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บทคัดย่อ 
การมีสุขภาพที่ดีในวัยสูงอายุไม่ใช่เรื่องยาก เพียงเลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ รับประทานอาหารตามค าแนะน า

ของธงโภชนาการ ซ่ึงแสดงปริมาณอาหาร ความหลากหลาย และสัดส่วนที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ หรือ เลือกรับประทานอาหาร
ตามจานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ซ่ึงประกอบไปด้วยอาหาร 5 หมู่ ผู้สูงอายุเป็นวัยที่ต้องการพลังงานลดลง จ าเป็นต้อง
ได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์อุดมไปด้วยโปรตีนคุณภาพดี คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ไขมันชนิดไม่อ่ิมตัว วิตามิน เกลือแร่ และ
สารพฤกษเคมี หลีกเลี่ยงอาหารประเภทไขมันอ่ิมตัว น้ าตาล และเกลือ ดูแลน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ (ดัชนีมวลกาย Body 
Mass Index; BMI) โดยการชั่งน้ าหนักเป็นประจ า ควรเลือกการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัย เช่น การแกว่งแขน การพักผ่อนให้
เพียงพอเป็นสิ่งส าคัญเพราะจะช่วยให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ปกติ และสุดท้ายการจัดการอารมณ์ไม่ให้ขุ่นมัวจะท าให้ชีวิต
ดี มีความสุข อายุยืนยาว และมีคุณภาพชีวิตที่ดี 

 
ค าส าคัญ: ผู้สูงอายุ  อาหารและโภชนาการ  ธงโภชนาการผู้สูงอายุ  จานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  การแกว่งแขน    
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ตารางที่ 1 พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน ที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับผู้สูงอายุ 
อายุและเพศ พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

(กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม) 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 

อายุ 51 – 70 ปี 
           ชาย 
           หญิง 

 
2,100 
1,750 

 
1.0 
1.0 

 
ประมาณร้อยละ 

45 – 65 
ของพลังงาน

ทั้งหมดที่ได้รับ
ต่อวัน 

 
ประมาณร้อยละ 

20 – 35 
ของพลังงานทั้งหมดที่

ได้รับต่อวัน 
อายุมากกว่า 71 ปี 
           ชาย 
           หญิง 

 
1,750 
1,550 

 
1.0 
1.0 

ที่มา: (Dietary Reference Intake for Thais 2003, 2003) 
 

จากข้อแนะน าปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ให้
พลังงานสามารถจัดแยกตามสารอาหารได้ดังน้ี 

1) โปรตีน เป็นสารอาหารที่ผู้สูงอายุยังต้องการเท่า
วัยท างาน (1 กรัม ต่อน้ าหนักตัว 1 กก.ต่อวัน) เพื่อปูองกัน
ไม่ให้ร่างกายสลายโปรตีนมาใช้งาน ในกรณีที่ร่างกายได้รับ
พลังงานไม่เพียงพอ อาหารโปรตีนที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
ได้แก่ เน้ือสัตว์ เลือกเน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ปลาทะเล เพราะมี
ปริมาณไขมันต่ าและเป็นเน้ือสัตว์ที่ย่อยง่าย ควรหลีกเลี่ยง
เน้ือสัตว์ที่ผ่านการแปรรูป เช่น ลูกชิ้น หรือไส้กรอก กุนเชียง 
เน่ืองจากมีปริมาณของไขมันจ านวนมาก หากผู้สูงอายุได้รับ
โปรตีนเพียงพอจะช่วยให้ร่างกายมีความต้านทานโรคได้ดีขึ้น  

ไข่  เป็นโปรตีนอุดมไปด้วยกรดแอมิโนจ าเป็น
ครบถ้วน ในกรณีของผู้สูงอายุที่ ไม่มีปัญหาเก่ียวกับระดับ
คอเลสเตอรอล แนะน าให้รับประทานไข่ วันละ 1 ฟอง หากมี
ปัญหาเก่ียวกับระดับคอเลสเตอรอล แนะน าให้รับประทานไข่ 
สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง หรือรับประทานเฉพาะไข่ขาว 
(Ratanakul, 2015)  

นม  เ ป็ นโ ปรตี นคุณภ าพดี  มี แ คล เ ซี ย มและ
ฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยท าให้กระดูกและฟันแข็งแรง แคลเซียมช่วย
ปูองกันโรคกระดูกพรุนและชะลอความเสื่อมของกระดู ก 
ผู้สูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 - 2 แก้ว (นม 1 แก้ว 200 มล. ให้
แร่ธาตุแคลเซียมประมาณร้อยละ 30 ของปริมาณที่ได้รับต่อ
วัน) นมที่เหมาะสม คือ นมรสจืด ผู้สูงอายุควรได้รับแคลเซียม 
1,000มิลลิกรัม และฟอสฟอรัส 700 มิลลิกรัมต่อวัน 
(Sirichakwal, 2010) 

ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ ได้แก่ ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วแดง 
ถั่วด า มีโปรตีนร้อยละ 20 คุณภาพของโปรตีนรองลงมาจาก
เน้ือสัตว์ มีไขมันไม่อ่ิมตัว คือ กรดไลโนเลอิกซ่ึงมีคุณสมบัติ
ช่วยลดไขมันในเลือด และท าให้ผนังเส้นเลือดมีความยืดหยุ่น 

ไม่แข็งตัว ปูองกันโรคหัวใจล้มเหลวได้ (Nutrition Division, 
2001) ควรรับประทานโปรตีนจากเน้ือสัตว์และพืชในสัดส่วน
ประมาณ 50:50 จะถือว่าได้รับโปรตีนคุณภาพดี 

2) คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว แปูง น้ าตาล เผือก มัน 
ข้าว ควรเป็นชนิดที่ไม่ได้ขัดสี อุดมด้วยวิตามิน เกลือแร่ กาก
ใย พบได้ในข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท เส้นหม่ีข้าวกล้อง 
หลีกเลี่ยงแหล่งอาหารที่อุดมไปด้วยน้ าตาล เช่น น้ าหวาน เค้ก 
ไอศกรีม นอกจากจะเพิ่มไตรกลีเซอไรด์และไขมันอ่ิมตัวให้กับ
ร่างกาย ยังเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอด
เลือดอีกด้วย 

3)  ไขมัน ได้ แ ก่  น้ า มันจากไขมันพืชและสัต ว์ 
ผู้สูงอายุควรเลือกใช้ไขมันจากพืช เช่น น้ ามันถั่วเหลืองผสม
น้ ามันร าข้าว ในสัดส่วน 1:1 เพื่อปูองกันโรคไขมันในเลือดสูง 
ควรหลีกเลี่ยงไขมันอ่ิมตัวจากสัตว์ เช่น ไขมันที่แทรกใน
เน้ือสัตว์ หนังสัตว์ เน้ือสัตว์ติดมัน อาหารที่มีไขมันดัดแปลง 
เนยเทียมหรือมาการีน อาหารหรือขนมที่ปรุงด้วยกะทิเข้มข้น 
และอาหารประเภททอด (Ratanakul, 2015) เพราะอาหารที่
มีไขมันเป็นส่วนประกอบมีพลังงานสูง (น้ ามัน 1 ช้อนโต๊ะ ให้
พลังงาน = 135 กิโลแคลอรี) เม่ือรับประทานมากเกินไปจะ
สะสมในเซลล์ไขมันทั่วร่างกาย ท าให้เกิดโรคอ้วน โรคหลอด
เลือดหั วใจ  การลดไขมันจากการปรุงอาหารสามารถ
ปรับเปล่ียนได้หลายวิธี เช่น ต้ม น่ึง หรือ ย่าง จะช่วยลด
ปริมาณของการได้รับไขมันจากน้ ามันลงได้ นอกจากน้ียังมี
ชนิดไขมันท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย คือ กรดไขมันไม่อ่ิมตัว
ชนิดโอเมก้า 3 โอเมก้า 6 และ โอเมก้า 9 ซ่ึงควรได้รับในอัตรา 
1:2:1 ซ่ึงเป็นอัตราส่วนที่เหมาะสมส าหรับร่างกาย ทั้งน้ีโอ
เมก้า 3 พบมากในปลาทะเลน้ าลึก สามารถลดความเสี่ยงของ
อันตรายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด ลดการจับตัวกันของ
เกล็ดเลือดท าให้เกิดลิ่มเลือดได้ช้าลง ส าหรับโอเมก้า 6 
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Abstract 
 Being good health in old age is not difficult. Selecting a beneficial diet following the nutrition flag 
guide which suggest portion, quantity and variety of food required daily for elderly are performed. 
Alternatively using plate of older adults of USA, which consists of 5 food groups is exercised. However elderly 
needs less energy but they still need all nutrients, and then diet should be high quality of protein, complex 
carbohydrates, unsaturated fat, vitamins, minerals and phytochemical foods. Saturated fat, sugar and salt 
should be consumed in limited amounts. Always control weight in the range of normal Body Mass Index (BMI). 
Do exercise that suitable for elderly, such as swing arm. Enough resting is important for normal body system 
working. Finally, try to be a good mood that will lead to a good life longevity and quality of life. 
 

