


ผู้สูงอายุก็มีความต้องการสารอาหารเช่นเดียวกันคนวัยอ่ืน ๆ แต่จะต่างกันตรงที่ปริมาณเพราะ
ในชีวิตประจ าวันผู้สูงอายุไม่ได้มีกิจกรรมที่ต้องการพลังงานสูง การเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือ

ก็ช้าลง จึงต้องได้รับพลังงานและสารอาหารอย่างพอดี



โดยทั่วไปความต้องการของพลังงานจะลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น เนื่องจากการเปลี่ยนแปลง
ของสัดส่วนของร่างกายส่วนที่เป็นกล้ามเนื้อลดลงขณะที่เนื้อเย่ือไขมันเพิ่มขึ้น จึงให้อัตราการเผา
ผลาญ พลังงานพื้นฐานของร่างกาย (basal metabolicrate, BMR) ลดลง

นอกจากนี้ มีผู้สูงอายุจ านวนมากท่ีลดความกระฉับกระเฉงลงเมื่ออายุมากขึ้น ดังนั้น 
ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจึงน้อยลงกว่าวัยผู้ใหญ่



ความต้องการไขมันของร่างกาย คือ ร้อยละ 20-35 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน โดยคิดเป็น
กรดไขมันอ่ิมตัวร้อยละ 8-10 กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยวร้อยละ 15 และกรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อนร้อยละ 10 
กรดไขมันที่แนะน าส าหรับผู้สูงอายุ คือ กรดไขมันไม่อ่ิมตัว เชิงซ้อนชนิดโอเมก้า-3 เช่น กรดแอลฟาไลโนเลนิก
(α-Linolenic acid) กรดไขมัน อีพีเอ (eicosapentaeonicacid, EPA) และกรดไขมันดีเอชเอ 
(docosahexaenoic acid, DHA) ซึ่งมีอยู่มากในปลาทะเลและปลาน้ าจืดที่มีไขมันสูง เช่น ปลาอินทรีย์ ปลา
ส าลี ปลาสวาย ปลาจะละเม็ด ปลากะพงขาว ปลาสลิด ปลาดุก ปลาช่อน เป็นต้น กรดไขมันชนิดโอเมก้า-3 ยัง
ช่วยลดอาการของโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ (rheumatoid arthritis) จึงมีผลต่อเอ็นข้อต่อต่างๆ นอกจากน้ียัง
ช่วยบ ารุงสายตา เพิ่มภูมิคุ้มกัน และป้องกันการเกิดความจ าเสื่อม



ปริมาณโปรตีนที่แนะน าให้บริโภคต่อวัน คือ 1 กรัม ต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม 
เน้นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพ คือ มีกรดอะมิโนจ าเป็น (essential amino acids) ครบถ้วน
และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เช่น ปลา เนื้อสัตว์ ไข่ น้ านม และถั่วเมล็ดแห้ง
บางชนิด แต่ผู้สูงอายุก็ไม่ควรบริโภคโปรตีนมากเกินไป เพราะจะมีผลท าให้ลดการดูดกลับ
ของแคลเซียมท่ีไต ท าให้มีการขับแคลเซียมทางปัสสาวะมากขึ้นเป็นเหตุผลหนึ่งท่ีท าให้เกิด
โรคกระดูกพรุน



ความต้องการของคาร์โบไฮเดรตก าหนดที่ร้อยละ 45-65 ของพลังงานที่ร่างกาย
ได้รับต่อวัน ชนิดของคาร์โบไฮเดรตที่แนะน าส าหรับผู้สูงอายุ คือ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 
(complex carbohydrate) ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ ข้าว กล้อง ธัญชาติที่ไม่ขัดสี ขนมปังโฮลวีท



โดยทั่วไปความต้องการวิตามินและแร่ธาตุของผู้สูงอายุไม่แตกต่างจากผู้ใหญ่ ยกเว้นความต้องการ
วิตามินบางชนิดเพิ่มข้ึน เช่น วิตามินดี วิตามินบี 6 และวิตามินบี 12 ผู้สูงอายุมักมีการดูดซึมวิตามินบี 12 ลดลง
เน่ืองจากระดับของ intrinsic factor ซึ่ง จ าเป็นในการดูดซึมของวิตามินบี 12 ลดลงเมื่ออายุสูงข้ึน ส าหรับ
วิตามินดี ซึ่งร่างกายสามารถสังเคราะห์ได้ที่ผิวหนังเมื่อถูกแสงแดด โดยมากผู้สูงอายุออกไปนอกบ้านน้อยกว่า
คนกลุ่มอ่ืน ๆ อีกทั้งผิวหนังของผู้สูงอายุจะสังเคราะห์วิตามินได้น้อยลง ดังน้ัน จึงมีข้อแนะน าให้ผู้สูงอายุ 
บริโภคอาหารที่มีวิตามินดีสูง หรือได้รับวิตามินดีเสริมวันละ 10 ไมโครกรัม

แร่ธาตุที่ผู้สูงอายุต้องการมากข้ึน คือ แคลเซียม ส่วนแร่ธาตุที่ผู้สูงอายุต้องการน้อยลง คือ โครเมียม 
และผู้สูงอายุที่เป็นหญิงต้องการธาตุเหล็กลดลงเน่ืองจากการหมดประจ าเดือน เช่นเดียวกันกับอิเล็กโทรไลต์
(โพแทสเซียม โซเดียม และ คลอไรด์) ซึ่งผู้สูงอายุวัยปลายมีความต้องการลดลงส าหรับผู้สูงอายุที่สูบบุหรี่ เป็น
ประจ ามักพบว่ามีการขาดวิตามินซีด้วย



