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 เม่ือเข้าสู่วัยผูสู้งอายุ การส่งเสริมใหผู้สู้งอายุมีสุขภาพท่ีแข็งแรง มีภาวะโภชนาการท่ีดี เป็น
เรื่องท่ีส าคญั ปัจจุบนัประชากรผูสู้งอายุในประเทศไทย มีความชุกของภาวะขาดสารอาหารรอ้ยละ 
5-10 และมีภาวะเส่ียงต่อการขาดสารอาหารถึงรอ้ยละ 42.6  ปัญหาเหล่านีเ้กิดจากปัจจัยทาง
สรีรวิทยา จิตวิทยา เศรษฐกิจและสังคม เช่น การเคีย้วกลืนท่ีล าบาก การเบื่ออาหาร ส่งผลให้
ผูสู้งอายุรับประทานอาหารไดน้้อยลง เพ่ือส่งเสริมใหผู้้สูงอายุมีสุขภาพท่ีแข็งแรง การมีโภชนาการท่ีดี
จึงเป็นสิ่งท่ีส  าคัญมาก เน่ืองจากหากมีพฤติกรรมท่ีรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม อาจส่งผลต่อ
ภาวะขาดสารอาหารหรือการมีน า้หนักตวัท่ีมากเกินได ้ซึ่ งเป็นสาเหตุท่ีท าให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา  
 วันนีท้างคลินิกผูสู้งอายุ ภาควิชาเวชศาสตรป์้องกันและสังคม คณะแพทยศาสตรศ์ิริราช
พยาบาล มีข้อมูลท่ีเป็นประโยชนส์  าหรับผูสู้งอายุและผูดู้แลผูสู้งอายุท่ีสนใจ อาการเบื่ออาหารเม่ือ
ก้าวสู่วัยผูสู้งอายุ ความรูด้า้นอาหารเพ่ือส่งเสริมใหผู้้สูงอายุมีร่างกายท่ีแข็งแรง มาฝากกันค่ะ  
 
สาเหตุทางกายภาพ 

 เม่ือเขา้สู่ช่วงสูงวัย ร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงหลายอย่าง เช่น มีความผิดปกติของ
เสน้ประสาทท่ีควบคุมกล้ามเนือ้ส าหรับการเคีย้วอาหาร มีปัญหาสุขภาพฟัน เช่น ฟันหลุดหรือหัก 
และไม่ไดใ้ส่ฟันปลอม ท าใหก้ารบดเบีย้วอาหารให้ละเอียดเป็นไปไดย้ากขึน้ ผูสู้งอายุบางท่านมี
ภาวะกลืนล าบาก มีอาการส าลักอาหารและน า้บ่อย ๆ ความสามารถในการรับรสและกลิ่นลดลง รับ
รสไดไ้ม่เต็มท่ี จนเบื่ออาหาร แมว้่าอาหารนัน้จะเคยเป็นของท่ีชอบแค่ไหนก็ตาม ทัง้หมดนีล้้วนส่งผล
ต่อการรับประทานอาหารของผูสู้งอายุ ท าใหร้บัประทานอาหารไดน้้อยลง  
 
สาเหตุทางจิตใจ 

ภาวะอารมณมี์ความสัมพันธ์ต่อความพึงพอใจในการรบัประทานอาหารของผูสู้งอายุ เม่ือเกิด
ภาวะความเครียด หรือตอ้งรบัประทานอาหารคนเดียว ก็เป็นสาเหตุอีกอย่างหนึ่ง ท่ีท าให้ผูสู้งอายุ
เบื่ออาหาร และรับประทานอาหารไดน้้อยลง รวมถึงไม่มีข้อมูลรับรูด้า้นคุณค่าทางโภชนาการส่งผล
ให้ความพอใจในการรับประทานอาหารน้อยลงไดเ้ช่นกัน  
 
ปรับรูปแบบการรับประทานอาหาร 
 1.การดัดแปลงอาหารและวิธีการปรุงจะช่วยใหผู้สู้งอายุรับประทานไดง้่ายขึน้ โดยอาหารควร
มีขนาดชิน้เล็กเนือ้สัมผัสท่ีนิ่มเป็นเนือ้เดียวกัน เนือ้ละเอียด และมีความชุ่มน า้ เพ่ือลดความเร็วใน



การกลืนจากปากลงสู่คอหอย ป้องกันการส าลักอาหาร และภาวะปอดอักเสบ เช่น การหั่นผลไมแ้ละ
เนือ้สัตวเ์ป็นชิน้เล็ก ๆ ใหง้่ายต่อการรับประทาน หรือรบัประทานอาหารประเภทซุป โจ๊ก ข้าวตม้ 
จับฉ่าย  เป็นตน้ 
 2. รบัประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยัและปรุงสกุใหมส่่งผลใหร้บัประทานอาหารไดม้ากขึน้ เนน้
ลวก ตม้ นึ่ง อบ จดัเมนผูดัและแกงกะทิ แตพ่อควร เล่ียงอาหารทอด ไขมนัสงู หวานจดั เคม็จดั   
 3. ผูส้งูอายสุว่นใหญ่มกัมีปัญหาเรื่องฟัน จงึสง่ผลตอ่การรบัประทานอาหารและเคีย้วอาหาร ดงันัน้
การมีสขุภาพฟันท่ีดีหรือการมีฟันปลอมท่ีพอดีกบัชอ่งปากเป็นสิ่งท่ีส  าคญัมาก เพ่ือชว่ยใหก้ารบดเคีย้วและ
กลืนอาหารเป็นไดอ้ยา่งปลอดภยั  
  
