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โดยทั่วไปภาวะทางโภชนาการ      แบ่งเป็น 

1. ภาวะโภชนาการที่ด ี 

 

 

 

 

 

2.ภาวะโภชนาการที่ไม่ด ี(หรือ ภาวะทุพโภชนาการ) 
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ลกัษณะของผู้สูงอายุทีม่ีภาวะโภชนาการทีด่ ี

ร่างกายมรีะบบการปรับตัวและการฟ้ืนตัว

หลงัการเจ็บป่วยเป็นไปตามปกติ   

กล้ามเนือ้แข็งแรง ไม่ฝ่อลบี  

ผวิพรรณด ีไม่แห้ง หรือ มผีืน่คัน  

มีไขมนัใต้ผวิหนังปริมาณพอดี  

เยือ่บุตาและปากมสีีชมพู  
 

ลกัษณะของผู้สูงอายุทีม่ีภาวะโภชนาการทีไ่ม่ด ี

ร่างกายมรีะบบการปรับตัว การฟ้ืนตัวหลงัการเจ็บป่วยเป็นไปได้ช้ามาก 

กล้ามเนือ้ฝ่อลบี หรือ อ่อนแรง  

ผวิพรรณแห้ง แตก หรือมันเกนิไป 

มีไขมนัใต้ผวิหนังลดลง /มากเกนิไป 

เยือ่บุตาและปากซีด  หรือ แดงเกนิไป 
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ความชุกของผู้สุงอายุทีม่ีภาวะทุพโภชนาการ 

 

10% อยู่บ้านตนเอง / ครอบครัว 

 

 

 

10 % – 50 % นอนในโรงพยาบาล

และมภีาวะเจ็บป่วยรุนแรง 

 

 

10 % – 70 % อาศัยอยู่ใน                

สถานพกัฟ้ืนและ                             

ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุต่างๆ 
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ผู้สูงอายุมีความเส่ียงต่อการเกดิภาวะทุพโภชนาการ 

 สังคม  

เป็นปัจจัยหน่ึงทีอ่าจท าให้ผู้สูงอายุเกดิภาวะทุพโภชนาการได้ คอื  

1. การเข้าสังคมมากเกนิไป 

รับประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสม 

เช่น สุรา ขนมหวาน เป็นต้น. 

 

 

2. อยู่คนเดยีว ขาดการเข้าสังคม              

ไม่สามารถซ้ือ หรือ ท าอาหารได้

เอง หรือ ไม่อยากรับประทาน

อาหาร เพราะขาดเพือ่นร่วม

รับประทานอาหาร. 
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 อารมณ์ 

1. ผู้สูงอายุมอีารมณ์เศร้าหมอง                 

ไม่อยากรับประทาน หรือ เบื่ออาหาร ท าให้ได้

สารอาหาร – ปริมาณอาหารไม่เพยีงพอ                

ไม่เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกาย                

ท าให้เกดิภาวะทุพโภชนาการ. 

2. ผู้สูงอายุทีม่คีวามเครียดกงัวล

อารมณ์แล้วใช้การรับประทานอาหารเป็นวธีิการผ่อนคลายความเครียด 

หรือ มคีวามสุขในการรับประทาน รวมถึงความชอบในการเลอืก

รับประทานอาหารทีม่แีคลอร่ีสูงๆ เกดิความไม่สมดุลย์ของสารอาหาร   

หรือปริมาณอาหารมากเกนิ

ความต้องการของร่างกาย  

ท าให้เกดิภาวะทุพโภชนาการ 

หรือ โรคอ้วน ขึน้ได้. 
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 ร่างกาย 

1. ได้รับสารอาหาร

น้อยเกนิไป ไม่เพยีงพอต่อ

ความต้องการของร่างกาย 

หรือ ได้รับสารอาหารปกตแิต่ร่างกายดูดซึมไม่ได้ หรือน าสารอาหารไป

ใช้ไม่ได้ อนัเน่ืองมาจากการเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ หรือ มคีวามบกพร่อง                

ของร่างกาย เช่น ไม่มีฟัน กลนืล าบาก ส าลกัอาหารหรือน า้ เบื่ออาหาร

จากโรคทางกายบางชนิด เป็นต้น.   