ปริมาณใยอาหารที่แนะน าให้บริโภคส าหรับผู้สูงอายุเท่ากับผู้ใหญ่ คือ 25 กรัมต่อวัน ใยอาหาร
ช่วยในการขับถ่าย ท าให้ท้องไม่ผูก ลดความเสี่ยงต่อการเป็นริดสีดวงทวาร การที่อาหารไม่อยู่ในทางเดิน
อาหารนานเกินไปเป็น การลดระยะเวลาที่สารพิษ (ถ้าม)ี อยู่ในทางเดินอาหาร จึงเป็นการลดความเสี่ยงใน
การเป็นมะเร็งล าไส้ใหญ่ นอกจากน้ี ใยอาหารยังเป็นอาหารที่ดีส าหรับแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ ท าให้เกิดกรด
ไขมันสายสั้นซึ่งเป็นแหล่งพลังงานจ านวนน้อย ๆ อีกทางหน่ึง ใยอาหารพบมากในผักและผลไม้ ดังน้ัน จึง
ควร บริโภคผักและผลไม้เป็นประจ า



น้ ามีความส าคัญอย่างมากต่อร่างกายมนุษย์ในทุกๆ ช่วงอายุ น้ ามีหน้าที่เป็นส่วน
ส าคัญในกระบวนการต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงการรักษาสมดุลของร่างกาย และการขับ
ของเสีย แม้ว่าความต้องการน้ าในผู้สูงอายุจะน้อยกว่าวัยผู้ใหญ่และเด็ก แต่พบว่าผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่จะดื่มน้ าในปริมาณน้อยและไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ดังนั้น 
ผู้สูงอายุควรดื่มน้ าประมาณวันละ 6-8 แก้วเป็น ประจ าทุกวัน



นอกจากโรคประจ าตัวเรื้อรังที่พบมากในผู้สูงอายุแล้ว อาการเบ่ืออาหารก็เป็นสิ่งที่ผู้สูงวัย
มักพบเจออยู่บ่อยครั้ง เนื่องจากเมื่อย่างเข้าสู่ความชราย่อมมีการเปลี่ยนแปลงทางสภาวะร่างกายอัน
อาจน าไปสู่ภาวะทุพโภชนาการได้ เน่ืองจากไม่ว่าจะทานอะไรก็ไม่อร่อย หรือมีความรู้สึกว่าไม่อยาก
ทานอะไรทั้งสิ้น

แมจ้ะมองดูว่าเป็นปัญหาเล็กน้อย แต่ในระยะยาว อาการเบ่ืออาหารนี้อาจท าให้ผู้สูงอายุขาด
สารอาหาร และมีผลต่อสุขภาพ ก่อให้เกิดอาการเจ็บป่วยได้ ประกอบกับอาการขาดสารอาหารไม่ได้แสดง
อาการให้เห็นอย่างชัดเจน แต่ร่างกายจะค่อยๆ อ่อนเพลีย ภูมิต้านทานเชื้อโรคน้อยลง ผู้ดูแลและผู้ใกล้ชิด
จึงต้องระมัดระวังและเรียนรู้ถึงวิธีการแก้ไขให้ตรงจุดจากผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ ดังต่อไปน้ี



อาการเบ่ืออาหารของผู้สูงอายุเกิดขึ้นได้หลายสาเหตุ เช่น การท างานของระบบประสาท
สัมผัสเริ่มเสื่อมลง ท าให้การดมกลิ่นและรับรสอาหารได้น้อยลง จึงไม่อยากรับประทานอาหาร ปัญหา
เรื่องเหงือกและฟันที่ท าให้เกิดอุปสรรคในการบดเคี้ยว รู้สึกเจ็บเหงือกและปวดฟัน จึงไม่มีความสุขกับ
การรับประทาน อาหารที่ทานแข็งและเหนียวเกินกว่าที่จะเค้ียวได้ และกินแต่อาหารซ้ าๆ มีอาการป่วย
เป็นโรคซึมเศร้า โรคประจ าตัวเรื้อรัง หรืออาจเกิดจากความเครียด ความน้อยเน้ือต่ าใจ ท าให้ไม่อยาก
รับประทานอาหาร



"อาหาร" ที่ควรเลือกให้ผู้สูงวัยรับประทานควรประกอบไปด้วยเมนูที่มีน้ าเยอะ หรือวัตถุดิบ
ที่มีน้ าจ าพวกผักและผลไม้ อาทิ แตงกวา มะระ ผักโขม ต าลึง ฟักเขียว เป็นต้น และเลือกวัตถุดิบมี
สรรพคุณช่วยขับลม บ ารุงร่างกาย ช่วยย่อย เจริญอาหาร กระตุ้นการไหลเวียนท าให้ล าไส้ท างานได้ดี ขับ
น้ าย่อย เช่น ข้ีเหล็ก ลูกจันทน์ ดอกจันทน์กระวาน กานพลู ขิง ข่า กระชาย ในส่วนรสชาติควรเลือก
รสชาติที่เปรี้ยวเพื่อให้เกิดความสดชื่น ไม่ควรปรุงอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม หรืออาจใช้เครื่องเทศที่มี
รสเผ็ดร้อนซึ่งช่วยกระตุ้นการหลั่งน้ าย่อย ท าให้กระเพาะและล าไส้ท างานได้ดีข้ึน ในส่วนของเน้ือสัตว์
ควรเลือกโปรตีนและแคลเซียมที่ย่อยง่ายอย่างปลา หรือเป็นโปรตีนจากเต้าหู้ อาทิ ปลานึ่ง ลาบเต้าหู้ 
น้ าพริก ส้มต า



