
	 “ทำ�ไมอาม่าไม่ยอมเชื่อฟัง พูดเลย บอกแล้วว่าไม่ให้กิน ๆ  ก็ยังจะอยากกิน” 

จากประสบการณ์การเป็นนักกำ�หนดอาหารในโรงพยาบาล ผู้เขียนได้เจอกับ ประโยค 

ลักษณะนี้บ่อยครั้ง โดยมากมักจะมาจากผู้ดูแล (คู่สมรส ลูก หลาน ฯลฯ) ที่ต้องการ

ให้คนไข้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือส่ง

เสริมสุขภาพ และชะลอการดำ�เนินไปของโรค (โดย

เฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ ฯลฯ) ทั้งที่ลูกหลานก็มักมีเจตนาดี 

แต่เหตุใดผู้สูงอายุ จำ�นวนมากจึงยังคงอยากกินอาหาร 

แบบเดิม ๆ  หรือในบางครั้ง ก็เปลี่ยนได้ชั่วครั้ง ชั่วคราว 

แต่ทำ�ได้สักพักก็ไม่มีความสุข ก็กลับมากินอาหาร 

แบบเดิม?

	 พฤติกรรมการกินมีปัจจัยมากมายที่เกี่ยวข้อง
	 แม้ว่าการกินอาหารจะดูเหมือนเป็นสิ่งท่ีทุกคนสามารถควบคุม(ปาก)

ตนเองได้ แต่ในความเป็นจริงแล้ว มีปัจจัยมากมายที่ส่งผลให้แต่ละคนเลือกที่จะกิน 

หรอืไมก่นิอาหารแตล่ะอยา่ง ไมว่า่จะเปน็ปจัจัยสว่นบุคคล (ความรู ้ทศันคต ิความชอบ 

ความเคยชิน ฯลฯ) ปัจจัยทางพฤติกรรม (ทักษะในการประกอบอาหาร ความสามารถ 

ในการเคี้ยวอาหาร ฯลฯ) หรือปัจจัยแวดล้อม (ฐานะ รายได้ ที่อยู่อาศัย ความสัมพันธ์ 

ในครอบครัว ฯลฯ) ก็ล้วนแต่ส่งผลต่อพฤติกรรมการกินได้ทั้งสิ้น จะเห็นได้ว่า ปัจจัย

ที่กล่าวมาข้างต้น มีทั้งปัจจัยที่ควบคุมได้ และปัจจัย ที่ควบคุมไม่ได้ บ่อยครั้งที่

การทะเลาะกันเกิดจากการที่ลูกหลานมีความเข้าใจในบริบทแวดล้อมของผู้สูงอาย ุ

แตกต่างจากที่ผู้สูงอายุเข้าใจ จึงทำ�ให้เกิดความคาดหวังที่ไม่ตรงกันนำ�ไปสู่ความ 

ขัดแย้งที่ตามมาในครอบครัวได้

ทำ�ไมการเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
ผู้สูงอายุเป็นเรื่องยาก

เขียนโดย....ฐนิต วินิจจะกูล
สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล



	 แล้วจะทำ�อย่างไรจึงจะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
	 ในความเป็็นจริิง แม้้ว่่าลูกหลานจะอยากให้้ผู้้�สูงอายุเุปลี่่�ยนพฤติกิรรม การกินิ 

แต่่สุุดท้้ายแล้้ว คนที่่�ตััดสิินใจว่่าจะเปลี่่�ยนพฤติิกรรมหรืือไม่่ ก็็คืือ ตััวของผู้้�สููงอายุุเอง 

บ่่อยครั้้�ง ลู ูกหลานและผู้้�สููงอายุุอาจเห็็นคุุณค่่าในสิ่่�งๆ เดีียวกัันไม่่เหมืือนกััน เช่่น  

ลูกูหลานอาจให้้ความสำคััญกัับการป้้องกันัภาวะ น้ำ้ตาลในเลือืดสููง 

 เพื่่�อลดความเสี่่�ยงในการเกิิดภาวะแทรกซ้้อนจากโรคเบาหวาน 

ในขณะที่่�ผู้้�สููงอายุไม่่ได้้รู้้�สึกว่่าการมีีระดัับน้้ำตาลในเลืือดสููงจะส่่ง

ผลกระทบอะไรกัับตนเอง เพราะตนเองก็็อยู่่�กัับภาวะนี้้�มานาน 

ก็็ไม่่ได้้รู้้�สึึกเดืือดร้้อนอะไร เป็็นต้้น การบัังคัับอาจทำให้้เกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงระยะสั้้�น แต่่ก็็มัักเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ไม่่ยั่่�งยืืน 