2. ได้รับสารอาหารมากเกนิไป ท าให้เกดิการสะสมของน า้ตาล

และไขมนั ร่างกายมคีวามผดิปกตเิกีย่วกบัการดูดซึมและการเผาผลาญ 

ร่างกายน าไปใช้งานไม่หมด เกดิการสะสมขึน้ รวมถึง ผู้สูงอายุส่วนใหญ่

ออกก าลงักายน้อยลง หรือ ไม่ได้ออกก าลงักายได้เลย ท าให้เกดิ              

ภาวะทุพโภชนาการได้เช่นกนั. 
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 สภาพแวดล้อมทีอ่ยู่อาศัย 

1. สภาพแวดล้อมทีอ่ยู่อาศัย

ของผู้สูงอายุห่างไกลตลาด ร้านค้า 

หรือแหล่งอาหาร ท าให้ไม่สะดวก   

ในการเลอืกซ้ืออาหารทีเ่หมาะสม 

และถูกหลกัโภชนาการได้ หรือขาดผู้ดูแลในการไปเลอืกซ้ืออาหารมาให้.  

2. อยู่ในสภาพแวดล้อมทีม่คีวามจ าเป็นต้องซ้ืออาหาร            

จากร้านอาหารส าเร็จรูปซ่ึงอาจมปีริมาณสารอาหารทีไ่ม่เหมาะสม      

กบัร่างกายท าให้เกดิภาวะทุพโภชนาการตามมาได้. 
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 เศรษฐสถานะ 

ภาวะทางการเงินมส่ีวนส าคัญในการ

เลอืกรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ เพราะอาหารทีม่คุีณค่าทาง

โภชนาการส่วนใหญ่ราคาค่อนข้างสูง รวมถึงค่าใช้จ่ายในการประกอบ

อาหาร การไปเลอืกซ้ืออาหาร ส่ิงเหล่านีล้้วนเป็นปัจจัยทางการเงนิที่มี

ส่วนส าคัญในการเลอืกซ้ืออาหาร. 

สรุป...  

จะเห็นได้ว่าทุกปัจจัย ไม่ว่าจะเป็น สังคม 

อารมณ์ ร่างกาย ส่ิงแวดล้อม เศรษฐสถานะ

ล้วนเป็นปัจจัยส าคญัทีม่ส่ีวนท าให้ผู้สูงอายุ 

มีภาวะโภชนาการที่เหมาะสมหรือไม่เหมาะสมได้ แต่ทั้งนีแ้ละทั้งน้ัน 

ความตั้งใจและการเห็นความส าคัญของการเลอืกรับประทานอาหารให้

เหมาะสม ทั้งชนิดและปริมาณให้เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

ยงัคงเป็นส่ิงส าคญัทีสุ่ดเสมอ. 
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อาหารเฉพาะโรคส าหรับผู้สูงอาย ุ

โรคเบาหวาน 

ควรหลกีเลีย่งอาหารประเภทแป้งและน า้ตาลมากเกนิไป        

ควร เน้นอาหารทีห่ลากหลาย รับประทานให้พอเหมาะเท่าๆ กนั                      

ในแต่ละมือ้ จะช่วยท าให้ควบคุมระดบัน า้ตาลในเลอืดให้คงทีไ่ด้ง่ายขึน้ 

และช่วยชะลอโรคแทรกซ้อนต่ออวัยวะต่างๆ ของร่างกายได้. 

 

 

 

 

 
 

ข้าว แป้ง น า้ตาล  = 1/4 ส่วน ต่อ 1 มือ้ 

เนือ้สัตว์ ปลา ไข่  = 1/4 ส่วนต่อ 1 มือ้ 

ผกั = 2/4 ส่วน ต่อ 1 มือ้ 

ผู้สูงอายุที่เป็นเบาหวาน   
ต้องใส่ใจกบั 

น ้าตาล  คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
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 น า้ตาล 

ควรหลกีเลีย่ง อาหารทีม่ปีริมาณน า้ตาลสูง  และเมือ่บริโภค               

มากเกนิไปร่างกายน าไปใช้ไม่หมดจะมีผลให้ระดบัน า้ตาลในเลอืดสูงขึน้ 

และระดบัไขมนั ในเลอืดสูงขึน้ ได้ด้วย  หากต้องการบริโภครสหวาน                

ควรเลอืกรับประทาน สารที่ให้ความหวานแต่ไม่ให้พลงังาน เช่น               

น า้ตาลเทยีม (ทีผ่่านการรับรองจาก อย.) และทีส่ าคัญควรหลกีเลีย่ง  

ผลไม้บางชนิดทีม่ีปริมาณน า้ตาลสูง เช่น มะม่วงสุก, องุ่น, ทุเรียน ฯลฯ. 

