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ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานอาหารยังไงดี ? 
 
      
  
 
 
 
 
 
 
ดวยอายุท่ีมากขึ้น อาหารการกินถือเปนเร่ืองสําคัญ เพราะ
หากนํ้าหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน ก็ยอมสงผลเสียตามมา
ทั้งเรื่องของการเคลื่อนไหวที่ไมคลองตัว รวมถึงปญหาดาน
สุขภาพตาง ๆ ที่จะตามมา ซึ่งปจจัยหลักของนํ้าหนักใน
ผูสูงอายุน้ัน นอกจากการออกกําลังกายที่ควรทําเปนประจํา
เพื่อใหรางกายแข็งแรงแลวน้ัน อาหารการกินก็ถือเปนสวน
สําคัญที่จะสงผลตอนํ้าหนักตัวและปญหาสุขภาพ การ
รับประทานใหหลากหลายครบ 5 หมู ไมรับประทานของ
ซ้ําๆเดิมๆ มีปริมาณที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่ทําในแตละวัน 
เพียงเทาน้ีผูสูงอายุก็จะมีภาวะโภชนาการที่ ดี  สุขภาพ
รางกายแข็งแรง ตอสูกับการเสื่อมถอยของรางกายไดเปน
อยางดีเมื่อคนเราอายุยางเขา 50 ป พลังในอวัยวะทั้งหาจะ
คอยๆเสื่อมถอย หูตาเริ่มไมคอยดีเหมือนเดิม จิตใจออนไหว 
มีความวิตกกังวล เมื่ออายุ 60 ปข้ึนไป พลังย่ิงทรุดโทรม 
กระดูกเอ็นและสมรรถนะทางเพศเริ่มเสื่อม มีอาการเซื่องซึม 
ออนเพลียงาย ผิวหนังแหง อารมณหงุดหงิดงายและความจํา
เสื่อม อาการเหลาน้ีจะปรากฏข้ึนตามลําดับ ดังน้ัน ควนปรับ
สุขนิสัยและพฤติกรรมชีวิตใหดีเพื่อชะลอความชราการกิน
อาหารใหถูกหลักจึงเปนสิ่งสําคัญของผูสูงอายุ ในตําราการ
หยางเซิงสุขภาพของแพทยจีนมีขอแนะนําที่เปนหลักกวางๆ 
เกี่ยวกับหลักการกินอาหารที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ดังน้ี 

 
1. ควรกินอาหารเชาเปนประจํา ไมควรงดอาหาร

มื้อเชา เน่ืองจากรางกายตองการพลังงานที่จะเริ่มตนใช
ประจําวัน อาหารเชาทําใหสมองทํางานตามปกติ และสราง
พลังเลือดลมในรางกายใหสมดุล 

2. ควรกินอาหารชาๆ เพราะวาผูอายุสวนใหญฟน
เริ่มไมแข็งแรง เค้ียวอาหารไมสะดวก ระบบยอยเริ่ม
เสื่อมสภาพ จําเปนตองเค้ียงอาหารอยางละเอียดแลวคอยๆ
กลืน ซึ่ งจะชวยใหยอยงายข้ึน นอกจากน้ีแลวยังตอง
ระมัดระวังอาหารจะติดคอหรือสําลักดวย 

3. ควรกินแตพอดี ไมมากไปไมนอยไป ผูสูงอายุ
ควรกําหนดปริมาณอาหารแตละมื้อตามที่สภาพรางกายของ
ตนตองการ 

4. ควรกินอาหารท่ีรสไมจัด อาหารรสเค็มทําให
เลือดแข็งตัว ควรกินอาหารที่รสไมจัด ไมมันเลี่ยน หลีกเลี่ยง
อาหารประเภทใชนํ้ามันมากๆ เชน อาหารผัดหรือทอด 

5. ควรกินอาหารอุนๆ เพราะจะชวยในการยอยได
ดี อาหารที่ เย็นจะทําใหอาหารเกาะตัว เปนอันตรายตอ
กระเพาะอาหาร อุณหภูมิที่เหมาะสมคือ ไมรอนจนลวกริม
ฝปาก และไมเย็นจนเสียวฟน 

6. ควรกินอาหารท่ีไมแข็ง เหนียว เพื่อสะดวกตอ
การเค้ียว กลืน และยอย 

7. อาหารท่ีมีประโยชนสําหรับผูสูงอายุไดแก 
อาหารประเภทที่มีนํ้าตาลนอย ไขมันตํ่า ออนเค็ม มีวิตามิน 
มูลสารไมโคร และโปรตีนอยางอุดมสมบูรณ เชน ถ่ัวเหลือง 
ถ่ัวดํา งา เน้ือแพะ ปลา ไก เปด พุทราจีน วอลนัท ฮวยซัว 
เห็ดหูหนู ผักกาด ผักค่ืนชาย ปวยเลง เห็ดหอม ดอกกะหล่ํา 
สาหรายทะเล นํ้าผึ้ง และผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง เปนตน 

8. กินไขไกเพ่ิมโปรตีนธรรมชาติ ผูสูงอายุหลายๆ
คนอาจจะคิดวาไขไกมีคอเลสเตอรอลสูง เกรงวามีผลไมดีตอ
สุขภาพ แตความจริงแลว ไขไกมีคุณคาทางสารอาหารที่
ครบถวนสมบูรณ มีกรดอะมิโนที่รางกายตองการรวมอยูถึง 
8 ชนิด นอกจากจะยอยงาย ไขขาวยังมีโปรตีนที่รางกายดูด
ซึมไดงาย ไขไกจึงเปนอาหารที่ดีมากสําหรับผูสูงวัย 
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