
สุวัชชัย  เขียวหวาน 



 เมื่อย่างเข้าสู่วัยสูงอายุ จะเกิดความเปล่ียนแปลงในของ

ร่างกายไปในทางเสื่อม ได้แก่ การเปล่ียนแปลงของส่วนประกอบ

ของร่างกาย การท างานของอวัยวะต่างๆในร่างกายเสื่อมลง 

สมรรถนะทางกายเสื่อมลง รวมทั้งการท างานของสมองลดลง 

  



- มวลเนื้อเยื่อ 

- มวลกล้ามเนื้อ  

- มวลเนื้อเยื่อของอวัยวะภายใน   

- มวลกระดูก  

- น้ าในร่างกายลดลง  

   



 การที่มีมวลเนื้อเย่ืออวัยวะภายในลดลงนั้น ท าให้การท างาน

ของอวัยวะภายในต่างๆโดยเฉพาะ หัวใจ ปอด ไต ตับ และสมอง

ลดลงด้วย การท างานของระบบต่างๆของร่างกายโดยเฉพาะระบบ

ภูมิคุ้มกันก็เสื่อมถอยลง ท าให้ผู้สูงอายุมีโอกาสติดเชื้อได้ง่าย และ

การฟื้นตัวจากโรคก็ยากขึ้น 

  





 ผู้สูงอายุทั่วไป ต้องการพลังงานจากอาหารลดลง เนื่องจาก

การใช้พลังงานของร่างกายลดลง จากการที่มวลเนื้อเยื่อลดลง และ

เมตาบอลิซึมของเนื้อเยื่อลดลงเมื่ออายุมากขึ้น นอกจากนี้การมี

กิจกรรมลดลงก็ท าให้การใช้พลังงานลดลงด้วย  หากรับประทาน

เท่าที่เคยท าเมื่อตอนหนุ่มสาว จะเกิดโรคอ้วนได้ 



      เป็นสารอาหารท่ีให้พลังงาน  ความต้องการโปรตีนในผู้สูงอายุสูงขึ้น
เล็กน้อย ในการรักษาสมดุลของโปรตีนในร่างกาย แต่หากมีโรคประจ าตัวอยู่
ด้วย ความต้องการโปรตีนยิ่งสูงขึ้น อาหารจ าพวกโปรตีนมีมากใน เนื้อสัตว์
ทุกชนิด เช่นเนื้อวัว หมู ไก่ เป็ด ปลา นม และผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง เช่น
เต้าหู้ก็มีโปรตีนอยู่สูง และมีไขมันต่ า  
ผู้สูงอายุควรเลือกบริโภคเนื้อสัตว์

ท่ีไม่ติดมัน ปลา นมพร่องมันเนย
หรือเต้าหู้ ท้ังนี้เพื่อหลีกเลี่ยงไขมัน
ส่วนเกินโดยทีจะได้ รับโปรตีน
เพียงพอ 



 เป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน ได้แก่อาหาร

กลุ่มข้าว แป้ง ก๋วยเตี๋ยว เผือก มัน และ

น้ าตาล ฯลฯ เรารับประทานคาร์โบไฮเดรต

เป็นอาหารหลัก ผู้สูงอายุควรรับประทาน 

อาหารกลุ่มนี้ให้เพียงพอเพื่อจะรักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ที่

เหมาะสม หากน้ าหนักตัวเกิน ควรรับประทานให้ลดลง แต่ถ้าน้ าหนัก

ตัวต่ ากว่ามาตรฐาน ก็สามารถรับประทานได้เพ่ิมจากที่เคยรับประทาน

อยู่ควร 



เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานสูงมาก ความต้องการไขมันของ

ร่างกาย เพียงเพ่ือให้ได้รับกรดไขมันจ าเป็นให้เพียงพอ และ

เพ่ือให้ได้รับวิตามินที่ละลายในไขมันให้เพียงพอ ซึ่งหาก

ต้องการเพียงแค่ให้ได้รับกรดไขมันจ าเป็นให้เพียงพอนั้น 

ผู้สูงอายุอาจต้องการเพียงเล็กน้อยเท่านั้น ส่วนความต้องการ

ไขมันเพ่ือเป็นแหล่งพลังงานนั้นร่างกายได้รับพลังงานจากแหล่ง

อื่นโดยเฉพาะจากคาร์โบไฮเดรตมากพอแล้ว 

 ดังนั้นผู้สูงอายุควรลดหรือจ ากัดการบริโภค 

อาหารที่มีไขมันสูงเช่นมันจากสัตว์ เนย 

 น้ ามันต่างๆ กะทิ เป็นต้น  



ความต้องการวิตามินหลายชนิดมักไม่แตกต่างกับคนหนุ่มสาว แต่ก็มี
วิตามินหลายชนิดที่ร่างกายคนสูงอายุต้องการมากขึ้น ที่ส าคัญได้แก่
วิตามินบี 6 โฟเลทและ บี 12 ซึ่งจะถูกดูดซึมลดลงในคนสูงอายุ
เนื่องจากกระเพาะสร้างกรดลดลงการขาด โฟเลทและวิตามินบี 12 จะ
ท าให้เกินโรคโลหิตจางได้ นอกจากนี้การขาดวิตามินบี 12ยังท าให้
ระบบประสาทท างานผิดปกติ เช่น ชา  