 

 

ส้มเขียวหวาน 2 ผล       มะม่วงสุก 1/2 ผลกลาง    กล้วยหอม  1/2 ผลใหญ่ 

 

= ข้าว 1 ทพัพี 

 



ภาวะโภชนาการและอาหารทีเ่หมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

สุทิศา เรืองรัศมี  (พยาบาล APN) คลนิิกผู้สูงอายุ โรงพยาบาลศิริราช 

12 

 

 คาร์โบไฮเดรต 

คาร์โบไฮเดรตทุกชนิดมผีลต่อ

การเพิม่ระดบัน า้ตาลในเลอืด

โดยตรง ส่ิงส าคัญ คอื                  

ผู้ป่วยเบาหวานควรเลอืก รับประทาน คาร์โบไฮเดรตทีม่ใียอาหารสูง    

จะท าให้การดูดซึมน า้ตาลช้าลง เช่น ฟักทอง แครอท ถั่วงอก ถั่วลนัเตา 

ถั่วพู ต าลงึ ผกักะเฉด ผกัคะน้า บล๊อคโคลี ่ข้าวโพดอ่อน เป็นต้น. 

   
 

 
 

ควร รับประทานคาร์โบไฮเดรตแต่ละมือ้ให้

เท่าๆ กนั ไม่เพิม่ หรือ ลดมือ้ใดมือ้หน่ึง เพราะ

จะท าให้ระดบัน า้ตาลในเลอืดไม่คงที ่                  

(สูงหรือต ่าเกนิไปได้) . 
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 ไขมัน 

ในอาหารประกอบด้วยไขมนั

หลกั 2 ชนิด คือ 

โคเลสเตอรอล และ ไตรกลเีซอร์ไรด์  

ควรหลกีเลีย่ง อาหารทีม่โีคเลสเตอรอลสูง เช่น ไขมนัจากสัตว์ หนังสัตว์ 

เคร่ืองในสัตว์ และอาหารทีม่ีกรดไขมนัอิม่ตวัสูง เช่น กะท ิเนย ขนมอบ 

มาการีน น า้มันมะพร้าว เป็นต้น. 

 

 

 

ควรรับประทาน กรดไขมนัไม่อิม่ตวัทีจ่ะพบมากในน า้มันร าข้าว                

น า้มันถั่วเหลอืง น า้มันมะกอก น า้มันปลา เป็นต้น . 
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โรคไต 

ไต เป็นอวยัวะทีท่ าหน้าที่ส าคัญ                                                                   

ในการก าจัดสารน า้ เกลอืแร่ และ

ของเสียในร่างกาย  

ส าหรับผู้ทีเ่ป็นโรคไตวายเร้ือรัง  

การรับประทานอาหารที่เหมาะสมกบัโรคของผู้ป่วยจะช่วยลดการคัง่

ของสารน า้ เกลอืแร่ และของเสียในร่างกาย และสามารถช่วยชะลอความ

เส่ือมของไตได้ด้วย ดงัน้ันผู้ป่วยทีเ่ป็นดรคไตควร 

 ลดอาหารเคม็ 

 ลดการรับประทานอาหารทีม่โีปรตนีสูงหรือเนือ้สัตว์ลง 

 หลกีเลีย่งไขมนัจากสัตว์  

 ควรจ ากดัผลไม้ - ผกับางชนิดทีม่โีพแทสเซียมสูง 
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 ลดอาหารเคม็  

การบริโภคเกลอืมากเกนิไปจะมีผลเสียต่อ

ผู้ป่วยไตวายเร้ือรัง  คอื จะท าให้ความดนัโลหิตสูง  บวม น า้ท่วมปอดได้  

อาหารที่มเีกลอืมากควรหลกีเลีย่ง 

 อาหารกระป๋อง  อาหารปรุงส าเร็จ  

อาหารกึง่ส าเร็จรูป 

 อาหารที่ผ่านขบวนการถนอมอาหาร

ต่างๆ ได้แก่ หมกั ดอง ตากแห้ง ปรุงรส  

 ลดการรับประทานเนือ้สัตว์ลง 

กระบวนการเผาผลาญโปรตนีในร่างกายท าให้เกดิของเสียได้                        

โดยที่ไตมีหน้าที่ก าจัดออก   ถ้าไตเส่ือมของเสียจะคัง่  ท าให้เกดิอาการ

และภาวะแทรกซ้อนต่างๆ 

ตามมาได้ เช่น คลืน่ไส้ 

อาเจียน ซึมลง เป็นต้น. 
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 เลีย่งไขมันจากสัตว์ 
เช่น มนัหมู มันไก่ มนัเป็ด หนังไก่  