Keywords: Elderly, Food and Nutrition, Nutrition Flag for Elderly, Plate for Older Adults, Swing Arm 
 

บทน า 
จากข้อมูลประชากรไทย แสดงให้เห็นว่าประเทศ

ไทย มีแนวโน้มเป็นสังคมผู้สูงอายุอันเน่ืองมาจากการลดภาวะ
เจริญพันธ์ุ และการตายของประชากร ท าให้สัดส่วนประชากร
ผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ประชากรกลุ่มผู้สูงอายุ แสดงให้เห็นว่า สัดส่วนประชากรของ
ผู้สู งอายุ ในปี  พ.ศ. 2550 มีร้อยละ 12.21 (National 
Statistical Office, 2016) และเพิ่มเป็นร้อยละ 15.07 ในปี 
พ.ศ. 2559 (Ministry of Social Development and 
Human Security, 2016) ทั้งน้ีมีความคาดหมายว่า พ.ศ. 
2573 จะมีจ านวนผู้สูงอายุถึงร้อยละ 26.3 เพราะฉะน้ันการ
ส่งเสริมด้านสุขภาพของสูงอายุ จึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะ
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางกาย ได้แก่ ความเสื่อมถอยของ
อวัยวะต่าง ๆ ร่างกายเสื่อมสภาพ ความจ าลดลง และอารมณ์
แปรปรวน นอกจากน้ียังพบภาวะโรคเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน 
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุนหรือมวลกระดูก
เริ่มบางลง หรือรับประทานอาหารได้น้อยลง อาจมีสาเหตุมา
จากปัญหาเก่ียวกับเหงือกและฟัน ท าให้เคี้ยวอาหารล าบาก 
ไม่อยากรับประทานอาหารที่ต้องบดเคี้ยว อีกประเด็นหน่ึงอาจ
มาจากปุุมรับรสที่ลิ้นเสื่อมหรือมีจ านวนน้อยลง ท าให้ รับรู้
รสชาติอาหารลดลงหรือประสาทรับกลิ่นท าหน้าที่ไม่ได้ดี
เหมือนเดิม  การรับกลิ่นของอาหารจึงลดลงตามไปด้วย  
หรือไม่สามารถท าอาหารได้ด้วยตนเอง  เ น่ืองจากปัญหา
ทางด้านร่างกาย ส่งผลให้ไม่อยากรับประทานอาหาร หรือ
รับประทานอาหารไม่ได้ จากเหตุผลดังกล่าว ควรแนะน าให้

ผู้สูงอายุเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง
แต่ให้พลังงานน้อย เช่น ผลไม้และผักต่าง ๆ หลีกเลี่ยงอาหาร
ที่ให้พลังงานสูง เช่น ไขมัน คาร์โบไฮเดรตประเภทน้ าตาล 
เพราะการรับประทานไขมันและน้ าตาลมากท าให้อ้วน 

จะเห็นได้ว่าการเลือกรับประทานอาหารเป็นสิ่ง
ส าคัญ หากรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ ส่งผลให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปูองกันการเกิดภาวะทุพโภชนาการ 
ไม่ว่าจะเป็นภาวะโภชนาการขาดหรือเกินได้ ถ้ารับประทาน
อาหารตามใจตนเอง เลือกรับประทานอาหารไม่ถูกหลัก
โภชนาการ ท าให้ร่างกายเ จ็บปุวย และหากไม่สามารถ
ช่วยเหลือตัวเองได้จะเป็นภาระต่อลูกหลาน สูญเสียค่าใช้จ่าย
ในการรักษาพยาบาล เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี จึงควรให้
ความส าคัญในเรื่องการรับประทานอาหาร และการได้รับ
สารอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการในแต่ละวัน 

เม่ืออายุมากขึ้น สัดส่วนกล้ามเน้ือของผู้สูงอายุจะ
ลดลง เป็นเหตุให้อัตราการเผาผลาญน้อยลงตามไปด้วย ควร
ลดพลังงานจากอาหารลง เช่น อายุ 60-69 ปี ให้ลดพลังงาน
ลงร้อยละ 10 เม่ืออายุ 70 ปีขึ้นไปให้ลดลงร้อยละ 20 ส าหรับ
กองโภชนาการ กรมอนามัย แนะน าให้ผู้สูงอายุลดพลังงานลง
เฉลี่ย 100 กิโลแคลอรีต่อทุก 10 ปีที่อายุเพิ่มขึ้น แต่พลังงานที่
ผู้สูงอายุได้รับไม่ควรน้อยกว่า 1,200 กิโลแคลอรี เพราะจะท า
ให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ข้อแนะน าปริมาณสารอาหาร
อ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย ส าหรับผู้สูงอายุ
ชายและหญิงที่ไม่มีโรคประจ าตัว อายุระหว่าง 51–71 ปีขึ้นไป 
(ตารางที่ 1)  
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ตารางที่ 1 พลังงาน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน ที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับผู้สูงอายุ 
อายุและเพศ พลังงาน 

(กิโลแคลอรี) 
โปรตีน 

(กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม) 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 

อายุ 51 – 70 ปี 
           ชาย 
           หญิง 

 
2,100 
1,750 

 
1.0 
1.0 

 
ประมาณร้อยละ 

45 – 65 
ของพลังงาน

ทั้งหมดที่ได้รับ
ต่อวัน 

 
ประมาณร้อยละ 

20 – 35 
ของพลังงานทั้งหมดที่

ได้รับต่อวัน 
อายุมากกว่า 71 ปี 
           ชาย 
           หญิง 

 
1,750 
1,550 

 
1.0 
1.0 

ที่มา: (Dietary Reference Intake for Thais 2003, 2003) 
 

จากข้อแนะน าปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ให้
พลังงานสามารถจัดแยกตามสารอาหารได้ดังน้ี 

1) โปรตีน เป็นสารอาหารที่ผู้สูงอายุยังต้องการเท่า
วัยท างาน (1 กรัม ต่อน้ าหนักตัว 1 กก.ต่อวัน) เพื่อปูองกัน
ไม่ให้ร่างกายสลายโปรตีนมาใช้งาน ในกรณีที่ร่างกายได้รับ
พลังงานไม่เพียงพอ อาหารโปรตีนที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 
ได้แก่ เน้ือสัตว์ เลือกเน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ปลาทะเล เพราะมี
ปริมาณไขมันต่ าและเป็นเน้ือสัตว์ที่ย่อยง่าย ควรหลีกเลี่ยง
เน้ือสัตว์ที่ผ่านการแปรรูป เช่น ลูกชิ้น หรือไส้กรอก กุนเชียง 
เน่ืองจากมีปริมาณของไขมันจ านวนมาก หากผู้สูงอายุได้รับ
โปรตีนเพียงพอจะช่วยให้ร่างกายมีความต้านทานโรคได้ดีขึ้น  

ไข่  เป็นโปรตีนอุดมไปด้วยกรดแอมิโนจ าเป็น
ครบถ้วน ในกรณีของผู้สูงอายุที่ ไม่มีปัญหาเก่ียวกับระดับ
คอเลสเตอรอล แนะน าให้รับประทานไข่ วันละ 1 ฟอง หากมี
ปัญหาเก่ียวกับระดับคอเลสเตอรอล แนะน าให้รับประทานไข่ 
สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง หรือรับประทานเฉพาะไข่ขาว 
(Ratanakul, 2015)  

นม  เ ป็ นโ ปร ตี นคุณภ าพดี  มี แ คล เ ซี ย มและ
ฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยท าให้กระดูกและฟันแข็งแรง แคลเซียมช่วย
ปูองกันโรคกระดูกพรุนและชะลอความเสื่อมของกระดู ก 
ผู้สูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 - 2 แก้ว (นม 1 แก้ว 200 มล. ให้
แร่ธาตุแคลเซียมประมาณร้อยละ 30 ของปริมาณที่ได้รับต่อ
วัน) นมที่เหมาะสม คือ นมรสจืด ผู้สูงอายุควรได้รับแคลเซียม 
1,000มิลลิกรัม และฟอสฟอรัส 700 มิลลิกรัมต่อวัน 
(Sirichakwal, 2010) 

ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ ได้แก่ ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วแดง 
ถั่วด า มีโปรตีนร้อยละ 20 คุณภาพของโปรตีนรองลงมาจาก
เน้ือสัตว์ มีไขมันไม่อ่ิมตัว คือ กรดไลโนเลอิกซ่ึงมีคุณสมบัติ
ช่วยลดไขมันในเลือด และท าให้ผนังเส้นเลือดมีความยืดหยุ่น 

ไม่แข็งตัว ปูองกันโรคหัวใจล้มเหลวได้ (Nutrition Division, 
2001) ควรรับประทานโปรตีนจากเน้ือสัตว์และพืชในสัดส่วน
ประมาณ 50:50 จะถือว่าได้รับโปรตีนคุณภาพดี 

2) คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว แปูง น้ าตาล เผือก มัน 
ข้าว ควรเป็นชนิดที่ไม่ได้ขัดสี อุดมด้วยวิตามิน เกลือแร่ กาก
ใย พบได้ในข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท เส้นหม่ีข้าวกล้อง 
หลีกเลี่ยงแหล่งอาหารที่อุดมไปด้วยน้ าตาล เช่น น้ าหวาน เค้ก 
ไอศกรีม นอกจากจะเพิ่มไตรกลีเซอไรด์และไขมันอ่ิมตัวให้กับ
ร่างกาย ยังเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอด
เลือดอีกด้วย 

3)  ไขมัน ได้ แ ก่  น้ า มันจากไขมันพืชและสัต ว์ 
ผู้สูงอายุควรเลือกใช้ไขมันจากพืช เช่น น้ ามันถั่วเหลืองผสม
น้ ามันร าข้าว ในสัดส่วน 1:1 เพื่อปูองกันโรคไขมันในเลือดสูง 
ควรหลีกเลี่ยงไขมันอ่ิมตัวจากสัตว์ เช่น ไขมันที่แทรกใน
เน้ือสัตว์ หนังสัตว์ เน้ือสัตว์ติดมัน อาหารที่มีไขมันดัดแปลง 
เนยเทียมหรือมาการีน อาหารหรือขนมที่ปรุงด้วยกะทิเข้มข้น 
และอาหารประเภททอด (Ratanakul, 2015) เพราะอาหารที่
มีไขมันเป็นส่วนประกอบมีพลังงานสูง (น้ ามัน 1 ช้อนโต๊ะ ให้
พลังงาน = 135 กิโลแคลอรี) เม่ือรับประทานมากเกินไปจะ
สะสมในเซลล์ไขมันทั่วร่างกาย ท าให้เกิดโรคอ้วน โรคหลอด
เลือดหั วใจ  การลดไขมันจากการปรุงอาหารสามารถ
ปรับเปลี่ยนได้หลายวิธี เช่น ต้ม น่ึง หรือ ย่าง จะช่วยลด
ปริมาณของการได้รับไขมันจากน้ ามันลงได้ นอกจากน้ียังมี
ชนิดไขมันท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย คือ กรดไขมันไม่อ่ิมตัว
ชนิดโอเมก้า 3 โอเมก้า 6 และ โอเมก้า 9 ซ่ึงควรได้รับในอัตรา 
1:2:1 ซ่ึงเป็นอัตราส่วนที่เหมาะสมส าหรับร่างกาย ทั้งน้ีโอ
เมก้า 3 พบมากในปลาทะเลน้ าลึก สามารถลดความเสี่ยงของ
อันตรายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด ลดการจับตัวกันของ
เกล็ดเลือดท าให้เกิดลิ่มเลือดได้ช้าลง ส าหรับโอเมก้า 6 
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Abstract 
 Being good health in old age is not difficult. Selecting a beneficial diet following the nutrition flag 
guide which suggest portion, quantity and variety of food required daily for elderly are performed. 
Alternatively using plate of older adults of USA, which consists of 5 food groups is exercised. However elderly 
needs less energy but they still need all nutrients, and then diet should be high quality of protein, complex 
carbohydrates, unsaturated fat, vitamins, minerals and phytochemical foods. Saturated fat, sugar and salt 
should be consumed in limited amounts. Always control weight in the range of normal Body Mass Index (BMI). 
Do exercise that suitable for elderly, such as swing arm. Enough resting is important for normal body system 
working. Finally, try to be a good mood that will lead to a good life longevity and quality of life. 
 

Keywords: Elderly, Food and Nutrition, Nutrition Flag for Elderly, Plate for Older Adults, Swing Arm 
 

บทน า 
จากข้อมูลประชากรไทย แสดงให้เห็นว่าประเทศ

ไทย มีแนวโน้มเป็นสังคมผู้สูงอายุอันเน่ืองมาจากการลดภาวะ
เจริญพันธ์ุ และการตายของประชากร ท าให้สัดส่วนประชากร
ผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ประชากรกลุ่มผู้สูงอายุ แสดงให้เห็นว่า สัดส่วนประชากรของ
ผู้สู งอายุ ในปี  พ.ศ. 2550 มีร้อยละ 12.21 (National 
Statistical Office, 2016) และเพิ่มเป็นร้อยละ 15.07 ในปี 
พ.ศ. 2559 (Ministry of Social Development and 
Human Security, 2016) ทั้งน้ีมีความคาดหมายว่า พ.ศ. 
2573 จะมีจ านวนผู้สูงอายุถึงร้อยละ 26.3 เพราะฉะน้ันการ
ส่งเสริมด้านสุขภาพของสูงอายุ จึงเป็นเรื่องส าคัญ เพราะ
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางกาย ได้แก่ ความเสื่อมถอยของ
อวัยวะต่าง ๆ ร่างกายเสื่อมสภาพ ความจ าลดลง และอารมณ์
แปรปรวน นอกจากน้ียังพบภาวะโรคเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน 
โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุนหรือมวลกระดูก
เริ่มบางลง หรือรับประทานอาหารได้น้อยลง อาจมีสาเหตุมา
จากปัญหาเก่ียวกับเหงือกและฟัน ท าให้เคี้ยวอาหารล าบาก 
ไม่อยากรับประทานอาหารที่ต้องบดเคี้ยว อีกประเด็นหน่ึงอาจ
มาจากปุุมรับรสที่ลิ้นเสื่อมหรือมีจ านวนน้อยลง ท าให้ รับรู้
รสชาติอาหารลดลงหรือประสาทรับกลิ่นท าหน้าที่ไม่ได้ดี
เหมือนเดิม  การรับกลิ่นของอาหารจึงลดลงตามไปด้วย  
หรือไม่สามารถท าอาหารได้ด้วยตนเอง  เ น่ืองจากปัญหา
ทางด้านร่างกาย ส่งผลให้ไม่อยากรับประทานอาหาร หรือ
รับประทานอาหารไม่ได้ จากเหตุผลดังกล่าว ควรแนะน าให้

ผู้สูงอายุเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง
แต่ให้พลังงานน้อย เช่น ผลไม้และผักต่าง ๆ หลีกเลี่ยงอาหาร
ที่ให้พลังงานสูง เช่น ไขมัน คาร์โบไฮเดรตประเภทน้ าตาล 
เพราะการรับประทานไขมันและน้ าตาลมากท าให้อ้วน 

จะเห็นได้ว่าการเลือกรับประทานอาหารเป็นสิ่ง
ส าคัญ หากรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ ส่งผลให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปูองกันการเกิดภาวะทุพโภชนาการ 
ไม่ว่าจะเป็นภาวะโภชนาการขาดหรือเกินได้ ถ้ารับประทาน
อาหารตามใจตนเอง เลือกรับประทานอาหารไม่ถูกหลัก
โภชนาการ ท าให้ร่างกายเ จ็บปุวย และหากไม่สามารถ
ช่วยเหลือตัวเองได้จะเป็นภาระต่อลูกหลาน สูญเสียค่าใช้จ่าย
ในการรักษาพยาบาล เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดี จึงควรให้
ความส าคัญในเรื่องการรับประทานอาหาร และการได้รับ
สารอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการในแต่ละวัน 

เม่ืออายุมากขึ้น สัดส่วนกล้ามเน้ือของผู้สูงอายุจะ
ลดลง เป็นเหตุให้อัตราการเผาผลาญน้อยลงตามไปด้วย ควร
ลดพลังงานจากอาหารลง เช่น อายุ 60-69 ปี ให้ลดพลังงาน
ลงร้อยละ 10 เม่ืออายุ 70 ปีขึ้นไปให้ลดลงร้อยละ 20 ส าหรับ
กองโภชนาการ กรมอนามัย แนะน าให้ผู้สูงอายุลดพลังงานลง
เฉลี่ย 100 กิโลแคลอรีต่อทุก 10 ปีที่อายุเพิ่มขึ้น แต่พลังงานที่
ผู้สูงอายุได้รับไม่ควรน้อยกว่า 1,200 กิโลแคลอรี เพราะจะท า
ให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ข้อแนะน าปริมาณสารอาหาร
อ้างอิงที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย ส าหรับผู้สูงอายุ
ชายและหญิงที่ไม่มีโรคประจ าตัว อายุระหว่าง 51–71 ปีขึ้นไป 
(ตารางที่ 1)  

