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บทคัดย่อ 
 

อาหารและโภชนาการส าหรับผู้สงูอายุ แต่ละช่วงวยัควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และเป็นอาหารที่        
รสไม่จดั ในกรณีที่มีโรคเรือ้รังด้วยควรหลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นอนัตรายต่อโรคไม่ควรรับประทานมากเกินไป หมัน่ออก
ก าลงักายให้เหมาะสมกบัวยั              

ผู้สงูอาย ุหมายถึง ผู้ที่มีอายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป ซึ่งโดยทัว่ไปมกัประสบปัญหาโรคภยัทางร่างกายและจิตใจที่  
บัน่ทอนความสามารถในการด าเนินกิจกรรมตา่งๆ ให้น้อยลงกวา่ที่เคยท ามา ดงันัน้ การเตรียมสภาพแวดล้อมทัง้ด้าน
การบริการด้านสขุภาพและการสร้างสภาพแวดล้อมด้านจิตใจให้เหมาะสม เพื่อต่อสู้กบัปัญหาด้านโรคภยัและจิตใจ
นัน้เป็นเร่ืองที่ส าคญัในการพฒันาคณุภาพชีวิตที่ดีแกผู่้สงูอาย ุการรับประทานอาหารที่ดี ก็เป็นปัจจยัส าคญัอยา่งหนึง่ 
ที่ช่วยพัฒนาสมองและความทรงจ า สร้างความกระปรีก้ระเปร่าและภูมิต้านทานโรคให้กับผู้ สูงอายุได้ ดังนัน้           
การออกแบบรูปแบบการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การออกก าลงักายที่ดี โดยค านงึถึงช่วงวยัและสภาพร่างกาย
ของผู้สงูอาย ุก็จะมีสว่นช่วยให้เกิดการพฒันาคุณภาพชีวิตผู้สงูอายไุด้เช่นกัน ผู้สงูอายคุวร ลด ละ เลิก การดื่มสรุา
และการสบูบหุร่ีและหมัน่ตรวจสขุภาพประจ าปี รวมถึงควรออกก าลงักายเป็นประจ าอาทิตย์ละ 3 – 4 ครัง้ ซึ่งจะช่วย
ป้องกนั และช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของร่างกาย เพิ่มการยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ส่วนต่างๆ เพื่อต่อสู้กับโรคต่างๆ            
ที่มกัเกิดขึน้ในวยันีไ้ด้ นอกจากนี ้การปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อมทางจิตใจ ให้ผู้สงูอายุมีโอกาสทางสงัคมกบับุคคล
อื่นๆ เพิ่มขึน้สร้างความมัน่ใจและโอกาสที่ได้พึ่งพาตวัเองได้มากขึน้ ก็จะช่วยป้องกนัความรู้สกึยดึติดกบัอดีต  และลด
ความเหงาและซมึเศร้าส าหรับคนในวยันีไ้ด้   
 

ค าส าคัญ:  ผู้สงูอาย ุ อาหารและโภชนาการ  การออกก าลงักาย  การตรวจสขุภาพ   สขุภาพกาย  สขุภาพจิต  
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Abstract 
       

 Older adults in each age group should receive appropriate nutrition from 5 food groups and it 
should be mild flavor, reducing amount of sugar, salt, and unhealthy fats. Especially for the older adults 
who have been suffered from chronic diseases, they should avoid food which cause the potential to 
increase risk of developing the diseases, as well as that they also should receive appropriate food 
proportion for each of their age group, including regularly do exercise to control and their weight.  

Older adult refer to a person whose age is 60+ who usually has to cope with physical and mental 
problems, or frailty. Talking of ensuring quality of life for older adult, preventive health care and services, 
improving supportive mentality condition to combat existing health disparity are important for maintaining 
the quality of life and wellness for older adults. Eating well can improve mental acuity, energy levels, and 
resistance to illness. Therefore, food and nutrition pattern, physical activity preparing for the older adult 
should be well designed based on their age duration and existing physical problems. Older adult should 
avoid alcohol and tobacco consumption, having regular medical check-up as well as doing physical 
activity 3-4 times per week which would be substantial benefits for prevention and management of certain 
health-related conditions and enhancing muscle-strengthening. In addition, improving conditions for life 
style change to increase socialized opportunity for older adults with other people, self-confidence and 
self-reliable would be an effective pathway for them to cope with the feeling of clinging to their past, 
loneliness, and depression. 

 

Keywords:   Older adults, Food and Nutrition, Exercise, Health Check-up, Physical Health,  
                    Mental Health 
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บทน า 
 อาหารหรือโภชนาการเป็นปัจจยัส าคญัตอ่การ
ด ารงชีวิต ร่างกายจะเจริญเติบโตมีสขุภาพที่สมบรูณ์ 
เมื่อได้รับอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน 
ถูกลักษณะ และเพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย ไม่มีสารพิษหรือสิ่ งเจือปนที่ก่ อให้ เกิด
อันตรายต่อร่างกาย อาหารและโภชนาการ จึงเป็น
รากฐานของมนุษย์ตัง้แต่วยัเด็กจนถึงวัยชรา ดังนัน้
อาหารจึงมีความส าคัญต่อมนุษย์อย่างมากมาย 
เพราะกิจกรรมของมนุษย์ในแต่ละวันจ าเป็นต้องใช้
พลังงาน และสารอาหารที่ ร่างกายได้รับจากการ
รับประทานอาหารในแต่ละมื อ้  การ รู้จัก เลือก
รับประทานอาหารให้เหมาะสมกบัความต้องการของ
ร่า งก าย เห ม าะสมกั บ วัย จ ะ ช่ ว ย ใ ห้ ร่ า งก าย
เจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์ และมีสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรงดังค ากล่าวที่ว่า “กินอย่างไร ได้อย่างนัน้” 
(นิตยสารแมกเก็ตติง้, 2558)  

ประโยชน์ของอาหารที่เรารับประทานจะช่วย
ให้ร่างกาย ได้แก่ ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตช่วยสร้าง
กล้ามเนือ้ สมอง กระดูก ผิวหนัง อาหารให้พลังงาน
และความอบอุ่นต่อร่างกายใน การท ากิจกรรมต่างๆ   
เช่น การเดิน การเล่นกีฬาการท างานบ้าน  การใช้
ความคิด  พร้อมทัง้ช่วยซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายที่สกึหรอ ช่วยสร้างภมูิคุ้มกนัให้แก่ร่างกายใน
การต้านทานโรคต่างๆ ท าให้คนเราไม่เจ็บป่วยได้ง่าย 
ทัง้ยงัให้การท างานของอวยัวะภายในร่างกายท างาน
เป็นปกติ  
 ปัญหาในการรับประทานอาหาร ได้แก่ การ
งดรับประทานอาหารบางมือ้ ท าให้ร่างกายออ่นเพลีย 
ขาดสารอาหารที่จ าเป็นบางอย่าง ขาดพลงังานไม่มี
เร่ียวแรงตอ่การท ากิจกรรมตา่งๆ การดื่มน า้อดัลมและ
กาแฟ ท าให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและมีน า้ตาล
เพิ่มขึน้ การนิยมอาหารฟาสต์ฟู้ด เช่น แฮมเบอร์เกอร์ 
พิซซ่า ฮอทดอก ไก่ทอด ไก่ย่าง ลูกชิน้ทอด แฮม 
เบคอน  โดนัท  น า้อัดลม  ไอศกรีม  เฟรนซ์ฟรายส์   

