก ใส่ผกัท่ีเป็น

ส่วนผสมลงไป พอผกัเร่ิมสุก เติมเคร่ืองปรุง และตม้ต่ออีก 10 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 
4.  น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  ( รับประทานไดท้นัทีกรณีทานเป็นซุปสด ) 
5. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) แลว้น าไปท าแห้ง โดยผา่นเคร่ืองอบแห้งแบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 120๐ – 125 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแห้งท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง  (  yield  น ้าหนกัแหง้ = 
11.42 % ) 

6. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล ์ขนาดบรรจุ 15 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้ าเดือด  150  ซีซี 
คนให้เขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
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3. ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่าง รสปลา 
ส่วนผสม 

เห็ดเป๋าฮ้ือ 400 กรัม 
เห็ดฟาง 400 กรัม 
เห็ดนางฟ้า 400 กรัม 
เน้ือปลานิลแล่ 250 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 450 กรัม 
ข่าหัน่เป็นแวน่ 45 กรัม 
ตะไคร้ซอย 87.5 กรัม 
ใบมะกรูดฉีก 17.5 กรัม 
เกลือป่น 20 กรัม 
น ้าตาลทราย 10.5 กรัม 
กรดมะนาว 3.5 กรัม 
พริกแหง้ป่น 3.5 กรัม 
น ้าสตอ๊กไก่ 1,400 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกไก่ 

โครงไก่ 

 

1 

 

กก. 
น ้าสะอาด 3 ลิตร 

วธีิท า 

1. ตม้โครงไก่ท่ีเลาะเอาหนงัและตดัหวัออกกบัน ้ าสะอาดนาน 3 ชม.กรองเอาส่วนน ้าเพื่อท าเป็นน ้ า 
สต๊อกไก่ 

2. ลา้งท าความสะอาดเห็ด ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด และเน้ือปลา หัน่เป็นช้ิน พกัไว ้
3. น าน ้าสตอ๊กไก่ใส่หมอ้ ตม้ใหเ้ดือด ใส่เน้ือปลาและเคร่ืองตม้ย  า พอเน้ือปลาสุกใส่เห็ดทั้ง 3 

อยา่งพร้อมขา้วกลอ้งงอก  และเคร่ืองปรุงลงไป ตม้ต่ออีก 10 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 
4. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  ( รับประทานไดท้นัทีกรณีทานเป็นซุปสด ) 
5. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น ( Disintegrator) แลว้น าไปท าแหง้ โดยผา่นเคร่ืองอบแห้งแบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 120๐ – 125 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแหง้ท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง  (  yield  น ้าหนกัแหง้ = 
10.69 % ) 

6. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล ์ขนาดบรรจุ 15 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้าเดือด  150  ซีซี 
คนให้เขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
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ซุปธัญพชืเจ 

ส่วนผสม 

ขา้วหอมนิล 20 กรัม 
ถัว่ด าตม้สุก 20 กรัม 
ถัว่แดงตม้สุก 30 กรัม 
ถัว่ทอง (ถัว่เขียวเลาะเปลือก)น่ึง 20 กรัม 
ลูกเดือยตม้สุก 20 กรัม 
แปะก๊วยตม้ 20 กรัม 
งาด าคัว่,บด 10 กรัม 
น ้าตาลกรวด 15 กรัม 
เกลือป่น   1 กรัม 
Soy protein isolated       0.75 กรัม 
น ้าสะอาด 500 กรัม 

วธีิท า 

1. งาด าลา้งน ้าเอาเศษผงออก  ผึ่งใหห้มาดแลว้น าไปคัว่จนหอม จากนั้นน าไปบดละเอียดดว้ย
Blender 

2. แช่ถัว่ทองนาน 1  ชม. น าไปน่ึงนาน 25 นาที 
3. ลา้งลูกเดือยดว้ยน ้าเกลือจนน ้ าใส เพื่อลดกล่ินสาบ น าไปแช่น ้านาน 2 ชม.  ถัว่แดง ถัว่ด า ลา้งน ้า 

เลือกเมล็ดถัว่ท่ีลีบออก แช่น ้านาน 2 ชม. สรงใหส้ะเด็ดน ้า  แลว้น าลูกเดือย  ถัว่ด า และถัว่แดง 
ไปตม้ในหมอ้อดัแรงดนั นาน 15 นาที 

4. น าขา้วหอมนิลและน ้าสะอาดใส่หมอ้ ตั้งไฟพอเดือด ใส่ส่วนผสมท่ีเตรียมไวทุ้กอยา่งลงหมอ้ ตม้
ต่อประมาณ 10 นาที  ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 

5. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  ( รับประทานไดท้นัทีกรณีทานเป็นซุปสด ) 
6.  น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) แลว้น าไปท าแหง้ โดยผา่นเคร่ืองอบแหง้แบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 128๐ – 130 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแหง้ท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง  (  yield  น ้าหนกัซุปแหง้ = 
20.41 % ) 

7. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล์ ขนาดบรรจุ 20 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้ าเดือด  200  ซีซี คน
ใหเ้ขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
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                   ภาพที่ 1  ข้ันตอนการผลติซุปสุขภาพกึง่ส าเร็จรูป ส าหรับผู้สูงอายุ 

 

เตรียมวตัถุดิบ : ปอกเปลือก / ลา้งท าความสะอาด / หัน่ 

ตม้น ้ าสตอ็กไก่ / ผกั / น ้าสะอาด 

ตม้น ้ าสตอ็ก กบัส่วนผสม / ปรุงรส 

 

น าไปบดดว้ยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) 

 

ยกลง /ท้ิงไวใ้หอุ่้น 

ท าแหง้ผา่นเคร่ือง Double drum dryer) ท่ี

อุณหภูมิ 120 - 130  ๐ C 

120๐ – 125 ๐  C ,1 rpm  / min. 

 
ซุปแห้งทีม่ลีกัษณะเป็นแผ่นบาง 

(  yield  ของน า้หนักแห้ง  10 – 13 % ) 

 

ผงซุปแห้งกึง่ส าเร็จรูป 

 

บดผา่นเคร่ือง Disintegrator 
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 ภาพที่ 2    ภาพรวมผลติภัณฑ์ซุปสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 

                 

  

 

                                                                      

              

   

 

 

                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วตัถุดบิ ผลติภัณฑ์ซุป 

ผลติภัณฑ์ซุปมนัเทศรส

ไก่ 

ผลติภัณฑ์ซุปผกัรวมมติรรส

หมู 

ผลติภัณฑ์ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่างรสปลา 

ผลติภัณฑ์ซุปธัญพชืเจ 
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บทที่ 4 

ผลการวจิัย 

1. การพฒันาผลติภัณฑ์ 
 ตารางท่ี  1 แสดงถึงองคป์ระกอบทางเคมีของวตัถุดิบ (กรัม/100 กรัม) ของวตัถุดิบ ท่ีจะน ามาใชใ้น 
การผลิตผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอายุ 4 ชนิด คือ ซุปมนัเทศรสไก่ ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 
ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่ง รสปลา และซุปธญัพืชเจ 

ผกั / ส่วนผสม Moisture 

g. 

Protein 

g. 

Fat 

g. 

Crude 

Fiber / g. 

ash 

g. 

Na 

mg. 

Ca 

mg. 

P 

mg. 

Fe 

mg. 

K 

mg. 
มนัเทศ 75.2 0.6 0.1 0.6 0.8 55 98 46 0.6 337 
แก่นตะวนั 78.0 2.0 0 1.6 2.5 4.0 14.0 78.0 3.4 429 
หอมใหญ่ 91.8 1.4 0.1 1.2 0.5 4.0 8.0 27.0 0.2 180 
เน้ืออกไก่ 69.5 19.5 9.7 - 1.3 - 4 - - - 
เนยจืด 11.4 0.4 83.2 - 1.5 11 24 24 0 24 
ผกัหวานบา้น 84.8 6.1 1.1 5.2 - - - - - - 
ฟักเขียว 96.4 0.4 0 0.5 0.3 - 8 1 0.3 - 
ค่ืนช่าย 93.3 1.6 0.5 2.6 1.5 80 93 40 0.2 260 
แครอท 89.7 1.6 0.4 1.0 0.4 69 1.0 68.0 1.2 367 
ขา้วโพดหวาน 73.4 3.4 1.4 0.7 0.7 15 10 11 1.7 270 
เน้ือหม ู 75.8 19.6 3.3 - 0.9 190 2 703 3.1 1147 
ขา้วกลอ้ง 11.2 7.4 2.4 2.8 1.3 12.0 12.0 255 1.0 326 
ขา้วหอมนิล  12.0 12.56 1.1 0.6 0.3 - 4.2 339.4 3.2 - 
ถัว่ด  า   9.3 23.8 1.6 4.6 3.5 - 57 479 16.5 - 
ถัว่แดง  9.7 22.5 2.1 27.8 4.0 16.0 68.0 370 6.4 1122 
ถัว่ทอง 10.3 25.6 1.1 - 3.6 23.0 - - 4.6 274 
ลูกเดือย  10.8 14.8 2.7 0.3 1.0 - 19 148 4.9 - 
แปะก๊วย 53.0 5.2 1.9 0.3 1.6 - 48 171 Tr. - 
งาด าคัว่, บด 4.5 19.4 46.0 19.2 4.6 - - - 15.9 - 
Soy Protein Isolated 6.0 90.0 0.7 0 5.0 509.6 73.3 700 7.2 - 
เห็ดเป๋าฮ้ือ 91.1 1.6 0.4 1.2 0.9 - 3.0 78.0 1.1 487 
เห็ดฟาง 90.6 3.2 0.2 0.9 1.0 - 8 18 1.1 - 
เห็ดนางฟ้า 91.0 2.3 0.3 0.7 0.7 - - - - - 
เน้ือปลานิล 73.1 20.5 3.8 -1.2 - - 31 218 5.8 - 
ข่า 75.7 1.0 0.3 3.1 0.9 - 18 Tr. 2.2 - 
ตะไคร้ 65.6 1.2 2.1 4.2 1.4 - 35 30 2.6 - 
ใบมะกรูด 57.1     6.8 3.1 8.2. 4.0 - 1672 20 3.8 - 
พริกไทย 11.9 11.4 6.5 - 1.6 - - 147.0 3.1 - 
พริกป่น 20.8 15.8 9.1 22.7 3.8 - 32 360. 15.8 - 
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ตารางที ่2 แสดงถึงร้อยละของวตัถุดิบท่ีใช้เป็นส่วนผสมในการพัฒนาผลิตภัณฑ์ซุปสุขภาพก่ึง
ส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอายุ 4 ชนิด คือ  ซุปมนัเทศรสไก่  ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อย่าง รสปลา 
และซุปธัญพืชเจ  ซ่ึงผลิตภณัฑ์เกือบทั้งหมด ใช้ขา้วกล้องงอกเป็นวตัถุดิบหลกั  ยกเวน้ซุปธัญพืชเจ  ซ่ึงใช้
ขา้วไรซ์เบอร์ร่ีแทนขา้วกลอ้งงอก เน่ืองจากตอ้งการใหมี้สีท่ีแตกต่างกนั ในซุปแต่ละชนิด 

ส่วนผสม ซุปมันเทศรสไก่ ซุปผักรวมมิตรรสหมู ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่างรสปลา ซุปธัญพชืเจ 
มนัเทศ 22.48 - - - 
แก่นตะวนั 11.24 - - - 
หอมใหญ่ 3.40 - - - 
เน้ืออกไก่ (เอาหนงัออก)  5.62 - - - 
เนยรสจืด 0.89 - - - 
ผกัหวานบา้น - 4.11 - - 
ฟักเขียว - 10.23 - - 
ค่ืนช่าย - 7.16 - - 
แครอท - 5.11 - - 
ขา้วโพดหวาน - 5.11 - - 
เน้ือหม ู - 10.23 - - 
ขา้วกลอ้งงอก - 5.11 5.24 - 
ขา้วไรซ์เบอร์ร่ี - - - 3.04 
ถัว่ด า  (สุก) - - - 3.04 
ถัว่แดง (สุก) - - - 4.60 
ถัว่ทอง (น่ึงสุก) - - - 3.04 
ลูกเดือย (สุก) - - - 3.04 
แปะก๊วย - - - 3.04 
งาด าคัว่, บด - - - 1.52 
Soy Protein Isolated - - - 0.10 
เห็ดเป๋าฮ้ือ - - 10.50 - 
เห็ดฟาง - - 10.50 - 
เห็ดนางรม - - 10.50 - 
เน้ือปลานิลแล่หนงัออก - - 15.72 - 
ข่า - - 1.25 - 
ตะไคร้ - - 2.62 - 
ใบมะกรูด - - 0.52 - 
น ้าตาลกรวด - - - 2.30 
น ้าตาลทราย - 0.20 0.30 - 
เกลือป่น 0.16 0.51 0.73 0.15 
พริกไทย 0.01 0.05 - - 
กรดมะนาว - - 0.10 - 
พริกป่น - - 0.10 - 
น ้าสตอ๊กไก่ / น ้ าสตอ๊กผกั / น า้สะอาด 56.20 51.18 41.92 76.13 
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ส าหรับการพฒันาผลิตภณัฑ์ซุปทั้ง 4 ชนิด พบวา่ 

ซุปมันเทศรสไก่  

-  ซุปท่ีไดมี้สีเหลืองแก่ ซ่ึงเกิดจากอุณหภูมิท่ีใชใ้นการท าแห้งสูงเกินไป ส าหรับมนัเทศท่ีมีความหวาน 
  ปรับโดยเพิ่มสีจากฟักทอง และลดอุณหภูมิลง(จาก   128 – 130 ๐ C เป็น 120 – 125 ๐ C ) 

-  มีรสชาติดี แต่ไดเ้น้ือซุปค่อนขา้งนอ้ยหลงัการท าแหง้ 
  ปรับโดยการเติมแป้งจากขา้วกลอ้งงอก  

ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 

-  ซุปท่ีไดมี้รสชาติดี สีเขียวอ่อน แต่กล่ินผกันอ้ยไปเน่ืองจากอาจสูญเสียระหวา่งการท าแหง้ 
ปรับโดยการเพิ่มปริมาณของค่ืนช่าย 

ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่างรสปลา 

-  ซุปท่ีไดมี้สีขาวนวล และรสชาติเป็นตม้ย  าแบบอ่อนๆ เหมาะส าหรับผูสู้งอาย ุ
-   มี % โปรตีนค่อนขา้งสูง  (31%) ท าใหมี้กล่ินปลาแรงไป ตอ้งปรับลดเน้ือปลาลง50 %  เพื่อ  
  ปรับกล่ิน แต่เพิ่มปริมาณเห็ดทั้ง 3 อยา่งทดแทนเน้ือปลา 

ซุปธัญพชืเจ 

-  ซุปท่ีไดมี้สีด าจากขา้วหอมนิล ถัว่ด า และงาด า และมีเน้ือเนียน  
-   มีรสค่อนขา้งเคม็หลงัการท าละลาย ตอ้งลดปริมาณเกลือลง  

* ทุกสูตรจะปรับเติมMaltodextrin เพื่อเพิ่มการกระจายตวัของเน้ือซุปหลงัการท าละลาย 

 

2.1 การวิเคราะห์คุณภาพของผลติภัณฑ์   

 น าผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุทั้ง 4 ชนิด มาท าการวิเคราะห์เพื่อหาองคป์ระกอบทางเคมี 

(Proximate composition) : ความช้ืน โปรตีน ไขมัน กากใยหยาบ และเถ้า  โดยวิธี  AOAC (2000)  พบว่า

ผลิตภณัฑ์ทั้งหมดมีค่าความช้ืน โปรตีน ไขมนั   กากใยหยาบ   และเถา้อยูร่ะหว่าง  0.56 – 1.03,  2.25 – 4.10, 

0.86  – 2.01, 0.29 – 0.44  และ 0.42 – 1.48   กรัม /1 หน่วยบริโภค ตามล าดบั  (ตารางท่ี 3) 
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ตารางที่ 3 องคป์ระกอบทางเคมีของผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอาย ุกรัม / 1หน่วย

บริโภค  

ผลติภัณฑ์ซุปสุขภาพ 

 

Moisture Protein Fat Crude fiber Ash 

ซุปมนัเทศรสไก่   23  gm.แหง้ 1.03 4.10 2.01 0.44 0.87 
ซุปผกัรวมมิตรรสหมู  15  gm. แหง้ 0.60 3.90 0.86 0.34 1.19 
ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา  15 gm. แหง้ 0.56 2.25 1.56 0.29 0.42 
ซุปธญัพืชเจ  15  gm.แหง้ 0.71 3.61 1.19 0.40 1.48 

 

ตารางที ่4 คุณสมบติัทางกายภาพของผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูป ส าหรับผูสู้งอาย ุ        

 

จากตารางท่ี  4 ค่า Water activity (Aw) โดยใช้เคร่ืองวดั Novasina (Switzerland) ท่ี  25 ๐  C โดยเตรียม

ตวัอยา่งบดละเอียด ใส่ลงในตลบัวดัค่าประมาณ 1/3 ของตลบั และปิดฝาพกัไว ้น าตวัอยา่งท่ีใส่ตลบัเปิด

ฝาออก และใส่ในช่องวดัค่า Water activity ท าการวดัค่าและบนัทึกขอ้มูลจากตวัอย่างซุปทั้ง 4 ชนิด ซ่ึง

พบวา่มีค่า Water activity อยูร่ะหวา่งร้อยละ 0.22 – 0.28 ซ่ึงเป็นค่าท่ีเหมาะสมของผลิตภณัฑช์นิดน้ี 

การวดัค่าสีโดยใชเ้คร่ือง Color Meter ระบบ L*,a*,b* 

L*  ค่าความสวา่งมีค่า 0 – 100 โดย 0 หมายถึงวตัถุท่ีมีความสวา่งสีด า และ100หมายถึงวตัถุท่ีมีความสวา่ง 