  

สัปดาห์ละ 3 - 4 ฟอง  หรือรับประทานเฉพาะไข่ขาว

ที่มา: Dietary Reference Intake for Thais 2003 (2003)
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รูปที่ 1 ธงโภชนาการผู้สูงอายุ 

ที่มา: Ministry of Public Health (2017) 
 

 
รูปท่ี 2 โภชนบัญญัติส าหรับผู้สูงอายุ 

ที่มา: Ministry of Public Health (2017) 
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Harris, et al., (2009) กล่าวว่า สามารถช่วยลดอัตราการเกิด
โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดหัวใจได้  จากกลุ่มตัวอย่างที่
รับประทานโอเมก้า 6 เป็นประจ าท าให้หัวใจแข็งแรงขึ้น 
แหล่งของโอเมก้า 6 พบในน้ ามันถั่วเหลือง งา ดอกค าฝอย 
เมล็ดดอกทานตะวัน และโอเมก้า 9 หรือเลซิติน พบในน้ ามัน
จมูกข้าว น้ ามันมะกอก สามารถลดคอเลสเตอรอลโดยรวม ท า
ให้เส้นเลือดไม่อุดตัน ไม่เป็นโรคหัวใจ บ ารุงสมองปูองกันโรค
สมองเสื่อม 

นอกจากสารอาหารให้พลังงาน ร่างกายยังต้องการ
วิตามินและเกลือแร่ ที่ส าคัญ ได้แก่ วิตามินบี 6 และ บี 12 จะ
ดูดซึมลดลงในผู้สูงอายุ เน่ืองจากกระเพาะอาหารสร้างกรด
ลดลง ดังน้ัน ควรเน้นรับประทานกล้วย ถั่วเมล็ดแห้ง เพราะ
เป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญของวิตามินบี 6 ควรได้รับวันละ 1.7 
มิลลิกรัม ส่วนวิตามินบี 12 มีความส าคัญมากต่อการสร้างเม็ด
เลือดแดง ควรได้รับ 2.4 ไมโครกรัม การขาดวิตามินบี 12 ท า
ให้ระบบประสาทท างานผิดปกติ เช่น ชาตามปลายมือและเท้า 
และเกิดโรคโลหิตจางได้ ทั้งน้ีอาหารที่เป็นแหล่งที่ดีที่สุดของ
วิตามินบี 12 ได้แก่ ตับและเน้ือสัตว์ทุกชนิด  

วิตามินอีพบได้ในน้ ามันจมูกข้าวสาลี น้ ามันดอก
ทานตะวัน ถั่วลิสง เมล็ดดอกทานตะวัน ควรได้รับวิตามินอีวัน
ละ 15 มิลลิกรัม  

วิตามินซีช่วยเพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหาร  
และกระตุ้นให้ร่างกายสร้างคอลลาเจน หากร่างกายผลิต
คอลลาเจนน้อยลงจะท าให้เซลล์เสื่อมสภาพและลดความ
แข็งแรง ท าให้แผลหายช้า ส่งผลให้มีเลือดออกตามไรฟัน 
อาหารที่มีวิตามินซีสูง ได้แก่ ฝรั่ง มะละกอ ส้ม สตรอเบอร์รี่ 
พริกหวาน ผักโขม บล็อคโคลี่ (Mhennui & Wiengharuetai, 
2013) ในแต่ละวันควรได้รับประมาณ 75 – 90 มิลลิกรัม ผัก
และผลไ ม้นอกจากจะอุดมไปด้วยวิตา มินต่าง ๆ ยัง มี
สารพฤกษเคมี (Phytochemical หรือ Phytonutrients) คือ
สาร สีต่ า ง  ๆ  ในผักผลไ ม้  ป ระกอบด้ วย  สาร สี เ ขี ย ว 
(คลอโรฟิลล์) มีสารปูองกันมะเร็งพบในผักที่มีสีเขียวเข้ม เช่น 
บล็อคโคลี่ คะน้า สารสีส้มหรือสีเหลือง (เบต้าแคโรทีนและ 
ฟลาโวนอยด์) ช่วยบ ารุงสายตา พบใน ฟักทอง แครอท สารสี
น้ าเงินหรือม่วง (แอนโธไซยานิน) ช่วยบ ารุงหัวใจและสมอง  
มีปริมาณมากใน กะหล่ าปลีม่วง หอมแดง ดอกอัญชัน มะเขือ
ม่วง สารสีแดง (ไลโคปีน) ช่วยบ ารุงหัวใจ พบใน มะเขือเทศ 
แตงโม องุ่นแดง สารสีด า (เซซามิน) ช่วยบ ารุงไต พบในงาด า 
และสุดท้าย คือ สารสีขาว (เควอซิติน) ช่วยบ ารุงปอด พบใน
หัวหอม กระเทียม งาขาว เป็นต้น (Thaipanich, 2010) เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพที่ดีควรทานผักผลไม้ให้หลากหลายทั้งชนิดและ
สี และรับประทานในปริมาณ 400 กรัม เป็นประจ าทุกวัน 
เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารจากผักและผลไม้ที่หลากหลาย
ไม่ว่าจะเป็นใบ ดอก ราก หน่อ โดยเริ่มจากการเพิ่มปริมาณผัก
และผลไม้ในทุกเมนูอาหารหรือเพิ่มรายการอาหารว่างเป็น
ผลไม้ เน่ืองจากวิตามินเป็นสารอาหารที่ส าคัญ มีบทบาท
ปูองกันอนุมูลอิสระที่ส่งผลให้เซลล์ในร่างกายเสื่อมสภาพ หาก
ร่างกายได้รับวิตามินในปริมาณที่เหมาะสมสามารถปูองกันโรค
และส่งเสริมสุขภาพได้ (Bumrungpert, 2013) 

ธา ตุ เ ห ล็ ก  เ ป็ นแ ร่ ธ า ตุ ที่ ส า คั ญ เ พ ร า ะ เ ป็ น
ส่วนประกอบของสารสีแดงในเลือด (ฮีโมโกลบิน) หากได้รับ
ธาตุเหล็กไม่เพียงพออาจท าให้เกิดภาวะซีด โรคโลหิตจาง หรือ
มีอาการเหน่ือยง่าย ภูมิคุ้มกันต่ าลงได้ ผู้สูงอายุชายและหญิง
ต้องการธาตุเหล็กวันละ 10.4 และ 9.4 มิลลิกรัมตามล าดับ 
ร่างกายจะดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารประเภทเน้ือสัตว์ (อยู่ใน
รูปองค์ประกอบของฮีม) ได้ดีกว่าพืช ที่ส าคัญวิตามินซีจะช่วย
ให้ร่ างกายดูด ซึมธาตุ เหล็ก ได้ดียิ่ งขึ้ น ดั ง น้ันควรเลือก
รับประทานเน้ือสัตว์ เครื่องในสัตว์ รองลงมา คือ ผักใบเขียว
เข้ม ถั่วต่าง ๆ ลูกเกด พรุน อินทผาลัม 

แคลเซียม ช่วยปูองกันไม่ให้เกิดกระดูกพรุนใน
ผู้สูงอายุ แหล่งของแคลเซียม ได้แก่ นม ปลาตัวเล็กที่กินได้ทั้ง
ก้าง โยเกิร์ต ผักใบเขียว เต้าหู้ที่ผลิตโดยการเติมแคลเซียม
ซัลเฟต นมถั่วเหลืองเพิ่มแคลเซียม (Kuptniratsaikul & 
Srinkapaibulya, 2013) วิตามินดี ช่วยดูดซึมแคลเซียมให้ดี
ขึ้น ทั้งน้ีผิวหนังของร่างกายสามารถสร้างวิตามินดีจากรังสี
อัลตราไวโอเลตบีในแสงแดด และสังเคราะห์วิตามินดีที่บริเวณ
ตับและไต ผู้สูงอายุควรได้รับแสงอาทิตย์ในช่วงก่อน 9 โมงเช้า 
หรือหลัง 4 โมงเย็นเป็นเวลาประมาณ 20-30 นาที เป็น
ประจ า 2-3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อจะได้รับวิตามินดีอย่างเพียงพอ 
ส าหรับแหล่งอาหารที่มี วิตามีนดีสูง ได้แก่ น้ ามันตับปลา ไข่
แดง นม ตับ สาหร่าย และเห็ด ควรได้รับวิตามินดีให้เพียงพอ
วันละ 10 ไมโครกรัม 