ควรปรุงด้วยวิธีต้ม ผัด หรือแกง แต่ต้องไม่มันเพราะจะท าให้เลี่ยนและรับประทานได้น้อยลง 
ควรจัดอาหารที่มีสีสันน่าทาน ไม่จ าเจ และเป็นอาหารอ่อน ชิ้นเล็ก เคี้ยวง่าย เหมาะกับช่วงวัยของผู้สูงอายุ 
และมีประโยชน์ ช่วยในการขับถ่าย ก็จะท าให้ผู้สูงอายุไม่ท้องอืด ท้องผูก ซึ่งเป็นสาเหตุหน่ึงที่ท าให้ไม่อยาก
อาหาร รวมไปถึงการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุได้มีการออกก าลังกาย ขยับเคลื่อนไหวร่างกาย อย่านั่งหรือนอน
เฉยๆ แต่ลุกมาเดินเล่น แกว่งแขน ล าไส้ก็จะเคลื่อนไหว ส่งผลให้เกิดความอยากอาหารด้วย



อาหารเป็นพิษ เกิดขึ้นได้กับผู้คนทุกเพศทุกวัย เกิดจากการกินอาหาร หรือเครื่องดื่ม ที่ปนเป้ือน
เชื้อโรค หรือสารพิษจากเชื้อโรค และสารต่างๆ

เมื่อเชื้อโรค หรือสารพิษเข้าสู่กระเพาะอาหารและล าไส้ จะมีกลไกท าให้เกิดอาการได้สองแบบ 
คือ
- แบบแรก เกิดการท้องเสียที่ไม่รุนแรง โดยเชื้อจะก่ออาการกับเย่ือเมือกบุล าไส้เล็กเท่านั้น ไม่รุกรานเข้าสู่
ร่างกาย จึงถ่ายออกมาเป็นน้ า ไม่เป็นมูกหรือเลือด และปวดท้องไม่มาก แต่จะท าให้ร่างกายขาดน้ าได้มาก
- แบบที่สอง เกิดการท้องเสียรุนแรง คือเชื้อท าลายเยื่อเมือกบุล าไส้เล็ก และผ่านเยื่อเมือกเข้าสู่กระแสเลือด
ไปทั่วร่างกาย ท าให้ท้องเสียเป็นเลือด ปวดท้องรุนแรง คลื่นไส้ อาเจียน ไข้สูง ปวดเมื่อยตัว และปวดข้อหาก
เป็นเชื้อแบคทีเรียในกลุ่มบาดทะยัก อาจส่งผลให้กล้ามเน้ืออ่อนแรง หรือเป็นอัมพาต รวมถึงหยุดหายใจ 
และเสียชีวิตได้



การรักษาภาวะอาหารเป็นพิษ เป็นการประคับประคองตามอาการ เช่น ป้องกัน
ภาวะขาดน้ า และขาดสมดุลเกลือแร่ และอาจให้ยาแก้ปวด แก้คลื่นไส้อาเจียน ลดไข้ ร่วม
ด้วยตามอาการ

แม้ว่าโดยทั่วไปอาการอาหารเป็นพิษจะไม่รุนแรงมาก และหายได้ภายใน 2-3 วัน 
แต่หากได้รับเช้ือที่รุนแรง รวมไปถึงหากเกิดในผู้ท่ีมีภูมิคุ้มกันต่ าอย่างเด็ก และผู้สูงอายุก็อาจ
เสียชีวิตได้



การดูแลตนเอง
อย่างที่ได้บอกไปว่าอาการอาหารเป็นพิษ หากเกิดข้ึนในผู้สูงอายุ อาจมีอันตรายถึงชีวิตได้ ซึ่ง

การดูแลตนเองมีดังน้ี
- หากปวดท้องและคลื่นไส้อาเจียน ไม่ควรทานอาหารหรือดื่มน้ าเข้าไป เพราะอาการจะรุนแรงข้ึน
- ไม่ควรทานยาหยุดถ่ายท้อง เพราะการท้องเสียจะช่วยขับเชื้อและสารพิษออกจากร่างกาย
- จิบน้ า อมน้ าแข็งสะอาด หรือน้ าเกลือแร่บ่อยๆ เพื่อป้องกันภาวะขาดน้ า
- เมื่ออาการต่างๆ บรรเทาลง ควรเริ่มทานอาหารน้ า รสจืด ครั้งละน้อยๆ ก่อน และคอยสังเกตอาการ
- ดื่มน้ าสะอาดให้ได้วันละอย่างน้อย 8-10 แก้ว หากแพทย์ไม่ได้สั่งจ ากัดน้ า
- พักผ่อนให้มากๆ และรักษาสุขอนามัยพื้นฐาน
- หากเกิดอาการรุนแรง ควรรีบพบแพทย์ทันที
- งดทานเห็ดและอาหารทะเลไปก่อน เพราะอาจเกิดสารพิษที่รุนแรงได้



