
อาหารเพื่อสุขภาพผูสูงอายุ 

 

การสูงวัยมีผลใหรางกายมีความเสื่อม การรับประทานอาหารที่เหมาะสมจะชวย
ชลอความเสื่อมของรางกายและสุขภาพดีขึ้น เน่ืองจากอาหารเปนปจจัยสําคัญอยางยิ่งตอสุขภาพ 
การเลือกชนิดอาหารที่เหมาะสมจะชวยใหผูสูงอายุมี   ภูมิตานทานเพิ่มขึ้นและลดปญหาสุขภาพ 
แตผูสูงอายุสวนใหญไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย บางคนรับประทาน
อาหารมากเกินไป และเลือกรับประทานอาหารไมเหมาะสม จึงเกิดโรคภัยไขเจ็บขึ้น 

 

อาหารที่เหมาะสมสําหรับผูสูงอาย ุ 

 

    ผูสูงอายุจะมีกิจกรรมลดลง และรางกายมีการทํางานลดนอยลง มีผลใหความ
ตองการพลังงานลดลงรอยละ 20-30 เมื่อเปรียบเทียบกับคนหนุมสาว ผูสูงอายุชาย อายุ 60-69 ป 
ตองการพลังงานเฉลี่ยประมาณ 2,200 กิโลแคลอรี/วัน ผูสูงอายุหญิงอายุ 60-69 ป ตองการ
พลังงานประมาณ 1,850 กิโลแคลอรี/วัน ผูสูงอายุที่มีอายุ 70 ปขึ้นไป ตองการพลังงานลดลงไป
อีกรอยละ 10-12 ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกายและ
เลือก ชนิดอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

                ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูเปนประจํา และเลือกแตละหมูให
หลากหลาย ไดแก 1) หมูเน้ือสัตว  2) หมูแปงและน้ําตาล  3) หมูไขมัน  4) หมูผัก  และ 5) หมู
ผลไม 

 
            1. หมูเนื้อสตัว อาหารหมูน้ี ไดแก  เน้ือสัตวทุกชนิด นม ไข ถั่ว เปนอาหารที่มีโปรตีน
เปนหลัก ชวยในการเสรมิสรางเนื้อเยื่อและกลามเนื้อ ชวยใหมีภูมิตานทานโรค และรางกาย
แข็งแรง ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อปลา หากรับประทานเนื้อสัตวอื่น ควรตมใหเปอย หรือสับให
ละเอียด ควรรับประทานไขสัปดาหละไมเกิน 3 ฟอง รับประทานไขขาวไดไมจํากัด  เน่ืองจากไข



ขาวมีโปรตีนคุณภาพด ีควรรับประทานทุกวัน ดื่มนมวันละ 1 แกว บางคนดื่มนมอาจทําใหทองเสีย 
ควรดื่มนมถั่วเหลืองแทน ผูสูงอายุที่มีโรคไต ควรระมัดระวังอาหารประเภทถั่วเมล็ดแหง (ถั่วลิสง 
ถั่วแดง ถั่วดํา เมล็ดมะมวงหิมะพานต ฯลฯ) เครื่องในสัตว ปลาตัวเล็กกินทั้งกระดูก กุงแหง ไข
แดง ไขปลาเพราะมีฟอสฟอรัสมาก 

 
               2. หมูแปงและน้ําตาล อาหารหมูน้ี ไดแก ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน เปนอาหารที่
ใหพลังงาน ถารับประทานมากเกินไปจะทําใหไขมันสะสม ทําใหอวน และนํ้าตาลในเลือดสูง 
ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารหมูน้ีลดลง เพราะความตองการพลังงานในผูสูงอายุลดลง ควร
เลือกอาหารที่ทําจากแปงที่มีโปรตีน เชน กวยเตี๋ยว ขนมปง บะหมี ่ขาวโพด เผือก มัน ขาวซอม
มือ ขาวโอต ลูกเดือย  ผูสูงอายุควรรับประทานขาวมื้อละ 1 จาน ประมาณ 1 ถวย หรือ 2 ทัพพี
เล็ก ผูสูงอายุที่เปนโรคไตควรรับประทานขาวขาว ขนมปงขาว และไมรับประทานอาหารแปงที่มี
โปรตีนสูง ผูสูงอายุที่เปนเบาหวาน ควรระมัดระวงันํ้าตาล ควรงดขนมหวานหรือมีไขมันทุกชนิด 
เชน ทองหยิบ ขนมหมอแกง กลวยบวชชี เคกที่มีครีม เครื่องดื่มทุกชนิดไมควรใสนํ้าตาลมาก 
เน่ืองจากนํ้าตาล 1 ชอนชา ใหพลังงานมากถึง 20 กิโลแคลอรี     