สีขาว  

a* ค่า + หมายถึงวตัถุท่ีมีสีแดง 

     ค่า – หมายถึงวตัถุท่ีมีสีเขียว 

B* ค่า +หมายถึงวตัถุท่ีมีสีสีเหลือง 

     ค่า – ค่า + หมายถึงวตัถุท่ีมีสีสีน ้าเงิน 

ผลติภัณฑ์อาหาร Awที่ 25 ๐  C สี 

L* a* b* C* h* 

ซุปมนัเทศรสไก่  (สีเหลือง) 0.24 70.86 9.96 33.15 34.62 73.27 

ซุปผกัรวมมิตรรสหมู  (สีเขียว) 0.28 67.61 1.57 26.99 26.99 86.67 

ซุปตม้ย  าเห็ดรสปลา (สีขาวนวล) 0.25 70.55 4.92 22.60 23.13 77.72 

ซุปธญัพืชเจ  (สีด า) 0.22 50.86 3.25 4.84 5.83 56.14 
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C* หมายถึงค่าความมนัวาว หรือความเขม้ของโทนสี 

h*  หมายถึงค่าเฉดสี 

 

 ตารางท่ี 5  แสดงค่าของขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑ์ทั้ง 4 ชนิด ซ่ึงพบวา่ซุปทั้ง 4 ชนิดให้

พลงังานอยูร่ะหวา่ง 50 -90 กิโลแคลอร่ี  ไขมนัทั้งหมดมีค่าอยูร่ะหวา่ง 0 – 1 กรัม / 1 หน่วยบริโภค (ไม่เกิน 50  

% ของปริมาณไขมนัทั้งหมดท่ี RDI ก าหนด) มีปริมาณโคเลสเตอรอล  ต ่ากวา่ 5 กรัม / 1หน่วยบริโภค และมี

ปริมาณโซเดียม อยูร่ะหวา่ง  60 – 280   มก /1 หน่วยบริโภค  ซ่ึงไม่เกินค่าท่ี RDI ก าหนด (≤ 300 และ 2,400

มก./ วนั) ในขณะท่ีปริมาณแคลเซียมมีค่าอยูร่ะหวา่ง 11.65 – 29.51 มก. / 1 หน่วยบริโภค ตามล าดบั 

ตารางที่ 5 ขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอายุ / 1 หน่วยบริโภค 

   (วธีิทดสอบ  Thai Compemdium of Methods for food analysis,1 st ed. 2003 ) 

ข้อมูลโภชนาการ 

( Nutrition Facts) 

/ 1 หน่วยบริโภค 

ผลติภัณฑ์ซุปสุขภาพกึง่ส าเร็จรูปส าหรับผู้สูงอายุ 

ซุปมนัเทศรสไก่ 

 ( 23g ) 

ซุปผกัรวมมิตร 

รสหมู   (15g) 

ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่ง รส

ปลา  (15g) 

ซุปธญัพืชเจ  

 (15g) 
พลงังาน, กิโลแคลอร่ี 90 60 50 60 

พลงังานจากไขมนั, กิโลแคลอร่ี 5 5 0  10 

ไขมนัทั้งหมด, กรัม 0.5 (1%) 0.5 (1%) 0 (0%) 1 (2%) 

ไขมนัอ่ิมตวั, กรัม 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 

โคเลสเตอรอล, มิลลิกรัม นอ้ยกวา่ 5 (1%) นอ้ยกวา่ 5 (1%) 0 (0%) 0 (0%) 

โปรตีน ( แฟคเตอร์ 6.25 ) กรัม 3 2 4 2 

คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด, กรัม 17 (6%) 10 (3%) 9 (3%) 11 (4%) 

ใยอาหาร, กรัม 2 (8%) 1 (4%) 2 (8%) 1 (4%) 

น ้ าตาล, กรัม 5  1 นอ้ยกวา่ 1 1 

โซเดียม, มิลลิกรัม 115 (5%) 220 (9%) 280 (12%) 60 (3%) 

วติามินเอ, ไมโครกรัม อาร์ อี 100.24 (15%) 239.65 (30%) 5.08 (0%) 1.20 (0%) 

วติามินบี 1, มิลลิกรัม 0.09 (6%) 0.18 (10%) 0.02 (นอ้ยกวา่ 2%) 0.03 (2%) 

วติามินบี 2 มิลลิกรัม 0.01 (0%) 0.02 (0%) 0.04 (2%) 0.00 (0%) 

แคลเซียม, มิลลิกรัม 20.87 (2%) 29.51 (4%) 11.65 (0%) 24.44 (4%) 

เหลก็, มิลลิกรัม 0.43 (2%) 0.56 (4%) 0.85 (6%) 0.68 (4%) 

เถา้, กรัม 0.92  1.21 1.49 0.44 

ความช้ืน, กรัม 1.11  0.61 0.73 0.55 

(%)      ร้อยละของปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั 
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ตารางที่ 6 ปริมาณสารตา้นอนุมูลอิสระ Antioxidants  / Total Phenolic compound และ สาร 

GABA ของผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอาย ุ/ 1 หน่วยบริโภค 

ผลติภัณฑ์อาหาร ปริมาณสารต้านอนุมูลอสิระ สาร 

GABA 

 

(mg/Serving 

size ) 

Antioxidants 

 

 

 

 

(mg.Vit C equi./  

Serving size) 

Total Phenolic compound 

 

 

(mg.gallic acid equi./ 

Serving size ) 

ซุปมนัเทศรสไก่   23  gm.แหง้ 0.83±0.01 

 

5.97±0.29 6.75±0.32 
ซุปผกัรวมมิตรรสหมู  15  gm. แหง้ 0.48±0.04 6.42±0.26 0.74±0.09 
ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา  15 gm. แหง้ 1.56±0.03 8.34±0.08 2.13±0.10 
ซุปธญัพืชเจ  15  gm.แหง้ 1.48±0.08 9.18±0.11 

 

3.40±0.12 

 

ตารางท่ี 6 แสดงปริมาณของสารตา้นอนุมูลอิสระ Antioxidants และ Total Phenolic compound รวมทั้งสาร 

GABA / 1 หน่วยบริโภค มีค่าอยูร่ะหวา่ง   0.48 ± 0.04 – 1.56 ± 0.03 (มก.VitC equi.) ,  5.97 ± 0.29 -  9.18 ± 

0.11 (มก.Gallic acid  equi.) และ 0.74 - 6.75  มก./ 1 หน่วยบริโภค ตามล าดบั โดยพบวา่ ซุปตม้ย  าเห็ด 3อยา่ง

รสปลา และซุปธญัพืชเจ มีค่าของ Antioxidants และ Total Phenolic compound สูงกวา่ซุปมนัเทศและซุปผกั  

ในขณะท่ี ปริมาณสาร GABAของผลิตภณัฑซุ์ปมีท่ีมีค่าสูงสุดคือซุปมนัเทศรสไก่ (6.75 มก./ 1หน่วยบริโภค)  

รองลงมาคือ ซุปธญัพืชเจ         ซุปตม้ย  าเห็ด 3อยา่งรสปลา และซุปผกัรวมมิตรรสหมู  ( 3.40 , 2.13 และ 0.74  

มก ./ กรัมตวัอยา่ง )ตามล าดบั 

จากการส ารวจทัศนคติ และความต้องการบริโภคผลิตภัณฑ์ซุปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับ

ผูสู้งอาย ุและขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มผูสู้งอายจุากบา้นพกัคนชราบางเขน และชมรมผูสู้งอายปุระชานิเวศน์ 1 

จ านวน 92 คน พบว่าเป็นชายร้อยละ 51 หญิงร้อยละ 41 อายุตั้ งแต่ 60 -90 ปีอายุโดยเฉล่ีย 75 ปี ซ่ึง

สามารถจดัแบ่งช่วงอายุเป็น 3 กลุ่ม คือ 60 -70 , 71 – 80 และ 81 - 90 ปี คิดเป็นร้อยละ 44.56 ,40 22 และ 

15.22 ผูสู้งอายุชายส่วนใหญ่มาจากบา้นพกัคนชราบางเขน ส่วนกลุ่มหญิงทั้งหมดมาจากชมรมผูสู้งอายุ

ประชานิเวศน์ 17 ซ่ึงทั้ง 2 กลุ่มมีความตอ้งการอาหารท่ีเค้ียวง่าย ใชเ้วลาในการเตรียมสั้นๆ และมีขั้นตอน

ท่ีการท าไม่ยุง่ยาก  
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ตารางที่ 7 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัดา้นความชอบของซุปสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ 

ซุปสมุนไพร ซุปมนัเทศ ซุปผกัรวม ซุปต้มย าเห็ดฯ ซุปธัญพชื 

สี 4.51±0.73 3.97±1.04 4.04±1.14 3.84±1.22 
กล่ิน 4.36±0.82 3.86±1.08 4.05±1.10 3.77±1.12 
รสชาติ 4.33±0.88 3.83±1.15 4.06±1.20 3.77±1.17 
ความขน้ 4.40±0.79 3.93±1.07 4.05±1.12 3.89±1.04 
ความชอบโดยรวม 4.50±0.68 4.01±0.98 4.08±1.16 3.86±1.10 
การยอมรับ (%) 100 88.0 83.7 80.4 
ความตอ้งการซ้ือหากมีวางจ าหน่าย (%) 91.3 73.9 

 

79.3 67.4 

 

ตารางที่ 8 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัดา้นความชอบของซุปมนัเทศ 

ช่วงอายุผู้บริโภค (ปี) 60-70 71 - 80  81 - 90 

สีns 4.53±0.71 4.51±0.76 4.42±0.75 
กล่ินns 4.39±0.73 4.45±0.76 4.07±1.14 
รสชาติns 4.2 ± .89 4.4 ± .8  4. 5±1.   
ความขน้ns 4. 9± .8  4.4 ± .7  4. 5± .74 
ความชอบโดยรวมns 4.4 ± .74 4.54± . 4 4.5 ± . 5 
การยอมรับ(%) 100 100 100 
ความตอ้งการซ้ือหากมีวางจ าหน่าย (%) 92.7 89.2 92.9 

ns แสดงความ มแ่ตกตา่งกนัทางสถิติที่ระดบัความเช่ือมัน่ 95% 
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัดา้นความชอบของซุปผกัรวม 

ช่วงอายุผู้บริโภค (ปี) 60-70 71 - 80  81 - 90 

สีns  .97±1.15  .94± .95 4. 7± .82 
กล่ินns  . 5±1.17 4. 2± .95 4. 7±1. 7 
รสชาติns  .5 ±1.   4.1 ± .9   .92±1.14 
ความขน้ns 3.87±1.16 3.97±1.01 4.00±1.03 
ความชอบโดยรวมns 3.92±1.08 4.05±0.94 4.14±0.86 
การยอมรับ (%) 85.4 89.2 92.9 
ความตอ้งการซ้ือหากมีวางจ าหน่าย(%) 70.7 75.7 78.6 
ns แสดงความ มแ่ตกตา่งกนัทางสถิติที่ระดบัความเช่ือมัน่ 95% 

ตารางที่ 10 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัดา้นความชอบของซุปเห็ดตม้ย  า 

ช่วงอายุผู้บริโภค (ปี) 60-70 71 - 80  81 - 90 

สีns 4.04±1.13 4.10±1.04 3.85±1.46 
กล่ินns 4.00±1.14 4.10±1.02 4.07±1.26 
รสชาติns 3.97±1.23 4.21±0.97 3.92±1.63 
ความขน้ns 3.82±1.22 4.27±0.93 4.14±1.23 
ความชอบโดยรวมns 3.95±1.32 4.24±0.92 4.07±1.26 
การยอมรับ (%) 80.5 89.2 78.6 
ความตอ้งการซ้ือหากมีวางจ าหน่าย (%) 78.0 81.1 78.6 
ns แสดงความ มแ่ตกตา่งกนัทางสถิติที่ระดบัความเช่ือมัน่ 95% 
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ตารางที่ 11 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัดา้นความชอบของซุปธญัพืช 

ช่วงอายุผู้บริโภค (ปี) 60-70 71 - 80  81 - 90 
สีns 3.97±1.21 3.94±1.20 3.21±1.18 
กล่ินns 3.90±1.06 3.81±1.10 3.28±1.26 
รสชาติns 3.92±1.12 3.81±1.12 3.21±1.36 
ความขน้ns 4.12±0.95 3.78±1.05 3.50±1.16 
ความชอบโดยรวม 4.12a±0.95 3.81ab±1.15 3.28b±1.20 
การยอมรับ (%) 85.4 78.4 71.4 
ความตอ้งการซ้ือหากมีวางจ าหน่าย (%) 73.2 67.6 50.0 
a-b แสดงความแตกตา่งทางสถิตทิี่ระดบัความเช่ือมัน่ 95% 

 ผลการทดสอบทางประสาทสัมผสัของผูบ้ริโภคกลุ่มเป้าหมาย คือผูสู้งอายุท่ีมีอายุตั้งแต่   60-90 

ปี จ  านวน 92 คน จากบา้นพกัคนชราบางเขน และชมรมผูสู้งอายุประชานิเวศน์ 1 เพื่อทดสอบความชอบ 

และการยอมรับผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ ทั้ง 4 ชนิด จากแบบสอบถามทางดา้นลกัษณะปรากฏ  สี 

กล่ิน และรสชาติ โดยใช้วิธีแบบทดสอบความชอบดว้ยวิธี 5 point  hedonic scale ( 1 = คะแนนท่ีไม่ชอบมาก

ท่ีสุด และ 5 = คะแนนท่ีชอบมากท่ีสุด ) จากตารางท่ี 7 พบวา่ สี กล่ิน รสชาติ และความขน้ ของผลิตภณัฑ์ท่ี

กลุ่มเป้าหมายชอบสูงสุดคือซุปมนัเทศรสไก่ ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปต้มย  าเห็ด 3อย่างรสปลา และซุป

ธญัพืชเจ ตามล าดบั   ความชอบโดยรวมของซุปทั้ง 4 ชนิดจะมีคะแนนอยูร่ะหวา่ง 3.86 – 4.50 โดยซุปมนัเทศ

มีคะแนนความชอบโดยรวมสูงสุด  ส าหรับคะแนนการยอมรับผลิตภณัฑ์สูงสุดคือ ซุปมนัเทศรสไก่ ร้อยละ 

100  รองลงมาคือซุปผกัรวมมิตรรสหมู ร้อยละ  88.0  ซุปตม้ย  าเห็ด 3อย่างรสปลา และซุปธัญพืชเจ ร้อยละ 

83.7 และ80.4 ตามล าดบั  ดา้นการตดัสินใจวา่จะซ้ือผลิตภณัฑ์หรือไม่ พบวา่ ผูบ้ริโภคให้คะแนนซ้ือ ซุปมนั

เทศรสไก่ สูงสุดคือร้อยละ 91.3 รองลงมาคือ ซุปตม้ย  าเห็ด 3อย่างรสปลาร้อยละ 79.3  ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 

ร้อยละ 73.9 และ ซุปธญัพืชเจ ร้อยละ 67.4  

 แต่เม่ือแยกตามช่วงอายุ ตามตารางท่ี 8- 11 จะพบว่า ผูสู้งอายุทุกช่วงอายุ ให้การยอมรับซุปมนัเทศ 

รสไก่ ถึงร้อยละ 100 ส่วนซุปผกัรวมมิตรรสหมูผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหว่าง 81 – 90 ปี  จะให้คะแนนการยอมรับ

ร้อยละ 92.9 ในขณะท่ี ผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหว่าง 60 – 80 ปี จะให้คะแนนความชอบต่อซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรส

ปลาร้อยละ 80.5 – 89.2 ส่วนซุปธญัพืชเจผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหวา่ง 60 – 70 ปี จะให้การยอมรับ มากกวา่กลุ่มท่ีมี

อายสูุงกวา่ 70 ปีข้ึนไป  
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ตารางที่ 12 ตน้ทุนการผลิตผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอาย ุทั้ง 4 ชนิด 

 ผลติภัณฑ์ 

ต้นทุนการผลติ / 1 หน่วย (บาท) รวม ต้นทุน

การผลติ / 1 

หน่วยบริโภค 

ราคาขายตาม 

ท้องตลาด/ 1

หน่วยบริโภค 

ค่า

วตัถุดบิ 
ค่าการผลติ 

ค่าบรรจุ

ภัณฑ์ 

1. ซุปมนัเทศรสไก่   23  gm.แหง้ 7.73 1.5 2 11.23  

8-12  บาท 

 

2. ซุปผกัรวมมิตรรสหมู  15  gm. แหง้ 5.52 1.5 2 9.02 
3. ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา  15 gm. แหง้ 11.73 1.5 2 15.23 
4. ซุปธญัพืชเจ  15  gm.แหง้ 2.53 1.5 2 6.03 

  

ตารางท่ี 8 แสดงถึงตน้ทุนการผลิตผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอายุ ทั้ง 4 ชนิด  จะเห็นไดว้า่

ราคาตน้ทุนของผลิตภณัฑ์ทั้ง 3 ชนิดคือ   ซุปตม้ย  าเห็ด 3อย่างรสปลา  ซุปมนัเทศรสไก่ และซุปผกัรวมมิตร

รสหมู มีราคาตน้ทุนท่ีสูงกว่าราคาผลิตภณัฑ์อาหารซ่ึงมีลกัษณะใกลเ้คียงท่ีวางจ าหน่ายในทอ้งตลาด (ราคา

อา้งอิงซุปผงโวโน) ส่วนซุปธญัพืชเจมีราคาตน้ทุนปานกลาง สามารถขายในราคาเดียวกบัซุปท่ีวางจ าหน่ายใน

ปัจจุบนัได ้ซ่ึงราคาตน้ทุนดงักล่าวจะผนัแปรตามปริมาณวตัถุดิบ ค่าการผลิต และบรรจุภณัฑ์ท่ีใช ้เน่ืองจาก

การสั่งซ้ือวตัถุดิบและบรรจุภณัฑ์จ  านวนมาก จะได้ราคาท่ีต ่าลง รวมถึงค่าการผลิตจะมีราคาเฉล่ีย / ช้ิน ท่ี

ต ่าลงดว้ย  
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บทที่ 5 

อภิปรายและวจิารณ์ผล 

- ผลของการพัฒนาผลติภัณฑ์อาหารสุขภาพทั้ง 6 ชนิด 
  ไดพ้ฒันาผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปชนิดผงส าหรับผูสู้งอาย ุ จากขา้วกลอ้งงอก  ธญัพืช และ

ผลผลิตทางการเกษตรท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ และมีสรรพคุณทางยาจ านวน 4 ชนิด  ไดแ้ก่ ซุปมนัเทศรสไก่ 

ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา และซุปธญัพืชเจโดยผา่นกรรมวธีิการท าแหง้ดว้ยเคร่ือง 

Double Drum Dryer โดยซุปทั้ง 4 ชนิดสามารถละลายน ้ าร้อนประมาณ 2 นาที และบริโภคไดท้นัที และผล

จากการตรวจวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ ของผลิตภณัฑ์ดงักล่าว / 1 หน่วยบริโภค พบวา่  

1. ผลติภัณฑ์ซุปมันเทศรสไก่  เป็นอาหารสุขภาพชนิดพร้อมบริโภค ท่ีผลิตจากขา้วกลอ้งงอก มนัเทศ  
ฟักทอง  แก่นตะวนั หอมใหญ่  เน้ือไก่ และโครงไก่ ปรุงรสดว้ย เนยจืด  เกลือป่น พริกไทย และน ้าสตอ็ก
ไก่ เป็นซุปชนิดขน้ มีสีเหลืองและรสหวานตามธรรมชาติจากมนัเทศ  ฟักทอง และแก่นตะวนัท่ีใชเ้ป็น
วตัถุดิบ ซุปมนัเทศรสไก่ 1 หน่วยบริโภค (23 กรัม ละลายน ้ าร้อน 150 มล.)ใหพ้ลงังาน  90 กิโลแคลอร่ี โดยมี
โปรตีน คาร์โบไฮเดรททั้งหมด  ใยอาหาร  และน ้ าตาล เท่ากบั 3.00, 17.00, 2.00 และ 5.00 กรัม ตามล าดบั 
รวมทั้งยงัมีปริมาณโซเดียม   115.00 มก. และแคลเซียม 11.65 มก. นอกจากน้ีใน 1 หน่วยบริโภคยงัมีปริมาณ
ของสาร Total Phenolic compound  5.97 (mg.gallic acid equi.) สาร antioxidants 0.83(mg.Vit C equi.)   และสาร 
Gaba  เท่ากบั 6.75 มก. 
2. ผลติภัณฑ์ซุปผักรวมมิตรรสหมู เป็นอาหารสุขภาพชนิดพร้อมบริโภค ท่ีผลิตจากขา้วกลอ้งงอก
ผกัหวานบา้น ฟักเขียว ใบค่ืนช่าย  แครอท ขา้วโพดหวาน  เซอลาร่ี  ตน้กระเทียม หอมใหญ่  เซอลาร่ี และเน้ือ
หมู ปรุงรสดว้ย น ้าตาลทราย  เกลือป่น พริกไทยด า และ น ้ าสตอ็กผกั   ซุปผกัรวมมิตร 1 หน่วยบริโภค (15 
กรัม ละลายน ้าร้อน 150 มล.)ใหพ้ลงังาน  60  กิโลแคลอร่ี โดยมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรททั้งหมด  ใยอาหาร  
และน ้ าตาล เท่ากบั 2.00, 10.00, 1.00 และ 1.00 กรัม ตามล าดบั รวมทั้งยงัมีปริมาณโซเดียม   220.00 มก. และ
แคลเซียม 29.51 มก. นอกจากน้ีใน 1 หน่วยบริโภคยงัมีปริมาณของสาร Total Phenolic compound  6.42 
(mg.gallic acid equi.) สาร antioxidants 0.48 (mg.Vit C equi.)  และสาร Gaba   0.74 มก. 
3. ผลติภัณฑ์ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่างรสปลา           เป็นอาหารสุขภาพชนิดพร้อมบริโภค ท่ีผลิตจากขา้วกลอ้ง
งอก  เห็ดเป๋าฮ้ือ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า  และเน้ือปลานิลแล่  ปรุงรสดว้ย  น ้าตาลทราย  เกลือป่น พริกป่น กรด
มะนาว  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด  และน ้ าสต็อกไก่ เป็นซุปท่ีมีรสเปร้ียวและเผด็เล็กนอ้ยรวมทั้งมีกล่ินหอมของ
เคร่ืองตม้ย  า  เพื่อช่วยใหผู้สู้งอายเุจริญอาหาร ซุปตม้ย  าเห็ดรสปลา  1 หน่วยบริโภค (15 กรัม ละลายน ้าร้อน 
150 มล.)ให้พลงังาน 50  กิโลแคลอร่ี โดยมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรททั้งหมด  ใยอาหาร  และน ้าตาล เท่ากบั 4.00, 
9.00, 2.00 และ นอ้ยกวา่ 1  กรัม ตามล าดบั รวมทั้งยงัมีปริมาณโซเดียม   280.00 มก. และแคลเซียม 11.65 มก. 
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นอกจากน้ีใน 1 หน่วยบริโภคยงัมีปริมาณของสาร Total Phenolic compound 8.34 (mg.gallic acid equi) สาร 
antioxidants 1.56 (mg.Vit C equi.)   และสาร Gaba   2.13 มก. 
4. ผลติภัณฑ์ซุปธัญพืชเจ เป็นอาหารสุขภาพชนิดพร้อมบริโภค ท่ีผลิตจากขา้วไรซ์เบอร่ี ถัว่ด า ถัว่
แดง ถัว่ทอง ลูกเดือย  แปะก๊วย  งาด า  และ Soy protein isolated  ปรุงรสดว้ย  น ้าตาลกรวด  เกลือป่น  และน ้า
สะอาด เป็นซุปท่ีมีสีด ารวมทั้งมีกล่ินหอมของถัว่และงา  ซุปธญัพืชเจ 1 หน่วยบริโภค (15 กรัม ละลายน ้าร้อน 
150 มล.)ใหพ้ลงังาน  60  กิโลแคลอร่ี โดยมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรททั้งหมด  ใยอาหาร  และน ้ าตาล เท่ากบั 
2.00, 11.00, 1.00 และ 1.00 กรัม ตามล าดบั รวมทั้งยงัมีปริมาณโซเดียม   60.00 มก. และแคลเซียม 24.44 มก. 
นอกจากน้ีใน 1 หน่วยบริโภคยงัมีปริมาณของสาร Total Phenolic compound 9.18 (mg.gallic acid equi) สาร 
antioxidants 1.48  (mg.Vit C equi.)   และสาร Gaba   3.40 มก. 
 
- ผลการตรวจวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ  
 จากการท่ีน าขา้วกลอ้งงอก มาเป็นวตัถุดิบหลกั ในการพฒันาผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ

นั้น พบวา่ใน 1 หน่วยบริโภคของผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพ ทั้ง 4 ชนิด มีปริมาณสาร Gaba  อยูร่ะหวา่ง 0.74 -6.75 

มก.และใหพ้ลงังานอยูใ่นเกณฑท่ี์ค่อนขา้งนอ้ยคือ  50  –  90  กิโลแคลอร่ี  ไขมนัทั้งหมดมีค่าอยูร่ะหวา่ง 0  –  

1.00  กรัม ซ่ึงไม่เกิน 50 % ของปริมาณไขมนัทั้งหมดท่ี RDI ก าหนด โดยมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรททั้งหมด  ใย

อาหาร  และน ้าตาล ท่ีมีค่าอยูร่ะหวา่ง 2 – 4 , 9 -17, 1 – 2 และ ≤ 1 – 2 กรัม รวมทั้งพบวา่ มีค่าโคเลสเตอรอล 

โซเดียม และแคลเซียม อยูร่ะหวา่ง 0 – นอ้ยกวา่ 5 , 60 – 280  และ  11.65 -  29.51 มก/1 หน่วยบริโภค

ตามล าดบั  ซ่ึงค่าของโซเดียมในซุปไม่เกินค่าท่ี RDI ก าหนด (≤ 300 และ 2,400มก./ วนั) การตรวจวิเคราะห์

หาสารตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑท์ั้ง 4 ชนิด ใน 1 หน่วยบริโภค พบวา่ ปริมาณของสารตา้นอนุมูลอิสระ 

Antioxidants และ Total Phenolic compound มีค่าอยูร่ะหวา่ง   0.48 ± 0.04 – 1.48  ±  0.08 (mg.Vit C equi./) และ 

5.97 ± 0.29 -  9.18 ± 0.11 mg.gallic acid equi. ตามล าดบั โดยพบวา่ ซุปธญัพืชเจและซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรส

ปลาจะมีค่าของ สาร Total Phenolic compound และ Antioxidants สูงกวา่ผลิตภณัฑ์อีก 2 ชนิด ส่วนการตรวจ

ค่า   Aw  ของผลิตภณัฑ ์ทั้ง 4ชนิดพบวา่มีค่าอยูร่ะหวา่ง 0.22– 0.28และไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญั  

ซ่ึงการท่ีค่า Aw ของผลิตภณัฑท์ั้งหมดมีค่าไม่เกิน 0.7 บ่งช้ีวา่ผลิตภณัฑมี์ความเส่ียงต่อการเกิดเช้ือรา หรือ

อาหารเน่าเสียต ่า อีกทั้งยงัจดัวา่เป็นผลิตภณัฑท่ี์มีshelf – life ดี ( Beuchat,1981) 

 ผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผสั จากแบบสอบถามทางดา้นสี กล่ิน และรสชาติ โดย

ใช้วิธีแบบทดสอบความชอบ hedonic scale 5 point   ( 1 = คะแนนท่ีไม่ชอบมากท่ีสุด และ 5 = คะแนนท่ีชอบ

มากท่ีสุด ) พบวา่ สี กล่ิน รสชาติ และความขน้ ของผลิตภณัฑ์ท่ีกลุ่มเป้าหมายชอบสูงสุดคือซุปมนัเทศรสไก่ 

ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3อยา่งรสปลา และซุปธญัพืชเจ ตามล าดบั   ความชอบโดยรวมของซุปทั้ง 
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4 ชนิดจะมีคะแนนอยูร่ะหวา่ง 3.86 – 4.50 โดยซุปมนัเทศมีคะแนนความชอบโดยรวมสูงสุด  ส าหรับคะแนน

การยอมรับผลิตภณัฑ์สูงสุดคือ ซุปมนัเทศรสไก่ ร้อยละ 100  รองลงมาคือซุปผกัรวมมิตรรสหมู ร้อยละ  88.0  

ซุปตม้ย  าเห็ด 3อย่างรสปลา และซุปธัญพืชเจ ร้อยละ 83.7 และ80.4 ตามล าดับ  ด้านการตดัสินใจว่าจะซ้ือ

ผลิตภณัฑ์หรือไม่ พบวา่ ผูบ้ริโภคให้คะแนนซ้ือ ซุปมนัเทศรสไก่ สูงสุดคือร้อยละ 91.3 รองลงมาคือ ซุปตม้

ย  าเห็ด 3อยา่งรสปลาร้อยละ 79.3  ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ร้อยละ 73.9 และ ซุปธญัพืชเจ ร้อยละ 67.4  

 แต่เม่ือแยกตามช่วงอายุ ตามตารางท่ี 8- 11 จะพบวา่ ผูสู้งอายุทุกช่วงอายุให้การยอมรับซุปมนัเทศรส

ไก่ ถึงร้อยละ 100 ส่วนซุปผกัรวมมิตรรสหมูผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหวา่ง 81 – 90 ปี  จะให้คะแนนการยอมรับร้อย

ละ 92.9 ในขณะท่ี ผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหว่าง 60 – 80 ปี จะให้คะแนนความชอบต่อซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา

ร้อยละ 80.5 – 89.2 ส่วนซุปธญัพืชเจผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหวา่ง 60 – 70 ปี จะให้การยอมรับ มากกวา่กลุ่มท่ีมีอายุ

สูงกวา่ 70 ปีข้ึนไป ร้อยละ85.4 

 หลงัจากไดผ้ลิตภณัฑ์ซ่ึงเป็นท่ียอมรับของกลุ่มเป้าหมาย คณะผูว้ิจยัไดไ้ปท าการถ่ายทอดเทคนิคการ

ท าซุปในระดบัครัวเรือนและแนะแนวทางการดูแลสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุให้แก่กลุ่มผูสู้งอายชุมรมผูสู้งอายุ

ประชานิเวศน์ 17 จ านวน 30 คน ณ ศูนยศ์ูนยบ์ริการสาธารณสุข 17 ประชานิเวศน์ 1 โดยการสาธิตการท า

ซุป 2 ชนิดคือ ซุปมนัเทศรสไก่ และ ซุปต้มย  าเห็ด 3อย่างรสปลา และแจกคู่มือการดูแลสุขภาพส าหรับ

ผูสู้งอายุซ่ึงไดรั้บความสนใจจากกลุ่มผูเ้ขา้รับการอบรมเป็นอยา่งดี  ร้อยละ85 ตอ้งการน าสูตรท่ีไดไ้ปท า เพื่อ

รับประทานในครัวเรือน  
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บทที่ 6 

สรุปวจิารณ์ผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การพฒันาผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพก่ึงส าเร็จรูปส าหรับผูสู้งอายุจากขา้วกลอ้งงอก  ธัญพืช และผลผลิต

ทางการเกษตร จ านวน  4 ชนิด ได้แก่ ซุปมนัเทศรสไก่ ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อย่างรสปลา 

และซุปธัญพืชเจโดยผ่านกระบวนการท าแห้ง ดว้ยเคร่ือง Double Drum Dryer พบว่า ใน 1 หน่วยบริโภคของ

ผลิตภณัฑ์ซุปมนัเทศรสไก่ ซุปผกัรวมมิตรรสหมู ซุปตม้ย  าเห็ด 3 อยา่งรสปลา และซุปธญัพืชเจ ให้พลงังาน

อยู่ในเกณฑ์ท่ีค่อนขา้งต ่าคือ  50  –  90  กิโลแคลอร่ี  ซ่ึงเหมาะกบัผูสู้งวยัท่ีตอ้งการควบคุมน ้ าหนัก ปริมาณ

ไขมนัทั้งหมดมีค่าอยูร่ะหวา่ง  0  –  1.00  กรัม ซ่ึงไม่เกิน 50 % ของปริมาณไขมนัทั้งหมดท่ี RDI ก าหนด โดย

มีโปรตีน คาร์โบไฮเดรททั้งหมด  ใยอาหาร  และน ้ าตาล ท่ีมีค่าอยู่ระหว่าง 2 – 4 , 9 -17, 1 – 2 และ ≤ 1 – 2 

กรัม รวมทั้งพบว่า มีค่าโคเลสเตอรอล โซเดียม และแคลเซียม อยู่ระหว่าง 0 – น้อยกว่า 5 , 60 – 280  และ  

11.65 -  29.51 มก/1 หน่วยบริโภคตามล าดบั  ซ่ึงค่าของโซเดียมในซุปไม่เกินค่าท่ี RDI ก าหนด (≤ 300 และ 

2,400มก./ วนั) การตรวจวิเคราะห์หาสารตา้นอนุมูลอิสระในผลิตภณัฑ์ทั้ง 4 ชนิด ใน 1 หน่วยบริโภค พบว่า 

ปริมาณของสารตา้นอนุมูลอิสระ Antioxidants และ Total Phenolic compound มีค่าอยู่ระหว่าง   0.48 ± 0. 4 – 

1.48  ±  0.08 (mg.Vit C equi.) และ 5.97 ± 0.29 -  9.18 ± 0.11 (mg.gallic acid equi.) ตามล าดบั ซ่ึงซุปธัญพืช

เจและซุปต้มย  าเห็ด 3 อย่างรสปลาจะมีค่าของ สาร Total Phenolic compound และ Antioxidants สูงกว่า

ผลิตภัณฑ์อีก 2 ชนิด ในขณะท่ี ปริมาณสาร GABAของผลิตภณัฑ์ซุปมีท่ีมีค่าสูงสุดคือซุปมนัเทศรสไก่          

( 6.75 มก./1 หน่วยบริโภค)  รองลงมาคือ ซุปธญัพืชเจ         ซุปตม้ย  าเห็ด 3อยา่งรสปลา และซุปผกัรวมมิตรรส

หมู  ( 3.40 , 2.13 และ 0.74  มก ./ 1 หน่วยบริโภค)ตามล าดบั ส่วนการตรวจค่า   Aw  ของผลิตภณัฑ์ ทั้ง 4ชนิด

พบว่ามีค่าอยู่ระหว่าง 0.22– 0.28และไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั  ซ่ึงการท่ีค่า Aw ของผลิตภณัฑ์

ทั้งหมดมีค่าไม่เกิน 0.7 บ่งช้ีว่าผลิตภณัฑ์มีความเส่ียงต่อการเกิดเช้ือรา หรืออาหารเน่าเสียต ่า อีกทั้งยงัจดัว่า

เป็นผลิตภัณฑ์ ท่ีมี shelf – life ดี ( Beuchat,1981) ซ่ึงช่วยให้ผลิตภัณฑ์ทั้ งหมดมีศักยภาพในเชิงพาณิชย ์

เน่ืองจากมีความเส่ียงจากการเกิดอาหารเน่าเสียต ่า  

 ผลจากการทดสอบการยอมรับจากกลุ่มเป้าหมาย คือกลุ่มผูสู้งอาย ุเพศ ชายและหญิงซ่ึงมีอายุ ระหวา่ง 

   – 90 ปี พบวา่ผลิตภณัฑ์ซุปท่ีไดรั้บการยอมรับในรสชาติจากผูสู้งอายุอยู่ในระดบัดีมาก คือซุปมนัเทศรส

ไก่ และซุปตม้ย  าเห็ดรสปลา และระดบัปานกลางคือซุปผกัรสหมู และซุปธัญพืชเจ  แต่เม่ือแยกตามช่วงอาย ุ

ตามตารางท่ี 8 - 11 จะพบว่า ผูสู้งอายุทุกช่วงอายุให้การยอมรับซุปมนัเทศรสไก่ ถึงร้อยละ 100 ส่วนซุปผกั



223 
 

 

รวมมิตรรสหมูผูสู้งอายท่ีุมีวยัระหวา่ง 81 – 90 ปี  จะใหค้ะแนนการยอมรับร้อยละ 92.9 ในขณะท่ี ผูสู้งอายุท่ีมี

วยัระหว่าง 60 – 80 ปี จะให้คะแนนความชอบต่อซุปตม้ย  าเห็ด 3 อย่างรสปลาร้อยละ 80.5 – 89.2 ส่วนซุป

ธญัพืชเจผูสู้งอายุท่ีมีวยัระหวา่ง    – 70 ปี จะให้การยอมรับ มากกวา่กลุ่มท่ีมีอายุสูงกวา่ 70 ปีข้ึนไป ร้อยละ

