
การดูแลผู้สูงอายุด้านโภชนาการอาหาร 

 ส ำหรบัผูท้ี่มีอำยุมำกขึน้ กำรดูแลผู้สงูอำยุมีควำมจ ำเป็นตอ้งใหค้วำมใส่ใจทำงดำ้นโภชนำกำรอำหำรอย่ำงละเอียด

และดูเรียนรูค้วำมตอ้งกำรสำรอำหำรที่เหมำะสมดงันี ้ 

• ผูสู้งอำยุควรเลือกทำนอำหำรที่ใหพ้ลงังำนนอ้ย ควรลดอำหำรลง 5% ในทุก ๆ 10 ปี เร่ิมตน้ตัง้แต่อำยุ 60-69 ปี นั่น

หมำยควำมว่ำอำยุของเรำที่เพิ่มขึน้ก็ตอ้งลดพลงังำนลง 10% หำกเรำอำยุครบ 70 ก็ตอ้งลงมำกถึง 20% เพรำะมีผล

ต่อระบบกำรเผำผลำญอำหำร 

• ผูสู้งอำยุควรไดร้บัโปรตีนย่อยง่ำย ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อคุณเอง ซึ่งกำรไดร้บัโปรตีนจ ำพวกเนือ้ปลำ ไข่ นม หรือถั่ว

เมล็ดแหง้ จะมีปัญหำเร่ืองฟันและอวัยวะกำรย่อยอำหำรที่มีควำมเส่ือม และไม่สำมำรถท ำงำนไดดี้เหมือนวยัหนุ่ม

สำว จึงไม่ควรทำนในปริมำณที่มำก 

• กำรทำนไขมนัในช่วงวยันีจ้ะตอ้งลดลงเช่นเดียวกับกำรทำนอำหำร ที่ควรลดปริมำณไขมนัไม่ควรเกิน 30% ซึ่งเป็น

ปริมำณของไขมนัที่สำมำรถรบัไดต่้อวนั ทัง้นีห้ำกเป็นจ ำพวกไขมนัควรไดร้บัปริมำณนอ้ย ๆ ไม่ควรเกิน 2-3 ชอ้นโต๊ะ

ต่อวนัเท่ำนัน้ เพื่อไม่ใหเ้กิดปริมำณไขมนัสะสมเกินปริมำณตำมเกณฑม์ำตรฐำน 

• ปริมำณคำรโ์บไฮเดรตที่เหมำะสมต่อผู้สงูวยัควรเลือกทำนไม่เกิน 55% ต่อวนั  ซึ่งเป็นในรูปแบบกำรทำนที่ไม่สูง

เพรำะระบบกำรย่อยอำหำรไม่ดีนกั โดยกำรทำนอำหำรประเภทขำ้ง แป้ง เผือก มนั จะช่วยในเร่ืองกำรรบัวิตำมินและ

แร่ธำตุเพิ่มเขำ้มำดว้ย เพรำะกำรควบคุมปริมำณอำหำรก็ตอ้งดูเร่ืองควำมเหมำะสมหรือกำรเลือกประเภทอำหำรชนิด

อื่นเขำ้มำช่วยทดแทนได ้

• ส ำหรบัวิตำมินยงัคงเป็นที่ตอ้งกำรของผู้สงูอำยุ เมื่อจ ำกัดปริมำณในกำรทำนอำหำรใหเ้ลือกที่จะทำนผกัผลไมเ้ขำ้มำ

ช่วยซึ่งจะไดร้บัวิตำมินซีมำกกว่ำและเป็นประโชนต่์อคุณอย่ำงมำก ซึ่งผลไมห้รือผกัก็จะใหคุ้ณค่ำวิตำมินไดดี้ทำน

มำก ๆ ก็ไม่เป็นไร 

• ปริมำรณกำรทำนอำหำรควรเนน้จ ำพวกเสน้ใย เพื่อใหเ้ป็นส่ิงที่ช่วยในเร่ืองกำรป้องกันกำรเกิดมะเร็งล ำไสห้รือกำร

ขบัถ่ำยง่ำยขึน้ และอุจจำระนุ่มขึน้ รวมถึงกำรเลือกด่ืมน ำ้ใหไ้ดป้ริมำณที่เพียงพอต่อวนั 6-8 แกว้ 

• กำบริโภคทำนไข่ต่อผูส้งูอำยุก็ตอ้งจ ำกัดไดจ้ ำนวน 3-4 ฟองต่อสปัดำหเ์ท่ำนัน้ แต่ถำ้มีปัญหำสขุภำพเร่ืองภำวะไขมนั

ในเลือดสงูก็ไม่ควรทำนไขแดงใหเ้ลือกทำนเฉพำะไข่ขำวเท่ำนัน้ 

• กำรลดน ำ้ตำลทุกชนิด ซึ่งเป้นผลดีต่อผู้สงูอำยุ หำกเลือกผลไมก็้ตอ้งดูใหดี้ ซึ่งเลือกทำนผลไมจ้ ำพวกที่มีรสเปรีย้วไม่

เนน้ควำมหวำน เลือกทำนได ้1 ชนิดต่อมือ้ ทำนไดว้นัละ 2-3 ครัง้ ส่วนผลไมท้ี่ควรเล่ียงทำนก็จะเป็นจ ำพวกที่มีควำม

หวำนเช่น องุ่น ขนุน ทุเรียน ละมดุ หรือมะม่วงสกุ 