              3. หมูไขมัน ไขมันเปนอาหารที่ใหพลังงาน ชวยดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน 
ไขมันในอาหารแบงเปน 2 ชนิด คือ ไขมันอิ่มตัว และไขมันไมอิ่มตัว 

- ไขมันอิ่มตัว เปนไขมันที่ควรหลีกเล่ียง เน่ืองจากจะทําใหระดับโคเลสเตอรอล และ
ไขมันชนิดไมดี ในเลือดสูง เพิ่มความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจขาดเลือด ไขมันชนิดน้ี
มีมากในไขมันจากสัตว และนํ้ามันปาลม นํ้ามันมะพราว กะทิ เนย ครีม ครีมซีส นํ้ามัน
หมู นํ้ามันวัว  

- ไขมันไมอิ่มตัว เปนไขมันที่ควรรับประทานเนื่องจากมีกรดไขมันที่จําเปนซึ่งรางกาย
สรางไม ได ชวยในการลดระดับโคเลสเตอรอล และไขมันชนิดไมดีในเลือด กรดไขมัน
ไมอิ่มตัว แบงเปน 2 ชนิด คือ 

                    1) กรดไขมันไมอิ่มตัวตําแหนงเดียว ควรใชเปนประจําในการผัดและทอดอาหาร 
มีมากในน้ํามันมะกอก นํ้ามันรําขาว นํ้ามันงา นํ้ามันถั่วลิสง   22222222222222222222222 
                    2) กรดไขมันไมอิ่มตัวหลายตําแหนง ควรใชผัดอาหารแทนการทอด นํ้ามันชนิดน้ี
มีกรดไขมันจําเปนที่รางกายสรางไมไดจํานวนมาก ชวยในการลดระดับไขมันชนิดไมดีในเลือดได
หากใชจํานวนมาก กรดไขมันชนิดน้ีมีมากในน้ํามันถั่วเหลือง นํ้ามันขาวโพด นํ้ามันเมล็ดทานตะวัน 
นํ้ามันดอกคําฝอย 
                  การเลือกใชนํ้ามัน เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดในการลดไขมันในเลือด ควรใชนํ้ามัน
รําขาวสลับกบันํ้ามันถั่วเหลือง หรือนํ้ามันขาวโพดสลับกับนํ้ามันรําขาวในการประกอบอาหาร โดย
ใชนํ้ามันรําขาวในการทอด และใชนํ้ามันขาวโพดและน้ํามันถั่วเหลืองในการผัด  นํ้ามันและไขมัน
ที่ควรหลีกเล่ียง ไดแก นํ้ามันหมู นํ้ามันมะพราว นํ้ามันปาลม  หมูติดมัน เน้ือวัวติดมัน หมูกรอบ 
หนังเปด หนังไก เนย ครีม  

- อาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูง ควรหลีกเล่ียง ไดแก เครื่องในสัตว ไขแดง ไขปลา 
ปลาหมึก หอยนางรม มันกุง มันปลา ครีม เนย ขนมอบตางๆ ที่ใชเนย  

- อาหารที่มีไตรกลีเซอไรดมาก  ควรหลีกเล่ียง ไดแก อาหารทอดทุกชนิด อาหารอบที่
มีไขมันมาก นํ้าตาลและขนมหวานตางๆ ผลไมหวานจัด ผลไมแหง ผลไมกวน 
เครื่องดื่มรสหวาน นํ้าอัดลม นํ้าผลไมที่มีรสหวานหรือผสมน้ําตาล เครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล 

 