85.4  

ผลการการถ่ายทอดเทคนิคการท าซุปในระดบัครัวเรือนและแนะแนวทางการดูแลสุขภาพส าหรับ

ผูสู้งอายุให้แก่กลุ่มผูสู้งอายุชมรมผูสู้งอายุประชานิเวศน์ 17 จ านวน 30 คน ณ ศูนยบ์ริการสาธารณสุข 17 

ประชานิเวศน์ 1 โดยการสาธิตการท าซุป 2 ชนิดคือ  ซุปมนัเทศรสไก่ และ ซุปต้มย  าเห็ด 3อย่างรสปลา 

รวมทั้งแจกคู่มือการดูแลสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงไดรั้บความสนใจจากกลุ่มผูเ้ขา้รับการอบรมเป็นอย่างดี  

ร้อยละ85 ตอ้งการน าสูตรท่ีไดไ้ปท า เพื่อรับประทานในครัวเรือน 

 จากขอ้มูลดงักล่าว จะเห็นไดว้า่ผลิตภณัฑ์ซุปก่ึงส าเร็จรูปท่ีพฒันาข้ึนมาทั้ง 4 ชนิดนั้น เป็นซุปท่ีให้

พลงังานท่ีค่อนขา้งต ่า มีสารอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะส าหรับผลิตภณัฑ์ซุป ซ่ึงอาจรับประทานเป็นอาหาร

เช้า หรืออาหารระหว่างม้ือส าหรับผูสู้งอายุ และเม่ือเปรียบเทียบกบัการรับประทานไข่ไก่ หรือนมสด พบว่า

ผลิตภณัฑซุ์ปดงักล่าวมีสารอาหารท่ีใกลเ้คียง แต่ร่างกายจะไดรั้บปริมาณไขมนัท่ีต ่ากวา่ไข่ หรือนม 

 

อาหาร 
พลงังาน  
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน  
(กรัม)  

ไขมนั  
(กรัม)  

แคลเซียม  
(มิลลิกรัม)  

เหลก็  
(มิลลิกรัม)  

ผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ (15-23กรัม) 50 - 90 2 - 4 0 - 1 11. -29  0.43 -0.85 
ไข่ไก่ 1 ฟอง (50 ก.)* 78 6.4  5.4  19  1.6  
ไข่ไก่ 1/2   ฟอง (25 ก.)* 39 3.2 2.7 9.5 0.8 
นมสดรสจืด 1 กล่อง (200 มล.) * 134  6.6  7.6  226  0.2  
นมสดรสจืด 100 มล.* 67 3.3 3.8 113 0.1 
แหล่งขอ้มูล*: Thai Food Composition Tables. Institute of Nutrition, Mahidol University (1999) 

 นอกจากนั้นพลงังานและกระจายสารอาหารท่ีเหมาะสมเพื่อรักษาระดบัความดนัโลหิต จะช่วยลด
ความเส่ียงจากการเกิดโรคแทรกซ้อนอ่ืนๆ รวมทั้งการจ ากดัปริมาณโซเดียม สามารถช่วยลดความดนั
โลหิตสูง และลดการใชย้า ซ่ึงการลดปริมาณโซเดียมในอาหาร ควรลดโซเดียมให้เหลือไม่เกิน 100 มิลลิ
โมล/วนั คือ 2.4 กรัมของโซเดียม หรือ 6 กรัม ของโซเดียมคลอไรด์ (เกลือแกง 1 ชอ้นชา) จะสามารถลด 
Systolic blood pressure (SBP) ลงได้ 2-8 มิลลิเมตรปรอท (กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข,2549)
หลายประเทศทัว่โลกก าลงักา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ หรือ Aging Society ส าหรับประเทศไทยก็มีแนวโน้ม
ไม่แตกต่างกบัหลาย ประเทศทัว่โลก เพราะจากขอ้มูลของส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจ
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และสังคมแห่งชาติ (สศช.) ระบุไวว้่า ประเทศไทยได้ก้าวเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุมาตั้งแต่ปี 2547 โดยมี
จ านวนประชากรสูงอายุ 6.5 ล้านคน หรือร้อยละ 10.1 จากประชากรทั้งหมด 64.5 ล้านคนในขณะนั้น 
และในปี 2568 หรืออีก 15 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะเป็นสังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์  เน่ืองจากในปี
ดงักล่าวประเทศไทยจะมีจ านวนประชากรท่ีมีอายุมากกว่า 60 ปี มีสัดส่วนร้อยละ 20 หรือ 15 ล้านคน 
จากจ านวนประชากร 75 ลา้นคนทัว่ประเทศ ส่งผลให้ตลาดอาหารกลุ่มผูสู้งอายุมีการเติบโตต่อเน่ือง ซ่ึง
เป็นโอกาสท่ีดีของผูป้ระกอบการอุตสาหกรรมอาหารไทยท่ีจะไดก้ลุ่มลูกคา้เป้าหมายเพิ่มข้ึน และการ
พฒันาผลิตภณัฑ์ให้ตรงกบัความตอ้งการของตลาด ทั้งรูปแบบ คุณสมบติัของผลิตภณัฑ์ท่ีตอ้งเหมาะสม
กบัสภาพ และความตอ้งการของผูสู้งอายุ เช่น อาหารเหลว (บดละเอียดหรือตดัเป็นช้ินเล็ก ๆ ผลิตภณัฑ์
อาหารท่ีสอดคล้องกับความต้องการตามวยั เช่น อาหารท่ีมีปริมาณแคลอรีต ่า อาหารท่ีมีโซเดียมต ่า  
อาหารท่ีมีส่วนผสมของสมุนไพรหรือสารท่ีช่วยชะลอความแก่  แต่ตอ้งสอดคลอ้งกบัความตอ้งการตาม
วยั ขณะเดียวกนัผูสู้งอายุยงันิยมซ้ือสินคา้อาหารท่ีมีขนาดบรรจุขนาดเล็ก ท่ีมีขั้นตอนการท าท่ีไม่ยุง่ยาก
นักก าลังเป็นท่ีต้องการของผู ้สูงอายุ  ปัจจุบันผู ้ประกอบการอุตสาหกรรมอาหารของไทย ยงัให้
ความส าคญักบัการพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารส าหรับผูสู้งอายุไม่มากนกั เม่ือเปรียบเทียบกบัต่างประเทศท่ี
ก าลงัต่ืนตวัในการศึกษาวิจยัและพฒันาผลิตภณัฑ์ ส าหรับผูสู้งอายุเพิ่มมากข้ึน การพฒันาผลิตภณัฑ์ซุป
สุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ จึงเป็นอีกหน่ึงแนวทางท่ีผูป้ระกอบการอุตสาหกรรมอาหารของไทยสามมารถน าไปต่อ
ยอดในเชิงพาณิชยไ์ดใ้นอนาคต  

ข้อเสนอแนะ 

ในอนาคตมีความเป็นไปไดสู้ง ในการน าสูตรตน้แบบของผลิตภณัฑซุ์ปเหล่าน้ีไปวจิยัและพฒันา
ต่อยอดเป็นผลิตภัณฑ์อาหารทางการแพทย์ ส าหรับผูป่้วยท่ีต้องให้อาหารทางสายยาง ซ่ึงปัจจุบัน
ผลิตภณัฑ์เหล่าน้ีตอ้งน าเขา้จากต่างประเทศ  หรือใชแ้ทนท่ีอาหารสายยางชนิดปรุงสด ซ่ึงผูดู้แลตอ้งใช้
เวลาในการเตรียม เพราะมีขั้นตอนต่างๆมากมาย ซ่ึงจะช่วยลดทั้งค่าใชจ่้ายและเวลาในการเตรียม 
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1. ขั้นตอนการผลิตซุปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 

2. สูตรผลิตภณัฑซุ์ปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 

3.  วธีิการวเิคราะห์สารตา้นอนุมูลอิสระ 

4. แบบประเมินผลการยอมรับทางประสาทสัมผสั 

5. คู่มือการดูแลสุขภาพผูสู้งอาย ุ
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1. ข้ันตอนการผลติซุปสุขภาพกึง่ส าเร็จรูป ส าหรับผู้สูงอายุ 
 

 

                                

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

เตรียมวตัถุดิบ : ปอกเปลือก / ลา้งท าความสะอาด / หัน่ 

ตม้น ้ าสตอ็กไก่ / ผกั / น ้าสะอาด 

ตม้น ้ าสตอ็ก กบัส่วนผสม / ปรุงรส 

 

น าไปบดดว้ยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) 

 

ยกลง /ท้ิงไวใ้หอุ่้น 

ท าแหง้ผา่นเคร่ือง Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ  

120๐ – 125 ๐  C ,1 rpm  / min. 

 

ซุปแห้งทีม่ลีกัษณะเป็นแผ่นบาง 

(  yield  ของน า้หนักแห้ง  10 – 13 % ) 

 

ผงซุปแห้งกึง่ส าเร็จรูป 

 

บดผา่นเคร่ือง Disintegrator 
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สูตรซุปสุขภาพกึง่ส าเร็จรูปส าหรับผู้สูงอาย ุ

ซุปมันเทศรสไก่ 
ส่วนผสม 

มนัเทศชนิดสีเหลืองทองปอกเปลือก 250 กรัม 
แก่นตะวนัปอกเปลือก 150 กรัม 
ฟักทอง 100 กรัม 
หอมหวัใหญ่ 50 กรัม 
เน้ืออกไก่หัน่ 50 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 30 กรัม 
เนยจืด 10 กรัม 
เกลือป่น 1.8 กรัม 
พริกไทย 1.5 กรัม 
น ้าสตอ๊กไก่ 500 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกไก่ 

โครงไก่ 

 

1 

 

กก. 
น ้าสะอาด 3 ลิตร 

วธีิท า 

1. ตม้โครงไก่ท่ีเลาะเอาหนงัและตดัหวัออก กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม.กรองเอาส่วนน ้ า  เพื่อท าเป็นน ้ า 
สต๊อกไก่ 

2. ปอกเปลือกมนัเทศ  แก่นตะวนั ลา้ง หัน่เป็นช้ิน และลวกน ้าร้อน 1 นาที เพื่อรักษาสี พกัไว ้
3. ปอกเปลือกหอมใหญ่ ลา้งและหัน่เป็นช้ินเล็กๆ พกัไว ้
4. เน้ืออกไก่เลาะหนงัออก หัน่เป็นช้ิน พกัไว ้
5. ผดัหอมใหญ่กบัเนยใหสุ้ก หอม ใส่เน้ือไก่ ผดัต่อใหสุ้ก ใส่มนัเทศ แก่นตะวนั ขา้วกลอ้งงอก

หุงสุก เกลือ พริกไทย เติมน ้าสตอ๊กไก่  ตม้ต่อประมาณ 10 – 15 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 
6. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  ( รับประทานไดท้นัที ) 
7. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) แลว้น าไปท าแห้ง โดยผา่นเคร่ืองอบแหง้แบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 120๐ – 125 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแห้งท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง (yield น ้าหนกัแหง้ = 12.41 
% ) 

8. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล ์ขนาดบรรจุ 23 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้าเดือด  150  ซีซี 
คนให้เขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 



230 
 

 

ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 
ส่วนผสม 

ผกัหวานบา้น 200 กรัม 
ฟักเขียว 350 กรัม 
ใบค่ืนช่าย 350 กรัม 
แครอท 150 กรัม 
ขา้วโพดหวาน 150 กรัม 
เน้ือหมู 350 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอก 350 กรัม 
น ้าตาลทราย 7 กรัม 
เกลือป่น 35 กรัม 
พริกไทยด า 1.75 กรัม 
น ้าสตอ๊กผกั 1,750 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกผกั 

หอมหวัใหญ่ 

 

250 

 

กรัม 
เซอลาร่ี 250 กรัม 
ตน้กระเทียม 250 กรัม 
แครอท 250 กรัม 
น ้าสะอาด 5 กก. 

 

วธีิท า 

1. ลา้งผกั เลือกใชเ้ฉพาะใบกบักา้นอ่อน ปอกเปลือก หัน่เป็นช้ิน 
2. ตม้วตัถุดิบท่ีใชท้  าน ้าสต๊อกผกั กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม. กรองเอาเน้ือผกัออก เพื่อท าน ้ าสตอ๊กผกั 
3. น าน ้าสตอ๊กผกัใส่หมอ้ ตม้ใหเ้ดือด ใส่เน้ือหมู ขา้วกลอ้งงอก ตม้จนเน้ือหมูเร่ิมสุก ใส่ผกัท่ีเป็น

ส่วนผสมลงไป พอผกัเร่ิมสุก เติมเคร่ืองปรุง และตม้ต่ออีก 10 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 
4. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  รับประทานไดท้นัที 
5. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) แลว้น าไปท าแห้ง โดยผา่นเคร่ืองอบแห้งแบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 120๐ – 125 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแห้งท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง  (  yield  น ้าหนกัแหง้ = 
11.42 % ) 

6. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล ์ขนาดบรรจุ 15 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้ าเดือด  150  ซีซี 
คนให้เขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
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ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่าง รสปลา 
ส่วนผสม 

เห็ดเป๋าฮ้ือ 400 กรัม 
เห็ดฟาง 400 กรัม 
เห็ดนางฟ้า 400 กรัม 
เน้ือปลานิลแล่ 250 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 450 กรัม 
ข่าหัน่เป็นแวน่ 45 กรัม 
ตะไคร้ซอย 87.5 กรัม 
ใบมะกรูดฉีก 17.5 กรัม 
เกลือป่น 20 กรัม 
น ้าตาลทราย 10.5 กรัม 
กรดมะนาว 3.5 กรัม 
พริกแหง้ป่น 3.5 กรัม 
น ้าสตอ๊กไก่ 1,400 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกไก่ 

โครงไก่ 

 

1 

 

กก. 
น ้าสะอาด 3 ลิตร 

วธีิท า 

1. ตม้โครงไก่ท่ีเลาะเอาหนงัและตดัหวัออกกบัน ้ าสะอาดนาน 3 ชม.กรองเอาส่วนน ้าเพื่อท าเป็นน ้ า 
สต๊อกไก่ 

2. ลา้งท าความสะอาดเห็ด ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด และเน้ือปลา หัน่เป็นช้ิน พกัไว ้
3. น าน ้าสตอ๊กไก่ใส่หมอ้ ตม้ใหเ้ดือด ใส่เน้ือปลาและเคร่ืองตม้ย  า พอเน้ือปลาสุกใส่เห็ดทั้ง 3 

อยา่งพร้อมขา้วกลอ้งงอก  และเคร่ืองปรุงลงไป ต้้มต่ออีก 10 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 
4. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  รับประทานไดท้นัที 
5. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น ( Disintegrator) แลว้น าไปท าแหง้ โดยผา่นเคร่ืองอบแห้งแบบ

ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum dryer) ท่ีอุณหภูมิ 120๐ – 125 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแหง้ท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง  (  yield  น ้าหนกัแหง้ = 
10.69 % ) 

6. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล ์ขนาดบรรจุ 15 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้าเดือด  150  ซีซี 
คนให้เขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
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ซุปธัญพชืเจ 

ส่วนผสม 

ขา้วหอมนิล 20 กรัม 
ถัว่ด าตม้สุก 20 กรัม 
ถัว่แดงตม้สุก 30 กรัม 
ถัว่ทอง (ถัว่เขียวเลาะเปลือก)น่ึง 20 กรัม 
ลูกเดือยตม้สุก 20 กรัม 
แปะก๊วยตม้ 20 กรัม 
งาด าคัว่,บด 10 กรัม 
น ้าตาลกรวด 15 กรัม 
เกลือป่น   1 กรัม 
Soy protein isolated       0.75 กรัม 
น ้าสะอาด 500 กรัม 

 

วธีิท า 

1. งาด าลา้งน ้าเอาเศษผงออก  ผึ่งใหห้มาดแลว้น าไปคัว่จนหอม จากนั้นน าไปบดละเอียดดว้ย
Blender 

2. แช่ถัว่ทองนาน 1  ชม. น าไปน่ึงนาน 25 นาที 
3. ลา้งลูกเดือยดว้ยน ้าเกลือจนน ้ าใส เพื่อลดกล่ินสาบ น าไปแช่น ้านาน 2 ชม.  ถัว่แดง ถัว่ด า ลา้ง

น ้า เลือกเมล็ดถัว่ท่ีลีบออก แช่น ้านาน 2 ชม. สรงใหส้ะเด็ดน ้า  แลว้น าลูกเดือย  ถัว่ด า และถัว่
แดง ไปตม้ในหมอ้อดัแรงดนั นาน 15 นาที 

4. น าขา้วหอมนิลและน ้าสะอาดใส่หมอ้ ตั้งไฟพอเดือด ใส่ส่วนผสมท่ีเตรียมไวทุ้กอยา่งลงหมอ้ 
ตม้ต่อประมาณ 10 นาที  ยกลง ทิ้งใหอุ่้น  

5. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองตีป่น (Disintegrator) แลว้น าไปท าแห้ง โดยผา่นเคร่ืองอบแหง้แบบ
ลูกกล้ิงคู่ ( Double drum drier) ท่ีอุณหภูมิ 128๐ – 130 ๐  C ความเร็วรอบ 1 rpm  และมีระยะห่าง
ระหวา่ง ลูกกล้ิง 2.5 มิลลิเมตร จะไดซุ้ปแหง้ท่ีมีลกัษณะเป็นแผน่บาง  (  yield  น ้าหนกัซุปแหง้ 
= 20.41 % ) 

6. ทิ้งให้เยน็ และบรรจุใส่ซองฟอยล ์ขนาดบรรจุ 20 กรัม เม่ือตอ้งการบริโภค เติมน ้าเดือด  200  ซีซี 
คนให้เขา้กนัประมาณ 2 นาที  รับประทานไดท้นัที 
 



233 
 

 

3.  วธีิการวเิคราะห์สารต้านอนุมูลอสิระ 

1. การวเิคราะห์ฤทธ์ิต้านสารอนุมูลอสิระ โดยวิธี DPPH Radical scavenging activity  

-  ตวัอยา่งผงถูกสกดัในตวัท าละลาย  80 % เมทธานอล ในสัดส่วน ตวัอยา่ง:สารท าละลาย เท่ากบั 