ขนมเค้ก ขนมปัง ขนมขบเคีย้ว จะประกอบด้วย แป้ง 
น า้ตาล ไขมัน และโซเดียม (เกลือ) จ านวนมาก ถ้า
รับประทานเป็นประจ า ท าให้เกิดความเสี่ยงต่อโรค
อ้วน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง มะเร็งล าไส้ใหญ่ 
โรคกระดกูข้ออกัเสบ เบาหวาน  บางคนอาจเกิดภาวะ
ไขมนัในเลอืดสงูด้วย หลกีเลีย่งการรับประทานอาหาร
จ าพวกนีใ้ห้น้อยที่สดุ สนใจมารับประทานผัก ผลไม้  
ห มั่ น อ อ ก ก า ลั ง ก า ย ใ ห้ ม า ก  (แ พ รว พ ร รณ  
สริุวงศ์, 2559)   
 จากประสบการณ์  การลงพืน้ที่ เก็บข้อมูล 
โครงการวิจัยบูรณาการเพื่อพัฒนารูปแบบการดูแล
ผู้สงูอายแุบบองค์รวม ระยะที่ 2 ปี 2558 ของผู้ เขียน
และได้สัมภาษณ์ผู้ สูงอายุในพืน้ที่ต าบลทุ่งขวาง 
อ าเภอก าแพงแสน จงัหวดันครปฐม โดยลงเยี่ยมบ้าน
ผู้ สูงอายุติดเตียง ติดบ้าน ในกิจกรรม “เพื่อนช่วย
เพื่อน”  พบว่ายงัดแูลตนเองน้อย ครอบครัวสว่นใหญ่
มีอาชีพปลกูผกัและผลไม้ เพื่อเลีย้งตนเองและแบง่ปัน
เพื่อนข้างบ้าน เหลือส่งขาย บุตร หลาน ท างานหรือ
เ รี ย น ไป เ ช้ า  เย็ น ก ลั บ  ร ะ ห ว่ า ง วั น อ ยู่ กั บ 
คนใช้ หรือลูกสะใภ้ ซึ่งส่วนมากผู้ สูงอายุจะมีโรค
ป ระจ าตัว  (ผู้ ป่ วย เรื อ้ รั ง ) ท านยาตามแพท ย์ 
สั่งท าอาหารรับประทานบางส่วน ในผู้ สูงอายุที่มี
เงินเดือนประจ า และผู้สงูอายุสว่นมากที่ปลกูผกัขาย
จะไม่สนใจในเร่ืองอาหาร มีอะไรกินตามนัน้ ท าให้
ทานอาหารไม่ครบ 5 หมู่และขาดสารอาหารเป็น
จ านวนมาก  ส่วนต าบลหนองกร่าง อ าเภอบ่อพลอย  
จังหวัดกาญจนบุรี  ได้จัดกิจกรรมวนัจ่ายเบีย้ยังชีพ
ผู้ สูงอายุทุกวันที่  3 ของเดือน โดยมีปลัดต าบล 
หนองกร่าง ก านัน หมอจากโรงพยาบาลส่งเสริม
ต าบลเข้ามาแนะน า/ให้ความรู้/ตรวจ เร่ือง การดูแล
และรักษาฟัน การแลกเปลี่ยนเรียนรู้วฒันธรรมแต่ละ
หมู่บ้าน ในวันจ่ายเบีย้ยังชีพ ของผู้ สูงอายุ เพื่อลด 
การเจ็บป่วยและการดูแลผู้ สูงอายุให้มีอายุยืนยาว 
สามารถดแูลตนเองได้ในเบือ้งต้น  
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ผู้ เขียนเล็งเห็นวิถีชีวิต การกินอยู่ การเจ็บไข้
ได้ป่วย การท างานของโรงพยาบาลส่งเสริมต าบล  
องค์การบริหารส่วนต าบล ผู้ ใหญ่ ก านัน วฒันธรรม
ท้องถ่ิน การรับประทานอาหารและโภชนาการของ
ผู้ สูงอายุการดูแลผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ของชุมชนนัน้ๆ   
ยังมีความสนใจน้อยในเร่ืองการเตรียมอาหารและ
โภชนาการของผู้สงูอายแุละผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง ให้เข้าใจ
และรู้เร่ืองอาหารน ามาปรุงเป็นยาบ ารุงชีวิต เพื่อให้ 
มีสุขภาพแข็งแรง เจ็บป่วยน้อย มีอายุยืนยาวและ
สามารถดูแลตนเองได้ในเบือ้งต้น ทัง้นีใ้นผู้ สูงอาย ุ
ที่เป็นโรคเรือ้รังควรปรึกษาแพทย์และหลกีเลีย่งอาหาร
ที่เสี่ยงต่อโรคประจ าตัว รับประทานอาหารแต่พอดี 
หมัน่ออกก าลงักายให้เหมาะสมตามวยั   
 ผู้ เขียน จึงมีความสนใจที่จะทบทวนข้อมูล
เก่ียวกับ ความหมายของอาหารและโภชนาการ  
ปัญหาสขุภาพกบัโภชนาการของผู้สงูอาย ุ สารอาหาร
การควบคุมการกินอาหาร รวมถึงการบริโภค ผัก 
ผลไม้ ในผู้บริโภคทัว่ไปและอาหารส าหรับผู้ ป่วยโรค
ต่างๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มผู้สงูอายุที่มีโรคเรือ้รัง 
หรือมีความเสี่ยงที่จะท าให้เกิดโรคเรือ้รัง สามารถน า
ข้อมลูที่ได้ไปประยกุต์ใช้ให้เหมาะสมกบักลุม่วยัก่อน
สงูอาย ุ วยัแรงงาน  และวยัหนุม่สาวได้เช่นกนั 
 
1. ความหมายของอาหารและโภชนาการ 

อาหาร หมายถึง สารซึ่งอาจเป็นของแข็ง
หรือของเหลวที่รับประทานเข้าไปแล้วไม่เป็นพิษหรือ
โทษตอ่ร่างกาย แตม่ีประโยชน์ตอ่ร่างกาย 

โภชนาการ หมายถึง อาหารที่รับประทาน
เข้าไปแล้วร่างกายน าเอาไปใช้ อย่างสม ่าเสมอเพื่อ
สร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย ซ่อมแซมส่วนที่
สกึหรอของร่างกาย เราสามารถแบ่งอาหารออกดงันี ้
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน เกลือแร่ และน า้ 
จะมีสว่นส าคญัตอ่การท างานของร่างกาย โดยโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต และไขมัน เมื่อรับประทานเข้าไป
ร่างกายจะเผาผลาญท าให้เกิดพลงังานได้ ส่วนพวก