4. หมูผัก ผักมีวิตามินและเกลือแรหลายชนิด เชน วิตามินซี วิตามินอ ีเบตาแคโรทีน 
กรดโฟลิก  เหล็ก แคลเซียม โปแตสเซียม ใยอาหาร และมสีารไฟโตเคมิคอล (phytochemical) 
ชวยปองกันโรคหัวใจขาดเลือด และโรคมะเร็ง ชวยใหรางกายแข็งแรง ทองไมผูก และไม
อวน………………………………………………………………………………… 
    ผักที่ผูสูงอายุควรรับประทาน ไดแก ผักใบเขียว เชน ผักบุง คะนา ตําลึง ผักเขียว 
มะเขือ ถั่วแขก ถั่วฝกยาว แตงกวา ผักที่มีสีเหลือง หรือแดง เชน ฟกทอง พริกหวาน ผูสูงอายุ
รับประทานไดมากผักที่มีโปแตลเซียมสูง  ผูสูงอายุที่เปนโรคไตเรื้อรังควรหลีกเล่ียงไมรับประทาน 
หรือรับประทานแตนอย ไดแก เห็ด หนอไมฝรั่ง ดอกกระหล่ํา แครอท บรอคโคลี่  ผักโขม ผักบุง 
คะนา กวางตุง ใบแค คื่นชาย สะเดา ฟกทอง ขาวโพด มันเทศ มันฝรั่ง นํ้าผัก ผักแมว ผักหวาน 
หัวปลี 

5. หมูผลไม ผลไมมีวิตามิน เกลือแร ใยอาหาร และนํ้าตาลมาก เปนแหลงพลังงานที่
สําคัญ ผูสูงอายุเลือกรับประทานผลไมไดทุกชนิดยกเวนผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ลําไย 
ขนุน นอยหนา เพราะจะทําใหอวนและระดับนํ้าตาลในเลือดสูงได นอกจากนี้ ผลไมสวนใหญ      
มีโปแตสเซียมสูง ผูสูงอายุที่มีไตวายเรื้อรังระยะสุดทายตองรับประทานนอยลงและถามีระดับ 
โปแตสเซียมในเลือดสูงควรงดผลไมทุกชนิด ผลไมที่มีโปแตสเซียมสูงควรหลีกเล่ียงไดแก 
ทุเรียน กลวย ฝรั่ง นํ้า นอกจากอาหาร 5 หมู ที่ตองรับประทานเปนประจําควรด่ืมนํ้าอยางเพียงพอ 
เน่ืองจาก นํ้ามีความสําคัญตอรางกาย ชวยการยอยอาหารและขับถายของเสียออกจากรางกาย 
ผูสูงอายุสวนมากดื่มนํ้าไมเพียงพอ ผูสูงอายุควรดื่มนํ้าประมาณ 6-8 แกวทุกวัน ผูปวยไตวาย
เรื้อรังระยะสดุทาย หรือเปนโรคหัวใจลมเหลว มีอาการบวม ควรจํากัดนํ้าดื่มและอาหารที่มีนํ้ามาก 
ตลอดจนหลีกเล่ียงอาหารรสเค็มและอาหารรสจัด  เน่ืองจากทําใหกระหายน้ําและดื่มนํ้ามากขึ้น 

หลักการบริโภคอาหารสําหรับผูสูงอายุ                                             

1. รับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย ครบ 5 หมู ใหนํ้าหนักอยู
ในเกณฑมาตรฐาน ควรรับประทานโปรตีนวันละ 1 กรัม ตอนํ้าหนักตัว กิโลกรัม หาก
ไดรับโปรตีนมากเกินไป รางกายจะนําไปสะสมในรูปของไขมัน ทําใหเกิดโรคอวน ไม
ควรรับประทานมากเกินเพราะจะทําใหเกิดโรคอวน 

2. รับประทานอาหารครั้งละนอยๆ แตบอยครั้ง (4-5 มื้อ) และหลีกเล่ียงอาหารที่ทําให
เกิดแกสและทองผูก 

3. ลักษณะอาหารตองออนนุม เปอย สะดวกตอการเคี้ยวและยอยงาย เชน ปลานึ่ง ปลา
ทอดไมกรอบ 

4. ควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ระมัดระวังอาหารที่เนาเสียและมีสารพิษเจือปน 
และไมรับประทานอาหารที่ปรุงดวยผงชูรสและมีสารกันบูด 

5. ไมรับประทานอาหารรสจัดหรือของหมักดอง หลีกเล่ียงอาหารที่มีรสจัด โดยเฉพาะ
เค็มจัด  ควรดื่มนํ้าขิง นํ้ามะตูม นํ้าสมคั้น นํ้านมพรองมันเนย หรือนํ้านมถั่วเหลอืง  

6. ควรงดดื่มชา  กาแฟ  สุรา และงดสูบบุหรี่ทุกชนิด .............................................. 
7. ดื่มนํ้าสะอาดใหพอเพียง ประมาณวันละ 6-8 แกวเพื่อชวยขับของเสียออกจากรางกาย 



8. ควรรับประทานอาหารประเภท ขาว แปง และนํ้าตาลใหนอยลง เน่ืองจากจะทําใหอวน
ไมควรรับประทานขาวขัดเปนสีขาวและขาวที่ปรุงใสกะท ิ ไขมัน เชน ขาวขาหมู     
ขาวมันไก ขาวเหนียว ขนมเชื่อม และขนมหวานตางๆ..................................... 

