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สูงวัยแล้ว...อยากสุขภาพดี
ดูแลเรื่องอาหารและโภชนาการอย่างไร 

	 ผู้สูงอาย ุ เป็นช่วงวัยทีมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในหลาย ๆ ด้าน  

โดยเฉพาะเรื่องของสุขภาพ            ไม่ว่าจะเป็นสุขภาพฟัน ที่อาจจะเคี้ยวอาหารได้ลำ�บาก 

มากขึ้น ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ที่อาจจะเดินเหินไปไหนมาไหนได้ไม่สะดวกเหมือน

เดิม หรือแม้แต่ระบบย่อยอาหาร ที่อาจจะรู้สึกว่ากินอาหารแล้วใช้เวลาย่อยมากขึ้น 

เป็นต้น ปัจจัยสำ�คัญประการหน่ึงท่ีช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพท่ีดีคือเร่ืองของโภชนาการ 

ดังนั้น การมีความรู้พื้นฐานเรื่องโภชนาการสำ�หรับผู้สูงอายุ จะช่วยให้สามารถเลือก

อาหารได้อย่างเหมาะสมกับสภาวะของร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไปได้ บทความนี ้

จะเล่าเกี่ยวกับพื้นฐานโภชนาการและการเลือกอาหารสำ�หรับผู้สูงอายุทั่วไป อย่างไร

ก็ตาม หากท่านมีโรคประจำ�ตัว โปรดปรึกษาแพทย์ผู้ดูแล รวมถึงนักโภชนาการ/ 

นักกำ�หนดอาหารในโรงพยาบาลที่ท่านเข้ารับ             การรักษา สำ�หรับคำ�แนะนำ�ด้าน 

โภชนาการเฉพาะโรคอย่างเหมาะสม

	 พื้นฐานโภชนาการสำ�หรับผู้สูงอายุ
	 โดยทั่่�วไปอาหารสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ควรเป็็นอาหารที่่�ให้้พลัังงานพอเหมาะ 

(ไม่่มากหรืือน้้อยเกิินไป) โดยเน้้นอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููง ในแง่่ของเนื้้�อ

สััมผััส ควรมีีลัักษณะที่่�อ่่อนนุ่่�ม เคี้้�ยวกลืืนได้้ง่่าย ย่่อยง่่าย นอกจากนี้้� ควรมีีสีีสัันที่่�

น่่ารัับประทาน เพื่่�อกระตุ้้�นความอยากอาหาร โดยที่่�รสชาติิไม่่จััดจ้้านมากนััก (เช่่น 

ไม่่เผ็็ดจััด หวานจััด หรืือเค็็มจััด) เน้้นการใช้้เครื่่�องเทศและสมุุนไพร เพื่่�อช่่วยเพิ่่�ม



รสชาติิ โดยไม่่เพิ่่�มปริิมาณน้้ำตาลและโซเดีียมที่่�ได้้จนมากเกิินไป คำแนะนำสำหรัับ

การเลืือกอาหารในแต่่ละหมวด คืือ

	 ข้้าวแป้้ง ในหนึ่่�งวััน ผู้้�สููงอายุุควรกิินอาหารในหมวดข้้าวแป้้งประมาณ ๕– ๙ 

ทััพพีี ขึ้้�นอยู่่�กัับปริิมาณของกิิจกรรมทางกายและการออกกำลัังกาย โดยแหล่่งอาหาร 

ในหมวดข้้าวแป้้ง ควรเป็็นข้้าวและธััญพืืชไม่่ขััดสีี          เช่่น ข้้าวกล้้อง ข้้าวซ้้อมมืือ ขนมปััง 

โฮลวีีท ธััญพืืชต่่าง ๆ เป็็นต้้น 

	 อาหารที่่�ให้้โปรตีีน ในหนึ่่�งวััน ผู้้�สููงอายุุควรกิินอาหารที่่�ให้้โปรตีีน เช่่น 

เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน ปลา ไข่่ เต้้าหู้้� ถั่่�วเมล็็ดแห้้งต่่าง ๆ ไม่่น้้อยกว่่า ๖ – ๘ ช้้อนกิินข้้าว 