วิตามิน เกลือแร่ และน า้ จะมีความส าคญัในการท า
ให้วงจรการท างานต่างๆ ของร่างกายด าเนินได้เป็น
ปกติ ดังนัน้ถ้าทุกคนต้องการให้ร่างกายมีสุขภาพดี 
ควรจะต้องสนใจที่จะเรียนรู้ และปฏิบัติตามวิธีการ
รับประทานอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการ เพราะไม่มี
ใค รช่ วยท่ าน ได้  ถ้ าท่ าน ไม่ ล งมื อดู แลตน เอ ง 
นอกจากนีค้วรรักษาน า้หนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
ทุกคนควรชั่งน า้หนักตนเองอย่างน้อยเดือนละครัง้  
ถ้าผอมไปก็กินอาหารที่มีประโยชน์ น า้หนกัจะได้เพิ่ม 
ถ้าอ้วนไปก็กินให้น้อยลง ร่วมกบัการออกก าลงักายให้
มากขึน้ ไม่ละเลยตนเองถึงขัน้เกิดภาวะแทรกซ้อน
จากโรคอ้วน  หรือผอมไป 
 การที่คนเรามีสุขภาพดีขึ น้อยู่กับปัจจัย
หลายๆ อย่าง ซึ่งส่วนใหญ่จะอยู่ภายใต้การควบคุม
ของตัวเอง ส่วนที่นอกเหนือการควบคุมมีน้อย เช่น 
กรรมพันธุ์  ดังนัน้ถ้าเราควบคุมปัจจัยต่างๆ ได้  เช่น 
การเลีย้งดูตัง้แต่เด็ก การด าเนินชีวิตอย่างถูกต้อง 
ช่วยกนัรักษาสิ่งแวดล้อม ครอบครัวมีความสงบสขุดี  
คือ  มีสขุภาพจิตดี และเอาใจใส่เร่ืองโภชนาการ เมื่อ
ทกุคนสามารถควบคุมสิ่งเหล่านีไ้ด้ก็จะมี “สขุภาพดี
ถ้วนหน้ากนัทกุครอบครัว”  

ผู้ สูงวัย หรือวัยสูงอายุ หมายถึง มนุษย์ที่มี
อายุอยู่ในช่วงปลายของชีวิต นิยามของผู้ สูงวยัอาจ
แตกต่างกันไปเมื่อพิจารณาจากแง่มุมต่างๆ อาทิ  
ทางชีววิทยา ประชากรศาสตร์ การจ้างงาน และทาง
สงัคมวิทยา ในทางสถิติมกัถือว่าผู้ที่อยู่ในวยัสงูอายุ
คือบุคคลที่มีอายุ 60 – 65 ปีขึน้ไป ส าหรับประเทศ
ไทย ก าหนดไว้วา่ผู้สงูอายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป 

 
2. ปัญหาสุขภาพกับโภชนาการของผู้สูงอาย ุ
 เนื่องจากระบบการท างานของอวัยวะต่างๆ 
ในร่างกายเปลี่ยนแปลงไป ท าให้มีโอกาสเกิดโรค
ต่างๆ ได้ง่าย  ผู้ สูงอายุ  จึ งมักจะเกิดภาวะขาด
สารอาหารบางชนิด เช่น การขาดแคลเซียม และเหลก็ 
รวมถึงการขาดวิตามินตา่งๆ เช่น ผู้สงูอายรัุบประทาน
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แคลเซียมเป็นประจ าติดต่อกนัโดยซือ้มารับประทาน
เอง  อาจส่งผลให้มีแคลเซียมมากเกินความต้องการ
สง่ผลให้เกิดการสะสมตามข้อกระดกู ท าให้ข้อกระดกู
ผิดรูป และยังเกิดนิ่วในไต (สุวินัย  บุษราคัมวงษ์ , 
2557)    

วิตามินซีส าหรับผู้ สูงวัย/ผู้ สูงอายุ หลังหมด
ประจ าเดือนผู้สงูวยั/ผู้สงูอายุ จะเสี่ยงต่อการเกิดโรค 
เบาหวาน ดังนัน้ในวิตามินซีที่สกัดเป็นเม็ดจะมี
ป ริมาณน า้ตาลอยู่ ด้ วย  จะไม่ เหมาะกับผู้ เป็น
เบาหวาน ดงันัน้ผู้สงูอายคุวรปรึกษาและพบแพทย์ทกุ
ครัง้ส าหรับผู้ ป่วยโรคเบาหวาน จึงไม่ควรซือ้ยามา
รับประทานเอง จะเกิดอันตรายขึน้ได้ ซึ่งวิตามินซี
สามารถขบัมาทางปัสสาวะได้ แต่ถ้ารับประทานมาก
เกินไปและติดต่อกันเป็นเวลานานจะท าให้ เกิด            
นิ่วในไต ในทางตรงกันข้ามถ้าหากได้รับสารอาหาร
หรือวิตามินจ าพวก น า้มันร าข้าว น า้มันตับปลา 
ผู้ สูงอายุที่มีน า้หนักตัวมากจะท าให้ รับประทาน
อาหารเพิ่มขึน้ ส่งผลให้เกิดโรคอ้วน ข้อเข่าอักเสบ 
โรคเบาหวาน ฯลฯ  ซึ่งปัญหาเหล่านีจ้ะชะลอ หรือ
ป้องกนัได้ถ้าเอาใจใสเ่ก่ียวกบัเร่ืองการบริโภคอาหาร
หมัน่รับประทานผกั ผลไม้ ออกก าลงักายให้เหมาะสม
กบัวยัเป็นประจ าอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครัง้ๆ ละ 30 
นาท ี

สารอาหาร หมายถึง สารเคมีที่อยู่ในอาหาร 
เช่น โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต จะให้ประโยชน์ต่อ
ร่างกาย อาหารที่ เรารับประทานเข้าไปนัน้ จะได้
สารอาหาร 5 ประเภทด้วยกนั  คือ 

1. โปรตีน ได้แก่ เนือ้สตัว์ นม ไข ่และโปรตีน
ในพืช ได้แก่ ถัว่ชนิดตา่งๆ เป็นต้น 
 2. คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าวชนิดต่างๆ แป้ง 
น า้ตาล เผือก มนั  

                  3. ไขมัน ได้แก่ ไขมันจากสัตว์ และน า้มัน 
จากพืช 
 4. วิตามิน ได้แก่ วิตามินที่ละลายได้ในไขมนั 
และวิตามินที่ละลายในน า้ 

 5. เกลือแร่ ได้แก่ ผลไม้ชนิดต่างๆ พืชผกั นม 
ไข ่เคร่ืองในสตัว์ อาหารทะเล  
 โรคขาดสารอาหาร หมายถึง โรคที่เกิดขึน้
จากการขาดสารอาหารที่ควรได้รับอย่างพอเพียงใน
ภาวะหนึง่ๆ ซึง่มีสาเหตตุา่งกนั ดงันี ้
 1. ได้รับปริมาณน้อยเกินไปจากการขาด
ความรู้ที่จะเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าหรือ
จากภาวะทางเศรษฐกิจ 
 2. ร่างกายมีความต้องการมากขึน้ เช่น ใน
ภาวะเจ็บป่วย ฟืน้ไข้ 
 3. ความอยากอาหารน้อย   การยอ่ยอาหาร 
ไมด่ี 
 4. มีการท าลายแหลง่สร้างอาหารในร่างกาย 
 5. ยาหรือสารบางชนิดที่มีผลต่อระบบย่อย
อาหารของร่างกาย 
 