9. รับประทานไขมันจากพืช เชน นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันรําขาว นํ้ามันขาวโพด 
10. ไมควรรับประทานเนื้อสัตวติดมัน หนังสัตว เชน หมูสามชั้น ขาหมู หนังไกทอด อาหาร

ทอดหรือผัดควรใสนํ้ามันนอย เชน ไขเจียว ผัดผัก.................................. 
11. ไมรับประทานอาหารไขมันสูง เชน นํ้ามันหมู นํ้ามันจากไก นํ้ามันมะพราว นํ้ามันปาลม 

ของทอดตางๆ  เชน ปลาทองโก กลวยทอด อาหารชุบแปงทอด…………………………  
12. ไมรับประทานผลไมที่มีรสหวานจัด เชน ทุเรียน มะมวงสุก ละมุด กลวยหอม ลําไย 

นอยหนา ขนุน....................................................................................... 
13. ควรรับประทานอาหารที่มีเกลือแร และวิตามินใหเพียงพอ ดังน้ี……… 

13.1  แคลเซียม ผูสูงอายุมักเปนโรคกระดูกพรุนซึ่งเกิดในหญิงมากกวาชาย การ     
ไดรับแคลเซียมเพียงพอจะชวยใหกระดูกแข็งแรง ควรไดรับแคลเซียมวันละ         
800 มิลลิกรัม อาหารที่มแีคลเซียมมาก ไดแก นํ้านม หรือนมถั่วเหลือง ถั่ว   
เมล็ดแหง ปลาเล็กปลานอย กุงแหง เปนตน……………………..………………… 

13.2 เหล็ก ผูสูงอายุควรไดอาหารที่มีธาตุเหล็กมากเพียงพอ ประมาณวันละ 6   
  มิลลิกรัม ในขณะเดียวกนัตองไดโปรตีนและวิตามินซี ดวย เพื่อชวยในการดูด  
  ซึมธาตุเหล็ก อาหารที่มธีาตุเหล็กมาก ไดแก ผักบุง คะนา ตบั เน้ือสตัว           

ไขแดง เปนตน………………………………………………………………………………. 
13.3 เกลือ ผูสูงอายุควรรับประทานเกลือลดลง โดยเฉพาะผูที่มีความดันโลหิตสูง แต 
     ผูสูงอายุมักชอบรับประทานอาหารรสเค็มจัดเพราะลิ้นรับรสไดนอยลง 
13.4 วิตามิน วิตามินที่สําคัญ คือ วิตามินซี ควรรับประทาน 30 มิลลิกรัม โดยด่ืม 

นํ้าสมคั้นวันละ 1 แกว  ผูสูงอายุจะมีการหลั่งนํ้ายอยและนํ้าลายลดลง ควร
รับประทานอาหารออนที่เคี้ยวงาย กลืนงาย และยอยงาย โดยเฉพาะถาใสฟน
ปลอม หรือมปีญหาเกี่ยวกับฟน หรือมีปญหาเกี่ยวกับการกลืน อาจตอง
รับประทานอาหารเหลว อาหารประเภทเนื้อควรสับหรือบด หรือตุนจนเปอย หรือ
ปนใสนํ้าซุป  

 

สรุป ผูสูงอายุควรไดรับอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย รับประทานครบ 5 หมู 
เพื่อใหไดสารอาหารและคุณคาทางโภชนาการที่เพียงพอโดยเลือกชนิดอาหารแตละ หมูอยาง
เหมาะสมรวมทั้งคํานึงถึงความเจ็บปวย เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคไตเรื้อรัง ควร
ศึกษาเรื่องอาหารและเลือกบริโภคอยางถูกตองตามสภาพแวดลอมเพื่อให สามารถดํารงชีวิตได
ยืนยาวขึ้น 
——————————- 
 

เขียนโดย: รองศาสตราจารย ดร.ศรีนวล  สถิตวิทยานันท   

 

 

 