ขาหมู เคร่ืองในสัตว์                              

ควรหลกีเลีย่งไขมนัจากพชืบางชนิด 

เช่น น า้มันมะพร้าว น า้มันปาล์ม 

กะท ิแกงต่างๆ   
 

ควรใช้  น า้มันถั่วเหลอืงแทน  

 
 

หลกีเลีย่งการรับประทานไข่แดงใน

ปริมาณมาก เน่ืองจากไข่แดงมี 

Phosphorus และ Cholesterol มากส าหรับ ไข่ขาวมโีปรตนีสูง          

สามารถรับประทานได้ แต่ต้องค านึงถึงปริมาณโปรตนีที่ได้ในวนัน้ัน  

ถ้ารับประทานไข่ขาว หรือนมมาก ควรลดปริมาณการรับประทาน

เนือ้สัตว์ในวนัน้ันลง.             
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เน่ืองจากผู้ป่วยโรคไตจ าเป็นต้อง

ลดปริมาณเนือ้สัตว์ลง                   

ดงัน้ันสารอาหารหลกัที่ให้

พลงังาน จึงเป็นอาหารประเภท

แป้ง หรือ คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว ก๋วยเตีย๋ว วุ้นเส้น บะหมี ่เผอืก มนั 

ขนมจีน เป็นต้น  

แต่ส าหรับผู้ป่วยโรคไตทีเ่ป็นเบาหวานร่วมด้วยควรปรึกษาแพทย์

ผู้เช่ียวชาญ ถึงสูตรอาหารทีเ่หมาะสมต่อไป  

 หลกีเลีย่งผลไม้และผกับางชนิดทีม่ีโพแทสเซ่ียมสูง 

  ไตเส่ือมท าให้การขับโพแทสเซียม  ออกได้ไม่ดแีละอาจท าให้ 

มีการคั่งของโพแทสเซ่ียมในเลอืด

ได้ถ้าระดบัโพแทสเซียมสูงมาก

อาจท าให้หัวใจเต้นผดิจังหวะ  

หรือ หยุดเต้นได้.  
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โพแทสเซียมในผกัแต่ละชนิดมีปริมาณทีแ่ตกต่างกนั 

• มีสูง ควรงด  ได้แก่ หัวปล ีผกัชี ต้นกระเทยีม  

• มีมาก ควรหลกีเลีย่ง  ได้แก่ บร๊อคโคลี ่แครอท มนัเทศ ผกับุ้ง 
เห็ดฟาง มะเขือพวง มะเขือเปราะ  ใบแมงลกั โหระพา หน่อไม้ฝร่ัง 

หอมแดง  ผกัปวยเล้ง มันฝร่ัง มะเขือเทศ ดอกกระหล า่ ถั่วต่างๆ                            

• มีปานกลาง ได้แก่ เห็ดนางฟ้า แตงกวา ฟักเขียว พริกฝร่ัง 
ผกักาดขาว มะเขือเทศสีดา พริกหยวก  

• มีน้อย ได้แก่ บวบเหลีย่ม ถั่วพู หอมหัวใหญ่  

• มีน้อยทีสุ่ด คอื เห็ดหูหนู 
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โพแทสเซียมในผลไม้แต่ละชนิดมีปริมาณทีแ่ตกต่างกนั 

 มีสูง ควรงด เช่น ทุเรียน   

ผลไม้อบแห้งต่างๆ (ลูกเกด ลูกพรุน) เป็นต้น 

 มีมาก ควรหลกีเลีย่ง เช่น  กล้วย  
มะพร้าว ล าไย เป็นต้น 

 มีปานกลาง เช่น ฝร่ัง มะขาม 
กระท้อน ส้ม ลางสาด องุ่น มะม่วง 

มะละกอสุก ลิน้จี่ ละมุด ขนุน                        

    ลูกพรุน ลูกเกด็  

 

 มีน้อย เช่น แตงโม สัปปะรด 
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อาหารส าหรับผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอดเลอืด 

 งดอาหารที่มีรสเคม็  เช่น ไข่เคม็ กะปิ 
เต้าเจีย้ว ผกัดองต่างๆ เต้าหู้ยี ้หมูเคม็ ปลาเคม็ 