และอาจแลกมาด้้วยความสััมพัันธ์์ในครอบครััวที่่�แย่่ลงด้้วย

		 ดัังนั้้�น ผู้้�ดู ูแลอาจเริ่่�มจากการเปลี่่�ยนทััศนคติิตนเอง 

แทนที่่�จะบอกว่่า “อาม่่าควรกิินแบบนี้้� เพราะอย่่างนี้้�” อาจเปลี่่�ยน 

เป็็นการสอบถามเพื่่�อทำความเข้้าใจและสร้้างแรงจููงใจ เช่่น เพราะอะไรอาม่่าจึึงรู้้�สึึก

ว่่าไม่่อยากปรัับอาหาร อาม่่ามีีความกัังวลเรื่่�องอะไรบ้้างจากนั้้�นจึึงพิิจารณาทางเลืือก

ไปสู่่�เป้้าหมายเพราะบางวิิธีีที่่�ดููง่่ายในบริิบทของผู้้�ดูแล อาจเป็็นสิ่่�งที่่�ยากในบริิบท 

ของผู้้�สููงอายุุ จึ งควรเริ่่�มต้้นจากการนำบริิบทแวดล้้อมของผู้้�สูงอายุเป็็นที่่�ตั้้�ง เช่่น  

ถ้้าผู้้�สูงูอายุมุีภีาวะน้ำ้ตาลในเลือืดสูงูชอบกิินขนม เนื่่�องจากความสามารถในการเคี้้�ยว 

อาหารลดลง (ทำให้้กิินอาหารมื้้�อหลัักได้้น้้อย รู้้�สึึกหิิวบ่่อยขึ้้�น จึึงกิินขนมที่่�มีีลัักษณะ

อ่่อนนุ่่�มเพิ่่�มขึ้้�น) การห้้ามกิินขนม 

โดยสิ้้�นเชิิง แม้้ว่่าอาจจะช่่วยเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมในระยะสั้้�น แต่่ก็็มัักไม่่ได้้

ช่่วยในระยะยาว

	 ดัังนั้้�น อาจเปลี่่�ยนจาก

การห้้าม เป็็นการกำหนดปริิมาณ 

การกิินขนมอย่่างเหมาะสมแทน 

ร่่วมกัับการปรัับอาหารมื้้�อหลัักเช่่น เพิ่่�มกัับข้้าวที่่�มีีผัักที่่�มีีลัักษณะอ่่อนนุ่่�มที่่�ผู้้�สููงอายุุ

ชอบ ก็็อาจทำให้้อิ่่�มนานขึ้้�น กิินขนมน้้อยลง โดยที่่�ผู้้�ดููแลไม่่จำเป็็นต้้องห้้าม การกิิน



ขนมโดยสิ้้�นเชิิงแต่่อย่่างใด วิ ิธีีการเช่่นนี้้�  แม้้ว่่าอาจไม่่ได้้ทำให้้ ระดัับน้้ำตาลในเลืือด

ลดลงอย่่างรวดเร็็ว แต่่ก็็มีีแนวโน้้มที่่�จะช่่วยควบคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือดได้้ในระยะ

ยาวอย่่างมีีความสุุขมากกว่่า (เพราะทะเลาะกัันน้้อยลง)

	 สรุป
	 พฤติิกรรมการกิินเปลี่่�ยนแปลงได้้ยาก เนื่่�องจากมีีปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องหลาย

ประการ ซึ่่� งในแต่่ละคนก็็มีีความแตกต่่างกััน การค่่อยๆ ตั้้� งเป้้าหมายการเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมการกิินอาหารในบริิบทที่่�ผู้้�สูงอายุุทำได้้ ร่ ่วมกัับการสนัับสนุุนเชิิงบวก  

จากผู้้�ดููแลจะช่่วยทำให้้ผู้้�สููงอายุุ หลีีกมีีคุุณค่่าในตนเอง เห็็นความสามารถใน ตนเอง

มากขึ้้�น ซึ่่�งนอกจากจะช่่วยส่่งเสริิมขภาพกายแล้้ว ยังัช่่วยส่่งเสริมิสุขุภาพจิติได้้อีกีด้้วย
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