1:5 (น ้าหนกั g /ปริมาตร ml ) สารสกดัท่ีไดถู้กเก็บในขวดพลาสติกและแช่ในตูแ้ช่แขง็ท่ีอุณหภูมิ 

-70ºC จนกวา่จะท าการวเิคราะห์   

- ผสมสารสกดัจากอาหารผงปริมาณ 0.15 มล. กบัสารละลาย 0.1 mM  2,2-Diphenyl-1-

picrylhydrazyl (DPPH) ใน 100% เมทธานอล ปริมาณ 0.9 มล. เขยา่ใหเ้ขา้กนั ตั้งทิ้งไว ้ณ    

อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 20 นาที จากนั้นวดัค่าการดูดกลืนแสงท่ีความยาวคล่ืน 517 

นาโนเมตร ดว้ยเคร่ือง UV-spectrophotometer เทียบกบัค่า blank ท่ีเป็น100% เมทธานอล แลว้น า

ค่าท่ีอ่านไดม้าค านวณค่า % Radical scavenging activity (RSA) ดงัน้ี 

  % RSA = (O.D. Blank – O.D. สารสกดัอาหารผง)  x 100 / O.D. Blank   

- ค่า % RSA ท่ีไดน้ าไปใชใ้นการค านวณความสามารถในการตา้นสารอนุมูลอิสระของตวัอยา่จาก

กราฟมาตรฐานท่ีใชว้ิตามินซีเป็นสารมาตรฐาน  โดยให้แกน x คือความเขม้ขน้ของวิตามิซี  และ 

แกน y คือค่า % RSA โดยจะรายงานความสามารถในการตา้นสารอนุมูลอิสระของผลไมชนิด

ต่าง ๆ ในรูปของมิลลิกรัมวติามินซีเปรียบเทียบ/ 100 กรัมน ้าหนกัของอาหาร (Vitamin C 

Equivalent Antioxidant Capacity (VCEAC)) เน่ืองจากวติามินซีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระท่ีค

ส่วนใหญ่รู้จกั (Kim และคณะ, 2002) 

 

2. การวเิคราะห์หาปริมาณสารฟินอลคิทั้งหมด (total phenolic content) ( Singleton และRossi, 1965) 

- ปิเปตสารสกดัอาหารผงชนิดต่าง ๆ ปริมาณ 1 มิลลิลิตร และน ้ากลัน่ปริมาณ 9 มิลลิลิตร ใส่ลงใน

ขวดวดัปริมาตร (volume metric flask) ขนาด 25 มิลลิลิตร ใชน้ ้ากลัน่แทนสารสกดัตวัอยา่ง

ส าหรับหลอดท่ีใชท้  า blank เติม 10 มิลลิลิตรของสารละลาย Folin&Ciocalteu reagent สัดส่วน

1:10 (ปริมาตร:ปริมาตร)  ผสมใหเ้ขา้กนั หลงัจากนั้นเติม 7.5 % สารละลายโซเดียมคาร์บอเนต 

ปริมาณ 8 มิลลิลิตร ผสมใหเ้ขา้กนั ปรับปริมาตรใหเ้ป็น 25 มิลลิลิตรดว้ยน ้ากลัน่ น าไปแช่ในอ่าง

ปรับอุณหภูมิ (water bath) ท่ี 40 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 30 นาที เม่ือครบเวลา สารละลาย



234 
 

 

ตวัอยา่งท่ีมีสารประกอบพอลีฟีนอลิกจะเปล่ียนเป็นสีน ้าเงิน วดัค่าการดูดกลืนแสงท่ีความยาว

คล่ืน 765 นาโนเมตร น าค่าท่ีไดไ้ปค านวณปริมาณสารฟินอลิคโดยใชก้ราฟมาตรฐานของกรด

แกลลิคโดยแสดงค่าเป็นมิลลิกรัมกรดแกลลิคเปรียบเทียบ / 100 กรัมน ้าหนกัของอาหาร (mg 

GAE/100 g Fresh sample) 
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4.  แบบประเมินทางประสาทสัมผสั 

No. …… 
แบบทดสอบความชอบซุปสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ

ช่ือ.  นาย    นาง   นางสาว  ...........................................................                 
เพศ     ชาย  หญิง   อาย.ุ...........................ปี 
กรุณาใหค้ะแนนความชอบของซุปในช่องวา่ง ตั้งแต่ 1-5 คะแนนโดย 
1 = ไม่ชอบ 2 = ไม่ชอบเล็กนอ้ย   3 =    บอกไม่ไดว้า่ชอบหรือไม่    4 = ชอบ   5 = ชอบมาก 
และใหค้ะแนนการยอมรับและการซ้ือโดย  1 = ยอมรับ / ซ้ือ     2 = ไม่ยอมรับ/ไม่ซ้ือ 
 

คุณลกัษณะ 

คะแนนความชอบ 

1 
ซุปมนัเทศรสไก่ 

2 
ซุปผกัรวมมติรรส

หมู 

3 
ซุปธัญพชืเจ 

4 
ซุปเห็ด 3 อย่าง 

รสปลา 
สี     

กล่ิน     
รสชาติ     

ความขน้หนืด     
ความชอบโดยรวม     

           การยอมรับ 
ท่านยอมรับผลิตภณัฑ์

ซุปน้ีหรือไม่ 
    

ท่านสนใจจะซ้ือ
ผลิตภณัฑซุ์ปน้ีหรือไม่ 

    

 
ขอ้เสนอแนะ
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
..............................................................................................................................................



 
 

5. คู่มือการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ 
                     โครงการการพฒันาผลติภัณฑ์ซุปสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ  

จาก ข้าวกล้อง ข้าวกล้องงอก และธัญพชื 
 

                                       

 

โดย 

ดวงจนัทร์    เฮงสวสัด์ิ 1 

สมจิต         อ่อนเหม 1 

เยน็ใจ       ฐิตะฐาน 1 

อุษา   ภูคสัมาส 1 

มาฤดี  ผอ่งพิพฒัน์พงศ ์2 
 

1. สถาบนัคน้ควา้และพฒันาผลิตภณัฑอ์าหารมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
2. คณะวิศวกรรมศาสตร์ สถาบนัเทคโนโลยีพระจอมเกลา้ เจา้คุณทหาร  ลาดกระบงั 

 

เอกสารประกอบการสาธิตการท าซุปสุขภาพ 

ส าหรับผูสู้งอายุ 
ทุนอุดหนุนการวจิยัประจ าปี 2553 

หนังสือโภชนาการท่ีดีส าหรับผูสู้งอายุ จดัท าข้ึนเพื่อเป็นคู่มือในการ

ถ่ายทอดเทคนิค “ การท าซุปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ “ ของโครงการการวิจยั

และพฒันาผลิตภณัฑ์ซุปสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ จากขา้วกลอ้ง ขา้วกลอ้งงอก 

และธัญพืช”แก่กลุ่มเป้าหมาย คือผูสู้งอายุในชุมชนประชานิเวศน์  ภายใต้

แผนงานวิจยั “ การวิจยัและพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ “ 

ซ่ึงได้รับทุนอุดหนุนวิจยัจากส านักงานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ ประจ าปี 

2553 คณะผูจ้ดัท าหวงัเป็นอย่างยิ่งวา่ผูสู้งอายุท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม จะสามารถน า

ความรู้ในหนังสือเล่มน้ีมาใช้ประโยชน์ และเป็นแนวทางในการการดูแล

สุขภาพของตนเอง อย่างเห็นผล และขอขอบคุณส านกังานคณะกรรมการวิจยั

แห่งชาติ ท่ีใหก้ารสนบัสนุนทุนวจิยัในคร้ังน้ี 

 

     คณะผูจ้ดัท า 

              เมษายน 2554 
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โภชนาการท่ีดี... 
ส าหรบัผูส้งูอาย ุ

 
 ดวงจันทร์   เฮงสวสัดิ์  สมจิต  อ่อนเหม 

เยน็ใจ ฐิตะฐาน  อุษา ภูคสัมาส มาฤด ีผ่องพพิฒันพงศ์* 

สถาบันค้นคว้าและพฒันาผลติภัณฑ์อาหาร 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหาร ลาดกระบัง * 

 

การกา้วเขา้สู่วยัสูงอายุ หรือ วยัชรา เป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีทุกคนไม่อาจ
หลีกเล่ียงได้ ส าหรับเกณฑ์ทั่วไปของผูสู้งอายุคือ ผูท่ี้มีอายุ 60 ปีข้ึนไป แต่
ในทางปฏิบติัจริงๆ จะนับตั้งแต่ 65 ปี ท่ีส าคญั “วยัน้ีถือเป็นระยะสุดทา้ยของ
พฒันาการแห่งชีวิต“ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่ในช่วงน้ี มกัจะ
เป็นไปในทางเส่ือมลง ส่งผลให้ผูสู้งอายุส่วนใหญ่จะมีความตอ้งการปริมาณ
อาหารลดน้อยลง ในขณะท่ีความ ต้องการสารอาหารของร่างกายยงัคงเดิม 
ดังนั้ นอาหารของผูสู้งอายุ จึงจ าเป็นต้องมี การจัดเตรียมให้มีปริมาณและ
คุณภาพพอเพียงกบัความตอ้งการของร่างกาย ส่ิงท่ีส าคญั และควรปฏิบติัคือการ
แนะน าแนวทางการบริโภคอาหารให้ผูสู้งอายุเนน้รับประทาน อาหารให้ครบ 5 
หมู่ ในปริมาณและสัดส่วนท่ี เหมาะสมทุกวัน  ส าห รับน าไปปฏิบัติใน
ชีวติประจ าวนั เพื่อใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพอนามยัท่ีสมบูรณ์แขง็แรง 

ค าน า. 

 จากรายงานสถานการณ์ผูสู้งอายุขององคก์ารสหประชาชาติระบุวา่อีก
150 ปี 1 ใน 3 ของพลเมืองโลกจะเป็นผูสู้งอายุ และอีก 20 ปี จ  านวนผูสู้งอายุจะ
เพิ่มข้ึน 1 คน จากพลเมืองทุก 8 คน ส าหรับประเทศไทยผูสู้งอายุท่ีมีวยั 60 ปีข้ึน
ไป เพิ่มจากร้อยละ 7 เป็นร้อยละ 14 ในเวลา 30 ปี ขณะท่ีประเทศอ่ืนๆ อย่าง 
องักฤษจะใชเ้วลาถึง 107 ปี ล่าสุดส านกัส่งเสริมและพิทกัษผ์ูสู้งอายสุ ารวจวา่ ปี 
2547-2550 อตัราส่วนผูสู้งอายุจะเพิ่มทุกปี เฉล่ียเกือบ 200,000 คนต่อปี โดยปี 
2548 ผูสู้งอายุจะเพิ่มอีก 194,549 คน ปี 2549 เพิ่มอีก 152,839 คน และปี 2550 
เพิ่มอีก 194,338 คน รวมเป็น 7,040,657 คน และโดยเฉล่ียผูสู้งอายุจะมีอายุยืน
ประมาณ 70 ปี โดยธรรมชาติแล้วระบบต่างๆ ของผู ้สูงอายุจะต้องมีการ
เปล่ียนแปลง แต่จะ มากหรือน้อย ข้ึนอยู่กับการเตรียมตัวรับมือกับความ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน การดูแลสุขภาพทั้งทางด้านร่างกาย และจิตใจจึงเป็น
ส่ิงจ าเป็น โดยผูสู้งอายุจะตอ้งพกัผ่อนอย่างเพียงพอ ท่ีส าคญัก็คือ การบริโภค
อาหารและการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ซ่ึงมีส่วนส าคญัยิ่งส าหรับการดูแล
สุขภาพในผู้สูงอายุ  นอกจากน้ีผู ้สูงอายุยงัต้องการสารอาหารส าคัญ เช่น 
แคลเซียม, กากใย, เหล็ก, โปรตีน, และวิตามินต่างๆ เช่น วิตามินเอ วิตามินซี
วติามินดี และฟอลลาซิน ในปริมาณท่ีพอเพียง เพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของ
ร่างกาย หลีกเล่ียงอาหารท่ีให้พลังงานสูงมีปริมาณไขมนั น ้ าตาล และเกลือ
โซเดียมสูง ท่ีส าคญัควรบริโภคคร้ังละนอ้ยๆ แต่มีความถ่ีเพิ่มข้ึน โภชนาการท่ีดี
ในผูสู้งอายุ จะช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานและลดปัญหาดา้นสุขภาพของผูสู้งอายุ เช่น 
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โรคติดเช้ือโรคกระดูกพรุน โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมองตีบ ความดนัโลหิต
สูง โรคเบาหวาน และโรคผนงัล าไส้โป่งพอง เป็นตน้ 
 

ปัญหาของผูสู้งอาย ุ
ผูท่ี้มีอายุมากข้ึนประสาทสัมผสัทั้งในดา้นการมองเห็น การรับรส กล่ิน 

เสียง และสัมผสัจะดอ้ยลง ส่งผลให้ผูสู้งอายุมีปัญหาซ่ึงเกิดจากการบริโภคและ
ท าให้ความอยากอาหารของผูสู้งอายุลดลง จนก่อให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร 
หรือบริโภคไม่ถูกส่วน เน่ืองมาจากการไดรั้บอาหารท่ีเป็นประโยชน์อย่างไม่
เหมาะสม นอกจากน้ี สังขารท่ีเส่ือมโทรมตามวยัท าใหป้ระสิทธิภาพการท างาน
ของอวยัวะส่วนต่างๆ ลดลง เช่น มีปัญหาในการเค้ียว ระบบทางเดินอาหาร
น ้ าย่อย และการดูดซึมลดลง รวมทั้ งการเคล่ือนไหวของล าไส้ลดลงท าให้
ท้องผูก  เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร ท าให้ท้องอืดเป็นเหตุให้ไม่อยาก
รับประทาน อาหาร การจดัเตรียมอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ ในรูปแบบท่ี
สะดวกต่อการบริโภค เพื่อช่วยสร้างเสริมสุขภาพให้กบัผูสู้งวยัจึงเป็นส่ิงจ าเป็น 
ถึงแมว้า่ปัจจุบนัจะมีผลิตภณัฑอ์าหารอาหารเชา้ หรืออาหารส าเร็จรูปชนิดต่างๆ 
เช่น ผลิตภณัฑ์ซุปชนิดต่างๆ วางจ าหน่ายในท้องตลาด แต่ส่วนใหญ่มกัจะ
ประกอบดว้ยวตัถุดิบหลกัท่ีเป็นแป้ง ไขมนั น ้ าตาลและเกลือ ซ่ึงมีคุณค่าทาง
โภชนาการนอ้ยเช่น มีปริมาณของน ้ าตาล ไขมนัและแป้งสูง แต่ปริมาณโปรตีน
ค่อนขา้งต ่า (1-2 

กรัม / 1 ส่วนบริโภค) อีกทั้งซุปท่ีวางขายส่วนใหญ่มีปริมาณเกลือสูง ดร.ราเชล    
ธอมป์สัน ผูจ้ดัการโครงการวิทยาศาสตร์ของกองทุนวิจยัโรคมะเร็งโลก กล่าววา่" 
ในผลิตภณัฑ์ซุปยี่ห้อชั้นน า พบว่ามีเกลืออยู่มากกว่าคร่ึงหน่ึงของปริมาณท่ี
แนะน าให้บริโภคต่อวนั (ไม่เกิน 6 กรัม / วนั)" ซ่ึงการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณ
เกลือสูงจะก่อให้เกิดภาวะความดนัโลหิตสูง รวมทั้งเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ
และอมัพาต นอกจากน้ีนักวิทยาศาสตร์ยงัเช่ืออีกว่า มันอาจเป็นสาเหตุของ
มะเร็งกระเพาะอาหารด้วย จึงอาจกล่าวไดว้่า อาหารท่ีไม่เหมาะกบัผูสู้งวยัจะ
ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา ส าหรับปัญหาหลกัๆ ของผูสู้งอายุ ส่วนใหญ่จะ
เกิดจากการเปล่ียนแปลง 3 ดา้น คือ 

1. ด้านร่างกาย ไดแ้ก่ 
1.1 ผวิหนงัเห่ียวยน่ สีผวิเปล่ียน มกัเกิดจุดด่าง-ขาว หรือตกกระ คนัตาม 
ผวิหนงัเน่ืองจากผวิแหง้ เส้นเลือดฝอยแตกง่าย ท าใหมี้รอยฟกช ้าตามตวัได ้
ง่าย 
1.2 ผมและขนจะเปล่ียนเป็นสีขาว มกัหลุดร่วงง่าย 
1.3 กล้ามเน้ือและกระดูกไม่แข็งแรงท าให้เคล่ือนไหวได้ช้า เม่ือเกิดอุบติัเหตุ
เล็กๆ น้อยๆ กระดูกมักหักได้ง่ายบางรายท่ีกระดูกหลังเส่ือมมากจะเห็นมี
ลกัษณะหลงัโก่ง 
1.4 การท างานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกายลดลง ส่วนหน่ึงเกิดจากเลือด 
ไหลเวยีนไปยงัอวยัวะดงักล่าวไดน้อ้ยลงอวยัวะท่ีวา่น้ี ไดแ้ก่ 
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- สมอง สั่งการชา้ จ  าเร่ืองใหม่ไดน้อ้ยลง คิดชา้ลง 
- ประสาทสัมผสัทั้งห้า การรับรู้ทางตา หู จมูก ล้ิน และสัมผสัต่างๆ ทาง

ผวิหนงันอ้ยลง 
- ระบบย่อยอาหาร การขบัถ่ายลดลง การรับรู้รสของล้ินน้อยลง มีผลให้

เบ่ืออาหาร ทอ้งอืด และทอ้งผกู 
- ระบบไหลเวียนเลือด เลือดจะข้นมากข้ึน ท าให้การไหลเวียนลดลง 

หลอดเลือดแข็งตวัมากข้ึน ท าให้หวัใจตอ้งสูบฉีดเลือดแรงข้ึน ในขณะท่ีความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัใจลดลง มีผลให้เกิดอาการหวัใจลม้เหลวหรือโรคของ
เส้นเลือด เช่น ความดนัโลหิตสูงไดง่้าย 