น้ าเป็นสิ่งส าคัญต่อร่างกายและไม่สามารถขาดได้
เพราะน้ าเป็นองค์ประกอบหลักของร่างกาย ช่วยให้ผิวพรรณ
เปล่งปลั่งสดใส รักษาระดับอุณหภูมิของร่างกาย ช่วยในการ
ขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย และท าให้ปฏิกิริยาเคมีและ
การเผาผลาญอาหารในร่างกายเป็นปกติ ส าหรับผู้สูงอายุเพศ
ชายควรดื่มน้ า 2.9 ลิตร หรือ 10-11 แก้วต่อวัน และผู้สูงอายุ
เพศหญิงควรดื่มน้ า 2.2 ลิตร หรือ 8-9 แก้วต่อวัน (Thavisin, 
2014)

ทานตะวัน ถั่วลิสง เมล็ดดอกทานตะวัน ควรได้รับวิตามินอี

วันละ 15 มิลลิกรัม 
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Harris, et al., (2009) กล่าวว่า สามารถช่วยลดอัตราการเกิด
โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดหัวใจได้  จากกลุ่มตัวอย่างที่
รับประทานโอเมก้า 6 เป็นประจ าท าให้หัวใจแข็งแรงขึ้น 
แหล่งของโอเมก้า 6 พบในน้ ามันถั่วเหลือง งา ดอกค าฝอย 
เมล็ดดอกทานตะวัน และโอเมก้า 9 หรือเลซิติน พบในน้ ามัน
จมูกข้าว น้ ามันมะกอก สามารถลดคอเลสเตอรอลโดยรวม ท า
ให้เส้นเลือดไม่อุดตัน ไม่เป็นโรคหัวใจ บ ารุงสมองปูองกันโรค
สมองเสื่อม 

นอกจากสารอาหารให้พลังงาน ร่างกายยังต้องการ
วิตามินและเกลือแร่ ที่ส าคัญ ได้แก่ วิตามินบี 6 และ บี 12 จะ
ดูดซึมลดลงในผู้สูงอายุ เน่ืองจากกระเพาะอาหารสร้างกรด
ลดลง ดังน้ัน ควรเน้นรับประทานกล้วย ถั่วเมล็ดแห้ง เพราะ
เป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญของวิตามินบี 6 ควรได้รับวันละ 1.7 
มิลลิกรัม ส่วนวิตามินบี 12 มีความส าคัญมากต่อการสร้างเม็ด
เลือดแดง ควรได้รับ 2.4 ไมโครกรัม การขาดวิตามินบี 12 ท า
ให้ระบบประสาทท างานผิดปกติ เช่น ชาตามปลายมือและเท้า 
และเกิดโรคโลหิตจางได้ ทั้งน้ีอาหารที่เป็นแหล่งที่ดีที่สุดของ
วิตามินบี 12 ได้แก่ ตับและเน้ือสัตว์ทุกชนิด  

วิตามินอีพบได้ในน้ ามันจมูกข้าวสาลี น้ ามันดอก
ทานตะวัน ถั่วลิสง เมล็ดดอกทานตะวัน ควรได้รับวิตามินอีวัน
ละ 15 มิลลิกรัม  

วิตามินซีช่วยเพ่ิมการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหาร  
และกระตุ้นให้ร่างกายสร้างคอลลาเจน หากร่างกายผลิต
คอลลาเจนน้อยลงจะท าให้เซลล์เสื่อมสภาพและลดความ
แข็งแรง ท าให้แผลหายช้า ส่งผลให้มีเลือดออกตามไรฟัน 
อาหารที่มีวิตามินซีสูง ได้แก่ ฝรั่ง มะละกอ ส้ม สตรอเบอร์รี่ 
พริกหวาน ผักโขม บล็อคโคลี่ (Mhennui & Wiengharuetai, 
2013) ในแต่ละวันควรได้รับประมาณ 75 – 90 มิลลิกรัม ผัก
และผลไ ม้นอกจากจะอุดมไปด้วยวิตา มินต่าง ๆ ยัง มี
สารพฤกษเคมี (Phytochemical หรือ Phytonutrients) คือ
สาร สีต่ า ง  ๆ  ในผักผลไ ม้  ป ระกอบด้ วย  สาร สี เ ขี ย ว 
(คลอโรฟิลล์) มีสารปูองกันมะเร็งพบในผักที่มีสีเขียวเข้ม เช่น 
บล็อคโคลี่ คะน้า สารสีส้มหรือสีเหลือง (เบต้าแคโรทีนและ 
ฟลาโวนอยด์) ช่วยบ ารุงสายตา พบใน ฟักทอง แครอท สารสี
น้ าเงินหรือม่วง (แอนโธไซยานิน) ช่วยบ ารุงหัวใจและสมอง  
มีปริมาณมากใน กะหล่ าปลีม่วง หอมแดง ดอกอัญชัน มะเขือ
ม่วง สารสีแดง (ไลโคปีน) ช่วยบ ารุงหัวใจ พบใน มะเขือเทศ 
แตงโม องุ่นแดง สารสีด า (เซซามิน) ช่วยบ ารุงไต พบในงาด า 
และสุดท้าย คือ สารสีขาว (เควอซิติน) ช่วยบ ารุงปอด พบใน
หัวหอม กระเทียม งาขาว เป็นต้น (Thaipanich, 2010) เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพที่ดีควรทานผักผลไม้ให้หลากหลายทั้งชนิดและ
สี และรับประทานในปริมาณ 400 กรัม เป็นประจ าทุกวัน 
เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารจากผักและผลไม้ที่หลากหลาย
ไม่ว่าจะเป็นใบ ดอก ราก หน่อ โดยเริ่มจากการเพิ่มปริมาณผัก
และผลไม้ในทุกเมนูอาหารหรือเพิ่มรายการอาหารว่างเป็น
ผลไม้ เน่ืองจากวิตามินเป็นสารอาหารท่ีส าคัญ มีบทบาท
ปูองกันอนุมูลอิสระที่ส่งผลให้เซลล์ในร่างกายเสื่อมสภาพ หาก
ร่างกายได้รับวิตามินในปริมาณที่เหมาะสมสามารถปูองกันโรค
และส่งเสริมสุขภาพได้ (Bumrungpert, 2013) 

ธา ตุ เ ห ล็ ก  เ ป็ นแ ร่ ธ า ตุ ที่ ส า คั ญ เ พ ร า ะ เ ป็ น
ส่วนประกอบของสารสีแดงในเลือด (ฮีโมโกลบิน) หากได้รับ
ธาตุเหล็กไม่เพียงพออาจท าให้เกิดภาวะซีด โรคโลหิตจาง หรือ
มีอาการเหน่ือยง่าย ภูมิคุ้มกันต่ าลงได้ ผู้สูงอายุชายและหญิง
ต้องการธาตุเหล็กวันละ 10.4 และ 9.4 มิลลิกรัมตามล าดับ 
ร่างกายจะดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารประเภทเน้ือสัตว์ (อยู่ใน
รูปองค์ประกอบของฮีม) ได้ดีกว่าพืช ที่ส าคัญวิตามินซีจะช่วย
ให้ร่ างกายดูด ซึมธาตุ เหล็ก ได้ดียิ่ งขึ้ น ดั ง น้ันควรเลือก
รับประทานเน้ือสัตว์ เครื่องในสัตว์ รองลงมา คือ ผักใบเขียว
เข้ม ถั่วต่าง ๆ ลูกเกด พรุน อินทผาลัม 

แคลเซียม ช่วยปูองกันไม่ให้เกิดกระดูกพรุนใน
ผู้สูงอายุ แหล่งของแคลเซียม ได้แก่ นม ปลาตัวเล็กที่กินได้ทั้ง
ก้าง โยเกิร์ต ผักใบเขียว เต้าหู้ที่ผลิตโดยการเติมแคลเซียม
ซัลเฟต นมถั่วเหลืองเพิ่มแคลเซียม (Kuptniratsaikul & 
Srinkapaibulya, 2013) วิตามินดี ช่วยดูดซึมแคลเซียมให้ดี
ขึ้น ทั้งน้ีผิวหนังของร่างกายสามารถสร้างวิตามินดีจากรังสี
อัลตราไวโอเลตบีในแสงแดด และสังเคราะห์วิตามินดีที่บริเวณ
ตับและไต ผู้สูงอายุควรได้รับแสงอาทิตย์ในช่วงก่อน 9 โมงเช้า 
หรือหลัง 4 โมงเย็นเป็นเวลาประมาณ 20-30 นาที เป็น
ประจ า 2-3 วันต่อสัปดาห์ เพื่อจะได้รับวิตามินดีอย่างเพียงพอ 
ส าหรับแหล่งอาหารที่มี วิตามีนดีสูง ได้แก่ น้ ามันตับปลา ไข่
แดง นม ตับ สาหร่าย และเห็ด ควรได้รับวิตามินดีให้เพียงพอ
วันละ 10 ไมโครกรัม 

