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โภชนาการกัับผู้้�สููงอายุุ
บทความโดย 

สถาบัันวิิจััยโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล

	 ความชราหรือสูงอายุนั้น เป็นกระบวนการที่เกิดตามธรรมชาติ เนื่องจาก

เมื่อเซลล์ซึ่งเป็นส่วนประกอบต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโต เต็มที่แล้ว ก็จะเกิด

การเสื่อมขึ้น  การตัดสินใจว่าวัยไหนเป็นวัยสูงอายุนั้น ทางการแพทย์ไม่สามารถ

กำ�หนดได้แน่นอน แต่สำ�หรับประเทศไทยเรา ถือหลักการเกษียณอายุราชการเป็น

เกณฑ์กำ�หนดว่าผู้สูงอายุคือ ผู้ที่มีอายุ ๖๐ ปีขึ้นไป ประเทศก็แตกต่างกันออกไป  

ในประเทศที่พัฒนาแล้วอายุเฉลี่ยก็ยืนยาวนานขึ้น เกณฑ์การตัดสินว่าเป็นผู้สูงอายุก็

สูงขึ้น การทำ�งานของร่างกายของผู้สูงอายุนั้นจะช้า และเสื่อมถอยลง ซึ่งได้แก่

	 ๑. การทำงานของประสาททั้้�ง ๕ ด้้อยลง เมื่่�อมีีอายุุมากขึ้้�นการทำงาน

ของประสาทที่่�เกี่่�ยวกัับการมอง เห็็น การรัับรส กลิ่่�น เสีียง และการสััมผััส ก็็จะด้้อยลง 

เมื่่�อรู้้�รสน้้อยลง ก็็ทำให้้ความอยากอาหารลดลง สายตาไม่่ดีี ประสิิทธิิภาพในการ

เลืือกซื้้�ออาหาร และการประกอบอาหารขาดประสิิทธิิภาพ ประสาทรัับกลิ่่�น ทำงาน

น้้อยลง การรัับรู้้�รสอาหาร ก็็น้้อยลง เมื่่�อการทำงานของประสาททั้้�ง ๕ เสื่่�อมลง ก็็ทำให้้ 

ผู้้�สููงอายุุละเลยต่่อการกิินอาหารที่่�มีีคุุณค่่า และทำให้้เกิิดภาวะทุุโภชนาการได้้

	 ๒. การทำงานของระบบทางเดิินอาหารด้้อยลง ทำให้้มีีการทำงาน 

และการหลั่่�งของพวกน้้ำย่่อยในกระเพาะอาหารและลำไส้้ลดลง รวมทั้้�งการทำงาน 

ของต่่อมน้้ำลายในปากก็็ลดลงด้้วย ทำให้้การบดเคี้้�ยว การกลืนื การย่่อย และการดูดูซึมึ 

เป็็นไปได้้ไม่่ดีี และส่่วนใหญ่่มัักจะ 

ย่่อยไม่่ได้้จึึงพบว่่าส่่วนใหญ่่ผู้้�สููงอายุุ 

จะมีีอาการท้้องอืืดทำให้้เกิดิแก๊๊สขึ้้�น 

ท้้องเฟ้้อ และลำไส้้เคลื่่�อนไหวได้้ไม่่เต็็มที่่� 

ทำให้้เกิิดปััญหาด้้านท้้องผููกด้้วย
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	 นอกจากนี้ผู้สูงอายุมักจะพบปัญหาเรื่องฟัน ฟันไม่ดีหรือไม่มีฟัน ทำ�ำให้การ

บดเคี้ยวอาหารไม่ดี มีผลให้ลดการกินทั้งปริมาณและชนิดของอาหารลง ซึ่งอาจเป็น

เหตุให้ได้รับอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย

	 ๓. การทำ�ำงานของระบบไหลเวียนเลือดและไตด้อยลง
	 เนื่องจากการไหลเวียนของเลือดเป็นไปได้น้อย เลือดที่จะไปเลี้ยงไตก็น้อย