ภาวะขาดสารอาหารในผู้สูงอายุ มีโอกาสขาดสารอาหารมากที่สุด เน่ืองจาก
รับประทานอาหารน้อยลง  เกิดได้จากหลายปัจจัย ได้แก่



- ปัจจัยทางสังคม เช่น การถูกทิ้งให้รับประทานอาหารคนเดียวท าให้ความอยากอาหารน้อยลง หรือต้อง
เสียเงินไปกับค่ารักษาพยาบาลท าให้ไม่มีเงินซื้ออาหารที่ดีมีประโยชน์

- ปัจจัยทางด้านความเจ็บป่วย เน่ืองจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรค
ปอดเรื้อรัง โรคตับและไตเสื่อม โรคทางเดินอาหาร โรคทางต่อมไร้ท่อ (ไทรอยด์เป็นพิษหรือไทรอยด์ต่ า 
ขาดฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต เป็นต้น) โรคทางระบบประสาท (โรคพาร์กินสัน โรคสมองเสื่อม โรคหลอด
เลือดสมอง) รวมถึงยาที่ผู้สูงอายุต้องรับประทานเป็นประจ า ส่งผลท าให้ไม่อยากรับประทานอาหาร



- ปัจจัยทางด้านร่างกายและจิตใจ เน่ืองจากผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหาเรื่องการเคี้ยว เน่ืองจากฟันไม่ดีต้อง
ใส่ฟันปลอม จมูกรับกลิ่นอาหารไม่ดี ตุ่มรับรสอาหารท างานไม่ดีท าให้ลิ้นรับรสได้น้อยลง และระยะเวลาที่
กระเพาะอาหารบีบตัวนานกว่าปกติ ท าให้รับประทานอาหารได้ทีละน้อย ๆ และอ่ิมเร็วและมีการ
เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเข้ามาเก่ียวข้องกับความอยากอาหาร และผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีภาวะซึมเศร้า 
วิตกกังวลง่าย

จากปัจจัยที่กล่าวมาจึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหารในผู้สูงอายุ ซึ่งส่งผลเพิ่มความ
เสี่ยงต่อการติดเชื้อ กล้ามเน้ืออ่อนแรง และถ้าเกิดบาดแผลจะหายช้ากว่าปกติ มีจ้ าเลือดข้ึนตามตัวง่าย เป็น
ต้น



- ควรมีอาหารให้ผู้สูงอายุเลือกรับประทานหลากหลาย และสามารถหยิบรับประทานได้ง่าย

- ควรเพิ่มคุณค่าของอาหารในแต่ละมื้อที่รับประทาน เช่น เพิ่มสัดส่วนของโปรตีนโดยการเติมไข่ขาว หรือเต้าหู้ 
เพิ่มสัดส่วนของไขมันดี โดยการเติมน้ ามันมะกอกลงในเครื่องปรุงรส ผักสด ธัญพืชและรับประทานอาหารที่ให้
พลังงานสูง

- ควรหลีกเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่น ชา กาแฟ น้ าอัดลม เพราะจะท าให้ไม่รู้สึก
อยากรับประทานอาหารต่อ



- ควรเพิ่มมื้อของว่างในช่วงกลางวันระหว่างอาหารมื้อหลัก เพื่อให้ได้รับสารอาหารและพลังงานเพิ่มขึ้น
กระตุ้นให้มีกิจกรรมหรือออกก าลังกายเบา ๆ เพื่อเพิ่มความอยากอาหารมากกว่าที่จะให้ผู้สูงอายุนั่งหรือนอน
อย่างเดียว

- ควรรับประทานอาหารพร้อมหน้ากับคนในครอบครัว หรือเชิญเพื่อนวัยเดียวกันมารับประทานอาหาร อย่า
ปล่อยให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารคนเดียว

- รับประทานอาหารส าเร็จรูปเสริมในรูปแบบอาหารเหลว หรืออาหารผง



- ในผู้สูงอายุที่ต้องควบคุมอาหารเน่ืองจากมีโรคประจ าตัว เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เลือดสูง อาจเป็นสาเหตุให้เกิดภาวะขาดสารอาหารได้ ดังน้ันจึงควรผ่อนปรนให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหาร
ตามปกติที่เคยชอบเป็นช่วงระยะเวลาสั้น ๆ เพื่อให้เจริญอาหารมากข้ึน หรือในผู้สูงอายุที่เป็นโรคเบาหวาน
ควรหมั่นเจาะน้ าตาลที่บ้านและปรับยาให้มีความเหมาะสมมากกว่างดรับประทานของหวานเด็ดขาด เพื่อ
ลดความเสี่ยงการเกิดภาวะขาดสารอาหาร
- ตรวจสุขภาพช่องปากและฟันสม่ าเสมอ เพื่อไม่ให้เป็นอุปสรรคในการรับประทานอาหาร