3. อาหาร 
3.1 สารอาหารส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ  
           1 . แคลเซี ยม  อาหารที่ เป็ นแหล่งของ
แคลเซียม ได้แก่ น า้ส้ม เมล็ดงา คะน้า บรอกโคลี ่ 
ข้าวโอ๊ต  ถั่วขาว ปลาซาร์ดีน ถั่วแระ นมถั่วเหลือง  
จะมีความส าคัญมากกับผู้ สูงอายุ ผู้ ป่วยเบาหวาน 
และผู้ หญิ งที่ ขาดฮอร์โมนเอสโตเจนในวัยหมด
ประจ าเดือน ซึ่งจะเข้าสูภ่าวะกระดกูพรุน (รัชนีวรรณ 
เอี่ยมลาภะ, 2558)  
 2. วิตามินซี  ช่วยให้มีสุขภาพดี ผิวสดใส 
อ่อนกว่าวัย ไม่ เหี่ยวย่น ช่วยเพิ่มการสังเคราะห์
คอลลาเจน  บรรเทาหวัด ป้องกันโรคต้อกระจก 
บรรเทาอาการแพ้หอบหืด ไซนสั อาหารที่มีวิตามินซี
สงู คือ มะขามปอ้ม ฝร่ัง ลิน้จ่ี มะละกอสกุ เงาะ พทุรา 
กีวี มะขามเทศ  สตรอเบอร์ร่ี  (ผู้ จัดการออนไลน์, 
2557)  
 3. โพแตสเซียม  ช่วยรักษาความดนัโลหิต
ให้อยู่ในเกณฑ์ดีและช่วยระบบกล้ามเนือ้และระบบ
ประสาทท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมทัง้ช่วย
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รักษาสมดลุของเหลวในร่างกายให้อยูใ่นระดบัที่พอดี
ด้วย แหล่งอาหารที่มีโพแทสเซียมอยู่มาก คือ กล้วย 
ส้ม มะเขือเทศ กะหล ่าปลี  ดอกกะหล ่า  บรอกโคล ี
ผกัโขม ปลาตาเดียว มะเขือมว่ง  

4. วิตามินบี12 เป็นวิตามินที่เก่ียวข้องกับ
การสร้างเม็ดเลือดแดง  ถ้าขาดวิตามินบี12 จะเกิด
โรคโลหิตจาง อาหารที่มีวิตามินบี12 มาก ได้แก่ ตับ 
เนือ้ววั เนือ้ไก่ เนือ้หม ูไขท่ัง้ฟอง เนือ้ปลา โยเกิร์ต เนย
แข็ง นม 

5. แม็กนีเซียม เป็นแร่ธาตชุ่วยท าให้ระบบ
ภูมิคุ้ มกันและกระดูกแข็งแรง ช่วยการท างานของ
ระบบประสาท     

6. วิตามินเอ จะละลายในไขมันช่วยใน
เร่ืองการมองเห็น ปรับสภาพการมองเห็นในที่มืดได้  
ป้องกันเยื่อบุนัยน์ตาแห้ง ป้องกันผิวหนังแห้ง จะมี
มากในไข่แดง นม ตบั เนย ปลา หอยนางรม ผกัจะมี
มากใน ผักโขม  มันฝร่ัง ผักกาดขาว บรอกโคลี ่                   
แครอท ฟักทอง ข้าวโพด ผลไม้จะมีมากในมะม่วงสกุ 
แคนตาลปู  ผู้สงูอายุควรเลือกรับประทานอาหารให้
เหมาะสมกบัวยัไมค่วรรับประทานอาหารปริมาณมาก
เกินไปหรือน้อยเกินไป ถ้าผู้สงูอายุขาดวิตามินเอ จะ
ท าให้ผมร่วง ผิวหนังแห้งคันตามตัว ปวดกระดูก              
ตาฟาง ตบัโต ม้ามโต (มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 
2559)  
             7. วิตามินดี ช่วยให้อายยุืนยาว รักษาระดบั
ความดันเลือด ลดความเสี่ยงต่อโรคความดันสูง  
ช่ วยปกป้ องก ระดูกจากการเป็น โรคก ระดูกผ ุ 
แตกหกัง่าย ในผู้สงูอายุจะช่วยดูดซึมแคลเซียมและ
ป้องกัน โรคที่ เก่ียวกับกระดูก  ร่างกายสามารถ
สั ง เค รา ะ ห์ วิ ต า มิ น ดี เมื่ อ ไ ด้ รั บ แ ส ง อ า ทิ ต ย์ 
ประมาณ 10 นาที  บริเวณแขน ขา 3000 IU (อุทัย  
สขุวิวฒัน์ศิริกลุ, 2558)   

8. วิตามินอี เป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ดี 
จึงช่วยป้องกันเซลล์ในร่างกายไม่ให้ถูกท าลาย 