น้ าเป็นสิ่งส าคัญต่อร่างกายและไม่สามารถขาดได้
เพราะน้ าเป็นองค์ประกอบหลักของร่างกาย ช่วยให้ผิวพรรณ
เปล่งปลั่งสดใส รักษาระดับอุณหภูมิของร่างกาย ช่วยในการ
ขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย และท าให้ปฏิกิริยาเคมีและ
การเผาผลาญอาหารในร่างกายเป็นปกติ ส าหรับผู้สูงอายุเพศ
ชายควรดื่มน้ า 2.9 ลิตร หรือ 10-11 แก้วต่อวัน และผู้สูงอายุ
เพศหญิงควรดื่มน้ า 2.2 ลิตร หรือ 8-9 แก้วต่อวัน (Thavisin, 
2014)
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การเตรียมอาหารส าหรับผู้สูงอายุสามารถดัดแปลง
ลักษณะของอาหารให้สามารถเคี้ยวได้ง่าย เช่น สับละเอียด 
ต้มเปื่อย หรือปรุงให้มีลักษณะค่อนข้างเหลวปรุงรสชาติ
อาหารให้ตรงตามความชอบ เช่น หวานขึ้นเล็กน้อย แต่ไม่ควร
เค็มมาก ลดปริมาณอาหารแต่ละม้ือ แล้วเพิ่มม้ืออาหารให้มาก
ขึ้น เช่น จากวันละ 3 ม้ือ เป็น 5 ม้ือ โดยแต่ละ ม้ือให้
รับประทานในปริมาณที่น้อยลงจัดแต่งอาหาร โดยใช้ผักที่มี
สีสันสวยงาม และเสิร์ฟอาหารที่ท าเสร็จใหม่ ๆ ร้อน ๆ เพื่อ
ช่วยกระตุ้นน้ าย่อยเป็นต้น 

นอกจากการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ
แล้วควรจะออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายของผู้สูงอายุ แข็งแรง
ขึ้นด้วย เช่น การแกว่งแขนหรือการเดินเร็ว  

 

 
รูปที่ 4 การแกว่งแขนออกก าลังกาย 

ที่มา: Thai Health Promotion Foundation (2013) 
 

การแกว่งแขนที่ถูกต้องสามารถปฏิบัติได้ดังน้ี คือ 
แยกเท้าออก ห่างประมาณ 1 ช่วงไหล่ แขนปล่อยอยู่ข้างล าตัว 
น้ิวชิดกันปล่อยฝุามือหันไปทางด้านหลัง เกร็งท้องเล็กน้อย 
หลังตรง ปลายเท้าออกแรงจิกพื้น ส้นเท้าต้องเหยียบกดพื้นให้
แน่น สายตามองตรงและตั้งสมาธิ จากน้ันเริ่มแกว่งแขนไป
ด้านหน้า ด้วยความเบาไม่ต้องออกแรงระดับความสูงของแขน
ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติท ามุมกับล าตัวประมาณ 30 
องศา แกว่งแขนไปด้านหลังควรออกแรงสักหน่อย ระดับความ
สูงของแขนท ามุมกับล าตัวประมาณ 60 องศา แกว่งแขน
ต่อเน่ืองนาน 30 นาทีต่อวัน และอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 
หรือท าสลับกับการเดินเร็ววันละ 30 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อ
สัปดาห์ เพราะการเดินเร็วและการแกว่งแขนจะช่วยลดการ
สะสมของไขมัน และลดความดันโลหิตสูง ช่วยลดความเครียด 
อาการเม่ือยบ่า คอ ไหล่จากการท างานหรือน่ังนาน ๆ การ
ออกก าลังกายช่วยชะลอความเสื่อมของระบบต่าง  ๆ ของ
ร่างกายให้ช้าลง ลดความเครียด และนอนหลับสนิทตลอดคืน 

พักผ่อนให้เพียงพอ ร่างกายจ าเป็นต้องพักผ่อนวัน
ละ 7-9 ชั่วโมง ควรนอนไม่เกิน 4 ทุ่ม ที่ส าคัญ คือ ต้องหลับ
ให้สนิทและเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย การนอน
หลับสนิทจะท าให้ร่างกายหลั่ง Growth Hormone และเมลา 
โทนิน  

     Growth Hormone (GH) เป็นฮอร์โมนที่ถูก
ปล่อยออกมาจากต่อมใต้สมองส่วนหน้าหลั่งออกมาหลังจาก
การนอนหลับสนิทท าให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
และท าให้มีสุขภาพดี หากขาด GH ส่งผลให้ร่างกายมีริ้วรอย
เพิ่มมากขึ้น แก่เร็ว และร่างกายอ่อนแอ ผมหงอก อารมณ์
แปรปรวน 

      เมลาโทนิน (Malatonin) ช่วยบรรเทาอาการ
อ่อนเพลีย เป็นฮอร์โมนปรับสมดุลร่างกายในรอบวัน เพื่อ
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ปูองกันเซลล์ ท าให้เซลล์มีความเสื่อม
ช้าลง การกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งเมลาโทนิน คือ ต้องนอนหลับ
ให้สนิท ปราศจากสิ่งรบกวน เช่น แสงไฟ หรือเสียงรบกวน 
หรือสัญญาณโทรศัพท์มือถือ เน่ืองจากร่างกายจะหยุดการ
สร้างเมลาโทนินเม่ือถูกรบกวน หรือมีแสงสว่าง 

การนอนหลับเป็นสิ่งที่เ กิดขึ้นโดยธรรมชาติเพื่อ
พักผ่อนและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ปรับสมดุลฮอร์โมนใน
ร่างกาย หากพักผ่อนไม่เพียงพอก่อให้เกิดภาวะความผิดปกติ
ของร่างกาย เช่น อารมณ์ไม่ดี หงุดหงิดง่าย เครียด เหน่ือยง่าย 
เวียนหัว ภูมิต้านทานต่ าลง เพื่อให้การนอนหลับเป็นไปได้ดี
ควรเข้านอนและตื่นให้เป็นเวลาเดียวกันทุกวัน หลีกเลี่ยงการ
ดื่มชา กาแฟ เพราะจะท าให้นอนหลับยากขึ้น 

อารมณ์ เป็นการแสดงออกทางด้านร่างกายที่บ่ง
บอกถึงความสุขกายสบายใจ เม่ือมีความสุขร่างกายจะผลิต
ฮอร์โมนเอ็นโดฟิน (Endorphin) ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย
จากความเครียด ท าได้โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านความคิด
ในเชิงบวกกระตุ้นให้ร่างกายผลิตฮอร์โมนเอ็นโดฟินโดยเฉพาะ
กลุ่มผู้ที่มีมุมมองเก่ียวกับความชราในเชิงบวก ท าให้ชีวิตยืน
ยาวกว่ากลุ่มที่กลัวความชราถึง 7 ปี (Thanmanta, 2007) 
นอกจากน้ีการฝึกสมาธิหรือการปล่อยวาง มองโลกในแง่ดี 
อารมณ์แจ่มใส ไม่เครียด อาจกล่าวได้ว่า เอ็นโดฟิน เป็นยา
อายุวัฒนะที่ส่งผลให้ร่างกายมีความสุข สดชื่น  

สรุปได้ว่า ร่างกายของมนุษย์มีความเสื่อมไปตามวัย 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักมีปัญหาเก่ียวกับฟันและระบบการย่อย
อาหาร ท าให้รับประทานอาหารได้น้อยลง ส่งผลให้เกิด
โภชนาการขาด โดยเฉพาะโปรตีน ธาตุเหล็ก แคลเซียม 
นอกจากน้ีอัตราการเผาผลาญพลังงานของผู้สูงอายุลดลง หาก
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ส าหรับประเทศไทย คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการ
กินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย (Nutrition Division, 
2017) ได้แนะน าการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ
ผู้สูงอายุ (รูปที่ 1) บอกชนิดและปริมาณอาหารที่รับประทาน 
1 วัน และแสดงระดับความต้องการพลังงาน ตั้งแต่ 1,400 
1,600 และ 1,800 กิโลแคลอรี ทั้งน้ีธงโภชนาการผู้สูงอายุได้
แนะน าพลังงาน 1,400 กิโลแคลอรี ส าหรับผู้สูงอายุเพศชาย
และหญิงที่มีกิจกรรมเพียงเล็กน้อย หากผู้สูงอายุที่มีกิจกรรม
ปานกลางหรือออกก าลังกายเป็นประจ า ควรได้รับพลังงาน 
1,600 และ 1,800 กิโลแคลอรี ในเพศหญิงและเพศชาย
ตามล าดับ 