ปลาเป็นสดุยอดอาหารที่ใหโ้ปรตีนชัน้ดี ไขมนัท่ีมีประโยชน ์รวมถึงสารอาหารอื่นๆ ท่ีมีประโยชน์
ตอ่รา่งกาย เช่น สารโอเมกา้ 3 ดงันัน้ปลาท่ีเลือกมาท าอาหารตอ้งสดจรงิ อาหารถึงจะดนูา่กินและได้
ประโยชนอ์ยา่งเต็มท่ีคะ่ วิธีการเลือกซือ้ก็ง่ายเลย ปลาที่สดจรงิตอ้งเนือ้แนน่ ไมเ่ละ เมื่อลองกดดเูนือ้ปลา
ตอ้งเดง้ดึ๋งคืนสภาพอยา่งรวดเรว็ สว่นตาของปลาตอ้งใสป้ิงฝังเนน้ในเบา้ตาไมขุ่น่ไมยุ่บหรอืตาโบ๋ และ
เกรด็ปลาตอ้งเรยีงตวักนัแนน่สวยบนตวัปลา ถา้เป็นปลาที่ไมม่ีเกรด็หนงัปลาตอ้งยงัสด กลิ่นคาวปลาตอ้ง
เป็นกลิ่นคาวตามธรรมชาติไมเ่หม็นเนา่ เทา่นีก็้ไดป้ลาสดใหมแ่ลว้



ส าหรบัคนรกัการทานเนือ้ ตอ้งรูวิ้ธีการเลือกซือ้ดงันีค้ะ่ ควรเลือกซือ้เนือ้ววัที่มีสีแดงสด เนือ้แนน่ 
ลายชดั ไมห่ยาบ เมื่อใชนิ้ว้กดดจูะยืดหยุน่ ไมม่ีรอยบุ๋ม ตอ้งไมม่ีเม็ดสีขาวใสคลา้ยเม็ดสาค ูเพราะนัน้คือตวั
ออ่นของพยาธิตวัตืด สว่นเนือ้สนัควรจะมีสีแดงสดและมีมนัปรากฏอยูเ่ป็นจดุเล็กๆ ลกัษณะของไขมนัแตก
ง่ายสีออกไปทางครมีออ่น ๆ ไมม่ีกลิ่นเหม็นเปรีย้ว ไมม่ีเมือก เมื่อวางไวจ้ะมีน า้สีแดงออกมา ถา้ไมส่ด น า้จะ
เป็นสีเหลืองๆ แคนี่ก็้จะไดเ้นือ้ววัที่สดใหมแ่ลว้



การเลือกซือ้เนือ้หมท่ีูดี ตอ้งเป็นเนือ้สีชมพอูอ่นๆ เนือ้ไมแ่นน่หรอืเนือ้แข็งเกินไป แตถ่า้เจอเนือ้สี
แดงสดใส แสดงว่าเนือ้หมท่ีูมีสีแดงสดใสนัน้อาจจะใสส่ารเรง่ก็เป็นได ้แตถ่า้สีเนือ้มีสีเขียวคล า้ หรอืเนือ้ดู
ช  า้ๆ นัน้หมายความว่าเนือ้นัน้เสียแลว้ และถา้เนือ้มีสีซีดๆ หรอืเหมือนแช่แข็ง อนันัน้คือหมเูก่า จากนัน้ก็ใช้
นิว้กดดจูะยืดหยุน่ไดด้ี ไมม่ีรอยบุ๋มถือว่าเป็นอนัใชไ้ด้



วิธีเลือกไก่และเป็ดคือ เนือ้ไก่และเนือ้เป็ดตอ้งมีลกัษณะเนือ้แนน่ ผิวตงึ ไมเ่ห่ียวยน่ สีเนือ้สด 
ไมซ่ีดหรอืมีจ า้เขียว ๆ และควรเช็คใตปี้ก ขา ตรงล าคอท่ีตอ่กบัล  าตวัตอ้งไมม่ีสีคล  า้ ตอ้งไมม่ีจดุเลือดออก
หรอืตุม่หนอง ไมม่ีเลือดคั่ง หรอืจดุแดงกระจายตามผิวหนงั เพราะอาจบ่งชีไ้ดว้่าตายเพราะโรคติดเชือ้ 
ตอ้งไมม่ีแผลตามตวั กา้นคอและรอยเชือดยงัสดอยู ่ลกูตาไมบุ่๋มลกึ ไมม่ีกลิ่นเหม็น ไมม่ีเมือกท่ีผิวเนือ้ เม่ือ
ใชนิ้ว้แตะ ตอ้งไมเ่ป็นรอยบุ๋มตามแรงกด และตอ้งมีการควกัไสส้ะอาดเรยีบรอ้ยแลว้



เวลาที่เราจะซือ้หอยนัน้ใหด้ท่ีูเปลือก หากเป็นหอยสดเปลือกจะตอ้งปิดแนน่ เมื่อวางทิง้ไวป้าก
จะอา้ออก แตพ่อเอามือไปแตะ ปากมนัก็จะปิดทนัทีคะ สว่นหอยแมลงภู่ท่ีแกะเปลือกแลว้ ใหเ้ลือกตวัที่มีสี
สด ไมช่  า้ ตวัหอยยงัดเูป็นตวั ไมข่าดรุง่ริง่ และน า้ที่แช่หอยตอ้งไมขุ่น่มากและไมม่ีเมือกคะ่ สว่นหอย
นางรมท่ีแกะแลว้ ตอ้งเลือกท่ีมีสีสดและมีเยื่อบางๆ เกาะอยู ่หอยสดใหมท่ี่ดีถา้น าไปแช่น า้หอยตอ้งจมน า้ 
ถึงจะสดจรงิ



