
4. ยื ดมั่น ใน ส่ิ ง ท่ี เ ค ยป ฏิบั ติ   ป รับ เป ล่ี ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารยาก   

ปัญหาภาวะโภชนาการเดิมท่ีเคยเป็นมาจากวยั
ผูใ้หญ่  ถา้ไดรั้บการตรวจรักษาอย่างต่อเน่ือง  รวมถึง
ไดรั้บค าแนะท่ีถูกตอ้งในการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม
จะช่วยบรรเทาอาการของโรคได ้
 

ความต้องการพลงังานและสารอาหารในผู้สูงอายุ 
1. พลงังาน 
 ในวยัสูงอายุ    กิจกรรมการท างานต่างๆ ลดลง 
อวยัวะต่างๆ  ของร่างการมีการท างานนอ้ยลง    ท าให้
มีความตอ้งการพลงังานลดลงจากวยัผูใ้หญ่   
 ผูสู้งอายชุาย  อาย ุ60 – 69 ปี  ตอ้งการพลงังาน  

2,100 กิโลแคลอร่ีต่อวนั 
 ผูสู้งอายหญิง อาย ุ60 – 69 ปี ตอ้งการพลงังาน 

1,750 กิโลแคลอร่ีต่อวนั 
 อาย ุ 70 ปี  ข้ึนไป  ตอ้งการพลงังานโดยเฉล่ีย

ลดลงจากกลุ่มอาย ุ60 – 69 ปี ร้อยละ 10 -20 
2. โปรตีน 
 ผูสู้งอายุต้องการโปรตีนน้อยกว่าบุคคลในวยั
เจ ริญเ ติบโต  เ น่ืองจากไม่ มีการเส ริมสร้างการ
เจริญเติบโตของร่างกาย  ตอ้งการเพียงเพื่อซ่อมแซม
ส่วนท่ีสึกหรอ  รักษาสมดุลของร่างกาย  และป้องกนั
การเส่ือมสภาพก่อนวยัอนัควรแต่โปรตีน   
ท่ีไดรั้บควรเป็นโปรตีนคุณภาพดี  เช่น 
เน้ือสัตว ์ ไข่  นม    และถัว่เมล็ดแหง้ 

3. ไขมัน 
 ผูสู้งอายุมีความตอ้งการพลงังานลดลง  จึงควร
ลดการบริโภคไขมนัลง  โดยการรับประทานอาหารท่ีมี
ไขมนัแต่พอควร   เลือกใช้น ้ ามนัจากพืชแทนน ้ ามนั
จากสัตว ์ เพื่อป้องกนัภาวะไขมนัสูงในเลือด   
4. คาร์โบไฮเดรต 
 ผูสู้งอายุควรลดการรับประทานอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตลง  โดยเฉพาะน ้ าตาลประเภทต่างๆ  
เพื่อลดปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บ  ควรเลือกรับประทาน
อาหารท่ีอยู่ในรูปคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน  เช่น  กลว้ย  
ถัว่เมล็ดแหง้  มนั ขา้ว  และแป้ง  เป็นตน้ 
5. วติามิน 
 ผูสู้งอายุมีความตอ้งการวิตามินใกล้เคียงกบัวยั
ผูใ้หญ่   แต่ลดปริมาณวติามินบางตวัลง    เช่น   วิตามิน
บี 
ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัปริมาณพลงังานท่ีลดลง    แต่ผู ้
สูง 
อายบุางคนท่ีรับประทานรับประทานอาหารอ่อน  เน่ือง 
 จากปัญหาเร่ืองฟัน  อาจท า  ใหไ้ดรั้บวิตามินบางอยา่ง
ไม่เพียงพอ  ดงันั้นผูสู้งอายคุวรรับประทานผกัและ
ผลไมใ้หเ้พียงพอ   
6. แร่ธาตุ 
 ผูสู้งอายมีุความตอ้งการแร่ธาตุในปริมาณเท่าเดิม  
แต่ส่วนใหญ่จะไดรั้บไม่เพียงพอ  แร่ธาตุท่ีเป็นปัญหา
ส าคญัส าหรับผูสู้งอาย ุ  ไดแ้ก่ 

เหลก็   ปริมาณโปรตีนท่ีผูสู้งอายุไดรั้บต ่า  ท าให้ไดรั้บ
ธาตุเหล็กต ่า  จนอาจท าให้เกิดโรคซีด  หรือโลหิตจาง
ได ้ และในผูสู้งอายุการดูดซึมธาตุเหล็กของร่างกายก็
นอ้ยกวา่ในวยัผูใ้หญ่  เพื่อให้การดูดซึมธาตุเหล็กดีข้ึน  
ควรรับประทานผกัสดและผลไม้สดท่ีมีวิตามินซีสูง
ดว้ยอาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง คือ เน้ือสัตว ์ ตบั  ไข่แดง  
และเลือดสัตว ์ เป็นตน้ 
แคลเซียม  ปัญหาการขาดแคลเซียมพบมากในผูสู้งอาย ุ 
เน่ืองจากการรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมน้อย  
รวมถึงการดูดซึมและการเก็บไวใ้นร่างกายยงันอ้ยกว่า
วยัผูใ้หญ่  การท่ีร่างกายไดรั้บแคลเซียมจากอาหารไม่
เพียงพอ  ท าให้ตอ้งไปดึงมาจากกระดูกอนัเป็นสาเหตุ
ของโรคกระดูกพรุน  อาหารท่ีมีแคลเซียมสูง คือ นม 
ปลาเล็กปลานอ้ย   กุง้แหง้  เป็นตน้ 
7. น า้ 
 น ้ ามีความส าคญัต่อร่างกาย  ช่วยในระบบย่อย
อาหารและการขบัถ่ายของเสีย  ผูสู้งอายุมกัพบปัญหา
การด่ืมน ้าไม่เพียงพอ จึงควรด่ืมน ้ าประมาณ 6 – 8 แกว้ 
/ วนั 
8. เส้นใยอาหาร 

ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารท่ีมี
เส้นใยอาหาร เพื่อป้องกันไม่ให้
ท้องผูก  ลดไขมันในเส้นเลือด  
ดังนั้ นจึงควรรับประทานผกัและ
ผลไมส้ดเป็นประจ าทุกวนั 

 



 
ข้อแนะน าในการบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 

1. รับประทานอาหารให้มีความหลากหลาย  
เพื่อให้ร่างกายไดส้ารอาหารตามท่ีตอ้งการ  แต่ละวนั
ควรรับประทานอาหารใหค้รบ  5  หมู่   

2. รับประทานอาหารคร้ังในปริมาณที่พอเหมาะ  
โดยแบ่งเป็นหลายมื้อๆ  เช่น  วนัละ 5 – 6 ม้ือ  เพื่อให้
กระเพาะอาหารไม่ตอ้งท างานหนกัเกินไป   ซ่ึงอาจท า
ใหเ้กิดอาการจุกแน่น  ทอ้งอืด  และอาหารไม่ยอ่ยได ้

3. เลือกรับประทานอาหารที่ปรุงจากอาหารสด  
แทนการรับประทานอาหารกระป๋องหรืออาหาร
ส าเร็จรูป   

4. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีน ้าตาลหรือไขมันมาก  ถา้
รับประทานมากก็จะสะสมเป็นไขมันพอกตามส่วน
ต่างๆ  ของร่างกาย  ท าใหเ้กิดโรคอว้นได ้  

5. หลกีเลีย่งอาหารทีม่ีรสเค็มจัด   หวานจัด 
6. ควรดื่มน ้าให้เพียงพอ  ดื่มนมพร่องมันเนย

เป็นประจ าทุกวนั   
7. ล ด อ า ห า รป ร ะ เ ภ ท เ นื้ อ สั ต ว์ ใ ห้ ล ด ล ง  

โดยเฉพาะเนือ้สัตว์ไขมันสูง   
8. รับประทานผกั  ผลไม้เป็นประจ า   
9. รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง  เช่น  ถัว่

เมล็ดแหง้  นม  เตา้หู ้ ถัว่เหลือง  งา   
 
 

 
10. รับประทานผัก  ผลไม้เป็นประจ า   เพื่อให้ได้

กากใย  วติามินและเกลือแร่ท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการ
ของร่างกาย 

11. รับประทานอาหารทีม่ีกากใยมากพอ  เช่น
รับประทานขา้วไม่ขดัขาว  ขา้วซอ้มมือ  ขา้วกลอ้ง   

12. ลดการดื่มชา  กาแฟ  ให้ดื่มสะอาดหรือน ้า
ผลไม้แทน  เพราะการด่ืมกาแฟจะท าให้นอนไม่หลบั  
และกระตุน้การท างานของหวัใจ 

13. ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มประเภทแอลกอฮอล์  เพราะท า
ให้ตบัตอ้งท างานมากเกินไป  และอาจท าให้เกิดภาวะ
สมองเส่ือม  ความจ าไม่ดีได ้

14. ใช้ไขมันจากพชืในการปรุงอาหาร  เช่น  น ้ ามนั
ถัว่เหลือง  น ้ ามนัดอกค าฝอย  น ้ ามนัร าขา้ว ฯลฯ  แทน
ไขมนัจากสัตวท่ี์มีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง   

15. ออกก าลังกาย  และพยายามรักษาน ้าหนักตัว
ไม่ให้อ้วนหรือผอมจนเกนิไป 
 
 

 
 
 
ท่ีมา : การดูแลตนเองดา้นโภชนาการส าหรับผูสู้งอาย ุ
           กองโภชนาการ  กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 

ดว้ยความห่วงใย จาก อบต.บา้นกุ่ม อ.เมือง จ.เพชรบุรี 
 

 
 

 

 
 

 ผูสู้งอายุ  หมายถึง  ผูท่ี้มีอายุ  60 ปี  ข้ึนไป  เป็น
วยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพการท างานของ
อวยัวะต่างๆ  ในร่างกายเส่ือมถดถอยลงไป   ส่งผล
กระทบต่อปัญหาด้านจิตใจและอารมณ์ จึงมีความ
ตอ้งการพลงังานและสารอาหารท่ีเหมาะสมเพียงพอกบั
ความตอ้งการของร่างกายแตกต่างไปจากช่วงวยัอ่ืนๆ 
 

ปัญหาทีม่ีผลกระทบต่อภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุ 
1. การเปล่ียนแปลงของ 

สภาพร่างกาย     ประสาททั้ง     
5     เส่ือม   หูตึง     ตาฝ้าฟาง       
ฟันสึกกร่อน     เค้ียวอาหาร 
ล าบาก   ล้ินไม่รับรส   

2.  มีปัญหาในดา้นสภาวะ 
จิตใจ     คิดมาก    หงุดหงิดง่าย  อารมณ์เปล่ียนแปลง  
เหงา  ต าแหน่งหนา้ท่ีการงานหมดไป 

3.  รายได้ลดลงหรือไม่มีรายได้  ต้องระมดัระวงั
การจบัจ่าย  ชอบซ้ืออาหารท่ีราคาถูก 

 