- ตบัและไต ลดประสิทธิภาพการท างานลง ท าให้ขบัถ่ายของเสียออกจาก
ร่างกายไดช้า้ 

- ฮอร์โมน ต่อมท่ีท าหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนต่างๆ เส่ือมไป ส่งผลให้ปริมาณ
ฮอร์โมนท่ีส าคัญต่อร่างกายลดลงก่อให้ เกิดโรคหลายอย่างตามมา เช่น 
โรคเบาหวาน โรคขาดฮอร์โมนธยัรอยด ์โรคเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ เป็นตน้ 

2. ด้านจิตใจและอารมณ์ การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์และจิตใจส่วนหน่ึงเป็น
ผลจากสภาพร่างกายท่ีเส่ือมลง รวมทั้งผลจากสถานภาพทางสังคมท่ีเปล่ียนไป
เพราะความสูงอายบุางรายมีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ี 

ผิดปกติ และพบได้บ่อย คือ อารมณ์เศร้าเบ่ือหน่าย ท้อแท้ เหงา ร้องไห้ง่าย 
นอ้ยใจบ่อยๆ ซึม แยกตวั ฯลฯ หรืออารมณ์วติกกงัวลท่ีมกัแสดงออกโดยห่วงใย

ลูกหลานมากข้ึน บางคร้ังจะมีอาการเครียด หงุดหงิดง่าย บ่นมากข้ึน อาการทาง
จิตท่ีรุนแรง เช่น หูแวว่ ประสาทหลอน หรือหลงผิดหวาดระแวงต่างๆ อาจพบได้
บ้าง บางคร้ังจะมีอาการสับสน เร่ืองวนั เวลา สถานท่ีและบุคคล กลางคืนไม่
นอน เดินวุน่วาย หรือมีอาการขบัถ่ายเลอะเทอะพฤติกรรม เปล่ียนคลา้ยเด็กทารก
หรือมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสมก็ได ้ในกรณีท่ีสมองเส่ือมมากๆ 

3. ด้านสังคม การท่ีบทบาทและความส าคญัของผูสู้งอายุในสังคมถูกจ ากดัให้
ลดลง เน่ืองจากถูกมองว่าสุขภาพไม่แข็งแรงเกิดภาวะความเจ็บป่วยหรือเกิด
อุบติัเหตุไดง่้าย การส่ือสารกบัคนทัว่ไปท าไดล้  าบาก มีผลใหผู้สู้งอายตุอ้งอยูแ่ต่
ในบ้าน และเกิดความรู้สึกว่าตนเองไม่มีประโยชน์ หมดคุณค่าเป็นภาระให้
ลูกหลาน โดยเฉพาะผู ้สูงอายุท่ี เคยพึ่ งตนเอง หรือเป็นท่ีพึ่ งให้สมาชิกใน
ครอบครัวตอ้งเปล่ียนบทบาทเป็นผูรั้บการช่วยเหลือ และถา้ผูใ้กลชิ้ดไม่ให้ความ
สนใจ จะส่งผลใหผู้สู้งอายเุกิดอาการซึมเศร้าอยา่งรุนแรง ถึงขั้นท าร้ายตนเองได ้
การแกไ้ขและช่วยเหลือ 
1. ตวัผูสู้งอายเุองควรรักษาสุขภาพกายใหแ้ขง็แรงโดยยดึหลกั 5 อ. คือ 

- อาหาร รับประทานท่ีมีประโยชน์เหมาะกบัวยั 
- อากาศ  อยูใ่นท่ีอากาศบริสุทธ์ิ 
- อารมณ้์  ฝึกควบคุมอารมณ์ใหแ้จ่มใส โดยมองโลกในแง่ดี 

ปล่อยวางความวติกกงัวล 
- ออกก าลังกาย          เคล่ือนไหวอยูเ่สมอ 
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- อุจจาระ  ฝึกการขบัถ่ายโดยรับประทานอาหาร ด่ืมน ้าและ 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ดีกวา่ใชย้าระบาย 
2. ผูท่ี้ตอ้งดูแลผูสู้งอายุ ควรเขา้ใจถึงสภาวะเส่ือมต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนและปรับ
ส่ิงแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบัการใชชี้วติของผูสู้งอายุ ดูแลเอาใจใส่และให้
ความส าคญัในตวัของผูสู้งอายุ รวมทั้งหาโอกาสใหผู้สู้งอายไุดมี้การพบปะ
สังสรรคก์บับุคคลในวยัต่างๆ โดยเฉพาะวยัเดียวกนั ทั้งหมดน้ีจะช่วยใหสุ้ขภาพ
ทั้งกาย-ใจของผูสู้งอายดีุข้ึน 
ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอายุ 

 1. พลังงาน ในวยัสูงอายุกิจกรรมและการใช้แรงงานหนักต่างๆ 
มกัจะลดน้อยลง รวมถึงอวยัวะต่างๆ ของร่างกายท่ีมีการท างานน้อยลงด้วย 
ดงันั้นความตอ้งการพลงังานของผูสู้งอายุจะลดลงร้อยละ20-30 เม่ือเปรียบเทียบ
กบัความตอ้งการพลงังานท่ีไดรั้บใน 1 วนั ของกลุ่มอาย2ุ0-30 ปี กล่าวคือ 

- ผูสู้งอายชุายอาย ุ60-69 ปี ตอ้งการพลงังานเฉล่ียประมาณ 2200 
กิโลแคลอรี/วนั 

- ผูสู้งอายหุญิงอาย ุ60-69 ปี ตอ้งการพลงังานเฉล่ียประมาณ 1850 
กิโลแคลอรี/วนั 

- อายุ 70 ปีข้ึนไป ตอ้งการพลงังานโดยเฉล่ียลดลง 10 - 12 % ของกลุ่ม
อายุ 60 - 69 ปีพลงังานท่ีผูสู้งอายไุดรั้บ ไม่ควรนอ้ยกวา่ 1200 กิโลแคลอรีต่อวนั 
เพราะจะท าให้ปริมาณสารอาหารท่ีได้รับไม่เพียงพอ นอกจากรายท่ีจ าเป็น

จะตอ้งลดน ้ าหนกัตวั ถา้ไดรั้บพลงังานนอ้ยกวา่ท่ีก าหนดควรไดรั้บวติามินและ
เกลือแร่ ในรูปของยาเม็ดเสริมให้ดว้ย ผูสู้งอายุตอ้งระวงัอยา่ให้อว้น เพราะอาจ
ก่อให้เกิดโรคต่างๆตามมา เช่น เบาหวาน หวัใจ ไขมนั อุดตนัในเส้นเลือด เป็น
ตน้ ดงันั้น ควรกิน อาหาร 
ให้เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย และพยายามรักษาน ้ าหนักตวัไม่ให้
อว้นหรือผอมเกินไป 

2. โปรตีน เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกาย  
ตั้งแต่ผวิหนงั กลา้มเน้ือ เลือด กระดูกตลอดจนเน้ือเยื่อต่างๆ ผูสู้งอาย ุ
ตอ้งการโปรตีนประมาณ 0.88 กรัม ต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม/วนั หรือเม่ือคิด
เป็นพลังงานควรได้รับพลังงานจากโปรตีนประมาณ 12-15 เปอร์เซ็นต์ของ
พลงังานท่ีควรไดรั้บทั้งหมดใน 1 วนั และควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพ ได้แก่ 
อาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ไข่ นม และถัว่เมล็ดแห้ง ผูสู้งอายุตอ้งการโปรตีนน้อย
กว่าบุคคลในวยัเจริญเติบโตและวยัท างาน เน่ืองจากไม่ต้องเสริมสร้างการ
เจริญเติบโตของร่างกาย ตอ้งการเพียงเพื่อซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ รักษาระดบั
ความสมดุลของร่างกาย และป้องกนัการเส่ือมสภาพของร่างกายก่อนวยัอนัควร
เท่านั้น เน้ือสัตวต่์างๆ ควรท าให้สะดวกต่อการเค้ียวและการย่อย โดยการสับ
ละเอียดหรือตม้ให้เป่ือย อาหารปลาจะดีท่ีสุดส าหรับผูสู้งอายุ แต่ควรเลือกกา้ง
ออกให้หมด ตามปกติควรให้ผูสู้งอายุบริโภคเน้ือสัตว ์ประมาณวนัละ 120 - 
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160 กรัม (น ้ าหนักขณะดิบ) ปริมาณน้ีจะลดลงได้ถา้มีการบริโภคไข่ ถัว่ หรือ
นมแทน 

- ไข่ เป็นอาหารท่ีเหมาะส าหรับผูสู้งอายุ เพราะมีคุณค่าทางอาหารสูง
มาก ไข่แดงมีธาตุเหล็กในปริมาณสูง ไข่เป็นอาหารท่ีน่ิม เค้ียวง่าย ยอ่ยและดูด
ซึมไดดี้ โดยปกติ ในผูสู้งอายท่ีุไม่มีปัญหาเร่ืองไขมนัในเลือดสูง ควรบริโภคไข่ 
สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง แต่ผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาไขมนัในเลือดสูง ควรลดจ านวนลง  
หรือบริโภคเฉพาะไข่ขาวเท่านั้น 

- นม เป็นอาหารท่ีมีแคลเซียมและโปรตีนสูง ผูสู้งอายุควรด่ืมวนัละ 1 
แกว้ ส าหรับผูสู้งอายุท่ีมีปัญหาเร่ืองไขมนัในเลือดสูง หรือน ้ าหนกัตวัมาก อาจ
ด่ืมนมพร่องมนัเนย หรือนมถัว่เหลืองแทนได ้

 

- ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นอาหารท่ีมีโปรตีนสูง และราคาถูก ใชแ้ทนอาหาร
ประเภทเน้ือสัตวไ์ด ้ส าหรับผูสู้งอายุ ก่อนน ามาบริโภคควรปรุงให้มีลกัษณะ
อ่อนนุ่มเสียก่อน สามารถใช้ประกอบเป็นอาหารไดท้ั้ง คาว หวาน และในรูป
ของผลิตภณัฑอ์าหาร เช่น เตา้หู ้เตา้เจ้ียว เป็นตน้ 

3. ไขมัน เป็นแหล่งของพลังงาน ซ่ึงให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย เป็นตวัน า
วิตามินท่ีละลายในไขมนั ให้ใช้ประโยชน์ได้ในร่างกาย ให้ความรู้สึกอ่ิมและยงั
ช่วยใหอ้าหารมีรสอร่อย ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่จะมีความตอ้งการพลงั งานลดลง จึง
ควรลดการบริโภคไขมนัลงดว้ย โดยการกินอาหารพวกไขมนัแต่พอควร คือ ไม่

ควรเกินร้อยละ 25-30 ของปริมาณพลงังานทั้งหมดท่ีได้รับต่อวนั น ้ ามนัท่ีใช้
ควรเลือกใช้น ้ ามันพืชแทนน ้ ามันสัตว์ ปกติผูสู้ง อายุจะต้องการไขมันใน
ปริมาณน้อยแต่ก็ขาดไม่ไดแ้ละถา้บริโภคไขมนัมากเกิน ไป จะท าให้อว้น เกิด
ภาวะไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด นอกจากนั้นยงัท าให้เกิดอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ
หลงัอาหารได้ ควรใช้น ้ ามนัพืชท่ีมีกรดลิโนอิคในการปรุงอาหาร เช่น น ้ ามนัถัว่
เหลือง น ้ ามนัร าขา้ว หลีกเล่ียงการใชไ้ขมนั จากสัตว ์และน ้ ามนัมะพร้าว ป้องกนั
ไขมนัในเลือดสูง ปริมาณน ้ ามนัพืชท่ีผูสู้งอายุควรไดรั้บประมาณ 2-3 ช้อนโต๊ะ
ต่อวนัในการประกอบอาหารต่างๆ 

4. คาร์โบไฮเดรท ส่วนใหญ่แล้วเราจะได้รับพลังงานจากคาร์โบไฮเดรท 
เพราะเป็นอาหารท่ีราคาไม่แพง อร่อย และสามารถเก็บไวไ้ด้นาน ไม่เสียง่าย 
เป็นอาหารท่ีประกอบได้ง่ายและกินง่ายเค้ียวง่าย แต่ผูสู้งอายุควรลดการกิน
อาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรท โดยเฉพาะน ้ าตาลชนิดต่างๆ เพื่อเป็นการลด
ปริมาณพลงังาน ผูสู้งอายคุวรไดรั้บคาร์โบไฮเดรท 
ร้อยละ 55% ของปริมาณพลงังานทั้งหมดต่อวนั การกินควรอยู่ในรูปของคาร์
โบไฮเดรทเชิงซ้อนหรือแป้งท่ีเชิงซ้อนเช่น กล้วย ถัว่เมล็ดแห้ง มนั ขา้ว และ
แป้ง เพราะนอกจากร่างกายจะไดรั้บคาร์โบไฮเดรทแลว้ยงัจะไดว้ติามินและแร่ธาตุ
อีกด้วย ผูสู้งอายุตอ้งการอาหารหมู่น้ี ลดลงกว่าวยัท างาน เพราะการประกอบ
กิจกรรมต่างๆ ลดลง ถ้าได้รับมากเกินไปจะเปล่ียนเป็นไขมันสะสมไวใ้น
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ร่างกายท าให้เกิดโรคอว้น โรคเบาหวาน หรือโรคอ่ืนๆ ท่ีเกิดจากโรคอว้น และ
ถา้ไดรั้บนอ้ยเกินไป จะท าใหร่้างกายเกิดภาวะขาดสาร อาหารอ่ืนๆ ไดเ้ช่นกนั 

5. วติามิน ผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งของวิตามิน ซ่ึงจะช่วยให้ร่างกายท างานได้
ตามปกติ เป็นอาหารท่ีมีคุณค่าต่อร่างกายและยงัมีรสหวานหอมท าให้ร่างกาย
สดช่ืนเม่ือไดกิ้นผลไม ้เพราะผลไมมี้ปริมาณของน ้าอยูม่าก ผูสู้งอายสุามารถกิน
ผลไม้ได้ทุกชนิด และควรกินผลไมทุ้กวนั เพื่อจะได้รับวิตามินซีและเส้นใย
อาหาร ท่ีส าคญัควรเลือกผลไมท่ี้มีเน้ือนุ่มเค้ียวง่าย เช่น มะละกอ กลว้ยสุก ส้ม 
เป็นตน้ ส าหรับผูท่ี้อว้นหรือเป็นโรคเบาหวาน ควรหลีกเล่ียงผลไมท่ี้มีรสหวาน
จดั เช่น ทุเรียน ขนุน ล าไย น้อยหน่าโดย ทั่วไปผูสู้งอายุจะมีความต้องการ
วติามิน เท่ากบัวยัหนุ่มสาว แต่จะลดปริมาณวติามินบางตวั เช่น วิตามินบี ซ่ึงจะ
สัมพนัธ์กบัความตอ้งการของพลงังานท่ีลดลง การท่ีผูสู้งอายุกินอาหารอ่อนๆ 
เน่ืองจากมีปัญหาเร่ืองฟัน อาจท าให้การได้รับวิตามินบางอย่างไม่เพียงพอ 
แหล่งของวิตามินส่วนใหญ่อยูใ่นผกั ผลไมส้ด ดงันั้น ผูสู้งอายุควรเลือกกินผกั
หลายๆ ชนิดสลบักนัในปริมาณท่ีเพียงพอในแต่ละวนั ควรปรุงโดยวิธีตม้สุก
หรือน่ึงจะ 
ดีกวา่วธีิอ่ืนๆ เพราะจะช่วยใหย้อ่ยง่ายและไม่เกิดแก๊สในกระเพราะป้องกนั 
อาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อได ้

6. แร่ธาตุ ผูสู้งอายุมีความตอ้งการแร่ธาตุเท่าเดิม แต่ปัญหาคือ การท่ีร่างกาย
ไดรั้บปริมาณแร่ธาตุไม่เพียงพอ แร่ธาตุท่ีส าคญัและเป็นปัญหาในผูสู้งอายไุดแ้ก่
ธาตุเหล็กและแคลเซียม 

1. ธาตุเหล็ก โดยทัว่ไปอาหารของผูสู้งอายุจะมีปริมาณโปรตีนต ่า ซ่ึง
จะมีผลท าให้ไดรั้บเหล็กต ่าไปดว้ย ถา้ขาดเหล็กจะท าให้เป็นโรคซีดหรือโลหิต
จางพบวา่แมจ้ะกินในปริมาณท่ีเพียงพอ แต่ประสิทธิภาพการดูดซึมในผูสู้งอายุ
จะนอ้ยกวา่ในวยัหนุ่มสาว อาหารท่ีมีธาตุเหล็กมาก ไดแ้ก่ ตบั เน้ือสัตว ์ไข่แดง
และเลือดสัตว ์เป็นตน้ และเพื่อให้การดูดซึมธาตุเหล็กดีข้ึน ควรกินผกัสดหรือ
ผลไมท่ี้มีวติามินซีสูงดว้ย ผูสู้งอายตุอ้งการธาตุเหล็กประมาณ 10 มิลิกรัมต่อวนั 

2. แคลเซียม โดยทั่วไปคนมักคิดว่าเม่ือร่างกายโตเต็มท่ีแล้ว ไม่
จ  าเป็นต้องได้แคลเซียมเพื่อการสร้างกระดูกและฟันอีก  แต่ความเป็นจริง
แคลเซียม มีความส าคญัต่อร่างกายอีกหลายส่วนเช่น ช่วยในการแข็งตวัของ
โลหิต หรือเก่ียวข้องกับการยืดหดของกล้ามเน้ือเป็นต้น เม่ือร่างกายได้รับ
แคลเซียมจากอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะดึงแคลเซียมจากกระดูกท าให้พบ
ภาวะการขาดแคลเซียมมากในผูสู้งอายุ ทั้ งน้ีสาเหตุ มาจากการกินแคลเซียม
นอ้ยนอกจากน้ีการดูดซึมและการเก็บไวใ้นร่างกายยงัมีนอ้ยกวา่ในวยัหนุ่มสาว 
จึงท าให้เกิดปัญหาโรคกระดูกพรุนตามมาอาหารท่ีเป็นแหล่งของแคลเซียม 
ไดแ้ก่นม ปลาเล็กปลานอ้ย และกุง้แหง้ เป็นตน้ 
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7. น ้า มีความส าคญัต่อร่างกายมากโดยไปช่วยในระบบย่อยอาหารและการ
ขบัถ่ายของเสีย ส่วนมากผูสู้งอายุจะด่ืมน ้าไม่เพียงพอ ดงันั้น ผูสู้งอายุควรด่ืมน ้ า
ประมาณ 6-8 แกว้ เป็นประจ าทุกวนั 