ลง มีผลการกำ�ำจัดของเสียในร่างกายเป็นไปได้ไม่ดีเท่าที่ควร

	 ๔. อุปสรรคทางกาย เช่น การเผาผลาญน้�้ำำตาลในร่างกายของผู้สูงอายุ

จะด้อยลง จึงมีโอกาสที่จะเป็นโรคเบาหวานได้ง่าย กระดูกข้อต่าง ๆ  เสื่อม ทำ�ำให้การ

เคลื่อนไหวร่างกายไม่สะดวก

	 ๕. ปัญหาทางจิตใจ ผู้สูงอายุ มักมีปัญหาเกี่ยวกับความว้าเหว่ ถูกทอดทิ้ง

จากลูกหลาน และถ้าลูก หลานไม่ดูแลก็จะเกิดความว้าเหว่และมีอาการซึมเศร้า มี

ผลให้เบื่ออาหาร

	 ๖. ฐานะการเงิน ในกรณีที่ผู้สูงอายุอาศัยเงินเดือนเป็นรายได้ประจำ�ำ  เมื่อ

เกษียณอายุและไม่มีรายได้อื่นมาชดเชย ก็จะมีปัญหาทางเศรษฐกิจ มีผลกระทบต่อ

ภาวะโภชนาการได้

จากปัญหาข้างต้นเป็นเหตุให้ผู้สูงอายุเสี่ยงต่อการเกิดโรคทุโภชนาการต่าง ๆ ได้คือ

	 ๑. โรคขาดโปรตีนและแคลอรี จากการศึกษาพบว่า ผู้ที่มีอายุเกิน ๕๐ ปี 

ขึ้นไปแล้ว ความต้องการกำ�ำลังงานจะลดลงร้อยละ ๑๐-๒๐ จากปกติ แต่ก็ยังพบว่า 

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังได้รับอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย สำ�ำหรับ 

โปรตีนในแต่ละวันผู้สูงอายุควรได้รับโปรตีนจากทั้งสัตว์และพืชประมาณ ๑ กรัม 

ต่อน้�้ำำหนักตัว ๑ กิโลกรัม แต่เนื่องจากผู้สูงอายุมีปัญหาเรื่องการทำ�ำงานของระบบ 

ทางเดิินอาหาร (เช่่น ฟัันเสีีย หรืือ

ไม่่มีีฟัันการย่่อยและการดููดซึึมด้้อย

ลง ท้้องอืืด ท้้องผููก เป็็นต้้น) ทำให้้

ผู้้�สููงอายุุมัักมีีแนวโน้้มในการขาด

โปรตีีนและกำลัังงาน
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	 ๒. โรคขาดวิิตามิิน ถ้้าผู้้�สููงอายุุ กิินอาหารได้้ตามปกติิ ก็็ไม่่ต้้องกัังวล 

ว่่าจะเป็็นโรคขาดวิิตามิิน แต่่เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุมัักกิินอาหารได้้น้้อย ดัังนั้้�น จึึงมีี