เพื่่�อให้้ได้้รัับโปรตีีนเพีียงพอ ซึ่่�งจะมีีส่่วนช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อมีีความแข็็งแรง โดยเฉพาะ 

ปลา เช่่น ปลาแซลมอน ปลาสำลีี ปลากะพงขาว ปลาอิินทรีีย์์ ปลาดุุก ปลาช่่อน ปลาสลิิด                

ที่่�นอกจากจะให้้โปรตีีนแล้้ว ยัังมีีกรดไขมัันที่่�เรีียกว่่าโอเมก้้า ๓ ที่่�มีีประโยชน์์ต่่อ 

สุุขภาพ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งสุุขภาพหััวใจและหลอดเลืือดด้้วย

	 ผััก ในหนึ่่�งวััน ผู้้�สููงอายุุควรกิินผัักประมาณ ๔ ทััพพีี เพื่่�อให้้ได้้รัับวิิตามิิน 

แร่่ธาตุุ รวมถึึงใยอาหารอย่่างเพีียงพอ เพื่่�อช่่วยในการขัับถ่่าย ลดความเสี่่�ยงในการ

เกิิดปััญหาท้้องผููก ซึ่่�งเป็็นปััญหาที่่�พบได้้บ่่อยในผู้้�สููงอายุุ

	 ผลไม้้ ในหนึ่่�งวััน ผู้้�สููงอายุุควรกิินผลไม้้ประมาณ ๑ – ๒ ส่่วน (ประมาณ 

๑ – ๒  จานรองแก้้วกาแฟ) โดยผู้้�สููงอายุุควรเลืือกผลไม้้อย่่างหลากหลายหมุุนเวีียน

สลัับกัันไป เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับวิิตามิินแร่่ธาตุุที่่�หลากหลาย อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�สููงอายุุ

ที่่�มีีปััญหาระดัับน้้ำตาลในเลืือดสููง อาจพิิจารณาเลืือกผลไม้้ที่่�ไม่่หวานจััด เช่่น แอป

เปิ้้�ล กล้้วย ฝรั่่�ง มะละกอ เป็็นต้้น

	 ไขมััน ในหนึ่่�งวััน ผู้้�สููงอายุุควรได้้รัับไขมัันและน้้ำมัันไม่่เกิิน ๖ ช้้อนชา (๒ 

ช้้อนโต๊๊ะ) ไขมัันและน้้ำมัันยัังเป็็นหมวดอาหารที่่�จำเป็็น เนื่่�องจากจะช่่วยให้้พลัังงาน

และช่่วยในการดููดซึึมวิิตามิินต่่าง ๆ เพีียงแต่่หากกิินมากจนเกิินไปก็็อาจส่่งผลเสีีย

ต่่อสุุขภาพได้้ เทคนิิคการเลืือกอาหารเพื่่�อให้้ได้้รัับปริิมาณไขมัันไม่่มากจนเกิินไป คืือ

การเลืือกเมนููอาหารหรืือกัับข้้าวที่่�ใช้้น้้ำมัันมาก (เช่่น ผััด ทอด) สลัับกัับเมนููอาหารที่่�

ใช้้น้้ำมัันน้้อย (เช่่น นึ่่�ง ตุ๋๋�น ต้้ม ย่่าง) ก็็จะช่่วยลดปริิมาณไขมัันและน้้ำมัันที่่�ได้้รัับลงได้้ 



	 นมและผลิิตภััณฑ์์นม ในหนึ่่�งวััน ผู้้�สููงอายุุควรดื่่�มนมไขมัันต่่ำ 1 – 2 แก้้ว 

โดยหากไม่่สามารถดื่่�มนมวััวได้้ อาจพิิจารณาเลืือกผลิิตภััณฑ์์นมอื่่�น ๆ ทดแทน เช่่น 

โยเกิิร์์ต นมถั่่�วเหลืือง หรืือนมจากพืืชอื่่�น ๆ อย่่างไรก็็ตาม ควรเลืือกนมที่่�มีีการเสริิม