วิตามินอีพบได้ในอัลมอนด์  เมล็ดทานตะวัน  เนย  
ถัว่ และซอสมะเขือเทศ          
3.2 การควบคุมการกินอาหารของผู้สูงอายุ    
 1. การกินน ้าตาล ผู้ ที่ กินน า้ตาลมากๆ  
มี ผล ร้ายต่ อสุขภ าพ  เด็ กที่ กิ น ของหวานมาก                     
อมลูกกวาด และทอฟฟ่ี แล้วไม่แปรงฟัน จะเป็นโรค
ฟันผุซึ่ งมี ผลท าให้การกินอาหารเป็นไปได้ไม่ดี 
นอกจากนี ค้นที่ กินหวานมากๆ จะอ้วน  และมี 
ไตรกลีเซอไรด์สูงในเลือด ดังนัน้ ผู้ สูงอายุควรกิน
น า้ตาลแตพ่อควร 
 2. พืช ผัก ผลไม้ เป็นแหล่งวิตามินและแร่
ธาตุที่มีความจ าเป็นต่อร่างกาย มีใยอาหารช่วยใน
การขับถ่าย ช่วยน าโคเลสเตอรอล และสารพิษที่
ก่อให้เกิดโรคมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ยงัให้
พลงังานต ่าจึงท าให้ไม่เกิดโรคอ้วน ควรกินพืชผักให้
หลากหลายสลับกันไปทุกมื อ้  ส่วนผลไม้ควรกิน
ประจ าสม ่าเสมอหลงักินอาหารแต่ละมือ้ และควรกิน
เป็นอาหารวา่งด้วย 
 3. อาหารประเภทโปรตีน  ได้แก่  ปลา 
เนือ้สัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง เป็นแหล่ง
โปรตีนส าคญั โดยเฉพาะปลาเป็นโปรตีนที่ดีย่อยง่าย 
มีไขมันต ่า หากกินปลาแทนเนือ้สัตว์เป็นประจ าจะ
ช่วยลดปริมาณไขมนัในโลหิต ในปลาทะเลมีไอโอดีน
จะป้องกันโรคขาดไอโอดีน ถ้ากินเนือ้สตัว์ควรเลือก
เนือ้สตัว์ไม่ติดมันเพื่อลดการสะสมไขมนัในร่างกาย 
ไข่เป็นโปรตีนราคาถูก ปรุงง่าย เด็กควรกินไข่วนัละ
ฟอง ผู้ใหญ่ที่มีภาวะโภชนาการปกติควรกินไขส่ปัดาห์
ละ 2-3 ฟอง และควรกินไข่ที่ปรุงสกุแล้ว กินถัว่เมล็ด
แห้ง และผลติภณัฑ์จากถัว่ เช่น เต้าหู้  เต้าเจีย้ว น า้นม
ถั่วเหลือง ขนมถั่วกวน ก็เป็นแหล่งโปรตีนราคาถูก
เช่นกนั 
 4. อาหารที่ ควรหลีกเลี่ ยงในผู้สูงอายุ  
คืออาหารที่มีรสหวานจดั เค็มจดั และอาหารท่ีมีรสจดั
ทุกชนิด  ถ้าผู้ สูงอายุทานหวานจัดจะเกิดอาการอิ่ม
น า้ตาล ท าให้ทานข้าวน้อยลง เช่น น า้อดัลม น า้หวาน 
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ขนมไทย ขนมเค้ก และถ้าทานเค็มจดั ท าให้มีโอกาส
เกิดโรคความดนัโลหิตสงู บวมน า้ ไต ซึ่งจะมีมากใน
อาหารหมักดอง  เช่น  ผักกาดดอง  ไชโป้ว  เต้าหู้ ยี ้
เก่ียมฉ่าย  ไขเ่ค็ม  ปลาเค็ม  
3.3 การบริโภค ผัก ผลไม้ มีข้อระวงัดงันี ้(นพมาศ 
สนุทรเจริญนนท์, 2558) 
           1)  ผัก ผลไม้ ที่มีสารพิษกลุ่มไซยาโนจิ
นิคกลัยโคไซด์ เป็นสารท่ีประกอบด้วย cyanhydrins 
(alpha-hydroxy nitrile) จับกับน า้ตาล 1 - 2 ตัว จะ
สลายตัวให้กรดไฮโดรไซยานิค (hydrocyanic acid) 
ซึ่งเป็นสารพิษจะเป็นพิษต่อเซลล์ โดยยบัยัง้เอนไซม์ 
cytochrome oxidase มีความส าคัญต่อระบบการ
หายใจ ขัดขวางการน าออกซิเจนไปส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย ท าให้คนไข้มีอาการหายใจแรง หายใจเร็ว 
ปวดศีรษะ มึนงง หมดสติ และอาจท าให้ถึงตายได้ 
ได้แก่ มนัส าปะหลงั สะตอ ผกัหนาม ผกัเสีย้น เมล็ด
ของพืชวงศ์ Rosaceae ได้แก่  แอปเปิล  แอปิคอท  
พีชเชอร่ี มนัส าปะหลงั หากรับประทานดิบๆ จะเป็น
พิษถึงแก่ชีวิตทัง้นี เ้พราะมันส าปะหลังดิบมีระดับ
ไซยาไนด์ค่อนข้างสงู  ถ้าได้รับสารตวันีป้ริมาณมากๆ 
จะท าให้เกิดอาการแน่นหน้าอกน า้ลายฟูมปาก ชัก
และเสียชีวิตได้ วิธีลดพิษดังกล่าวก็คือ  การปอก 
เปลือก  การท าให้สกุด้วยความร้อน ไม่ว่าจะเป็นการ
ปิง้ ยา่ง ต้ม หรือแกงบวดก็ได้   

2) ผัก ผลไม้ที่มีผลต่อจิตและประสาท 
ดอกจนัทน์ (หรือสว่นของรก ที่เรียกว่า “mace”) และ
ลู ก จั น ท น์  (ส่ ว น เม ล็ ด )  มี น ้า มั น ห อม ระ เห ย  
ถ้าใช้ในปริมาณน้อยจะเป็นเคร่ืองเทศ แต่ ถ้าใช้
ปริมาณมากจะท าให้เกิดประสาทหลอนได้  

กลอย  เป็นพืชอีกชนิดที่นิยมน ามาบริโภค
เป็นอาหาร พบว่าถ้าเตรียมกลอยไม่ดีก่อนบริโภค  
จะเป็นพิษ   ทัง้นี เ้พราะหัวกลอยมีสารพิษ  กลุ่ม 
แอลคาลอยด์ ช่ือ ไดออสซิน (dioscin) ซึ่งมีพิษคล้าย
กับพิ โค รท็ อกซิ น  (picrotoxin) มี ฤท ธ์ิต่ อ ระบบ
ประสาทส่วนกลางอาการพิษที่พบได้คือ คนัปาก ลิน้ 

คอ  ม่านตาขยาย และระบบประสาทส่วนกลางถูก
กระตุ้น คลืน่ไส้ อาเจียนมนึเมา วิงเวียน ใจสัน่ ตาพร่า 
อึดอัด เป็นลม และตัวเย็น นอกจากนัน้บางรายมี
อ าก ารป ระสาทหลอน  ค ล้ ายกับ อ าก ารขอ ง 
คนบ้าล าโพงและอาจมีอาการกระตุกของกล้ามเนือ้
ด้วย แตย่งัไมพ่บรายงานวา่ท าให้เสยีชีวิต  

3) ผัก ผลไม้ที่ มีผลต่อกระเพาะและ
ล าไส้ เช่น มนัฝร่ังเป็นวตัถดุิบส าหรับประกอบอาหาร
ที่ รับความนิยมไปทั่วโลก แต่คุณทราบหรือไม่ว่า           
มนัฝร่ังเป็นพืชมีพิษสว่นล าต้น ใบ เปลอืกมนัฝร่ัง และ
โดยเฉพาะจดุเขียวๆ และตาของมนัฝร่ังมพีิษมสีารพิษ
กลุ่ ม  steroidal alkaloids ไ ด้ แ ก่  chaconine แล ะ 
solanine สารกลุ่มนีถู้กดูดซึมได้น้อย นอกจากผนัง
กระเพาะและล าไส้อักเสบจึงจะถูกดูดซึมเข้าไปสู่
กระแสเลอืดได้ สารโซลานีนมีพิษน้อยในผู้ ใหญ่ ไมท่ า
ให้ตาย โดยทั่วไปจะระคายเคืองต่อกระเพาะอาหาร
และล าไส้ ท าให้ปวดศีรษะและเซื่องซึม อาเจียน 
ท้องเสยี  

4) ผัก ผลไม้ที่ ระคายเคืองต่อผิวหนัง
และเยื่อบุ  ได้แก่ มะม่วงหิมพานต์ซึ่งเปลือกของ
มะม่วงหิมพานต์ดิบมีพิษ เนื่องจากมีสารพิษ ช่ือ 
urushiol  มีพิษระคายเคืองต่อผิวหนงัและเยื่อบ ุสว่น
สบัปะรด มีเอนไซม์ bromelin ท าให้เกิดการระคาย
เคืองผิวได้เล็กน้อย   เห็นได้ว่าพืชผักที่ใช้เป็นอาหาร   
บางครัง้ถ้ารับประทานมากเกินไป หรือใช้ผิดสว่นของ
พืช (part used) ก็จะท าให้เกิดพิษได้  ในบางคน
อาจจะเกิดการแพ้อาหารได้ เนื่องจากแตล่ะคนอาจจะ
ไวต่อสารแพ้ได้ต่างกัน ฉะนัน้การรับประทานผัก 
ผลไม้ จะต้องสงัเกตวา่มีอาการแพ้หรือไม่ และไม่ควร
รับประทานผักที่กล่าวมาในปริมาณที่มาก และ 
ควรระวงัในผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง อีกด้วย 

