
การใช้วิตามินและอาหารเสริมในผู้สูงอายุ

บทความโดย 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เภสัชกร ดร. วิเชษฐ์ ลีลามานิตย์

ภาควิชาชีวเคมี คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

	 การใช้้วิิตามิินและอาหารเสริิมในผู้้�สููงอายุุ
	 ใครๆ ก็็คงไม่่อยากเป็็นผู้้�สููงวััยกัันใช่่ไหมครัับ ยิ่่�งปััญหาสุุขภาพกัับผู้้�สููงอายุุดูู

เป็็นสิ่่�งที่่�คู่่�กัันที่่�ใครก็็อย่่าหลีีกเลี่่�ยง เรามารู้้�จัักผู้้�สููงอายุุกัับปััญหาสุุขภาพกัันดีีไหม เพื่่�อ

จะได้้หาวิิธีีป้้ องกัันหรืือลดปััญหาสุุขภาพในผู้้�สููงอายุุ ก่ ่อนอื่่�นมาทำความรู้้�จัักคำว่่า 

“ผู้้�สููงอายุุ” ก่่อน พระราชบััญญััติิผู้้�สููงอายุุ พ.ศ. 2546 บััญญััติิไว้้ว่่า

	 ผู้้�สููงอายุุ คืือ บุุคคลซึ่่�งมีีอายุุเกิินหกสิิบปีี บริิบููรณ์์ขึ้้�นไป ซึ่่�งสอดคล้้องกัับที่่� 

บัญัญัตัิไิว้้โดยองค์์การสหประชาชาติ ิ(United Nation, UN ๒๐๐๗) แต่่สำหรับัประเทศ 

ที่่�พััฒนาแล้้วอย่่างสหรััฐอเมริิกา 

ประเทศในแถบยุโุรปและญี่่�ปุ่่�น มักจะ 

ถืือเอาเกณฑ์์อายุุ ๖๕ ปีี ขึ้้�นไป และ 

ใช้้เป็็นเกณฑ์์การเกษียีณอายุ ุปัจจุุบันั 

มีีหลายประเทศมีีแนวโน้้มเพิ่่�มอายุุ 

เกษียีณจาก ๖๕ ปีขึ้้�นไป ในสถานการณ์์ 

ปััจจุุบัันโลกมีีแนวโน้้มเข้้าสู่่�โลกของ

ผู้้�สููงอายุุ โดยในปีี ค.ศ. ๒๐๑๔ ที่่�

ผ่่านมาประชากรผู้้�สููงอายุุตั้้�งแต่่อายุุ ๖๐ ปีี ขึ้้�นไปทั่่�วโลก มีีสููงถึึง ๘๖๘ ล้้านคน คิิด

เป็็น ๑๒.๐๖ % ของประชากรทั้้�งหมดประเทศไทยมีีผู้้�สููงอายุุ ๑๐.๒ ล้ ้านคน คิ ิด

เป็็น ๑๕.๒ % ของประชากรไทย และมีีแนวโน้้มจะสููงขึ้้�นทุุกปีี ตั ัวเลขในปีี ค.ศ. 

๒๐๑๓ ประเทศญี่่�ปุ่่�นมีีประชากรผู้้�สููงอายุุมากที่่�สุุด (๓๒%) และประเทศไทยอยู่่�

อัันดัับที่่� ๖๓ ของโลก (๑๔.๓%) จากสถานการณ์์การเพิ่่�มขึ้้�นของประชากรผู้้�สููงอายุุ 



องค์์การอนามััยโลก (WHO)และหลายประเทศทั่่�วโลกจึึงได้้มีีนโยบายหลายประการ 

เพื่่�อเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งสามารถสรุุปได้้เป็็น ๓ ข้้อ หลัักๆ คืือ

	 ๑. การจััดให้้มีีเงิินสวััสดิิการ หรืือเบี้้�ยยัังชีีพแก่่ผู้้�สููงอายุุ

	 ๒. การจััดให้้มีีงานแก่่ผู้้�สููงอายุุที่่�ยัังต้้องการทำงาน

	 ๓. การมีคีวามชอบธรรม สิทิธิิและอิสิรภาพ ในการรับับริกิารด้้านสาธารณสุุข

	 ด้้วยปััญหาสุุขภาพที่่�มีีมากขึ้้�นตามวััย จึ ึงมีีโรคหลายชนิิดที่่�สััมพัันธ์์กัับวััยที่่�

สููงขึ้้�น (Aging-associated diseases) ซึ่่�งโรคที่่�พบบ่่อยได้้แก่่ 

	 ๑) โรคอััลไซเมอร์์และโรคสมองเสื่่�อมชนิิดอื่่�นๆ 

	 2) โรคเบาหวานโดยเฉพาะเบาหวานชนิิดที่่� 2 

	 3) โรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke) 

	 4) ความดัันโลหิิตสููง 

	 5) ต่่อมลููกหมากโต 

	 6) ปััญหาเกี่่�ยวกัับสายตาและการมองเห็็น

	 7) โรคข้้อและกระดููก

	 8) มะเร็็ง และ

	 9) อาการซึึมเศร้้า

	 ซึ่่�งจะเห็็นได้้ว่่าโรคที่่�พบในผู้้�สููงอายุุ จั ัดเป็็นโรคที่่�ไม่่ติิดต่่อ หรืือที่่�เรารู้้�จััก

กัันในอีีกชื่่�อว่่า NCD (Noncommunicable Diseases) ซึ่่�งโรคนี้้�เป็็นสาเหตุุการตาย 

สููงสุุดของผู้้�สููงอายุุ มากกว่่าโรคติิดต่่อหรืืออุุบััติิเหตุุร่่วมกัันเสีียอีีก ซึ่่�งปััญหาโรค NCD 

เป็็นปััญหาและภาระอัันหนัักหน่่วงของสาธารณสุุขทั่่�วโลกรวมทั้้�งประเทศไทย 

จากข้้อมููลงานวิิจััยองค์์การอนามััยโลก ผลการสำรวจจาก ๒๓ ประเทศ ในช่่วงปีี ค.ศ. 

๒๐๐๖-๒๐๑๕ คาดการณ์์ว่่าการสููญเสีียทางเศรษฐกิิจจากโรค NCD มี ีมููลค่่ารวม 

มากกว่่า ๘๓ พัันล้้านเหรีียญสหรััฐอเมริิกา ซึ่่�งเป็็นจำนวนเงิินมหาศาล

	 ดัังนั้้�นการลดปััจจััยเสี่่�ยงอัันเป็็นสาเหตุุนำพาให้้เกิิดโรค NCD จึ ึงมีีความ

สำคััญมาก ปััจจััยเสี่่�ยงที่่�เป็็นสาเหตุุทำให้้เกิิดโรค NCD ในผู้้�สููงอายุุได้้แก่่ การสููบบุุหรี่่� 

การทานอาหารที่่�ไม่่ถููกสุุขภาพ ภาวะเฉื่่�อยหรืือการขาดการออกกำลัังกาย และการ

ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ จะเห็็นว่่าโลกก้้าวเข้้าสู่่�โลกผู้้�สููงอายุุอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้ ้



โรคที่่�สััมพัันธ์์กัับอายุุที่่�สููงขึ้้�นมีีประเด็็นหลัักคืือโรค NCD ซึ่่� งโรคเหล่่านี้้�สามารถแก้้

หรืือลดความรุุนแรงได้้ โดยการลดปััจจััยเสี่่�ยงต่่างๆ การที่่� ผู้้�สู ูงอายุุได้้อยู่่�ในสภาพ

แวดล้้อมที่่�ดีี ได้้ทานอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ มี ีการออกกำลัังกาย งดเครื่่�องดื่่�มที่่�มีี

แอลกอฮอล์์และบุุหรี่่� สิ่่�งเหล่่านี้้�จะทำให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพที่่�ดีี และมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

ด้้วยสุุขภาพที่่�อาจเสื่่�อมโทรมไปตามวััย ผู้้�สู ูงอายุุจำนวนมากจึึงใช้้วิิตามิินและอาหาร

เสริิม ทั้้� งที่่�อาจมาตามใบสั่่�งแพทย์์หรืือนำมาใช้้เอง สาเหตุุที่่�ผู้้�สููงอายุุจำเป็็นต้้องใช้้ 

วิติามินิหรือือาหารเสริมิมากกว่่าคนวัยัอื่่�นๆ อาจเนื่่�องมาจากปััญหาด้้านการทานอาหาร 

ที่่�น้อยลงและไม่่ได้้คุุณค่่าครบถ้้วน ทั้้�งนี้้�อาจเนื่่�องมาจากสาเหตุกุารเคี้้�ยวอาหารและการ 

