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             ผู้สงูอายคุือผู้ ที�มีอาย ุ�� ปี  ขึ �นไป เมื�อร่างกายเจริญเตบิโตถึงขีดสดุแล้ว  การเปลี�ยนแปลงภายใน

ร่างกายจะเป็นไปในด้านเสื�อมสลาย มากกวา่การสร้างเสริม 

            เมื�อเข้าสูว่ยัสงูอาย ุ การทํางานของระบบประสาทจะด้อยลง  ผู้สงูอายมีุปัญหาเรื�องนี �อยา่งมากอาจ

เป็นโรคฟันผ ุหรือไมมี่ฟันทั �งปาก ตอ่มนํ �าลายหลั�งสารนํ �าลายน้อยลง มีผลทําให้การบดเคี �ยวอาหารภายใน

ปากเป็นไปได้ไมด่ี  เมื�ออาหารมาถึงกระเพาะอาหารและลําไส้เล็ก มีปัญหาการย่อยแลการดดูซมึ เพราะ

นํ �ายอ่ยในกระเพาะอาหารและลําไส้เล็กมีน้อยลง  อาหารที�ยอ่ยไมไ่ด้  เมื�อผ่านมาถึงฟลําไส้ใหญ่ก็จะเกิดการ

สะสมเกิดเชื �อแบคทีเรียในลําไส้ใหญ่  และปล่อยก๊าซออกมาทําให้ท้องขึ �นท้องอืดได้  การเคลื�อนไหวของลําไส้

ก็มีน้อยกวา่วยัหนุม่สาว ทําให้เกิดอาการท้องผกู 

          อาหารเป็นปัจจยัสําคญัในการดํารงชีวิต  โดยเฉพาะผู้สงูอายยุงัคงมีความต้องการพลงังานและ

สารอาหารที�มีคณุภาพสงูเพื�อการดํารงชีวิตอยา่งมีคณุภาพ  จงึควรกินอาหารให้ครบทั �ง � หมูเ่พียงพอและ

เหมาะสมกบั  ความต้องการของร่างกาย 

ปริมาณอาหารที�ผู้สูงอายุควรกินใน  �   วัน 

อาหาร ปริมาณต่อวัน ข้อเสนอแนะ 

เนื �อสตัว์ 4-5 ช้อนโต๊ะ ควรกินปลาเป็นประจํา 

นมสด 240 มิลลิลิตร นมพร่องมนัเนย 1 แก้วทกุวนั 

ไข ่
3-4 ฟองตอ่สปัดาห์ 

แตถ้่ามีปัญหาด้านไขมนัและคลอเลสเตอรอลใน

เลือดสงูควรเลือกบริโภคเฉพาะไขข่าว 

ถั�วและผลิตภณัฑ์ รับประทานเป็นประจํา 
ใช้ประกอบเป็นอาหารคาวหวาน 

ข้าวและอาหารประเภท

แป้งอื�นๆ 

6-8 ทพัพ ี ควรเลือกข้าวหรืออาหารประเภทแป้งอื�นๆ ที�ผา่น

การขดัสีน้อย 

ผกัใบเขียว สด/ต้ม 
2   ทพัพี ตําลงึ คะน้า ผกับุ้ง ฯลฯ 

ผกัสีเหลือง ส้ม 1   ทพัพี ฟักทอง แครอท มะเขือเทศ ฯลฯ 

ผลไม้/ผลไม้สกุ 
มื �อละ 1 สว่น 

หลีกเลี�ยงผลไม้รสหวานจดัเชน่ ทเุรียน ขนนุ 

ลําไย องุ่น ฯลฯ 



ไขมนั/นํ �ามนัพืช 2  ช้อนโต๊ะ หลีกเลี�ยงไขมนัสตัว์  เนย 

นํ �าดื�ม 
6-8  แก้ว 

นํ �าบริสทุธิ�หรือนํ �าผลไม้คั �นสดได้ บ้าง ควรหลีกเห

ลี�ยง                       นํ �าอดัลม ชา กาแฟ 

 