วิธีเลือกซือ้กุง้ท่ีสดใหมน่ัน้ เราตอ้งเลือกท่ีหวัติดแนน่กบัล  าตวั กุง้ท่ีสดหวัจะไมเ่ป็นสีด  า สีของ
เปลือกกุง้มีลกัษณะธรรมชาติเป็นเงางาม และล าตวัจะตอ้งใส เนือ้แข็งแนน่  ตากุง้จะใส เมื่อใชนิ้ว้กดท่ีตวักุง้
จะไมนุ่ม่เละ สว่นหวัล  าตวัและหางจะตอ้งติดกนั และท่ีส  าคญัเลยคือกุง้ท่ีสดใหมจ่ะตอ้งมีกลิ่นคาวของกุง้



วิธีการเลือกซือ้ปลาหมกึไมย่ากเลย แคต่อ้งเลือกปลาหมกึท่ีเนือ้แนน่ ไมเ่ละ ตวัออกกลมไม่
แบนมาก ตาของปลาหมกึจะออกด าๆ ไมขุ่น่หวัจะไมย่ืดออกจากตวัมากนกั ไมม่ีกลิ่นฉนุของฟอรม์าลีน



เทคนิคเลือกซือ้ผกัสดในทอ้งตลาดอยา่งสะอาดปลอดภยั 
- ผกับุง้ ใหเ้ลือกที่มีล  าตน้อวบ แข็งเล็กนอ้ย ไมอ่อ่น มีใบและมียอดติดอยู่ ใบตอ้งมีสีเขียวสด
ไมช่  า้

- ผกัคะนา้ ใหเ้ลือกทีมีใบสีเขียวเขม้ ใบไมเ่หี่ยว ตน้อวบใหญ่ กา้นและล าตน้แข็ง ใบอาจจะมีรู
บา้งเล็กนอ้ย

- ผกักาดหอม เลือกตน้ที่มีสีเขียวสด ใบไมเ่หี่ยวเป็นสีคล  า้ ไมมี่รอยช า้

- มะเขือเปราะ เลือกลกูที่มีขัว้ติดกบัลกูแน่น ขัว้เป็นสีเขียวเขม้ ผลเป็นสีขาวขุ่น ผิวเกลีย้งไมมี่รู

- มะเขือยาว เลือกที่มีขัว้ติดแน่น ผลมีสีเขียวสด ไมเ่หี่ยว ลกูอาจจะเล็กยาวแตกตา่งกนัไป
แลว้แตพ่นัธุข์องมะเขือ



- แตงรา้น ใหเ้ลือกลกูที่มีลกัษณะยาว สีเขียวออ่น มีผิวเรยีบนวล ไมเ่หี่ยว หรอืมีรอยช า้

- แตงกวา เลือกลกูที่ผิวเป็นสีเขียวสดใส ผลมีลกัษณะตรงกลมกลงึกนัทัง้ลกู ถา้อยากไดแ้ตงกวาที่มีเนือ้กรอบใหเ้ลือกสีผิวที่
เป็นสีเขียว เพราะแตงกวาสีนีเ้นือ้จะกรอบกวา่แตงกวาที่มีผิวเป็นสีขาวนวล

- มะนาว ถา้อยากไดแ้บบน า้เยอะใหเ้ลือกมะนาวที่มีเปลือกบาง จบัแลว้ลกูไมแ่ข็งและไมน่ิ่มจนเกินไป ผิวดา้นนอกเรยีบไม่
เหี่ยว

- ฟักทอง ใหเ้ลือกลกูที่มีผิวเปลือกขรุขระ น า้หนกัมาก เนือ้จะแน่น  เปลือกเป็นสีเขียวเขม้เนือ้ฟักทองจะมนั

- ขิงออ่น ดทูี่เปลือกควรเป็นสีน า้ตาลทอง แงง่มีขนาดใหญ่ มีเสีย้นนอ้ย ขิงลกัษณะนีจ้ะมีรสไมเ่ผ็ดจดั

- ตะไคร ้เลือกที่ตน้อวบ กาบนอกไมแ่หง้ ล  าตน้ไมเ่หี่ยว ดทูี่รอยตดัจะทราบวา่ตดัมาใหม่ๆ  หรอืตดัมานานแลว้



- ขา่สด ใหเ้ลือกที่มีล  าตน้เป็นสีเขียวออ่น ไมเ่ห่ียว ลองใชเ้ล็บจิกถา้จิกลงไปไดง้่ายแสดงว่าเป็นขา่ออก 
ถา้จิกอยากจะเป็นขา่ที่แก่แลว้

- พรกิหยวก ใหเ้ลือกที่มีสีเขียวใส ผิวไมเ่ห่ียว ขัว้เป็นสีเขียวสด ผิวเรยีบ ไมม่ีรอยช า้ หรอืเป็นรู

- ใบโหระพา ใหเ้ลือกแบบท่ีมีใบขนาดใหญ่ มีสีเขียวเขม้ ไมเ่ห่ียว มีดอกเล็กนอ้ย

- กะล ่าปลี เลือกหวัท่ีสีเขียวใส หวัไมต่อ้งใหญ่มาก ลกัษณะใบหอ่สมบรูณ ์ไมม่ีรอ่งลอยการกดัแทะของ
แมลงมากนกั น า้หนกัเลือกใหพ้อดี ไมเ่บาหรอืหนกัจนเกินไป