ผู้สูงอายุต้องการแคลเซียมมากขึ้น เน่ืองจากการดูดซึมแคลเซียม
ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น หากได้รับแคลเซียมไม่เพียงพอจะท าให้
เกิดการสลายแคลเซียมออกจากกระดูก ท าให้กระดูกบางและหัก
ง่าย ความต้องการแคลเซียมในผู้สูงอายุอาจสูงถึงวันละ 1500 
มก. อาหารที่มีแคลเซียมสูงได้แก่ นมและผลิตภัณฑ์นม (แต่ควร
เลือกชนิดพร่องหรือขาดมันเนย) ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งฝอย กะปิ 
ใบยอ ผักคะน้า เต้าหู้ ฯลฯ 



 ผู้สูงอายุอาจขาดธาตุเหล็กได้ เนื่องจากอาจรับประทาน
อาหารที่มีธาตุเหล็กได้ไม่เพียงพอ มีการดูดซึมเหล็กลดลงจาก
การที่มีกรดในกระเพาะลดลง หรือมีโรคของกระเพาะหรือล าไส้
ท าให้มีการสูญเสียเหล็กออกไป  
 อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงได้แก่ เครื่องในสัตว์ เน้ือวัว สัตว์
ปีก ปลา ถ่ัวต่างๆ ผักใบเขียว กะหล่ าปลี ดอกกะหล่ า 
 การขาดธาตุเหล็กท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง จะมีอาการ
เหน่ือย เพลีย วิงเวียนเป็นลม ในกรณีที่รุนแรงอาจมีอาการของ
หัวใจล้มเหลวด้วย ความต้องการธาตุเหล็กในผู้สูงอายุประมาณ
วันละ 10 มก./วัน 

 



 ความต้องการธาตุสังกะสีในผู้สูงอายุอาจจะน้อยกว่าในคนวัยหนุ่มสาว 

คือประมาณวันละ 7-10 มก./วัน แต่ความสามารถในการดูดซึมสังกะสีจะ

ลดลงเมื่ออายุมากข้ึนด้วย สังกะสีมีความส าคัญในเรื่องของการท างานของ

ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย การหายของแผล การมองเห็น ผู้ที่ขาดธาตุสังกะสี

จะมีอาการเบื่ออาหาร กินอาหารไม่รู้รส ตามองเห็นไม่ชัดในเวลากลางคืน 

ท้องเสีย แผลหายช้าและติดเช้ือได้ง่าย  

 
สังกะสีมีมากในเนื้อสัตว์ สัตว์ทะเล ไข่ ส่วนในธัญพืชและถ่ัวก็มีสังกะสีมาก

พอควรแต่อยู่ในรูปที่ดูดซึมยากกว่า 

  



ผู้สูงอายุต้องการใยอาหารเท่ากับคนหนุ่มสาว คือประมาณวันละ 25 

กรัม ใยอาหารช่วยป้องกันท้องผูก ริดสีดวงทวาร ช่วยชลอการดูดซึม

น้ าตาลและโคเลสเตอรอล ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในผู้ที่เป็นเบาหวาน

หรือมีไขมันในเลือดสูง จากการศึกษาพบว่าผู้ที่บริโภคอาหารที่มีใย

อาหารสูงจะลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้และโรคหัวใจได้  

 