โอกาสขาดวิิตามิินได้้ทุุกตััว โรคขาด

วิิตามิินที่่�พบบ่่อยในผู้้�สููงอายุุ เช่่น 

โรคขาดวิิตามิิน บีี ๑ วิิตามิิน บีี ๒ 

วิิตามิินโฟเลต วิิตามิิน เอ เป็็นต้้น 

และถ้้าหากไม่่ชอบผัักและผลไม้้ก็็มีี

โอกาสขาดวิิตามิิน ซีี ได้้ง่่าย ดัังนั้้�น 

ในผู้้�สููงอายุุที่่�กิินอาหารได้้น้้อยจึึงควรเสริิมด้้วยวิิตามิินและเกลืือแร่่

	 ๓. โรคขาดเกลือแร่ เกลือแร่ที่พบว่า ผู้สูงอายุขาดบ่อยคือแคลเซียมและ 

เหล็ก อาหารที่ให้แคลเซียมมาก คือ นม ปลาเล็กปลาน้อย เนื้อสัตว์ ปลา และไก ่

สำ�ำหรับอาหารที่ให้เหล็กมาก คือ เลือดต่าง ๆ เช่น เลือดหมู เลือดเป็ด เลอืดไก่ ตบั 

การที่่�ผู้้�สู  ู งอายุุ ได้้ รัั บแคลเซีี ยมไม่่พอ 

จะทำให้้กระดููกไม่่แข็็งแรงและหลอดเลืือด

ฝอยเปราะง่่าย และหากได้้รัับเหล็็กไม่่พ 

ก็็จะทำให้้เกิิดโรคซีีดหรืือเลืือดจาง

	 ในแต่่ละวัันผู้้�สููงอายุุจึึงควรกิิน

อาหารให้้ครบทั้้�ง ๕ หมู่่� น้้ำมัันที่่�ใช้้ปรุุง

อาหารควรเป็็นน้้ำมัันพืืชที่่�มีีกรดไขมััน

จำเป็็น ซึ่่�งได้้แก่่ น้้ำมัันถั่่�วเหลืือง น้้ำมััน

ข้้าวโพด ฯลฯ ควรระวัังเรื่่�องอาหารที่่�มีี

รสหวาน ไม่่ควรกิินน้้ำตาลมาก เนื่่�องจากสููงอายุุมัักมีีปััญหาเกี่่�ยวกัับการเผาผลาญ

น้้ำตาลในร่่างกาย ถ้้าเผื่่�อกิินมากก็็มีีโอกาสเป็็นโรคเบาหวาน หรืือโรคไตรกลีีเซอไรด์์

สููงได้้ง่่าย หากผู้้�สููงอายุุเป็็นคนนอนหลัับยากไม่่ควรดื่่�มชา หรืือกาแฟตอนบ่่ายและค่่ำ 

นอกจากนี้ ปัญหาทางสุขภาพ ที่ผู้สูงอายุจะพบนั้นมีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับ

อาหารที่กินอย่างมากมาย โรคซึ่งเกี่ยวข้องที่เห็นได้ชัดคือโรคเบาหวาน โรคอ้วน  

โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันเลือดสูง โรคมะเร็ง โรคข้อ โรคกระดูกผุ ฟันผุ
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	 ๔. โรคเบาหวาน
	 ตามปกติผู้ที่ได้รับอาหารมากเกินไป โดยเฉพาะพวกน้�้ำำตาล แป้ง ตั้งแต่

เด็ก ก็จะทำ�ำให้มีอัตราการเกิดโรคเบาหวานมากกว่าธรรมดาอยู่แล้ว และสำ�ำหรับผู้สูง

อายุนั้น ร่างกายไม่สามารถใช้อาหารพวกคาร์โบไฮเดรต ( แป้ง น้�้ำำตาล) ได้ดีเท่าคน

อายุน้อยกว่า ดังนั้น อัตราการเกิดเบาหวานในผู้สูงอายุจึงจะสูง

	 ๕. โรคอ้วน
	 โรคอ้วนนีม้กัเกดิร่วมกบัโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลอืด เพราะฉะนัน้ 

 ผู้้�สููงอายุุจึึงต้้องระวััง อย่่าให้้อ้้วน แต่่ถ้้าปล่่อยให้้ผอมเกิินไปก็็มีีอัันตราย เพราะได้้มีี

การศึึกษาพบว่่า ผู้้�สููงอายุุที่่�ได้้รัับอาหารน้้อยกว่่าธรรมดา หรืือมีีน้้ำหนัักตััวประมาณ

ร้้อยละ ๗๕ ของที่่�ควรจะเป็็น ก็็จะ 

มีอัีัตราการตายสูงู เพราะฉะนั้้�น จึงึควร 

เดิินสายกลาง คืือ ผู้้�สููงอายุุ ควรกิิน

อาหารให้้เพีียงพอ และออกกำลััง

กายให้้เหมาะสมกัับอายุุเป็็นประจำ 

ซึ่่�งได้้แก่่ การเดิิน เป็็นต้้น

	ผู้้�สู งอายุุควรระวัังอาหาร

ที่่�มีีสารปลอมปนในอาหาร เช่่น สารกัันบููด สารพิิษจากเชื้้�อรา ตลอดจนพวกยาฆ่่า

แมลงซึ่่�งอาจจะปนมาในพืืชผัักที่่�บริิโภค เนื่่�องจากภููมิิต้้านทานของผู้้�สููงอายุุจะต่่ำกว่่า 