กลืนือาหาร ปัญหาสุขุภาพฟััน การสูญูเสียีการรับัรสและการดมกลิ่่�น ความยากลำบาก 

ในการจััดหาอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ ปั ัญหาด้้านการเงิิน และปััญหาสุุขภาพอื่่�นๆ ด้ ้วย

เหตุุนี้้�จึึงจะเห็็นได้้ว่่าผู้้�สููงอายุุต้้องการวิิตามิินและสารอาหารเสริิมสุุขภาพเพื่่�อ

	 ๑. ทดแทนอาหารที่่�จำเป็็นที่่�ขาดหายไป อันเนื่่�องมาจากต้้องทานในปริมิาณที่่�สูงู

	 ๒. ใช้้ป้้องกัันหรืือลดความเสี่่�ยงจากโรคหรืืออาการต่่างๆ

	 ๓. เพิ่่�มระบบภููมิิคุ้้�มกัันให้้แก่่ร่่างกาย

	 ๔.  ให้้พลัังงานหรืือความกระฉัับกระเฉงแก่่ร่่างกาย

	 ๕. เพิ่่�มประสิิทธิิภาพของสมองและการทำงานของร่่างกาย

	 ๖. เพื่่�อลดปััญหาโรคหรืืออาการต่่างๆ

	 ๗. ใช้้เพื่่�อควบคุุมน้้ำหนััก หรืือช่่วยในระบบการขัับถ่่าย
	 เมื่่�ออาหารเสริิมและวิิตามิินมีีความจำเป็็นสำหรัับผู้้�สูงอายุุ การใช้้ผลิิตภััณฑ์์ 

เหล่่านี้้�อย่่างถููกต้้อ และให้้

มีีประสิิทธิิภาพดีี จึึงมีีความ

จำเป็็นอย่่างมากสำหรัับ 

ผู้้�สููงอายุุ วิิธีีที่่�ระบุุไว้้ข้้างล่่าง 

จึึงถืือเป็็นสิ่่� งที่่�ควรคำนึึง

ก่่อนใช้้วิิตามิินและอาหาร

เสริิม



	 ๑. อาหารเสริมิและวิิตามินิไม่่สามารถชดเชยคุณุค่่าอาหารจากธรรมชาติไิด้้ 

ทั้้�งหมด เช่่น คุุณค่่าอาหารจากผัักสด ผลไม้้ และธััญพืืช คุุณก็็ยัังต้้องพยายามทาน

อาหารที่่�มีีคุุณภาพให้้ได้้มากที่่�สุด

	 ๒. ห้ ้ามใช้้วิิตามิินและอาหารเสริิมแทนยา ผู้้�ป่ ่วยก็็ยัังต้้องทานยาตามที่่�

กำหนดไว้้ ภายใต้้คำแนะนำของแพทย์์หรืือเภสััชกร

	 ๓. การใช้้อาหารเสริิมและวิิตามิินแต่่ละชนิิด ต้ ้องพิิจารณาสุุขภาพของ

แต่่ละบุุคคลด้้วย

	 ๔. ต้้องระวัังผลข้้างเคีียงจากอาหารเสริิมและวิิตามิิน

	 ๕. การทานอาหารเสริิมและวิิตามิินที่่�มากเกิินไป ไม่่ใช่่ว่่าจะดีีเสมอไป ควร

ทานเท่่าที่่�จำเป็็น

	 ๖. หลีีกเลี่่�ยงการใช้้อาหารเสริิมและวิิตามิินเป็็นระยะเวลานาน

	 ๗. ควรใช้้อาหารเสริิมและวิิตามิินอย่่างชาญฉลาด

	 ๘. อย่่าลืืมศึึกษาหาความรู้้�เกี่่�ยวกัับ วิ ิตามิิน และอาหารเสริิมของคุุณ

ตลอดเวลา

	 เชื่่�อว่่าข้้อแนะนำ ๘ ประการดัังกล่่าวข้้างต้้นไม่่ใช่่เป็็นประโยชน์์กัับผู้้�สููงอายุุ 

เท่่านั้้�น แต่่ก็ส็ามารถใช้้กับัทุุกวัยัได้้ ดังนั้้�นขอให้้ท่่านใช้้อาหารเสริมิและวิติามิินอย่่างฉลาด 

แล้้วคุุณจะมีีสุุขภาพดีีกว่่าคนในวััยเดีียวกััน