อาหารที่มีใยอาหารได้แก่ผักใบ ถั่ว มะเขือ ข้าวกล้อง เป็นต้น 

ผู้สูงอายุอาจเคี้ยวอาหารที่มีใยสูงได้ยาก แต่เมื่อท าให้สุกหรือเปื่อยก็

สามารถรับประทานได้ง่ายขึ้น โดยไม่สูญเสียความเป็นใยอาหารไป 



ผู้สูงอายุมักได้รับน้ าไม่เพียงพอ หากอากาศร้อนหรือแห้งจะยิ่งขาด

น้ า หรือในภาวะเจ็บป่วยจะท าให้กินไม่ได้มาก อาจมีผลเสียกับไต มี

ของเสียคั่ง หรืออาจมีเกลือแร่ผิดปกติในเลือดได้ ท าให้มีอาการซึม 

เบ่ืออาหาร คลื่นไส้อาเจียน ผู้สูงอายุควรได้รับน้ าอย่างเพียงพอ อย่าง

น้อยวันละ 1.5-2 ลิตร (ยกเว้นในผู้ป่วยโรคหัวใจล้มเหลวหรือโรค

ไดวายที่ต้องจ ากัดน้ า) หากอากาศร้อน หรือมีเหงื่อออกมากก็ควร

ได้รับน้ าเพิ่มขึ้น 





ปัจจัยที่สงเสริมให้ผู้สูงอายุขาดอาหาร 

• การรับรู้กล่ินและรสชาติของอาหารลดลง 

• การหล่ังน้ าลายลดลง 

• การกลืนอาจผิดปกติ 
• การท างานของกระเพาะอาหาร ล าไส้ ตับอ่อน และตับเสื่อมลง ท า

ให้การย่อยและการดูดซึมอาหารบางอย่างลดลง เช่นโปรตีน วิตามิน

บี 12 และโฟเลท การสร้างโปรตีนในเลือดลดลง 

•มีโรคอ่ืนๆเข้ามาเกี่ยวข้อง 



เป็นความผิดปกติของเมตาบอลิซึม 

 เกิดจากร่างกายมีฮอร์โมนอินสุลิน 

ไม่เพียงพอกับความต้องการ หรือ 

มีภาวะดื้อต่ออินสุลิน โรคเบาหวาน 

ที่เกิดในผู้สูงอายุมักเป็นชนิดที่ 2  

ผู้ที่เป็นเบาหวานจะมีน้ าตาลในเลือด 

สูงขึ้นเนื่องจากร่างกายไม่สามารถใช้น้ าตาลได้ดี มีการ 

สลายไขมันออกมาจากแหล่งสะสม ท าให้มีระดับไขมัน 

ในเลือดสูงขึ้น และมีการสลายโปรตีนมากกว่าปกติ ผู้ป่วย 

ที่เป็นเบาหวานและไม่ได้ควบคุมจะมีปัสสาวะบ่อย หิวน้ าบ่อย   



เกิดจากร่างกายได้รับพลังงาน 

จากอาหารมากกว่าพลังงานที่ร่างกายใช้ไป ผู้สูงอายุจะอ้วน 

ได้ง่าย เนื่องจากการใช้พลังงานขณะพักลดลงตามอายุ 

และตามมวกล้ามเนื้อที่ลดลง กิจกรรมในชีวิตประจ าวันที ่

ต้องใช้พลังงานก็ลดลงด้วย หากรับประทานเท่าเดิมก็จะ 

อ้วนได้ง่าย การรักษาโรคอ้วนได้แก่การควบคุมอาหาร  

และการเพ่ิมกิจกรรมในแต่ละวันเพ่ือใช้พลังงานให้มากขึ้น 



                   ผู้ที่มีโรคหลอดเลือดหัวใจ มักมี

ภาวะไขมันในเลือดสูงด้วย ดังนั้นจึงต้องควบคุมระดับ

ไขมันในเลือดโดยเฉพาะโคเลสเตอรอล และไตรกลี

เซอไรด ์ ให้เหมาะสม โดยการควบคุมอาหารและการ

ออกก าลังกายที่เหมาะสม 



                     ผู้ที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง ควรควบคุม

การบริโภคเกลือโซเดียม (เกลือแกง) ให้ลดลง โดยไม่เติม

น้ าปลาหรือเกลือหรือซีอิ้วเพ่ิมเติมจากอาหารที่ปรุงแล้ว และควร

บริโภคผักและผลไม้ให้มากขึ้นด้วยเนื่องจากมีโปแตสเซียมสูง 

การลดการบริโภคเกลือโซเดียมและเพ่ิมการบริโภคอาหารที่มี

โปแตสเซียมสูง ช่วยลดความดันโลหิตและช่วยลดการสูญเสีย

แคลเซียมออกจากร่างกายได้ 

 



เมื่ออายุมากขึ้น ร่างกายจะมีการสูญเสีย

มวลกระดูกมากขึ้นทั้งหญิงและชาย มีการ

สูญเสียแคลเซียมออกทางปัสสาวะมากขึ้น 

นอกจากนี้การดูดซึมแคลเซียมจากอาหาร

ลดลง นอกจากนี้ผู้สูงอายุอาจได้รับวิตามินดี

จากอาหารไม่เพียงพอ และถ้าไม้ได้รับ

แสงแดดเลย โดยเฉพาะผู้ที่อยู่แต่ในบ้าน

หรืออาคาร อาจขาดวิตามินดีได้  ปัจจัย

เหล่านี้ส่งเสริมให้มวลกระดูกลดลง กระดูก

แตกหักง่าย 