อาหาร เป็นสิ่งส  าคญัและจ าเป็นซึง่ขาดไมไ่ด ้ส  าหรบัการด ารงชีวิตของมนษุยเ์รา ในทกุช่วงวยั 
เราจึงตอ้งการอาหารท่ีมีประโยชนแ์ละเหมาะสมกบัช่วงวยั

ส  าหรบัวยัสงูอาย ุก็ตอ้งการอาหารท่ีแตกตา่งไปจากวยัอื่นๆ และควรพิถีพิถนัเป็นพิเศษ เพราะ
ตอ้งค านงึถึงโรคภยั ระบบตา่งๆ ในรา่งกาย และสารอาหารท่ีควรไดร้บัอยา่งเหมาะสม



1. เพิม่มือ้อาหารใหม้ากขึน้
เพ่ือช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารท างานไดง้่ายขึน้ จึงควรแบ่งมือ้อาหารใหญ่ๆ ออกเป็นหลายๆ มือ้ เช่น เชา้ สาย 
เท่ียง บ่าย และเย็น เป็นตน้
2. ได้รับสารอาหารครบทัง้ 5 หมู่
ไมว่่าวยัใดยอ่มตอ้งการสารอาหารท่ีครบ 5 หมู ่และผูส้งูอายคุวรดื่มนมพรอ่งมนัเนย หรือนมขาดมนัเนยทกุ
วนั วนัละ 1-2 แกว้ ในตอนเชา้และก่อนนอน และควรทานอาหารท่ีมีเสน้ใยมากๆ ช่วยในเรือ่งระบบย่อย
อาหาร
3. เพิม่สีสันใหทุ้กมือ้อาหาร
ผูส้งูอายสุว่นมากมกัเบ่ืออาหาร และไมอ่ยากทานอาหาร หากทานก็จะทานเพียงเล็กนอ้ย และอิ่มเรว็ การ
ดดัแปลงอาหาร หรอืท าหนา้ตาอาหารใหน้า่ทาน มีสีสนัหลากหลาย และมีรสชาติท่ีถกูปากผู้สงูอาย ุจะช่วย
กระตุน้ความอยากอาหาร และทานอาหารไดม้ากขึน้



4. ทานผลไม้ในทุกมือ้
ควรจดัใหม้ีผลไมใ้นทกุมือ้อาหาร และกินใหห้ลากหลาย เพ่ือจะไดร้บัสารจากผลไมอ้ยา่งครบถว้น 
โดยเฉพาะผลไมท่ี้มีเสน้ใยออ่นนุม่ และผูส้งูอายสุามารถทานสดได ้เช่น แตงโม มะละกอ องุ่น สม้ ชมพู่ 
พทุรา เป็นตน้
5. หลีกเล่ียงน ้าตาล
หลีกเลี่ยงอาหารหวาน หรอืใสน่  า้ตาลมาก เพราะอาจเป็นโรคอว้น เบาหวาน หรอืไขมนัอดุตนัได้
6. การประกอบอาหารจากเนื้อสัตว์
ควรบดหรอืสบั เพ่ือใหส้ามารถทานไดง้่าย และเคีย้วไดล้ะเอียด และควรเนน้อาหารท่ีมีไขมนัดีมากกว่า
ไขมนัอิ่มตวั ซึง่หาไดใ้นปลา ปลาทะเล เป็นตน้



อาหารน า้ คือ อาหารเหลวขน้ เป็นอาหารที่มีลกัษณะเหลว น า้มีลกัษณะขุ่นได ้

ตัวอย่างอาหารเหลวทีแ่นะน า
- นมพรอ่งมนัเนย หรอืนมขาดมนัเนย
- นมถั่วเหลือง (หวานนอ้ย)
- โยเกิรต์ (น า้ตาลและไขมนัต ่า)
- ซุปขน้(ไขมนัต ่า) หรอืซุปขา้วโอต้ (ไมห่วาน)
- น า้ผลไม(้มีสีเขม้ หรอืมีตะกอนขุน่ได)้ เชน่ น า้ฝรั่ง น า้
องุ่น น า้สม้(ไมม่ีเกล็ดน า้สม้) น า้มะมว่ง ลลล
- พดุดิง้
- โปรตีนผงผสมน า้



อาหารออ่นจ าเป็นส าหรบัผูท้ี่มีปัญหาสขุภาพที่ไม่สามารถเคีย้วหรอืกลืน
อาหารไดต้ามปกติ รวมถงึบคุคลในกลุม่ตอ่ไปนี้
-ผูป่้วยโรคกระเพาะอาหารและล าไสอ้กัเสบ
-ผูป่้วยโรคถงุผนงัล  าไสใ้หญ่อกัเสบ
-ผูป่้วยโรคล าไสใ้หญ่อกัเสบเป็นแผลเรือ้รงัที่มีอาการก าเรบิ
-ผูท้ี่เขา้รบัการถอนฟัน ผ่าฟัน หรอืผ่าตดัภายในชอ่งปาก กระดกูกราม และขากรรไกร
-ผูท้ี่เขา้รบัการผ่าตดักระเพาะอาหาร
-ผูท้ี่เขา้รบัการผ่าตดัล าคอ รวมถงึผูป่้วยมะเรง็กลอ่งเสียง และมะเรง็ไทรอยด์
-ผูท้ี่เขา้รบัการผ่าตดักะโหลกศีรษะหรอืสมอง