แร่่ธาตุุแคลเซีียม เพื่่�อให้้ได้้รัับแคลเซีียมอย่่างเพีียงพอ ซึ่่�งจะช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพ

กระดููกและฟัันให้้แข็็งแรงได้้

	 (อ้้างอิิง https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x

22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202012/m_news/9419/194497/

file_download/0812355d2606e2d2503d5f80ad53aa3f.pdf)

	 การเลือกวัตถุดิบท่ีเหมาะสมเป็นสิ่งสำ�คัญในการเตรียมอาหารสำ�หรับผู้สูง

อายุ เพื่อให้ได้อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ

	 - ข้้าว/แป้้ง : เลืือกข้้าวกล้้องหรืือข้้าวไม่่ขััดสีี เช่่น ข้้าวไรซ์์เบอร์์รี่่� ข้้าว

หอมนิิล ขนมปัังโฮตวีีต ให้้ได้้อย่่างน้้อย 50% ของปริิมาณข้้าวแป้้งทั้้�งวััน (เนื่่�องจาก

ผู้้�สููงอายุุบางท่่านอาจไม่่สามารถกิินข้้าวกล้้องได้้ทั้้�งหมด ก็็อาจเริ่่�มจากการผสม

กัับข้้าวขาวในสััดส่่วนครึ่่�งต่่อครึ่่�งได้้)

	 - เนื้้�อสััตว์์ : เลืือกเนื้้�อสััตว์์ที่่�มีีความอ่่อนนุ่่�ม เคี้้�ยวง่่าย เช่่น ปลา หรืืออาจ

สลัับกัับเต้้าหู้้� ไข่่ หากเป็็นเนื้้�อสััตว์์ที่่�มีีความเหนีียวมากขึ้้�น เช่่น ไก่่ หรืือ หมูู อาจหั่่�น

เนื้้�อสััตว์์เป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ หรืือใช้้วิิธีีบด/สัับ นอกจากนี้้� เลืือกรัับประทานถั่่�วเมล็็ดแห้้ง

หรืือธััญพืืช โดยเฉพาะถั่่�วเหลืืองและเต้้าหู้้� เพื่่�อเป็็นทางเลืือกทดแทนโปรตีีนจากเนื้้�อ

สััตว์์ได้้  



	 - ผลไม้้ : เลืือกผลไม้้ให้้หลากหลาย หากเป็็นผลไม้้ที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสแข็็ง 

เช่่น ฝรั่่�ง อาจหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ หรืือใช้้วิิธีีปั่่�นเป็็นน้้ำผลไม้้ปั่่�น (โดยหลีีกเลี่่�ยงการ

เติิมน้้ำตาลหรืือน้้ำเชื่่�อมเพื่่�อเพิ่่�มความหวาน) หรืืออาจเลืือกผลไม้้เนื้้�อสััมผััสนิ่่�ม เช่่น 

กล้้วยน้้ำว้้า มะละกอ แก้้วมัังกร สาลี่่� เป็็นต้้น

	 - ผััก : เลืือกผัักหลากหลายสีี ที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสนิ่่�ม เคี้้�ยวง่่าย นำไปทำให้้

สุุกก่่อนด้้วยการนึ่่�ง ต้้ม หรืือผััด เช่่น บร็็อคโคลี่่� ผัักกาดขาว แคร์์รอต กะหล่่ำปลีี 

ฟัักทอง มะเขืือม่่วง ฯลฯ หากเลืือกรัับประทานผัักสด เช่่น กะหล่่ำปลีี มะเขืือเทศ 

ผัักกาดสลััด ฯลฯ ควรระมััดระวัังเรื่่�องความสะอาดด้้วย

	 เนื่่�องในโอกาสพิิเศษนี้้� ทางช่่อง INMU Cuisine ขอเสนอเซตอาหารไทย

สุุดเอ็็กซ์์คลููซีีฟ “มะระผััดไข่่ใส่่กุ้้�ง ทานคู่่�กัับปลานิิลทอด เสริิฟท์์พร้้อมข้้าว
ธััญญาพืืช” ที่่�คััดสรรวััตถุุดิิบตามที่่�ได้้แนะนำไว้้ข้้างต้้น ทั้้�งเตรีียมและทำง่่ายแต่่

