
       โภชนาการในผู้สูงอายุ

      เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุมักจะ

   เกิดความเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกาย จิตใจและสังคม โดยเฉพาะทางร่างกายท าให้

ประสิทธิภาพการท างานองอวัยวะต่าง ๆ เสื่อมลง 

เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ เช่น ผิวหนัง 

ผม ตา หู จมูก ลิ้น ฟัน เป็นต้น 

 ดังนั้นจึงควรใส่ใจในเรื่องต่าง ๆ ของผู้สูงอายุ 

และพยายามปรับ เปลี่ ยน ให้ เหมาะสมตาม วัย 

โดยเฉพาะเรื่องโภชนาการ เนื่องจากผู้สูงอายุมีความ

ต้องการพลังงานและสารอาหารในปริมาณที่เหมาะสม 

เช่นเดียวกับบุคคลวัยอื่น ๆ โดยที่ความต้องการ

พลังงานของร่างกายจะลดลง เนื่องจากการท างาน

ของอวัยวะต่าง ๆ น้อยลงกว่าเดิม ผู้สูงอายุจึงควร

ได้รับสารอาหารรบทั้ง 6 ประเภทดังนี้ 

 1 .  ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด รตหรื อแป้ ง  เ ช่ น  ข้ า ว 

ก๋วยเตี๋ยว เผือก และมันส าปะหลัง กลุ่มนี้ เป็น

สารอาหารจากกลุ่มอื่น ผู้สูงอายุจึงควรรับประทาน

อาหารกลุ่มนี้แต่พออิ่ม คือ ข้าวมื้อละ 2 ทัพพี ควร

เลือกเป็นข้าวไม่ขัดสี หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวาน

จัดและของหวาน 

 

 2. โปรตีนหรือเนื้อสัตว์และงา ถั่วชนิดต่าง ๆ 

อาหารกลุ่มนี้จ าเป็นในการซ่อมแซม และสร้างเนื้อเยื้อที่

ส าคัญต่อการด ารงชี วิต เนื้อสัตว์ที่ผู้สูงอายุควรรับ

ประธานคือ เนื้อสัตว์ที่ไม่มีหนังหรือไขมันมากเกินไป 

โดยเฉพาะเนื้อปลาและถ่ัวชนิดต่าง ๆ  

- กินไขสัปดาห์ละ 3-4 ฟอง 

(ถ้าไขมันในเลือดสูงกินเฉพาะไข่ขาว) 

- ดื่มนมพร่องมันเนย 

วันละ 1 แก้ว 

- เลือกเนื้อสัตว์ไขมันต่ า เช่น เนื้อปลา ย่อยง่าย ควร

ดัดแปลงให้นุ่ม ชิ้นเล็ก ๆ  

- กินถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ าเพื่อให้ได้ใยอาหารเพิ่ม 

 3. ผักต่าง ๆ ผักจะให้วิตามินและเกลือแร่ที่

จ าเป็นต่อร่างกาย และมีใยอาหารช่วยให้ระบบขับถ่าย

ขับถ่ายเป็นปกติ 

 4. ผลไม้ ให้วิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร ผู้สูงอายุ

ควรเลือกรับประธานผลไม้ที่ เนื้อนุ่มเคี้ยวง่าย ได้แก่ 

มะละกอ กล้วยสุก ส้ม และควรรับประธานอย่างน้อยวัน

ละ 1-2 ครั้ง ครั้งละ 6-8 ชิ้น/ค า ส าหรับผู้สูงอายุที่อ้วน 

หรือเป็นเบาหวานให้หลีกเลี่ยงผลไม้หวานจัด เช่น ทุเรียน 

ล าไย ขนุน 

 

 5. ไขมัน ได้แก่ ไขมันจากพืช และไขมันจากสัตว์ 

จะให้พลังงานแก่ร่างกายและยังช่วยในการดูดซึมวิตามิน

บางอย่างด้วย แต่อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุก็ควรจ ากัด