ตวัอยา่งของอาหารออ่น ไดแ้ก่
-ไขล่วก ไขต่ม้ ไขน่  า้ ไขตุ่น๋ ไขค่น
-ฟองเตา้หู ้เตา้หูต้ม้หรอืบด
-นมววั นมแพะ นมถั่วเหลือง โยเกิรต์ท่ีไมม่ีสว่นประกอบของผลไมห้รอืธญัพืช
-เนือ้ปลา หรอืเนือ้สตัวอ์ื่น ๆ ท่ีหั่นเป็นชิน้เล็ก ๆ แลว้น าไปตม้จนสกุและนิ่ม
-แกงจืดวุน้เสน้
-โจ๊ก ขา้วตม้ ขา้วสวย ซุปมะกะโรนี
-มนัตม้ มนับด
-ผลไมใ้นรูปแบบของผลไมบ้ดหรอืน า้ผลไม ้โดยตอ้งไมม่ีเปลือกของผลไมน้ัน้ ๆ เช่น กลว้ยสกุ 
แตงโม แตงไทย มะละกอสกุ มะมว่งสกุ อะโวคาโด ลกูพีช เป็นตน้
-กะหล ่าดอก บรอ็คโคลี่ แครอท รวมถึงผกัท่ีน าไปนึง่หรอืตม้จนสกุน่ิมและหั่นเป็นชิน้เล็ก ๆ



ผูป่้วยเบาหวานจ าเป็นตอ้งเรยีนรูใ้นการปรบัการรบัประทานอาหารใหเ้หมาะสม ดงั
ขอ้แนะน าตอ่ไปนี ้



อาหารทีห่า้มรับประทาน
ไดแ้ก่ น  า้ตาลและขนมหวาน เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สงัขยา ลอดช่อง อาหารเช่ือม 

เคก้ ช็อกโกแลต ไอศกรมี และขนมหวานอื่นๆ

เคร่ืองดื่มทีห่า้มรับประทาน
เครือ่งดื่มประเภทน า้อดัลม น า้เขียว น า้แดง โอเลีย้ง เครือ่งดื่มชกู  าลงั นมขน้หวาน น า้เกลือแร ่น า้

ผลไม ้ซึง่มีน  า้ตาลประมาณ 8-15% เป็นสว่นใหญ่ ยกเวน้น า้มะเขือเทศ มีน า้ตาลประมาณ 1% ควรดื่ม
น า้เปลา่ หรอืน า้ชาไมใ่สน่  า้ตาล ถา้ดื่มกาแฟ ควรดื่มกาแฟด าไมใ่สน่  า้ตาล นมขน้หวาน หรอืครมีเทียม (ซึง่
ประกอบดว้ยน า้ตาลกลโูคส 58% น า้มนัปาลม์ 33%) ควรใสน่มจืดพรอ่งมนัเนย ส  าหรบันมเปรีย้วสว่นใหญ่
ไมใ่ช่นมพรอ่งไขมนั และมีน า้ตาลอยูป่ระมาณ 15% เป็นสว่นใหญ่ สว่นนมถั่วเหลืองมีน  า้ตาลนอ้ยกว่า
ประมาณ 5-6% ถา้น า้อดัลม ควรดื่มน า้อดัลมท่ีใสน่  า้ตาลเทียม เช่น เป๊ปซี่แม็กซ์ โคก้ซีโร ่โคก้ไลท์ เป็นตน้



อาหารทีรั่บประทานได้ไม่จ ากัดจ านวน
ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวทกุชนิด เช่น ผกักาด ผกัคะนา้ ถั่วฝักยาว ผกับุง้ ถั่วงอก ท าเป็นอาหาร 

ตวัอยา่งเช่น ตม้จืด ย  า สลดั ผดัผกั เป็นตน้ อาหารเหลา่นีม้ีสารอาหารต ่า นอกจากนัน้ยงัมีกากใย
อาหารที่เรยีกว่า ไฟเบอร ์ซึง่ท  าใหก้ารดดูซมึน า้ตาลชา้ลง



อาหารทีรั่บประทานได้แต่ต้องเลือกชนิด หรือจ ากัดจ านวน
ไดแ้ก่ อาหารพวกแปง้ (คารโ์บไฮเดรต) ปัจจบุนัอาหารพวกแปง้นัน้ไมจ่  ากดัจ านวน ถา้ผูป่้วยไม่

อว้นมาก เน่ืองจากลดอาหารจ าพวกแปง้ ท าใหต้อ้งเพ่ิมอาหารจ าพวกไขมนั ซึง่อาจเป็นผลท าใหร้ะดบั
ไขมนัสงู และเพ่ิมเนือ้สตัวท์  าใหห้นา้ที่ของไตเสียเรว็ขึน้ในผูป่้วยท่ีมีโรคไตร่วมดว้ย ผลไมน้ัน้ตอ้งจ ากดั
จ านวน ควรรบัประทานพรอ้มกบัอาหารครัง้ละ 1 สว่น 