อาหารกระป๋องทีม่ปีริมาณเกลอืสูงๆ เป็นต้น  

ผลเสียเมื่อรับประทานเกลอืมากเกนิไป  

จะท าให้ร่างกายมีการคั่งของเกลอืและ

สารน า้มากขึน้ ส่งผลให้หัวใจท างานหนักขึน้ 

ท าให้มีอาการบวม หอบเหน่ือย จากน า้ท่วมปอดได้                       

 หลกีเลีย่งอาหารไขมันสูง  
ไขมนัที่ควรหลกีเลีย่ง คอื ไขมันอิม่ตวั           

ทีม่าจากสัตว์ และไขมันที่มาจากพชืบางชนิด 

เช่น เนย มะพร้าว ปาล์ม  
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ไขมนัที่ควรรับประทาน ได้แก่ ไขมนัไม่อิม่ตวั ซ่ึงพบมากใน

น า้มันพชืบางชนิด เช่น น า้มันมะกอก น า้มันข้าวโพด น า้มันดอกค าฝอย 

น า้มันเมลด็ทานตะวนั น า้มันถั่วเหลอืง น า้มันเมลด็ฝ้าย น า้มันงา  

 เน้นอาหารทีม่ีปริมาณกากใยสูง 

อาหารทีม่กีากใยมากจะช่วยลดการดูดซึมไขมนั 

ป้องกนัท้องผูก  ช่วยลดโอกาสเกดิมะเร็งล าไส้ใหญ่   

อาหารที่มกีากใยมาก 

เช่น ซีเรียล ข้าวโพด ข้าว

กล้อง ข้าวซ้อมมอื ขนมปัง

โฮลวตี จมูกข้าว หัวบุก ฯลฯ  

ผลไม้ทีม่ีกากใยมาก เช่น 

ฝร่ัง ส้ม สับปะรด มะละกอ 

ละมุด ฯลฯ  
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ผู้สูงอายุควรใส่ใจแคลเซียม 
แคลเซียมเป็นแร่ธาตุทีม่คีวามส าคญัต่อความแข็งแรงของกระดูก 

ผู้สูงอายุมคีวามเส่ียงต่อภาวะกระดูกพรุนได้มากอยู่แล้ว จึงควรเลอืก

รับประทานอาหารทีม่แีคลเซียมสูง เพือ่ป้องกนัภาวะกระดูกพรุน เช่น 

นมและผลติภัณฑ์จากนม  ถั่วและผลติภัณฑ์

จากถั่ว เช่น เต้าหู้ เต้าฮวย ฯลฯ และงาขาว งา

ด า หรือ ปลาตวัเลก็ทีรั่บประทานได้ทั้งกระดูก 

เช่น ปลาข้าวสาร ปลาเกลด็ขาว สัตว์น า้ตัวเลก็ที่

รับประทานได้ทั้งตวั เช่น กุ้งฝอย กุ้งแห้ง ฯลฯ 

นอกจากน้ันผกัใบเขียวบางชนิดมแีคลเซียมสูง

ด้วย เช่น คะน้า บรอคโคลี ่ผกักวางตุ้ง ผกักาดเขียว กระหล า่ปล ี 

ควรหลกีเลีย่ง ผกัใบเขียวบางชนิดมแีคลเซ่ียมแต่มีสารไฟเตต 

(Phytate) และออกซาเลต (Oxalate) สูงด้วยจึงท าให้การดูดซึม

แคลเซียมไม่ดเีท่าที่ควร ได้แก่ ผกัโขม ผกัปวยเล้ง. 
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สรุป... 

ผู้สูงอายุทัว่ไปและผู้สูงอายุ

ทีม่ีโรคประจ าตวั เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง 

โรคหัวใจ เป็นต้น ควรรับประทานอาหารทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการ

ทีเ่หมาะสม ในปริมาณทีเ่พยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

ดงัน้ันหลกัส าคญัในการรับประทานอาหาร คอื 

 *  *  ความหลากหลายและความสมดุล  * * 

อาหารทุกชนิดให้พลงังาน.....  

ถ้าบริโภคมากเกนิความต้องการของร่างกาย ร่างกายน าไปใช้ไม่หมด 

เกดิการสะสมในร่างกาย อาจท าให้เกดิภาวะทุพโภชนาการเกนิ                   

(โรคอ้วน) ได้. 
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ด้วยความปารถนาด ี

คลนิิกผู้สูงอายุ โรงพยาบาลศิริราช  

         02-419-7392 

เร่ืองอาหารต้องใส่ใจ ทั้งชนิดและปริมาณ 

ไม่มากไป ไม่น้อยไป 

ออกก าลงักายอย่างพอเหมาะให้สม ่าเสมอ 

เน้นสมดุลย์ของร่างกายและจติใจ 
 


