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แคลเซียม โปรตีน
และ วิตามินดีในผู้สูงอายุ

เรียบเรียงโดย 

พ.ญ. จิตติมา บุญเกิด และ พ.ญ. อัญญพร สุทัศน์วรวุฒิ

ภาควิชาเวชศาสตร์ครอบครัว คณะแพทย์ศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

	 ปริิมาณแคลเซีียมและโปรตีีนท่ี่�ควรได้้รัับต่่อวัันในผู้้�ป่่วยสููงอายุุที่่�มีีปััญหา

หกล้้มและแหล่่งอาหารที่่�มีีแคลเซีียมและโปรตีีน

	 ปริิมาณแคลเซีียม ควรได้้รัับ ๑,๐๐๐-๑,๒๐๐ mg ต่่อวััน

	 ปริิมาณโปรตีีน ในผู้้�สููงอายุุทั่่�วไปที่่�ไม่่มีีโรคไตวายเรื้้�อรัังที่่�ต้้องจำกััดโปรตีีน 

ควรได้้รัับโปรตีีน ๑.๒-๑.๕ g/kg/day

	 ในกรณีีที่่�มีีภาวะไตวายเรื้้�อรัังระดัับที่่� ๓ เป็็นต้้นไป ไม่่ควรได้้รัับโปรตีีนเกิิน 

๑ g/kg/day

ประเภทและชื่ออาหาร ปริมาณแคลเซียม (mg) ปริมาณโปรตีน (g)

๑. หมวดข้าว

(๑ ทัพพี= ๒๐ กรัม)

๒

ข้าวเจ้า ๐.๖

ข้าวกล้อง ๑

บะหมี่ ๔

ลูกเดือย ๔

ก๋วยเตี๋ยว ๑.๔

๒. หมวดนมและผลิตภัณฑ์

(๑ แก้ว = ๒๔๐ มิลลิลิตร)

๘
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ประเภทและชื่ออาหาร ปริมาณแคลเซียม (mg) ปริมาณโปรตีน (g)

นมสด ๒๗๐

นมพร่องมันเนย ๒๙๕

นมถั่วเหลือง ๖๑

โยเกิร์ต ๑๒๕

๓. หมวดไข่และเนื้อสัตว์

( ๑ ส่วน = ๓๐ กรัม)

๗

ไข่ไก่ ๑ ฟอง ๘๘

ไข่เป็ด ๑ ฟอง ๑๐๐

ปลาทู ๑ ตัว ๑๕๐

กุ้งแห้งตัวเล็ก ๒ ช้อนโต๊ะ ๔๖๐

เนื้อหมู ๒ ช้อนโต๊ะ ๐.๖๘

เนื้อไก่ ๒ ช้อนโต๊ะ ๑.๒

เนื้อวัว ๒ ช้อนโต๊ะ ๑.๔

๔. หมวดถั่วและผลิตภัณฑ์

(๑ ส่วน = ๓๐ กรัม)

๗

เต้าหู้ชนิดแข็ง ๑ ก้อน ๑๖.๕

เต้าหู้แข็งชนิดนิ่ม ๑ ก้อน ๑๑.๔

เต้าหู้แข็งชนิดนิ่ม ๑ หลอด ๙.๓

งาดำ�อบ ๒ ช้อนโต๊ะ ๔๒๒

๕. หมวดผัก

(๑/๒ ถ้วยตวง = ๗๐ กรัม)

๒

ผักคะน้า (ดิบ) ๕๐
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ประเภทและชื่ออาหาร ปริมาณแคลเซียม (mg) ปริมาณโปรตีน (g)

ผักกระเฉด (ดิบ) ๓๗.๘

ผักบุ้ง (ดิบ) ๓๖.๔

กวางตุ้ง (ต้ม) ๖๕.๘

ถั่วพู (ดิบ) ๔๓.๔

ใบชะพลู (ดิบ) ๑๙๒

ใบยอ (นึ่ง) ๒๒๕

ผักแพว (ดิบ) ๑๓๓

	 *แหล่่งข้้อมููล จากสถาบัันโภชนศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล Thai food 

composition database 2015. Online version 2, 

http://www.inmu.mahidol.ac.th

	 ปริิมาณวิิตามิินดีี ที่่�ควรได้้รัับต่่อวััน และการให้้ทดแทน
	 โดยทั่่�วไป ผู้้�สููงอายุุควรได้้รัับวิิตามิินดีีจากแหล่่งอาหารเพิ่่�มเติิม ๔๐๐-

๘๐๐ ยููนิ ิตต่่อวััน ในวััยหนุ่่�มสาวร่่างกายสามารถสร้้างวิิตามิินดีีเองได้้ผ่่านการกระ

ตุ้้�นด้้วยรัังสีี UVB และสามารถพบในปลาที่่�มีีไขมัันสููง ได้้แก่่ ปลาแซลมอน ปลา

ทููน่่า ปลาทูู ปลาซาร์์ดีีน และ นมที่่�ได้้รัับการเติิมวิิตามิินดีี แต่่ในวััยสููงอายุุ การสร้้าง

วิิตามิินดีีเองลดลง จึ ึงควรได้้รัับวิิตามิินดีีทดแทน ทั้้ �งจากแหล่่งอาหารทั่่�วไป และ

วิิตามิินดีีเสริิม

หากร่่างกายขาดวิิตามิินดีี ควรได้้รัับการทดแทนด้้วยวิิตามิินดีี ๒ หรืือ วิิตามิินดีี ๓*

	 วิิตามิินดีี ๒ มีีจำหน่่าย เม็็ดละ ๒๐,๐๐๐ units 

	 วิิตามิินดีี ๓ มีีจำหน่่าย โดยการผสมรวมกัับ แคลเซีียม ได้้แก่่ แคลเทรท 

มีีปริิมาณ วิิตามิินดีี ๓ เม็็ดละ ๔๐๐ units + แคลเซีียม ๖๐๐ mg
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ระดับวิตามินดี (ค่าปกติ ๓๐-๕๐ ng/ml) ปริมาณที่ควรทดแทน (units)

๒๐-๓๐ ๖๐๐-๘๐๐ ต่อวัน

๑๐-๑๙ ๘๐๐-๑๐๐๐ ต่อวัน

<๑๐ ๔๐,๐๐๐ ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา ๖-๘ 

สัปดาห์ และ หากพบว่า ระดับในเลือด

ปกติแล้วให้ทดแทนต่อ ๘๐๐-๑๐๐๐

ไปตลอด

*แหล่่งข้้อมููล Evaluation, treatment and prevention of vitamin D deic-

ciency: Endocrine Society clinical practice guideline. J Clin Endocrinol 

Metab 2011: 96 (7): 1911-30.