 
4. อาหารส าหรับผู้สูงอายุที่มีโรคเรือ้รัง  

4.1  ผู้ ป่ วย โรค ไต  ควรหลีก เลี่ ย งการ
รับประทานผกัผลไม้ที่มีสารที่มีกรดอ็อกซาริก (oxalic 
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acid) ป ริมาณ สูง  ซึ่ งสามารถจับกับแคลเซี่ ยม
ตกตะกอนเป็นก้อนนิ่วที่ไต ท าให้เกิด acute oxalate 
nephropathy ผู้ ป่วยมักจะมาด้วยอาการคลื่นไส้ 
อาเจียน ปวดเอว ปัสสาวะปริมาณลดลง ผลการตรวจ
ปัสสาวะอาจพบเม็ด เลือดแดงปนร่วมกับผลึก        
แคลเซี่ยมอ็อกซาเรท (calcium oxalate crystals)    
ตวัอย่างที่พบได้บ่อย คือ ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รัง หรือคน
ปกติที่ชอบรับประทานน า้คัน้มะเฟืองเปรีย้ว (Chang 
JM, Hwang SJ, Kuo HT, Tsai JC, Guh JY, Chen 
HC,2000) ในปริมาณมากและบ่อยๆ (มะเฟืองเปรีย้ว
มีปริมาณกรดอ็อกซาริกมากกว่ามะเฟืองหวาน
ประมาณ 4 เท่า) หรือการรับประทานก้านโกฐน า้เต้า
ในปริมาณมาก (Albersmeyer M, 2012)   
 ลู ก เนี ย ง  (djenkol bean) ช่ื อ ท า ง
วิทยาศาสตร์วา่ Archidendron jiringa Nielsen  เป็น
ผักที่นิยมรับประทานกันทางภาคใต้  เป็นผักสด 
ร่วมกับอาหารรสเผ็ด เช่น แกงเหลือง แกงไตปลา  
เมื่อรับประทานเข้าไปผู้ ป่วยจะมีอาการ ปวดท้อง
คลื่นไส้ อาเจียน ปวดเอว ปัสสาวะล าบาก ปัสสาวะ
เป็นเลอืด และ ความดนัโลหิตสงู เนื่องจากในลกูเนียง
มีสาร djenkolic acid ซึง่สามารถตกตะกอนเป็นผลกึ
ได้ในกรณีที่มีความเข้มข้นสูงและในภาวะเป็นกรด  
ท าให้เกิดเป็นน่ิวอดุตนัของทางเดินปัสสาวะได้ อาการ
พิษจากลูกเนียงมักสัมพันธ์กับการกินลูกเนียงดิบ
ร่วมกับการดื่มน า้น้อย ปริมาณที่ท าให้เกิดพิษนัน้มี
รายงานตัง้แต่ 1 - 20 เมล็ด ฉะนัน้ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รัง
ควรหลกีเลีย่งการรับประทานลกูเนียงดิบ  

ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รัง  ควรหลกีเลีย่งการบริโภค
ผกั ผลไม้ที่มีปริมาณโพแทสเซียมสงู ท าให้เกิดภาวะ
โพแทสเซียมเกิน (hyperkalemia) ไตต้องท างานหนกั
ในการขบัแร่ธาตุ เช่น ผู้ ป่วยโรคไตเรือ้รัง บริโภค น า้
ลกูยอ (Noni juice) ท าให้เกิดภาวะโพแทสเซียมเกิน 
ทั ง้นี เ้พ ราะว่าน า้ลูกยอมีป ริมาณ โพแทสเซียม 
ประมาณ 2,195.7 มิลลิกรัม (ริญ  เจริญศิริ  และรัชน ี           
คงคาฉุยฉาย, 2551) รวมถึงผลไม้บางชนิดควร

หลีกเลี่ยง ได้แก่ ทุเรียนก้านยาว ทุเรียนชะนี กล้วย
หอม และส้มสายน า้ผึ ง้  ซึ่งมีค่าโพแทสเซียมสูง 
เมื่อเปรียบเทียบกับส้มชนิดอื่นๆ ในปริมาณที่เท่ากัน 
สว่นผกัที่มีโพแทสเซียมสงู ได้แก่  ผกัโขม และหนอ่ไม้ 

4.2 ผู้ป่วยธาลัสซีเมีย (thalassemia) เป็น
โรคเลือดจางที่มีสาเหตุมาจากความผิดปกติทาง
พนัธุกรรมท าให้มีการสร้างโปรตีนที่เป็นสว่นประกอบ
ส าคัญของเม็ดเลือดผิดปกติ  มีภูมิคุ้ มกันต ่าและมี
ความหนาแน่นของมวลกระดูกน้อย ดงันัน้เม็ดเลือด
แดง มีอายสุัน้กวา่ปกติ แตกง่าย ถกูท าลายง่าย ท าให้
มีปริมาณธาตุเหล็กสงู แต่ไม่สามารถน ามาสร้างเม็ด
เลือดแดงเองได้  ฉะนัน้ผู้ ป่วยโรคนี ้ควรทานอาหารที่
มีโปรตีนสูง เช่น เนือ้ปลาทะเล เนือ้ไก่ ธัญพืชต่างๆ 
เช่นถัว่เหลอืง ถัว่เขียว ข้าวกล้อง ข้าวบาเลย์ อาหารที่
มีกรดโฟลิกสูงเพื่อสร้างเม็ดเลือดแดง เช่น ต าลึง  
กะหล า่  มะเขือเทศ  คะน้า  ถัว่งอก  รวมถึงอาหารท่ีมี
แมกนีเซียม  แคลเซียม วิตามินดีสูง เพื่อป้องกัน
กระดกูพรุน เช่น นม ใบย่านาง ใบชะพล ูใบแค ใบยอ 
ผักโขม ใบสะระแหน่ ผักหวาน ผักกวางตุ้ ง  ผลไม้
ได้แก่ ส้มเขียวหวาน มะขามหวาน มะม่วงแก้วสุก   
ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กสงู 
เช่น เคร่ืองในสตัว์ เลือดสตัว์ หอยชนิดต่างๆ เนือ้หม ู
เนือ้ววั และผกัผลไม้ที่มีธาตเุหลก็สงู เช่น ผกักดู งาด า  
งาขาว เมลด็ฟักทอง ใบกะเพราแดง (ปิยนชุ โรจน์สง่า, 
2558) 