เต็็มไปด้้วยประโยชน์์มากมาย



	 เห็็นประโยชน์์มากมายแบบนี้้�ก็็ไม่่รอช้้ามาลงมื้้�อทำ “มะระผััดไข่่ใส่่กุ้้�ง” 

กัันเลย ซี่่�งมีีส่่วนประกอบ  

	 • มะระ 300 กรััม ล้้างผ่่าครึ่่�ง เอาใส้้ออกแล้้วหั่่�นเป็็นแผ่่น 

	 • กุ้้�งขาวขนาดเล็็ก 2-3 ตััว 

	 • ไข่่ไก่่ทั้้�งใบ 

	 • กระเทีียมสัับ 3 กลีีบใหญ่่ 

	 • ซีีอิ้้�วขาว

	 • เกลืือ

	 • น้้ำมัันรำข้้าว 1 ช้้อนชา

 

      	          วิิธีีทำ
	 - นำมะระมาหั่่�นแล้้วล้้างกัับน้้ำเกลืือเสีียก่่อน แล้้วล้้างน้้ำสะอาด ตั้้�งน้้ำให้้

เดืือนต้้มมะระสุุกจนเละ แค่่ให้้มะระเกิิดความใสขึ้้�น ยกขึ้้�นสะเด็็ดน้้ำ วิิธีีนี้้�นอกจาก

ช่่วยลดความขมแล้้วยัังช่่วยลดเวลาในการผััด

	 - ตอกไข่่เตรีียมไว้้ ปรุุงรสด้้วยซีีอิ้้�วขาวเล็็กน้้อย คนผสมกัันพอแตก แต่่ไม่่

ต้้องถึึงขนาดเหมืือนไข่่เจีียวนะคะ

	 - ตั้้�งกระทะใส่่น้้ำเปล่่า 5 ช้้อนโต๊๊ะ พอน้้ำเริ่่�มเดืือดใส่่กุ้้�ง ใส่่ซีีอิ้้�วขาวเล็็ก

น้้อย รอให้้กุ้้�งสุุก โดยสีีเปลี่่�ยนเป็็นสีีส้้มแดง พัักไว้้  

	 - ตั้้�งกระทะ(ใบเดิิม) ใส่่น้้ำมัันรำข้้าว รอให้้กระทะร้้อนก็็ใส่่กระเทีียมสัับผััด

พอสุุกหอม ตัักพัักไว้้ จากนั้้�นใส่่ไข่่ที่่�เราเตรีียมไว้้ลงไปคั่่�วให้้สุุกประมาณนึึง แต่่ยัังมีี

ส่่วนที่่�เป็็นน้้ำอยู่่�บ้้าง ตามด้้วยมะระ เติิมน้้ำที่่�เหลืือจะการลวกกุ้้�งเล็็กน้้อย  ตลบไป-

มากรบบนไข่่ ปรุุงรสด้้วยซีีอิ้้�วขาว  ใส่่กุ้้�ง รอจนมั่่�นใจว่่าไข่่สุุกค่่อยคนตะล่่อมเบาๆ 

คั่่�วจนแห้้งดีีโรยกระเทีียม ทานคู่่�กัับปลานิิลทอด เสริิฟท์์พร้้อมข้้าวธััญญาพืืช 

	 การดูแลเร่ืองโภชนาการเป็นส่ิงท่ีสำ�คัญสำ�หรับผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตาม 

นอกจากการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การออกกำ�ลังกาย การนอนหลับ 

การทำ�จิตใจให้ปลอดโปร่ง รวมไปถึงการจัดส่ิงแวดล้อมอ่ืน ๆ ให้เหมาะสมสำ�หรับ

ผู้สูงอายุ ก็มีความสำ�คัญเช่นเดียวกันเพราะจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง 

ท้ังกายและใจ สามารถใช้ชีวิตประจำ�วันได้อย่างมีความสุข