นอกจาก น้ียั ง มี โภชนบัญญัติ ส าหรับผู้ สู งอายุ  
(รูปที่ 2) เป็นแนวทางการรับประทานอาหารในกลุ่มผู้สูงอายุ
เพื่อปูองกันการขาดสารอาหาร และได้รับสารอาหารชนิดใด
ชนิดหน่ึงมากเกินไป และประยุกต์เป็น “จานอาหารเพื่อ
สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ” พัฒนามาจากพิรามิดอาหารของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา (ค.ศ. 2011) เพื่อเสนอแนวทางการ
รับประทานส าหรับผู้สูงอายุเรียกว่า “My Plate for Older 
Adults” (USDA, 2016) มีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นแนวทางใน
การรับประทานอาหารที่เหมาะสมส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี 
(USDA, 2016) โดยจานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุมี
ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 9 น้ิว (รูปที่ 2 และ 3) ปริมาณของผัก
ครึ่งจาน เน้ือสัตว์ไขมันต่ า 1 ใน 4 ของจาน ข้าว-แปูงไม่ขัดสี 
1 ใน 4 ของจาน และนมพร่องมันเนยหรือนมขาดมันเนย 1 
แก้ว หรือผลิตภัณฑ์จากนม  

 
รูปที่ 3 จานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 

ที่มา: Tufts Now (2011) 
 

การปรับจานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุของ
ไทยควรประกอบด้วยอาหาร 5 หมู่ โดยอยู่ในจาน 4 หมู่ ได้แก่ 
ธัญพืชไม่ขัดสี ข้าวกล้อง เน้ือสัตว์ไม่ติดมันหรือหนัง ไข่ และ

ถั่วเมล็ดแห้ง ผักและผลไม้ที่มีหลายสีและหลากชนิด ส่วนที่อยู่
นอกจาน คือ นมหรือผลิตภัณฑ์จากนม ควรเลือกประเภท
ไขมันต่ า ควรดื่มน้ าสะอาดวันละ 8 แก้ว หม่ันดูแลน้ าหนัก
ตัวอย่างสม่ าเสมอ สิ่งส าคัญที่จานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับ
ผู้สูงอายุ ต้องการสื่อให้ผู้สูงอายุทราบ คือ เลี่ยงปริมาณอาหาร
ที่มากเกินไป ขนาดของจานจะช่วยคุมปริมาณอาหารได้ 
อาหารที่ควรเพิ่มในปริมาณครึ่งหน่ึงที่ตักใส่จานควรเป็นผัก
และผลไม้ แต่ให้ผักมีปริมาณมากกว่าผลไม้ 1 ใน 4 ของจาน
ควรเป็นข้าวไม่ขัดสี เลือกนมหรือผลิตภัณฑ์จากนมไขมันต่ า 
ส่วนอาหารที่ควรลด ได้แก่ อาหารที่มีเกลือหรือโซเดียมสูง 
เช่น เกลือ น้ าปลา ผงชูรส อาหารทอดน้ ามันท่วม เช่น 
ปาท่องโก๋ กล้วยทอด งดหรือหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีน้ าตาล 
และแอลกอฮอล์ (Pachotikarn, Kongsomboonvech & 
Chatthanon, 2014)  

 

ตารางที่ 2 ตัวอย่างอาหารผู้สูงอายุที่ต้องการพลังงาน 1,600 
กิโลแคลอรี  

หมวดอาหาร ปริมาณทั้งวัน เช้า กลาง 
วัน 

ว่าง 
บ่าย 

เย็น 

ข้าว - แปูง 7 ทัพพี 2 2 1 2 
ผัก 4 ทัพพี 1 2  1 
ผลไม้ 2 ส่วน 1   1 
เนื้อสัตว์และ 
ถั่วเมล็ดแห้ง 

7 ช้อน 
กินข้าว 

2 3  2 

นม 2 แก้ว 1  1  
น้ ามัน น้ าตาล และเกลือ รับประทานให้น้อยที่สุด 

 

ม้ือเช้า ข้าวต้มปลากะพง กล้วยน้ าว้า นมพร่องมัน
เนยรสจืด 200 มล. (ข้าว 2 ทัพพี ผัก 1 ทัพพี เน้ือปลา 2 
ช้อนกินข้าว กล้วยน้ าว้า 1 ผล น้ ามันกระเทียมเจียว 1 ช้อน
ชา) พลังงานประมาณ 487 กิโลแคลอรี  

ม้ือกลางวัน ก๋วยเตี๋ยวหมูเส้นใหญ่ (เส้นใหญ่ 2 
ทัพพี ผัก 2 ทัพพี เ น้ือหมูและตับ 3 ช้อนกินข้าว น้ ามัน
กระเทียมเจียว 1 ช้อนชา) พลังงานประมาณ 446 กิโลแคลอรี 

ม้ือว่างบ่าย นมพร่องมันเนย และแครกเกอร์ (นม
พร่องมันเนยรสจืด 200 มล. แครกเกอร์ขนาด 2x2 น้ิว 6 
แผ่น) พลังงานประมาณ 200 กิโลแคลอรี 

ม้ือเย็น ข้าว ไข่พะโล้ ผัดมะเขือยาว ส้มเขียวหวาน 
(ข้าว 2 ทัพพี มะเขือยาว 3 ทัพพี ไข่ไก่ 1 ฟอง เต้าหู้ 1 ช้อน
กินข้าว ส้มเขียวหวานขนาดกลาง 2 ผล น้ ามันส าหรับผัด 2 
ช้อนชา) พลังงานประมาณ 468 กิโลแคลอรี 

	 มื้อเช้า ข้าวต้มปลากะพง กล้วยน้ําว้า นมพร่อง

มันเนยรสจืด 200 มล. (ข้าว 2 ทัพพี ผัก 1 ทัพพี เนื้อปลา 2 

ช้อนกินข้าว กล้วยนํ้าว้า 1 ผล นํ้ามันกระเทียมเจียว 1 

ช้อนชา) พลังงานประมาณ 487 กิโลแคลอรี

	 มื้อกลางวัน ก๋วยเตี๋ยวหมูเส้นใหญ่ (เส้นใหญ่ 2 

ทัพพี ผัก 2 ทัพพี เนื้อหมูและตับ 3 ช้อนกินข้าว น้ํามัน

กระเทียมเจียว 1 ช้อนชา) พลังงานประมาณ 446 กิโลแคลอรี

	 มื้อว่างบ่าย นมพร่องมันเนย และแครกเกอร์ (นม

พร่องมันเนยรสจืด 200 มล. แครกเกอร์ขนาด 2x2 น้ิว 6 

แผ่น) พลังงานประมาณ 200 กิโลแคลอรี

	 มื้อเย็น ข้าว ไข่พะโล้ ผัดมะเขือยาว ส้มเขียวหวาน 

(ข้าว 2 ทัพพี มะเขือยาว 3 ทัพพี ไข่ไก่ 1 ฟอง เต้าหู้ 1 

ช้อนกินข้าว ส้มเขียวหวานขนาดกลาง 2 ผล น้ํามันสำ�หรับ

ผัด 2 ช้อนชา) พลังงานประมาณ 468 กิโลแคลอรี



 
227 Journal of Southern Technology Vol.11 No.2 July-December 2018 

การเตรียมอาหารส าหรับผู้สูงอายุสามารถดัดแปลง
ลักษณะของอาหารให้สามารถเคี้ยวได้ง่าย เช่น สับละเอียด 
ต้มเปื่อย หรือปรุงให้มีลักษณะค่อนข้างเหลวปรุงรสชาติ
อาหารให้ตรงตามความชอบ เช่น หวานขึ้นเล็กน้อย แต่ไม่ควร
เค็มมาก ลดปริมาณอาหารแต่ละม้ือ แล้วเพิ่มม้ืออาหารให้มาก
ขึ้น เช่น จากวันละ 3 ม้ือ เป็น 5 ม้ือ โดยแต่ละ ม้ือให้
รับประทานในปริมาณที่น้อยลงจัดแต่งอาหาร โดยใช้ผักที่มี
สีสันสวยงาม และเสิร์ฟอาหารที่ท าเสร็จใหม่ ๆ ร้อน ๆ เพื่อ
ช่วยกระตุ้นน้ าย่อยเป็นต้น 

นอกจากการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ
แล้วควรจะออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายของผู้สูงอายุ แข็งแรง
ขึ้นด้วย เช่น การแกว่งแขนหรือการเดินเร็ว  