  แนวทางการดูแล ควรแปรงฟันวนัละ 2 ครัง้ ดว้ยยาสีฟัน ผสมฟลอูอไรด ์นาน 2 นาที และไมกิ่น
อาหาร หลงัแปรงฟัน 2 ชั่วโมง ควรพบทนัตแพทยเ์พ่ือตรวจสขุภาพ ชอ่งปากทกุ 6 เดือน เพ่ือสขุภาพชอ่ง
ปากท่ีดี 
 
พลังงานและโปรตีนส าคัญอย่างไรในผู้สูงอายุ    
 พลงังานและสารอาหารท่ีเพียงพอจากอาหารเป็นสิ่งส  าคญัส าหรบัผูส้งุอาย ุโดยผูส้งูอาย ุ(อายุ 60 ปี
ขึน้ไป)  มีความตอ้งการพลงังาน 1,500-1,800 กิโลแคลอรีตอ่วนั จากการรบัประทานอาหารท่ีหลากหลาย
และครบ 5 หมู ่เพ่ือใหร้า่งกายไดร้บัวิตามินและแรธ่าตท่ีุเพียงพอ อยา่งไรก็ตามความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ในผูส้งูอาย ุก็จะลดลงไปดว้ย ประมาณ รอ้ยละ 1.5 ตอ่ปี และลดลงเรว็ขึน้ตามอายท่ีุเพิ่มขึน้จนเริ่มมี
ผลกระทบตอ่การใชชี้วิตประจ าวนัหลงัอาย ุ65 ปี การเลือกรบัประทานอาหาร ท่ีใหพ้ลงังานและโปรตีนจงึ
เป็นสิ่งส  าคญัมากในผูส้งูอาย ุ 

 
อาหารแนะน า 
 โปรตีน ผูส้งูอายคุวรรบัประทานโปรตีนวนัละ 1.0-1.2 กรมั/น า้หนกัตวั 1 กิโลกรมั หรือเนือ้สตัวอ์ย่าง
นอ้ย 6-8 ชอ้นโต๊ะ/วนั โดยเลือกเป็นโปรตีนคณุภาพดี มีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถว้น เช่น เนือ้สตัวไ์มต่ิดมนั
หรือหนงั ซึ่งผูส้งูอายสุว่นใหญ่มกัเคีย้วล าบากและย่อยยาก ดงันัน้ อาจเลือกรบัประทานโปรตีนจากเนือ้
ปลา ผลิตภณัฑจ์ากนม (นมพรอ่งมนัเนย) เตา้หู ้ไขข่าว  ชว่ยเสรมิสรา้งมวลกลา้มเนือ้  
คารโ์บไฮเดรตเชิงซอ้นไดแ้ก่ ขา้ว ถั่ว ซีเรียล ขนมปังโฮลวีท  
วิตามินเกลือแร ่นมพรอ่งมนัเนย เตา้หู ้งา ผกั ปลาตวัเล็กตวันอ้ย (ผลไม ้รสไมห่วานจดั วนัละ 1-3 สว่น  
โดยผลไม ้1 สว่น จะประมาณ 6-8 ชิน้พอดีค า) 
เสน้ใยอาหาร ลกูพรุน แอปเป้ิล ขา้วซอ้มมือ ขนมปังธญัพืช ใยอาหารสงูลดอาการทอ้งผกู   
น า้ ผูส้งูอายมีุแนวโนม้ขาดน า้ได ้ควรดื่มน า้อยา่งนอ้ย 6- 8 แกว้ตอ่วนัใหเ้พียงพอตอ่รา่งกาย ไมค่วรด่ืม
แอลกอฮอล ์ชา กาแฟ หรือโซดา เพราะท าใหปั้สสาวะบอ่ยขึน้ 

  
    



ข้อควรระวัง 
 การท่ีรบัประทานอาหารนอ้ยลง มีผลใหผู้ส้งูอายไุดร้บัอาหารไมเ่พียงพอกบัความตอ้งการของ
รา่งกาย และเส่ียงตอ่ภาวะทพุโภชนาการในผูส้งูอายไุทย   
 

ข้อแนะน า 
 การรับประทานอาหารภายในครอบครัวประจ า อาจช่วยใหผู้สู้งอายุไม่รูส้ึกเบื่อ มีความสดช่ืน 
สดใส และหากเป็นไปไดค้วรรบัประทานอาหารดว้ยกันทุกวัน หรือ หากมีผู้ดูแลอยู่ดว้ย อาจใหผู้้ดูแล
รบัประทานอาหารพรอ้มกับคุณพ่อคุณแม่ จะท าใหท้่านไม่รูส้ึกเหงา  
 

เม่ือพบว่าผูสู้งอายุเบื่ออาหาร ควรคน้หาสาเหตุก่อนว่ามาจากเรื่องใด เช่น จากยาท่ีรกัษา
โรคประจ าตัวซึ่งรับประทานอยู่เป็นประจ า หรือ ปัญหาจากร่างกาย จิตใจ หากอาการเบื่ออาหารยัง
ไม่ดีขึน้ ควรพาผูสู้งอายุไปพบแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญในการประเมินปัญหา ใหก้ารวินิจฉัยถึงสาเหตุ   
วางแผนก าหนดกิจกรรมการ ด  าเนินการปฏิบตัิ และปรับเป้าหมายในการดูแลตามท่ีผูเ้ช่ียวชาญ
แนะน าใหเ้หมาะสม 
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