8. เส้นใยอาหาร แมว้า่เส้นใยอาหารจะไม่ใช่สารอาหาร แต่เส้นใยอาหารเป็น
สารท่ีไดจ้ากพืชและผกัทุกชนิด ซ่ึงน ้ ายอ่ยไม่สามารถยอ่ยได ้มีความ ส าคญัต่อ
สุขภาพของมนุษยม์าก เพราะถา้กินเส้นใยอาหารเป็นประจ า จะช่วยให้ทอ้งไม่
ผกูลดไขมนัในเส้นเลือด ในทางตรงกนัขา้ม หากกินอาหารท่ีมีเส้นใยนอ้ยจะท า
ใหร่้างกายเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆเช่น ทอ้งผกู ริดสีดวงทวาร โรคอว้น ไขมนัใน
เส้นเลือดสูง หรือเบาหวาน เป็นตน้ การกินเส้นใยอาหารจะช่วยให้ถ่ายอุจจาระ
ได้สะดวก ท าให้ร่างกายไม่หมักหมมส่ิงบูดเน่า และสารพิษบาง อย่างไวใ้น
ร่างกายนานเกินควร จึงช่วยป้องกนัการเกิดมะเร็งในส าไส้ใหญ่ได้ คุณสมบติั
พิเศษของเส้นใยอาหารท่ีป้องกนัโรคดงั กล่าวได ้นอกจากจะไม่ถูกยอ่ยดว้ยน ้ ายอ่ย 
แต่สามารถดูดน ้ าได้ดี ท าให้อุจจาระ นุ่มมีน ้ าหนัก และถ่ายง่ายแล้ว  เส้นใย
อาหารยงัมีไขมนัและแคลอรี 
ต ่ามาก ดังนั้ น เพื่อให้ร่างกายได้รับเส้นใยอาหารอย่างสม ่าเสมอ จึงควรกิน
อาหารท่ีปรุง และประกอบด้วยผกัเป็นประจ าและควรกินผลไม้ โดยเฉพาะ
ผลไม้สดจะให้เส้นใยอาหารมากกว่าด่ืมน ้ าผลไม้ นอกจากน้ี ควรกินอาหาร
ประเภทถัว่เมล็ดแหง้ และขา้วซอ้มมือเป็นประจ า 
การประเมินภาวะโภชนาการในผูสู้งอายุ 

 องคก์ารอนามยัโลกแนะน าวา่การค านวณหาค่าดชันีมวลกาย สามารถ
น ามาใชใ้นการประเมินผลภาวะโภชนาการในผูสู้งอายไุดดี้ โดยเฉพาะผูสู้งอายุ
ระหวา่ง 60-69 ปี ท่ีสามารถยนืตวัตรงไดส้ าหรับผูสู้งอายุท่ีมีลกัษณะโครงสร้าง
ผิดปกติ ไม่สามารถยืน ตวัตรงไดเ้ช่น ขาโกง หลงัโกง โครงสร้างกระดูกทรุด 
เป็นต้น ให้ค  านวณค่าดัชนีมวลกาย โดยการใช้ความยาวของช่วงแขน (arm 
span) แทนความสูง (การวดั arm span ให้วดัจากปลายน้ิวกลางของมือขา้งหน่ึง 
ถึงปลายน้ิวกลางของมืออีกขา้งหน่ึง โดยให้ผูถู้กวดักางแขนทั้ง 2 ขา้งขนาน
ไหล่ และเหยียดแขนให้ตรง) ให้วดัหน่วยนับเป็นเมตร ใช้แทนส่วนสูงแล้ว
ค านวณหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index)  ตามสูตร 
 
การแปรผล 

น ้าหนกัปกติ ค่าอยูร่ะหวา่ง 18.5 - 24.9 กก./ม2   
ภาวะโภชนาการเกินค่าอยูร่ะหวา่ง 25 - 29.9 กก./ม2 
โรคอว้น ค่าอยูร่ะหวา่ง 30 กก./ม2 ข้ึนไป 
 
สูตรการค านวณ ดชันีมวลกาย 
น ้าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม / (ส่วนสูงเป็นเมตร) 2 
 
หลกัการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอายุ 
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- ควรมีปริมาณสารอาหารและคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย 

- การจดัอาหารแต่ละม้ือควรมีปริมาณนอ้ยลง แต่ใหกิ้นบ่อยคร้ังกวา่เดิมใน
แต่ละวนั 

- ควรมีลกัษณะนุ่ม เค้ียวง่าย ย่อยง่ายและเลือกวิธีการเตรียม / การปรุงท่ี
เหมาะสม เพื่อใหส้ะดวกต่อการเค้ียวและการยอ่ย 

- อาหารประเภทผกัต่างๆ ควรปรุงโดยวิธีการตม้หรือน่ึง หลกัเล่ียงการกิน
ผกัสดท่ีมีผลท าให้แก็ส และท าให้ท้องอืดผูสู้งอายุท่ีไม่มีปัญหาเร่ืองท้องอืด 
แน่นทอ้ง หากตอ้งการกินผดัสดก็จดัใหไ้ด ้
 - ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัสูง เพราะร่างกายผูสู้งอายุ จะยอ่ยและดูด
ซึมไขมนันอ้ยลง อาจจะท าใหเ้กิดอาการทอ้งอืด และแน่นทอ้งได ้

- ควรเป็นอาหารประเภทท่ีมีน ้า เพื่อช่วยหล่อล่ืนหลอดอาหาร 
ท าใหก้ลืนอาหารสะดวกข้ึน 

- จดัผลไมใ้ห้ผูสู้งอายุทุกวนั และควรเป็นผลไม่ท่ีน่ิม เค้ียวง่าย เพื่อช่วยใน
การขบัถ่ายและใหไ้ดว้ติามินต่างๆ เพิ่มข้ึน 

- ผูสู้งอายุมกัชอบขนมหวาน จึงควรจดัให้บา้งแต่ไม่บ่อยนกั และควรเป็น
ขนมท่ีให้ประโยชน์แก่ร่างกายด้วย เช่น กล้วยบวชชี เตา้ส่วน ลอยแก้วผลไม ้
เป็นตน้ 

- ให้เวลากบัผูสู้งอายุในการกินอาหารตามสบาย ไม่ควรรีบเร่ง เพราะอาจ
ส าลกั เค้ียวไม่ละเอียดหรืออาหารติดคอได ้

ขอ้พิจารณาในการก าหนดอาหารส าหรับผูสู้งอาย ุ
1. ความตอ้งการอาหารและการเตรียมอาหารในผูสู้งอายุ เน่ืองจากผูสู้งอายุแต่
ละคน มีความแตกต่างกนัในเร่ืองความเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ  อารมณ์
และสังคม ตลอดจนประสิทธิ ภาพ ในการท างานของอวยัวะ และระบบต่างๆ   ซ่ึงมี
ผลต่อการไดรั้บ    และการใชอ้าหารของร่างกาย ซ่ึงสภาพการเปล่ียนแปลงต่างๆ
ท่ีเกิดข้ึนกับผูสู้งอายุแต่ละคนน้ี จึงเป็นการยากท่ีจะก าหนดการบริโภคอาหาร 
เพราะจะตอ้งให้เหมาะ สมกบัสภาพการณ์ต่างๆ ท่ีเปล่ียนไป และความตอ้งการ
ของร่างกาย 
2.  การจดัอาหารบริโภคประจ าวนั   และการจดัอาหารเฉพาะโรคในกลุ่มผูสู้ง อาย ุ  
มีความแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล ข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้ม   เศรษฐานะ และสาขา
วิชาชีพ เพราะผูสู้งอายุแต่ละคนมีพฤติกรรมสะสมดา้นอาหารและโภชนาการ
แตกต่างกัน จึงต้องมีการประยุกต์การปฏิบติัเก่ียวกบัอาหาร ให้ใกล้เคียงกับ
พฤติกรรมสะสมของแต่ละคน ตลอดจนสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนไปและโรค
ประจ าตวัของแต่ละคน ซ่ึงอาจมีข้ึน 
3. การให้โภชนาศึกษา มีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูสู้งอายุน้อย
มาก เน่ืองจากพฤติกรรมการกินไดถู้กปลูกฝังมาตั้งแต่เด็กและคุน้เคยมาชา้นาน 
จึงยากต่อการเปล่ียนแปลงดังนั้นการส่งเสริมโภชนาการในผูสู้งอายุ จึงควร
พิจารณาจากพฤติกรรมการกินในอดีต แล้วปรับปรุงเพื่อให้ได้สารอาหารท่ี
เหมาะสมกบัสภาพร่างกายท่ีเปล่ียนไปและโรคประจ าตวัต่างๆ ท่ีมีผลต่ออาหาร
ท่ีบริโภคและความตอ้งการอาหารของร่างกาย 
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รายการอาหารทีแ่นะน าตามช่วงอายุ 
แนะน ารายการอาหาร ส าหรับผู้สูงอายุ 

อายุ อาหาร จ านวนมือ้ 
40-50 ปี ขา้วสวย เปล่ียนเป็น ขา้วสวยหุงแฉะ 

กบัขา้วเปล่ียนเป็น กบัขา้วสุกมาก เป่ือยมากข้ึน 

ผกัผลไมต้ดัเป็นค า 

3 ม้ือคงเดิม 

50-60 ปี ขา้วสวยหุงแฉะ เปล่ียนเป็น ขา้วตม้น ้ านอ้ย 

กบัขา้วเปล่ียนเป็นกบัขา้วเป่ือย มากข้ึน 

ผกั ผลไมต้ดัเป็นค า 

3 ม้ือคงเดิม 

60-70 ปี ขา้วตม้น ้ านอ้ย เปล่ียนเป็น ขา้วตม้น ้ ามาก 

กบัขา้วเปล่ียนเป็น ตุ๋น แกงจืด ผกั ผลไมสุ้กงอม 
4 ม้ือ (เชา้-สาย-

บ่าย-เยน็) 
70-80 ปี ขา้วตม้น ้ ามาก เปล่ียนเป็น โจ๊กขน้ๆ กบัขา้ว ผกั 

เปล่ียนเป็น ใส่ปน ในโจ๊ก ผกัผลไมง้อมๆ หรือป่ัน 
6-8 ม้ือ (ทุก 1 

ชัว่โมงคร่ึง) 
80-90 ปี โจ๊กขน้ๆ เปล่ียนเป็น โจ๊กเหลว กบัขา้ว เปล่ียนเป็น 

ใส่ปนในโจ๊ก ผกั ผลไมป่ั้น 
10 ม้ือ (ทุก 1 

ชัว่โมงเศษ) 
90 ปีข้ึน
ไป 

โจ๊กเหลว เปล่ียนเป็น น ้าขา้ว หรือขา้วป่ัน กบัขา้ว 

เปล่ียนเป็น กบัขา้วปนกบัน ้ าขา้ว ผกั ผลไมป่ั้น 
12 ม้ือ (ทุก 1 

ชัว่โมง) 
จากหนงัสือ สุขภาพแจ่มใสในวยัสูงอาย ุของร้อยโทนายแพทย ์อนันต์ สุรบท ได้แนะน ารายการอาหาร 
ส าหรับผูสู้งอาย ุ

การวางแผนรายการอาหารส าหรับผูสู้งอายุ หลงัจาก อายุ 70 ปี ควรท า
รายการอาหารไวท้ั้ งเดือนเลย ท าคร้ังเดียวตอนเช้า 1 หม้อ ควรเค่ียวให้เป่ือย 
แล้วตกัทานได้ทั้ งวนัเพียงแต่เวลาจะรับประทานก็อุ่นให้ร้อนเท่านั้ นเองจะ

ประหยดัเวลาไดม้าก ส่วนผลไมก้็สับเป็นช้ินเล็กๆ แลว้ป่ัน สารอาหารและเส้น
ใยจากพืชก็ยงัคงไดรั้บอยา่งเดิมเพื่อช่วยในการขบัถ่าย 
บทสรุป 
 สถาบนัคน้ควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหาร เป็นหน่วยงานราชการท่ีมี
ศกัยภาพในการด าเนินงานวิจยัและพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารหลากหลาย รวมทั้ง
ชุดโครงการวจิยัและพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ โดยไดรั้บ
ทุนสนับสนุนการวิจยัจาก ส านักงานคณะกรรมการวิจยัแห่งชาติ ซ่ึงสามารถ
สนับสนุนภาคเอกชนในการต่อยอดงานวิจัย เพื่อการผลิตและจ าหน่าย
ผลิตภัณฑ์อาหารเหล่าน้ีให้มากยิ่งข้ึน โดยยึดยุทธศาสตร์การพฒันาผลิตภัณฑ์
อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ เพื่อสร้างทางเลือกให้แก่ผูบ้ริโภคกลุ่มผูสู้งวยั อีก
ทั้งยงัสามารถน าองค์ความรู้ท่ีได้จากงานวิจยัประเภทน้ี ทั้ งทางด้านหลกัการ
เลือกทานอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งวยัและการท าซุป หรืออาหารสุขภาพ
อ่ืนๆ อยา่งง่ายๆ ในระดบัครัวเรือนไปถ่ายทอดให้กบัชุมชนท่ีมีผูสู้งวยั ซ่ึงส่วน
ใหญ่มกัจะขาดก าลงัทรัพยท่ี์จะซ้ือหาผลิตภณัฑ์ดงักล่าวมาบริโภค โดยเฉพาะ
ในยุควิกฤติเศรษฐกิจ การถ่ายทอดเทคนิคการผลิตอาหารท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการอยา่งง่ายๆ แก่ชุมชนผูสู้งวยั เพื่อ ให้สามารถช่วยเหลือตนเองไดต้าม
แนวทางเศรษฐกิจพอเพียง จึงเป็นอีกแนวทางหน่ึงในการสร้างความเขม้แข็ง
ให้แก่สังคมผูสู้งวยั เพื่อให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสามารถด าเนินชีวิต
ไดอ้ยา่งเป็นปกติสุข 
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สูตรซุปสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ 
ซุปมันเทศรสไก่ 

ส่วนผสม 
 

มนัเทศชนิดสีเหลืองทองปอกเปลือก 250 กรัม 
แก่นตะวนัปอกเปลือก 150 กรัม 
ฟักทอง 100 กรัม 
หอมหวัใหญ่ 50 กรัม 
เน้ืออกไก่หัน่ 50 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 30 กรัม 
เนยจืด 16 กรัม 
เกลือป่น 1.8 กรัม 
พริกไทย 1.5 กรัม 
น ้าสตอ๊กไก่ 500 กรัม 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกไก่ 
โครงไก่ 

 
1 

 
กก. 

น ้าสะอาด 3 ลิตร 
 
 
 

วธีิท า 
9. ตม้โครงไก่ท่ีเลาะเอาหนงัและตดัหวัออก กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม.กรอง

เอาส่วนน ้า  เพื่อท าเป็นน ้าสตอ๊กไก่ 
10. ปอกเปลือกมนัเทศ  แก่นตะวนั ลา้ง หัน่เป็นช้ิน และลวกน ้าร้อน 1 

นาที เพื่อรักษาสี พกัไว ้
11. ปอกเปลือกหอมใหญ่ ลา้งและหัน่เป็นช้ินเล็กๆ พกัไว ้
12. เน้ืออกไก่เลาะหนงัออก หัน่เป็นช้ิน พกัไว ้
13. ผดัหอมใหญ่กบัเนยใหสุ้ก หอม ใส่เน้ือไก่ ผดัต่อใหสุ้ก ใส่มนัเทศ 

แก่นตะวนั ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก เกลือ พริกไทย เติมน ้าสตอ๊ก ตม้ต่อ
ประมาณ 10 – 15 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 

14. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  รับประทานไดท้นัที 
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ซุปผกัรวมมิตรรสหมู 
ส่วนผสม 

ผกัหวานบา้น 200 กรัม 
ฟักเขียว 350 กรัม 
ใบค่ืนช่าย 350 กรัม 
แครอท 150 กรัม 
ขา้วโพดหวาน 150 กรัม 
เน้ือหมู 350 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 350 กรัม 
น ้าตาลทราย 7 กรัม 
เกลือป่น 18 กรัม 
พริกไทยด า 1.75 กรัม 
น ้าสตอ๊กผกั 1,750 กรัม 

 
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกผัก 
หอมหวัใหญ่ 

 
250 

 
กรัม 

เซอลาร่ี 250 กรัม 
ตน้กระเทียม 250 กรัม 
แครอท 250 กรัม 
น ้าสะอาด 5 กก. 

วธีิท า 
1. ลา้งผกั เลือกใชเ้ฉพาะใบกบักา้นอ่อน ปอกเปลือก หัน่เป็นช้ิน 
2. ตม้วตัถุดิบท่ีใชท้  าน ้าสต๊อกผกั กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม.  กรองเอาเน้ือ

ผกัออก เพื่อท าน ้าสต๊อกผกั 
3. น าน ้าสตอ๊กผกัใส่หมอ้ ตม้ใหเ้ดือด ใส่ขา้วกลอ้งงอกสุกลงไป ตม้จน

ขา้วเร่ิมสุก ใส่เน้ือหมู และผกัท่ีเป็นส่วนผสมลงไป ตม้ต่อใหเ้น้ือหมูและ
ผกัสุก เติมเคร่ืองปรุง และตม้ต่ออีก 10 นาที ยกลง ทิ้งให้อุ่น 

4. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  รับประทานไดท้นัที 
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ซุปต้มย าเห็ด 3 อย่าง รสปลา 
ส่วนผสม 
 

เห็ดเป๋าฮ้ือ 400 กรัม 
เห็ดฟาง 400 กรัม 
เห็ดนางฟ้า 400 กรัม 
เน้ือปลานิลแล่ 250 กรัม 
ขา้วกลอ้งงอกหุงสุก 450 กรัม 
ข่าหัน่เป็นแวน่ 45 กรัม 
ตะไคร้ซอย 90 กรัม 
ใบมะกรูดฉีก 18 กรัม 
เกลือป่น 20 กรัม 
น ้าตาลทราย 10 กรัม 
กรดมะนาว 3.5 กรัม 
พริกแหง้ป่น 3.5 กรัม 
น ้าสตอ๊กไก่ 1,400 กรัม 
   
วตัถุดิบส าหรับท าน า้สต๊อกไก่ 
โครงไก่ 

 
1 

 
กก. 