 

 
รูปที่ 4 การแกว่งแขนออกก าลังกาย 

ที่มา: Thai Health Promotion Foundation (2013) 
 

การแกว่งแขนที่ถูกต้องสามารถปฏิบัติได้ดังน้ี คือ 
แยกเท้าออก ห่างประมาณ 1 ช่วงไหล่ แขนปล่อยอยู่ข้างล าตัว 
น้ิวชิดกันปล่อยฝุามือหันไปทางด้านหลัง เกร็งท้องเล็กน้อย 
หลังตรง ปลายเท้าออกแรงจิกพื้น ส้นเท้าต้องเหยียบกดพื้นให้
แน่น สายตามองตรงและตั้งสมาธิ จากน้ันเริ่มแกว่งแขนไป
ด้านหน้า ด้วยความเบาไม่ต้องออกแรงระดับความสูงของแขน
ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติท ามุมกับล าตัวประมาณ 30 
องศา แกว่งแขนไปด้านหลังควรออกแรงสักหน่อย ระดับความ
สูงของแขนท ามุมกับล าตัวประมาณ 60 องศา แกว่งแขน
ต่อเน่ืองนาน 30 นาทีต่อวัน และอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 
หรือท าสลับกับการเดินเร็ววันละ 30 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อ
สัปดาห์ เพราะการเดินเร็วและการแกว่งแขนจะช่วยลดการ
สะสมของไขมัน และลดความดันโลหิตสูง ช่วยลดความเครียด 
อาการเม่ือยบ่า คอ ไหล่จากการท างานหรือน่ังนาน ๆ การ
ออกก าลังกายช่วยชะลอความเสื่อมของระบบต่าง  ๆ ของ
ร่างกายให้ช้าลง ลดความเครียด และนอนหลับสนิทตลอดคืน 

พักผ่อนให้เพียงพอ ร่างกายจ าเป็นต้องพักผ่อนวัน
ละ 7-9 ชั่วโมง ควรนอนไม่เกิน 4 ทุ่ม ที่ส าคัญ คือ ต้องหลับ
ให้สนิทและเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย การนอน
หลับสนิทจะท าให้ร่างกายหลั่ง Growth Hormone และเมลา 
โทนิน  

     Growth Hormone (GH) เป็นฮอร์โมนที่ถูก
ปล่อยออกมาจากต่อมใต้สมองส่วนหน้าหลั่งออกมาหลังจาก
การนอนหลับสนิทท าให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
และท าให้มีสุขภาพดี หากขาด GH ส่งผลให้ร่างกายมีริ้วรอย
เพิ่มมากขึ้น แก่เร็ว และร่างกายอ่อนแอ ผมหงอก อารมณ์
แปรปรวน 

      เมลาโทนิน (Malatonin) ช่วยบรรเทาอาการ
อ่อนเพลีย เป็นฮอร์โมนปรับสมดุลร่างกายในรอบวัน เพื่อ
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ปูองกันเซลล์ ท าให้เซลล์มีความเสื่อม
ช้าลง การกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งเมลาโทนิน คือ ต้องนอนหลับ
ให้สนิท ปราศจากสิ่งรบกวน เช่น แสงไฟ หรือเสียงรบกวน 
หรือสัญญาณโทรศัพท์มือถือ เน่ืองจากร่างกายจะหยุดการ
สร้างเมลาโทนินเม่ือถูกรบกวน หรือมีแสงสว่าง 

การนอนหลับเป็นสิ่งที่เ กิดขึ้นโดยธรรมชาติเพื่อ
พักผ่อนและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ปรับสมดุลฮอร์โมนใน
ร่างกาย หากพักผ่อนไม่เพียงพอก่อให้เกิดภาวะความผิดปกติ
ของร่างกาย เช่น อารมณ์ไม่ดี หงุดหงิดง่าย เครียด เหน่ือยง่าย 
เวียนหัว ภูมิต้านทานต่ าลง เพื่อให้การนอนหลับเป็นไปได้ดี
ควรเข้านอนและตื่นให้เป็นเวลาเดียวกันทุกวัน หลีกเลี่ยงการ
ดื่มชา กาแฟ เพราะจะท าให้นอนหลับยากขึ้น 

อารมณ์ เป็นการแสดงออกทางด้านร่างกายที่บ่ง
บอกถึงความสุขกายสบายใจ เม่ือมีความสุขร่างกายจะผลิต
ฮอร์โมนเอ็นโดฟิน (Endorphin) ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย
จากความเครียด ท าได้โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านความคิด
ในเชิงบวกกระตุ้นให้ร่างกายผลิตฮอร์โมนเอ็นโดฟินโดยเฉพาะ
กลุ่มผู้ที่มีมุมมองเก่ียวกับความชราในเชิงบวก ท าให้ชีวิตยืน
ยาวกว่ากลุ่มที่กลัวความชราถึง 7 ปี (Thanmanta, 2007) 
นอกจากน้ีการฝึกสมาธิหรือการปล่อยวาง มองโลกในแง่ดี 
อารมณ์แจ่มใส ไม่เครียด อาจกล่าวได้ว่า เอ็นโดฟิน เป็นยา
อายุวัฒนะที่ส่งผลให้ร่างกายมีความสุข สดชื่น  

สรุปได้ว่า ร่างกายของมนุษย์มีความเสื่อมไปตามวัย 
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักมีปัญหาเก่ียวกับฟันและระบบการย่อย
อาหาร ท าให้รับประทานอาหารได้น้อยลง ส่งผลให้เกิด
โภชนาการขาด โดยเฉพาะโปรตีน ธาตุเหล็ก แคลเซียม 
นอกจากน้ีอัตราการเผาผลาญพลังงานของผู้สูงอายุลดลง หาก

	 การแกวง่แขนทีถ่กูต้องสามารถปฏบิตัไิดด้งันี ้คอื แยก

เท้าออก ห่างประมาณ1 ช่วงไหล่ แขนปล่อยอยู่ข้างลำ�ตัว นิ้ว

ชิดกันปล่อยฝ่ามือหันไปทางด้านหลัง เกร็งท้องเล็กน้อย 

หลังตรง ปลายเท้าออกแรงจิกพื้น ส้นเท้าต้องเหยียบกดพื้นให้

แน่น สายตามองตรงและตั้งสมาธิ จากนั้นเริ่มแกว่งแขนไป

ด้านหน้า ด้วยความเบาไม่ต้องออกแรงระดับความสูงของแขน

ปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติทำ�มุมกับลำ�ตัวประมาณ 30 

องศา แกว่งแขนไปด้านหลังควรออกแรงสักหน่อย ระดับความ

สูงของแขนทำ�มุมกับลำ�ตัวประมาณ 60 องศา แกว่งแขน

ตอ่เนือ่งนาน 30 นาทตีอ่วนั และอยา่งน้อย5 วนัต่อสปัดาห์ หรอื

ทำ�สลับกับการเดินเร็ววันละ 30 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อ

สัปดาห์ เพราะการเดินเร็วและการแกว่งแขนจะช่วยลดการ

สะสมของไขมัน และลดความดันโลหิตสูง ช่วยลดความเครียด 

อาการเม่ือยบ่า คอ ไหล่จากการทำ�งานหรือนั่งนาน ๆ การ

ออกกำ�ลังกายชว่ยชะลอความเสือ่มของระบบตา่ง ๆ  ของรา่งกาย

ให้ช้าลง ลดความเครียด และนอนหลับสนิทตลอดคืน
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ขาดความรู้เก่ียวกับปริมาณ สัดส่วนอาหารที่รับประทานในแต่
ละวัน รับประทานอาหารมากเกินไป อาจมีปัญหาโภชนาการ
เกิน เช่น โรคอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและโรคอ่ืน ๆ 
ตามมา ดังที่กล่าวมาทั้งหมดน้ัน หากยึดหลักทางเดินสายกลาง 
(มัชฌิมาปฏิปทา) เป็นวิธีการที่ดีที่สุด คือ รู้จักประมาณการ
รับประทานอาหารให้เหมาะสมกับพลังงาน ไม่รับประทาน
อาหารมากหรือน้อยเกินไป และดูแลน้ าหนักตัวเป็นประจ า 
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะช่วยเสริมสร้างร่างกายให้
แข็งแรง และเป็นเกราะปูองกันโรคภัยต่าง ๆ นอนหลับวันละ 
7-9 ชั่วโมง นอกจากการดูแลสุขภาพกาย ควรปฏิบัติพร้อม
การดูแลสุขภาพใจ เพราะจิตใจที่สงบสุขย่อมก้าวไปสู่ทางที่พ้น
ทุกข์  
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