อาหารประเภทไขมัน โดยรับประทานน้ ามัน 4-6 ช้อน

ชา เลือกใช้น้ ามันที่มีกรดไลโนเลอิก เช่นน้ ามันหมู ไข่แดง 

กะทิ หนังสัตว์ เครื่องใน เนยมาการีน เป็นต้น 

 6. ใยอาหาร ส่วนมากผู้สูงอายุมักประสบปัญหา

ท้องผูก การป้องกันอาจท าได้โดยการให้บริโภคอาหารที่

มีใยอาหารมาก ๆ ได้แก่ ถ่ัว ผัก ผลไม้ชนิดต่าง ๆ ใย

อาหารจะช่วยเพิ่มมวลและความนิ่มของอุจาระ ท าให้การ

ขับถ่ายสะดวกข้ึน 



 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 

 “ข้อควรจ าในการออกก าลังกายของ 

ผู้สูงอายุ คือ ต้องห้ามออกแรงมาก 

หรือเคลื่อนไหวเร็ว ควรเน้นออก 

ก าลังกายเป็นส่วน ๆ ไป โดยต้อง 

ยึดหลักไว้ว่าท าช้า ๆ ต่อเนื่อง  

และมีแรงต้านหรือแรงกระแทกน้อย” 

 การออกก าลังกายในผู้สูงอายุจะเป็นไปเพื่อเน้น

เสริมสร้างการท างานของร่างกาย ดังต่อไปนี้ 

 เพิ่มการเคลื่อนไหวของข้อ ท าได้โดยการเคลื่อนไหว 

ข้อต่าง ๆ ให้ได้สุดพิสัยการเคลื่อนไหว เช่น ข้อไหล่  

จากแขนแนบอยู่ข้างล าตัวก็ค่อย ๆ ยกข้ึนเหนือศีรษะให้

สุด ท าต่อเนื่องข้อละประมาณ 5-10 ครั้ง 

 เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก าลัง

กายแบบนี้ คือการออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน เน้น

พัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่จะช่วยเรื่องการเคลื่อนไหว เช่น 

กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อสะโพก กล้ามเนื้อหลัง  เช่น  

ยกน้ าหนักที่ไม่หนักมากนัก ดันก าแพง หรือการยกแขน 

ยกขา ในผู้สูงอายุ น้ าหนักของแขนขาก็ช่วยเพิ่มกล้ามเนื้อ 

ได้แล้ว 

 เพิ่มความยืดหยุ่นและการทรงตัว เป็นการเลื่อน

ไหวอย่างช้า ๆ จนสุด หรือเกินกว่าพิสัยการเคลื่อนไหว

เล็กน้อย เพื่อเป็นการยืดกล้ามเนื้อ ร่วมกับมีการถ่ายเท

น้ าหนักไปมา เพื่อเพิ่มการทรงตัว ลดโอกาส 

ในการหกล้ม บาดเจ็บ หรือปวดกล้ามเนื้อ ตัวอย่าง

การออกก าลังกายชนิดนี้ ได้แก่ การร ามวยจีน โยคะ 

โดยเลือกท่าง่าย ๆ  

 เพิม่สมรรถภาพของหวัใจและปอด หรือที่

เรียกว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออก

ก าลังกายกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ อย่างต่อเนื่องให้หัวใจ

ท างานถึงระดับหนึ่งที่เรียกว่า Target Heart Rate (TGR) 

หรืออัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมาย ซึ่งในผู้สูงอายุ 

TGR จะต่ ากว่าในคนหนุ่มสาว โดยอยู่ที่ประมาณร้อยละ 

60-70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และคงที่อยู่

ประมาณ 15 นาที และควรท าให้ได้ 3 ครั้งต่อสัปดาห์

หรือวันเว้นวันโดยประมาณ 

..ดว้ยความปรารถนาด.ี. 
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