หมู่ที� � เนื �อสัตว์ต่างๆ  ไข่  นม  ถั�วเมล็ดแห้งต่างๆ                                                                                              

เพื�อเสริมสร้างและซอ่มแซมร่างกาย                                                                                          

  - เนื �อปลา  จะเหมาะมากสําหรับผู้สงูวยัเพราะย่อยง่าย 

  - ไขไ่ก่หรือไขเ่ป็ดควรต้มจนสกุ 

  - นมสดพร่องมนัเนย เป็นอาหารที�ให้แคลเซียมและโปรตีน 

  - ถั�วเมล็ดแห้ง   เป็นอาหารที�ให้โปรตีนสงู  และมีราคาถกู  ใช้แทนอาหารจําพวกเนื �อสตัว์ได้  เชน่   

เต้าหู้   โปรตีนเกษตร  เป็นต้น 

หมู่ที� �   ข้าว  แป้ง นํ �าตาล เผือก มัน               

  สารอาหารหมูนี่ �เป็นอาหารที�ให้พลงังานเป็น สว่นใหญ่   ผู้สงูวยัควรกินในปริมาณที�พอเหมาะไมค่วร

กินมากเกินไป 

หมู่ที� �   ผักต่าง ๆ                                                    

  ผกัเป็นอาหารที�อดุมด้วยวิตามินและแร่ธาต ุ ผู้สงูวยัควรเลือกกินผกัหลายๆ  ชนิดสลบักนั ควรต้ม 

หรือนึ�งจนสกุ  ไมค่วรบริโภคผกัดบิ เพราะยอ่ยยากและทําให้ท้องอืดได้ 

หมู่ที� �   ผลไม้ต่างๆ   

  ผู้สงูวยัสามารถผลไม้ได้ทกุชนิดและควรกินผลไม้ทกุวนั เพื�อให้ได้วิตามินซีและเส้นใยอาหาร และ

ควรเลือกผลไม้ที�มีเนื �อนุม่ เคี �ยวง่าย ได้แก่ มะละกอสกุ กล้วยสกุ  ส้ม ฯลฯ                                                                                           

หมู่ที� �  ไขมัน/นํ �ามันพืช  

  ควรใช้นํ �ามนัพืชปรุงอาหาร  เชน่  นํ �ามนัถั�วเหลือง นํ �ามนัรํา หลีกเลี�ยงการใช้นํ �ามนัจากสตัว์และ

นํ �ามนัพืชบางชนิด เชน่นํ �าปาล์มและนํ �ามนัมะพร้าว 

แนวทางการปฏิบัติตัวเพื�อส่งเสริมสุขภาพสาํหรับผู้สูงอายุ 

       นอกจากการรับประทานอาหารให้ครบทั �ง � หมูท่กุมื �อ เพื�อสง่เสริมสขุภาพร่างกายให้แข็งแรงควร

ปฏิบตัิตวัดงัตอ่ไปนี � 

  - พกัผอ่นให้เพียงพอวนัละ �-�  ชั�วโมง 

  - พยายามอยูใ่นที�ที�มีอากาศบริสทุธิ� 

  - ฝึกการขบัถ่าย อยา่ให้ท้องผกู 



  - ดแูลสขุภาพ ช่องปาก ฟัน และเหงือก  อยูเ่สมอ 

  - ตรวจสขุภาพร่างกายเป็นประจํา  ปีละ � ครั �ง 

  - ออกกําลงักายอยา่งสมํ�าเสมอให้เหมาะสมกบัสภาพของร่างกาย 

  - งดสิ�งเสพตดิที�บั�นทอนสขุภาพ เชน่ บหุรี�  เหล้า       

  - ใช้เวลาวา่งให้เป็นประโยชน์ 

  - มองโลกในแง่ดี  จะทําให้จิตใจสดใส  อารมณ์ดี 

  - ควรหาโอกาสพบปะสงัสรรคก์บัเพื�อนบ้าน 

 

รายการอาหารสาํหรับผู้สูงอายุ ใน � วัน 

มื �อเช้า  ข้าวต้มปลาชอ่น 

อาหารวา่ง นมถั�วเหลือง 

  ขนมกล้วย 

มื �อกลางวนั ก๋วยเตี�ยวไก่ 

มะละกอสกุ 

อาหารวา่ง ถั�วเขียวต้มนํ �าตาล 

มื �อเย็น  ข้าวสวย 

  นํ �าพริกกะปิ 

  ปลาททูอด 

  แกงเลียง 

  กล้วยนํ �าว้า 

ก่อนนอน นมอุน่ 

 

 