คนวยัอืน่ ๆ  หากได้รับสารอาหารเหล่านีเ้ข้าไปมาก ๆ  ก็อาจจะเกดิโรคมะเรง็ได้ง่าย และ 

นอกจากนีค้วรบรโิภคอาหารทีม่เีส้นใย ซ่ึงได้แก่ผกัและพวกธญัพืชต่าง ๆ  เพราะจะช่วย 

ในการขับถ่าย และช่วยลดอัตราการเกิดมะเร็งในลำ�ำไส้ใหญ่

	 ๖. โรคหัวใจและหลอดเลือด
	 โรคนี้ขึ้นอยู่กับอาหารที่กินเข้าไป และการออกกำ�ำลังกายหรือการใช้อาหาร 

ที่ได้กินเข้าไป หากกินอาหารมากและใช้น้อย โอกาสที่จะเกิดโรคนี้ก็สูง ได้มีการศึกษา 

พบว่า เด็กที่ได้รับอาหารเกินความต้องการชนิดหนึ่งโดยเฉพาะพวกไขมัน (ซึ่งเป็น 

ไขมนัอิม่ตวัมาก) ตัง้แต่เดก็ จะทำ�ำให้มีการเปลี่ยนแปลงที่ผนังเลือดตั้งแต่เด็ก และจะ

ติดต่อมาจนถึงวัยผู้ใหญ่ เพราะฉะนั้นโอกาสเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดก็จะสูง
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	 การชะลอความชรา
	 สุขภาพอนามัย ภาวะโภชนาการ และภาวะทางจิตใจ มีความเกี่ยวเนื่องกับ 

ความชรา เพราะฉะนั้น การชะลอความชราจึงควรอาศัยปัจจัย ๕ อย่าง คือ

	 ๑. การทำ�ำใจให้สบายโดยอาศัยธรรมะเข้าช่วย

	 ๒. ต้องระวังในเรื่องอาหาร การกิน ต้องรู้จักกินอาหารให้ได้สารอาหาร

ครบถ้วนในปริมาณที่พอดี

	 ๓. ละเว้นหรือลดลงในเรื่องการเสพต่าง ๆ เช่น การดื่มสุรา การสูบบุหรี่ 

และไม่หักโหมในการงานหรือการเล่น

	 ๔. มีการบำ�ำรุงรักษาร่างกาย ได้แก่ การออกกำ�ำลังกายให้พอเหมาะ คือต้อง

ระวังไม่ให้หนักแรงมาก ไม่ให้เหน็ดเหนื่อย ไม่ควรทำ�ำการแข่งขัน ต้องงดถ้าเป็นไข้  

มีอาการเหนื่อยหรือเพลียผิดปกติ มีอาการอักเสบหรือเจ็บปวดที่หนึ่งที่ใด และพัก

ผ่อนให้เพียงพอ

	 ๕. ประการสุดท้ายคือใช้ยาช่วยโดยเฉพาะวิตามินและฮอร์โมน

หากปฏิบัติตามข้างต้น คาดว่าจะช่วยให้ลักษณะการของคนแก่จะช้าลง สมรรถภาพ

การทำ�ำงานเพิ่มขึ้น รักษาอาการของโรคบางอย่างได้ เช่น ท้องผูกเรื้อรัง อาการเมื่อย

เคล็ดขัดยอก ป้องกันโรคบางอย่าง เช่น ข้อพิการ ความดันเลือดสูง ช่วยต่ออายุ

ทำ�ำให้มีเวลาทำ�ำประโยชน์มากขึ้น และส่งเสริมสุขภาพจิตเพิ่มกำ�ำลังใจแก้หดหู่

ขอบคุณข้อมูลจาก 

สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/old/index.php/know-

forhealth-20140913-2/