4.3 ผู้ ป่ วยโรคไทรอยด์  ผู้ ป่ วยกลุ่มนี ้
ควรระวังการบ ริโภคพื ชวง ศ์  Cruciferae ได้ แก่ 
กะหล ่ าปลี  ทูนิ ป  horseradish และเมล็ดพรรณ
ผกักาดชนิดต่างๆ เช่น เมล็ดพรรณผกักาดสีด า ขาว 
และน า้ตาล พื ช เหล่านี จ้ ะมี สารกลู โคซิ โน เลท  
(เป็นสาร goitrogen) สารนีจ้ะไปขัดขวางการจับ
ไอโอดีนของต่อมไทรอยด์ เพื่อสร้างเป็นฮอร์โมน 
ไทร๊อกซิน (thyroxin) ซึ่งผลที่เกิดขึน้คือ จะท าให้เกิด
เป็นโรคคอหอยพอกแต่สารพิษเหลา่นีจ้ะถกูท าลายได้
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โดยการต้ม จึงควรรับประทานกะหล ่าปลีสกุจะดีกว่า
กะหล า่ปลดีิบ (นพมาศ สนุทรเจริญนนท์, 2558)      
        4.4 ผู้ป่วยโรคกระเพาะอาหารและล าไส้  
พริกเป็นพืชที่นิยมปลกูเป็นทัง้เคร่ืองเทศและยา พริก
เป็นสมุนไพรที่มีสารเรียกว่าแคปไซซิน (capsaicin) 
ซึ่งท าให้เกิดความเผ็ดร้อนพบได้ในพริกแทบทกุชนิด 
พบมากในสวนรก และเมล็ดสารดงักลา่วมีคณุสมบตัิ
ลดความเจ็บปวดของกล้ามเนือ้หากรับประทานใน
ปริมาณมากจะมีผลท าให้กระเพาะอาหารอกัเสบได้   
ผู้ ป่วยที่เป็นมะเร็งในกระเพาะ ถ้ารับประทานพริก
ป ริมาณมากจะท าให้ โรคมะเร็งเป็นมากขึ น้ ได้              
(นพมาศ สนุทรเจริญนนท์, 2558) 
 4.5 ผู้ป่วยโรคเบาหวานจะมีภาวะที่ร่างกาย
มีระดบัน า้ตาลในเลอืดสงู ท าให้เซลล์ตา่งๆ ท างานได้
น้อยลง รวมทัง้เกิดความผิดปกติในการเผาผลาญ
สารอาหารด้วย ซึ่งเป็นอนัตรายต่อสขุภาพอย่างมาก    
การรักษาเบาหวาน สิ่งส าคญัมากกว่าการรักษาด้วย
ยา คือ การควบคุมอาหาร ที่ท าไปพร้อมกับการ
ควบคมุน า้หนกัและการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ             
ผู้ ป่ วย ด้ วยโรค เบาหวานควรงดเว้นอาหารที่ มี
สว่นประกอบของน า้ตาลทกุชนิด จ ากดัปริมาณผลไม้ 
และธัญพืชต่างๆ รวมทัง้ข้าว เพราะจะมีผลต่อระดบั
น า้ตาลในเลือด ควรรับประทานผักประเภทใบ ที่มี          
ใยอาหารสงูให้มากขึน้ในปริมาณไมจ่ ากดั เช่น ผกับุ้ง 
ผกักาดขาว สว่นอาหารจ าพวกโปรตีนยงัสามารถกิน
ได้ปกติแต่ควรระมัดระวังเร่ืองน า้หนักตัว เพราะจะ
สง่ผลโดยตรงกบัอาการของเบาหวาน 

4.6 โรคความดันโลหิตสูง เป็นโรคที่พบได้
บ่อยที่สดุ เกิดจากแรงดนัภายในหลอดเลือดแดงสูง
ตลอดเวลา โดยแรงดันค่าสูงสุด (systolic blood 
pressure) และแรงดันค่ าต ่ าสุด (diastolic blood 
pressure) มีค่าสงูกว่า 160/95 โรคความดนัโลหิตสงู
จะท าให้ เกิดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ตามมาคือ 
หลอดเลือดแดงไม่แข็งแรง เลือดไปเลีย้งไม่สะดวก 
โดยเฉพาะถ้าเกิดขึน้ในบริเวณอวัยวะส าคัญ เช่น 

หวัใจ สมอง ไต หรือจอตา ก็จะสง่ผลให้เกิดอนัตราย
หรือถึงแก่ชีวิตได้  การรักษาโรคความดนัโลหิตสงูคือ
การควบคุมอาหาร  การลดน า้หนัก ให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน และออกก าลังกายสม ่าเสมอ รวมทัง้
หลีกเลี่ยงความเครียด การดื่มเหล้าและสูบบุหร่ี   
อาหารที่ควรจ ากัดคืออาหารที่มี เกลือหรือโซเดียม   
เพราะโซเดียมที่อยูใ่นเกลอืจะท าหน้าที่ในการควบคมุ
สมดลุแรงดนัของผนงัเซลล์ และปริมาณน า้ในร่างกาย 
อาหารที่มีเกลือโซเดียมมาก ได้แก่ น า้ปลา ซอสปรุง
รสต่างๆ อาหารทะเล และยาบางชนิด ควรหลีกเลี่ยง
อาหารที่มีน า้ตาลและไขมนัมาก เพราะจะท าให้การ
ควบคุมน า้หนักเป็นไปได้ยาก โดยน า้หนักที่ เกิน
มาตรฐานจะท าให้หวัใจท างานหนกัมากขึน้ด้วย 
 4 .7  โ ร ค ห ล อ ด เ ลื อ ด แ ข็ ง แ ล ะ
คอเลสเตอรอล ภาวะไขมันในเลือดสูงจะมีผลให้
ไขมันไปเกาะตามผนังหลอดเลือดจนขาดความ
ยืดหยุ่นและอดุตนัได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเส้นเลือดที่
ไปเลีย้งหัวใจ ถ้าเกิดการอุดตันจะท าให้กล้ามเนือ้
หัวใจตาย  (myocardial infarction) และเสีย ชีวิต
อย่างรวด เร็ว  ไขมันที่ พบว่า เกิดการสะสม  คื อ 
คอเลสเตอรอล เพื่อความปลอดภยัองค์การอนามัย
โลก ได้เสนอให้ควบคุมปริมาณคอเลสเตอรอลใน
เลือดให้ต ่ากว่า 200 มิลลิกรัมต่อเลือด 100 มิลลิลิตร       
เมื่อคอเลสเตอรอลได้จากอาหารก็ต้องควบคมุโดยลด
การกินไขมันอิ่มตัว เช่น ไขมันจากสัตว์ ไข่แดง นม 
น า้มนัพืชบางชนิด เช่น น า้มนัมะพร้าว น า้มนัปาล์ม 
เพิ่มปริมาณอาหารที่มีใยอาหารให้มากขึน้ เช่น ผัก 
ผ ล ไ ม้  ข้ า ว โ อ๊ ต  เพ ร า ะ ใย อ า ห า รจ ะ จั บ กั บ
คอเลสเตอรอลในล าไส้เล็กท าให้ถูกดูดซึมได้น้อย 
และจะถูกขับออกมาทางอุจจาระ นอกจากนี ้แหล่ง
ไขมันที่ควรได้รับในแต่ละวันควรมาจากไขมันไม่
อิ่มตวั  เช่น น า้มนัถั่วเหลือง น า้มนัข้าวโพด น า้มนัร า
ข้าว อย่างน้อย 10 - 12% ของพลงังานทัง้หมด ถ้ามี
โรคหลอดเลือดหวัใจ ร่วมกบัภาวะน า้ตาลในเลือดสงู 
ต้องรับประทานอาหารหมู่ ข้าว แป้ง แต่พอควร  
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ถ้ารับประทานมากท าให้เพิ่มน า้ตาลและไตรกลี          
เซอไรด์ในเลือด  ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีคุณสมบัติ
ท าให้น า้ตาลในเลอืดสงู  (high glycemic index) เช่น  
ข้าวขาว ขนมปังขาว ข้าวเหนียว ทุ เรียน ล าไย 
ทองหยิบ  ทองหยอด  ฝอยทอง ขนมหม้อแกง 
เนื่ องจาก ควรเลือก รับประทานอาหารที่ มี  low 
glycemic index และมีไฟเบอร์สงู เช่น ข้าวกล้อง ถั่ว
เหลือง วุ้นเส้น ก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ สปาเก็ตตี ้ส้ม กล้วย 
มะละกอ พทุรา แอปเปิล้ ฝร่ัง ควรงดเคร่ืองดืม่ที่หวาน
จัด น า้อัดลม ควรใช้น า้ตาลเทียม เติมในเคร่ืองดื่ม
แทนน า้ตาลทราย          
 