น ้าสะอาด 3 ลิตร 

วธีิท า 
1. ตม้โครงไก่ท่ีเลาะเอาหนงัและตดัหวัออก กบัน ้าสะอาด นาน 3 ชม.กรองเอา

ส่วนน ้า  เพื่อท าเป็นน ้าสตอ๊กไก่ 
2. ลา้งท าความสะอาดเห็ด ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด และเน้ือปลา หัน่เป็นช้ิน 

พกัไว ้
3. น าน ้าสตอ๊กไก่ใส่หมอ้ ตม้ใหเ้ดือด ใส่เคร่ืองตม้ย  า เน้ือปลา และพอเน้ือ

ปลาสุก ใส่ขา้วกลอ้งสุก เห็ดทั้ง 3 อยา่งพร้อมเคร่ืองปรุงลงไป ตม้ต่ออีก 
10 นาที ยกลง ทิ้งใหอุ่้น 

4. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  รับประทานไดท้นัที 
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ซุปธัญพชืเจ 
ส่วนผสม  

ขา้วหอมนิลหุงสุก 150 กรัม 
ถัว่ด า 25 กรัม 
ถัว่แดง 25 กรัม 
ถัว่ทอง (ถัว่เขียวเลาะเปลือก) 25 กรัม 
ลูกเดือยตม้สุก 25 กรัม 
แปะก๊วยตม้ 125 กรัม 
งาด าคัว่,บด 25 กรัม 
น ้าตาลกรวด 38 กรัม 
เกลือป่น   2.5 กรัม 
Soy protein isolated    3.75 กรัม 
น ้าสะอาด           800 กรัม 

 
วธีิท า 

7. งาด าลา้งน ้าเอาเศษผงออก  ผึ่งใหห้มาดแลว้น าไปคัว่จนหอม จากนั้น 
น าไปบดละเอียดดว้ยBlender 

8. แช่ถัว่ทองนาน 1  ชม. น าไปน่ึงนาน 25 นาที 
9. ลา้งลูกเดือยดว้ยน ้าเกลือจนน ้ าใส เพื่อลดกล่ินสาบ น าไปแช่น ้านาน 2 

ชม.  ถัว่แดง ถัว่ด า ลา้งน ้า เลือกเมล็ดถัว่ท่ีลีบออก แช่น ้านาน 2 ชม.    

  สรงใหส้ะเด็ดน ้า  แลว้น าลูกเดือย  ถัว่ด า และถัว่แดง ไปตม้ในหมอ้   
  อดัแรงดนั นาน 15 นาที 

10. น าขา้วหอมนิลสุกและน ้ าสะอาดใส่หมอ้ ตั้งไฟพอเดือด ใส่ส่วนผสม
ท่ีเตรียมไวทุ้กอยา่งลงหมอ้ ตม้ต่อประมาณ 10 นาที  ยกลง ทิ้งใหอุ่้น  

11. น าไปบดละเอียด โดยเคร่ืองบด (Blender)  รับประทานไดท้นัที 
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ข้ันตอนการผลติซุปสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุ 
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อนนัต ์สุรบท. 2539. สุขภาพแจ่มใสในวยัสูงอาย.ุ กรุงเทพฯ:ซีเอด็ยเูคชัน่. 
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เตรียมวตัถุดบิ : ปอกเปลอืก / ล้างท าความสะอาด / ห่ัน 

 

ต้มน า้สตอ็ก กบัส่วนผสม / ปรุงรส 

 

น าไปบดด้วยเคร่ืองบด (Blender) 

 

ต้มน า้สต อก ก่ /  กั 

 

ต้มน า้สตอ็กไก่ / ผกั 

 

ยกลง /ทิง้ไว้ให้อุ่น 

 

ซุปสุขภาพ 
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 ประวตัิคณะผู้วจิยั 

หัวหน้าโครงการ 

1. ช่ือ น.ส.ดวงจันทร์ เฮงสวัสดิ์ 

  ( Miss. Duangchan  Hengsawadi)  

2. รหัสประจ าตัวนักวจัิยแห่งชาติ(ถ้ามี)  3840 0763 

3. ต าแหน่งปัจจุบัน นกัวจิยั ช านาญการ ระดบั 8 

4. หน่วยงานทีสั่งกดั / ทีอ่ยู่ / โทรศัพท์   

 หน่วยทดสอบทางชีวภาพ ฝ่ายโภชนาการและสุขภาพ  

 สถาบนัค้นคว้าและ ฒันา ลิตภณัฑ์อา าร  

 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน  กทม. 10900 

 Phone:     0-2942-8629-35 ext.906 

 Fax:     0-2940-6455 

 E-mail ifrduh@ku.ac.th 

5. ประวตัิการศึกษา 

 ปี ค.ศ.   ระดับปริญญา ช่ือปริญญา สาขาวชิา สถาบัน 

 ประเทศ 

   1979  ตรี (วท.บ)   ชีววิทยา ม.รามค าแหง  

   ไทย 

1987  โท M.Sc. Applied Nutrition U of Indonesia

 Indonesia 

6.สาขาวชิาท่ีมีความช านาญ 

- การทดสอบความปลอดภยัของอาหารในสัตวท์ดลอง 

- การประเมินคุณค่าทางโภชนาการของอาหารโดยใชส้ัตวท์ดลอง 

- การวเิคราะห์องคป์ระกอบทางเคมีอาหาร 

7. ประสบการณ์ทีเ่กี่ยวข้องกบัการบริหารงานวจัิยทั้งภายใน/ภายนอกประเทศ  
7.1  ผู้อ านวยการแผนงานวจัิย - 

 

mailto:ifrduh@ku.ac.th
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7.2 หัวหน้าโครงการวจัิย 

   1.  การปรับปรุงคุณค่าทางโภชนาการของขนมไทยด้วยข้าวกล้อง เพือ่สร้างมูลค่าเพิม่ , ( วช. 2547 )  

     ดวงจันทร์ เฮงสวสัดิ์,  มณัฑนา ร่วมรักษ,์ เพลินใจ ตงัคณะกุล, พะยอม อตัถวบิูลยก์ลุ,  

   บุญมา นิยมวทิย,์  สมจิต อ่อนเหม, เยน็ใจ ฐิตะฐาน ,มาฤดี ผอ่งพิพฒัฯพงศ ์

 2.   การวจัิยและพฒันาคุณค่าทางโภชนาการผลติภัณฑ์อาหารสุขภาพ จากสมุนไพรไทย 

    เพือ่สร้างมูลค่าเพิม่, ( วช. 2548 ), ดวงจันทร์ เฮงสวสัดิ์,  มณัฑนา ร่วมรักษ,์ ลดัดา วฒันศิริ

ธรรม,  สมจิต อ่อนเหม, เยน็ใจ ฐิตะฐาน ,ชมดาว สิกขะมณฑล, พิสมยั ศรีชาเยช    

     3. การทดสอบความเป็นพษิของสมุนไพรไทยบางชนิด  ที่มีศักยภาพเชิงพาณชิย์ โดยวิธีการ

  ทดสอบการกลายพนัธ์ุในแบคทเีรีย  การใช้เซลล์เพาะเลีย้ง  และทดสอบในสัตว์ทดลอง 

   (สวพ 2547-2550) ดวงจนัทร์ เฮงสวสัด์ิ,วิภาภรณ์ ณ ถลาง, จนัทร์เพญ็ แสงประกาย, เยาวดี  

  คุปตะพนัธ์ ,วนัเพญ็  มีสมญา,  นิรชรา โรจนแพทย,์  ทวศีกัด์ิ  ส่งเสริม 

         4. การวจัิยและพฒันาคุณค่าทางโภชนาการผลติภัณฑ์อาหารสุขภาพ จากสมุนไพรไทย เพื่อ 

               สร้าง มูลค่าเพิม่ : ซุปกึง่ส าเร็จรูปจากสมุนไพรและธัญพชื ( วช. 2549 ), ดวงจันทร์         

               เฮงสวสัดิ์, พชัรี ตั้งตระกลู, เยน็ใจ ฐิตะฐาน , สมจิต อ่อนเหม, ชมดาว สิกขะมณฑล, พิสมยั  

               ศรีชาเยช ,เยาวดี คุปตะพนัธ์, มาฤดี ผอ่งพิพฒันพงศ ์

7.3  งานวจัิยที่ท าเสร็จแล้ว 

  1. การปรับปรุงคุณค่าทางโภชนาการของขนมไทยด้วยข้าวกล้อง เพือ่สร้างมูลค่าเพิม่,  

  ดวงจันทร์ เฮงสวสัดิ์ และคณะ หนงัสือประกอบการสัมนาเผยแพร่ผลงานวิจยั เร่ืองการใช้

ประโยชน์ 

 จากขา้วในการสร้างมูลค่าเพิ่ม  จดัโดยกองโครงการและประสานงานวจิยั ส านกังานคณะกรรมการ 

       วจิยัแห่งชาติ 1 กนัยายน 2547 ณ. โรงแรมมิราเคิล แกรนด์ กรุงเทพมหานคร (หวัหนา้

โครงการ) 

 2.   การวจัิยและพฒันาคุณค่าทางโภชนาการผลติภัณฑ์อาหารสุขภาพ จากสมุนไพรไทย 

 เพือ่สร้างมูลค่าเพิม่, ( วช. 2548 ), ดวงจันทร์ เฮงสวสัดิ์,  มณัฑนา ร่วมรักษ,์ ลดัดา วฒันศิริ

ธรรม, สมจิต อ่อนเหม, เยน็ใจ ฐิตะฐาน ,ชมดาว สิกขะมณฑล, พิสมยั ศรีชาเยช  (หวัหนา้

โครงการ) 

 3.   Nutrition Evaluation of Green Catfish, Wanpen Mesomya, Yaovadee Cuptapun,   
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   Pongsri Jittanoon,Duangchan Hengsawadi,  Sureepun Boonvisut,    Phuttthira   

   Huttayanon and Wasan Sriwatana, The  Kasetsart Journal (Natural Science) V.36 No.1 Jan   

   Mar. 2002 (ผูร่้วมโครงการ) 

  4.  ผลของน า้มันปลาจากปลาป่นนอร์เวย์ต่อระดับไขมันในเลอืดหนูทดลอง, วนัเพญ็ มีสมญา 

  ดวงจันทร์  เฮงสวสัดิ์, เยาวดี  คุปตะพนัธ์ุ, ผอ่งศรี  จิตตนูนท ์และ วภิาภรณ์ ณ. ถลาง,  

 วารสารเกษตรนเรศวร ปีท่ี 7 ฉบบัท่ี 1  ตุลาคม 2546 – กนัยายน 2547 หนา้ 117 - 129  (ผูร่้วมโครงการ) 

5.    การศึกษาภาวะโภชนาการและการใช้ประโยชน์ของเห็ดพืน้บ้านและเห็ดเศรษฐกิจบางชนิด ใน   

        ประเทศไทย ทดสอบเปรียบเทยีบใน 2 วธีิการ  (สวพ 2549)เยาวดี  คุปตะพนัธ์ุ, ดวงจันทร์ เฮง  

        สวสัดิ์, วนัเพญ็ มีสมญา    (ก าลงัด าเนินการเพื่อตีพิมพ)์ (ผูร่้วมโครงการ) 

6.  การวจัิยและพฒันาคุณค่าทางโภชนาการผลติภัณฑ์อาหารสุขภาพ จากสมุนไพรไทย เพือ่

สร้างมูลค่าเพิม่ : ซุปกึง่ส าเร็จรูปจากสมุนไพรและธัญพชื (หวัหนา้โครงการ) 

 7.   การเสริมสร้างฮีโมโกลบินของหนูวสิตาร์ทีอ่ยู่ในสภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็     
                หลงัจากการบริโภคเลอืดจระเข้น า้จืดพนัธ์ุไทยทีท่ าให้แห้ง ภายใต้ความเยน็จัด(ผูร่้วมโครงการ) 

7.3 การวจัิยและพฒันาผลติภัณฑ์อาหารคาว – หวานสุขภาพ ทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการส าหรับ
เด็กวยัเรียน จากข้าวกล้องงอกและผลผลติทางการเกษตร (หวัหนา้โครงการ) 

 

ผู้ร่วมโครงการ (1) 

1. ช่ือ  นางสาวสมจิต  อ่อนเหม       ( Miss Somchit Onhem) 

2. หัสประจ าตัวนักวจัิยแห่งชาติ (ถ้ามี) - 

3. ต าแหน่งปัจจุบัน พนกังานวทิยาศาสตร์ ช านาญการ ระดบั 6 

4. หน่วยงานทีสั่งกดั / ทีอ่ยู่ / โทรศัพท์   

 ฝ่ายโภชนาการและสุขภาพ สถาบนัคน้ควา้และพฒันาผลิตภณัฑ์อาหาร  

 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน  กทม. 10900 

 Phone:     0-2942-8629-35 ext.604 

 Fax:     0-2940-6455 

5. ประวติัการศึกษา 
คหกรรมศาสตร์บณัฑิต (โภชนาการชุมชน) 

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
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6. สาขาวชิาท่ีมีความช านาญ 
ดา้นการพฒันาต ารับอาหารใหมี้คุณค่าทางโภชนาการสูง  
การถ่ายทอดเทคโนโลยดีา้นอาหาร 

7. ประสบการณ์ทีเ่กี่ยวข้องกบัการบริหารงานวจัิยทั้งภายใน/ภายนอกประเทศ 

7.1 ผู้อ านวยการแผนงานวจัิย - 

 7.2 หัวหน้าโครงการวจัิย  

  การพฒันาผลิตภณัฑข์า้วเม่าหม่ี 

 7.3 งานวจัิยที่ท าเสร็จแล้ว 

 1. การปรับปรุงคุณค่าทางโภชนาการของขนมไทยดว้ยขา้วกลอ้งเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม 2546     

  (ผูร่้วมโครงการ) 

2. การปรับปรุงคุณค่าทางโภชนาการของขนมไทยดว้ยขา้วกลอ้งเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม 2547     
 (ผูร่้วมโครงการ) 

8. งานวจัิยทีก่ าลงัท า - 
 

ผู้ร่วมโครงการ (2) 

1.  ช่ือ   นางเยน็ใจ  ฐิตะฐาน      (Mrs.Yenjai Titatan) 
2. รหัสประจ าตัวนักวจัิยแห่งชาติ (ถ้ามี) - 

3. ต าแหน่งปัจจุบัน พนกังานวทิยาศาสตร์ ช านาญการ ระดบั 6 

4. หน่วยงานทีสั่งกดั / ทีอ่ยู่ / โทรศัพท์   

 ฝ่ายโภชนาการและสุขภาพ สถาบนัคน้ควา้และพฒันาผลิตภณัฑอ์าหาร  

 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน  กทม. 10900 

       Phone:      0-2942-8629-35 ext.604  Fax  :  0-2940-6455 

 

5. ประวตัิการศึกษา 

ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง วทิยาลยัเทคนิคกรุงเทพฯ ปี พ.ศ. 2519
ดา้นการพฒันาต ารับอาหารใหมี้คุณค่าทางโภชนาการสูง                  
การถ่ายทอดเทคโนโลยดีา้นอาหาร 

7. ประสบการณ์ทีเ่กี่ยวข้องกบัการบริหารงานวจัิยทั้งภายใน/ภายนอกประเทศ  - 
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7.1 ผู้อ านวยการแผนงานวจัิย   - 

 7.2 หัวหน้าโครงการวจัิย - 

 7.3 งานวจัิยที่ท าเสร็จแล้ว 

 1. การพฒันาน ้าปรุงรสอาหารไทยยอดนิยมและจดัท าต ารับมาตรฐาน 2547(ผูร่้วมโครงการ) 
 2. การวจิยัและพฒันาคุณภาพและโภชนาการของอาหารไทยเพื่อการส่งออก 2547        

  (ผูร่้วมโครงการ) 

   3.    การปรับปรุงคุณค่าทางโภชนาการของขนมไทยดว้ยขา้วกลอ้งเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม 2547    

       (ผูร่้วมโครงการ) 

3.2 งานวจัิยทีก่ าลงัท า 
 1. การพฒันาชุดต ารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ       (ผูร่้วมโครงการ) 
 2. การพฒันากระบวนการผลิตอาหารไทยฮาลาล เพื่อการส่งออก (ผูร่้วมโครงการ) 
 3. การพฒันาคุณภาพและการเก็บรักษาผลิตภณัฑข์า้วเม่า (ผูร่้วมโครงการ) 
  
ผู้ร่วมโครงการ (3 ) 

1. ช่ือ นาง อุษา ภูคัสมาส    ( Miss.Usa  Phukasmas) 
2. รหัสประจ าตัวนักวจัิยแห่งชาติ(ถ้ามี)  - 

3. ต าแหน่งปัจจุบัน นกัวชิาการโภชนาการ 6 

6. หน่วยงานทีสั่งกดั / ทีอ่ยู่ / โทรศัพท์   

 ฝ่ายโภชนาการและสุขภาพ  

 สถาบนัค้นคว้าและ ฒันา ลิตภณัฑ์อา าร  
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน  กทม. 10900 

 Phone:     0-2942-8629-35 ext.604 

 Fax:     0-2940-6455 

 E-mail    ifrusp@ku.ac.th 
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5.ประวติัการศึกษา 

ปี ค.ศ. ระดับปริญญา ช่ือปริญญา สาขาวชิา สถาบัน      ประเทศ                       

  1989      ตรี    คศ.บ.  อาหารและโภชนาการ  วิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา ไทย 

2008      โท คศ.ม.  การพฒันาครอบครัวและสังคม      ม.สุโขทยัธรรมมาธิราช ไทย 

6.สาขาวชิาท่ีมีความช านาญ 

- การประกอบอาหารไทย อาหารวา่งและขนมไทย 

7.ประ สบการณ์ทีเ่กี่ยวข้องกับการบริหารงานวจัิยทั้งภายใน/ภายนอกประเทศ 

-ผู้ร่วมงานวจิยั 
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