สรุป วิจารณ์และข้อเสนอแนะ   
 อาหารและโภชนาการส าหรับผู้ สูงอาย ุ    
เป็นปัจจยัส าคญัและเป็นปัจจัยแรกต่อการด ารงชีวิต 
ผู้ สูงอายุจะมีระบบการท างานของอวัยวะร่างกาย
เป ลี่ ย น แ ป ล ง ไป ท า ใ ห้ เ กิ ด ปั ญ ห า สุ ข ภ า พ  
ขาดสารอาหาร แคลเซียม วิตามิน และเกิดโรคเรือ้รัง
ต่างๆ อาทิ โรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง โรคไต 
โรคกระเพาะล าไส้ โรคหลอดเลือด ดังนัน้ผู้ สูงอาย ุ 
จึงควรมีการควบคมุอาหาร  ลดอาหารประเภทโปรตีน 
หวานจัด  เค็ ม จัด  และควรท านพื ช  ผัก  ผลไม้  
ให้หลากหลาย ส่วนผู้ สูงอายุที่มี โรคเรือ้ รังต่างๆ 
จะต้องดูแลควบคุมอาหาร หรือหลีกเลี่ยงและเลือก
รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม วิตามิน ประเภท
ต่างๆ เป็นกรณีพิเศษเพื่อไม่ให้อาการเจ็บป่วยจาก 
โรคทวีความรุนแรงมากยิ่งขึน้  
 ตามทัศนะของผู้ เขียนเห็นว่า การบริโภค
อาหารและโภชนาการเป็นสิ่งจ าเป็นต่อผู้ สูงอาย ุ  
ทีจ่ะต้องให้ความส าคญัเป็นพิเศษ เนื่องจากผู้สงูอายุ
มีปัญหาด้านร่างกาย เช่น ฟัน ล าไล้ และระบบการ
ย่อยอาหาร  เกิดความเสื่อมทางร่างกาย สมอง 
สายตา หู ระบบขับถ่าย รวมถึงมีการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายอื่นๆ ด้วย  สอดคล้องกบั สพุตัรา แสงรุจิ 

(2555) ที่กลา่วว่า ผู้สงูอายมุีปัญหาเร่ืองการบดเคีย้ว
อาหาร ท าให้มีปัญหาการย่อยและการดูดซึม เพราะ
น า้ย่อยในกระเพาะอาหารมีน้อยลง  เมื่อผ่านมาถึง
ล าไส้ใหญ่ ก็จะเกิดการสะสม เกิดเชือ้แบคทีเรีย 
ในล าไส้ได้   
 นอกจากนีส้ังคมควรให้ความสนใจและ 
มองคุณค่าของผู้ สูงอายุ  โดยการรักษาวัฒนธรรม 
และค่านิยมที่เก่ียวข้องกับผู้ สูงอายุ เช่น ประเพณี 
รดน า้ด าหัว ขอพรผู้ ใหญ่ในวันสงกรานต์ จะท าให้ 
เกิดการกระตุ้ น เตือนความสนใจเร่ืองผู้ สูงอาย ุ
นอกจากนี  ้การจัดให้มีบ ริการทางสุขภาพของ
ผู้สงูอาย ุสง่เสริมและสนบัสนนุการเตรียมแผนการใช้
ชีวิตทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม ครอบครัว และ
การเงิน ส่งเสริมให้ผู้ สูงอายุได้ช่วยเหลือตนเองหรือ
การช่วยผู้สงูอายุด้วยกัน โดยสงัคมช่วยจัดหาความ
สะดวกสบายตามสมควร ซึ่งจะท าให้ผู้ สูงอายุเกิด
ความมั่นใจในตนเองมากขึน้  เกิดก าลังใจและ 
ความภาคภูมิใจ  สอดคล้องกับ ประมวล คิดคินสนั 
(มปท .) ที่ กล่าวว่า  “ไม่ ว่า เด็ กห รือผู้ ใหญ่ ย่อม
ปรารถนาให้ผู้ อื่นเห็นว่าตนนัน้มีคุณค่า  ผู้ สูงอายุ
เปรียบดงัหนงัสือที่มีค่าเลม่หนึ่ง เพราะประสบการณ์
ซึ่งบรรจุอยู่ ในนัน้  มีความเป็นเอกลักษณ์อยู่ ใน 
ตวัหาที่ใดไมไ่ด้อีกแล้ว” 
 

ข้อเสนอแนะเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ
ส าหรับผู้สูงอายุ    
 1. จดัอบรม ให้ความรู้เก่ียวกบัอาหารและ
โภชนาการส าหรับผู้ สูงอายุ/ผู้ สูงอายุโรคเรือ้รัง และ
กลุ่มที่มีส่วนได้ส่วนเสีย อาทิ  ผู้ ดูแล ครอบครัว  
ผู้ สูงอายุ ผู้ ใหญ่บ้าน/ก านัน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข  
อาสาสมคัรสาธารณสขุประจ าหมู่บ้าน และประชาชน
ทัว่ไป เพื่อให้ได้รับความรู้ความเข้าใจในการจดัเตรียม
อาหาร และเห็นความส าคญักบัการประกอบการปรุง
อาหารส าหรับผู้สงูอาย/ุผู้สงูอายโุรคเรือ้รัง 
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 2. จดักิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  เก่ียวกบั
อาหารและโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ/ผู้ สูงอายุโรค
เรือ้รัง โดยเชิญผู้สงูอาย/ุผู้สงูอายโุรคเรือ้รัง และผู้ดแูล
ในครอบครัวมาร่วมกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียน รู้
ประสบการณ์การดูแลอาหารและโภชนาการ ทัง้นี ้
เพื่อให้ทราบถึงปัญหา อปุสรรค และความต้องการใน
การดูแลเก่ียวกับอาหารและโภชนาการส าหรับ
ผู้สงูอายทุี่ถกูต้อง 
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