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ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานอาหารยังไงดี ? 
 
      
  
 
 
 
 
 
 
ดวยอายุท่ีมากขึ้น อาหารการกินถือเปนเร่ืองสําคัญ เพราะ
หากนํ้าหนักตัวเกินเกณฑมาตรฐาน ก็ยอมสงผลเสียตามมา
ทั้งเรื่องของการเคลื่อนไหวที่ไมคลองตัว รวมถึงปญหาดาน
สุขภาพตาง ๆ ที่จะตามมา ซึ่งปจจัยหลักของนํ้าหนักใน
ผูสูงอายุน้ัน นอกจากการออกกําลังกายที่ควรทําเปนประจํา
เพื่อใหรางกายแข็งแรงแลวน้ัน อาหารการกินก็ถือเปนสวน
สําคัญที่จะสงผลตอนํ้าหนักตัวและปญหาสุขภาพ การ
รับประทานใหหลากหลายครบ 5 หมู ไมรับประทานของ
ซ้ําๆเดิมๆ มีปริมาณที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่ทําในแตละวัน 
เพียงเทาน้ีผูสูงอายุก็จะมีภาวะโภชนาการที่ ดี  สุขภาพ
รางกายแข็งแรง ตอสูกับการเสื่อมถอยของรางกายไดเปน
อยางดีเมื่อคนเราอายุยางเขา 50 ป พลังในอวัยวะทั้งหาจะ
คอยๆเสื่อมถอย หูตาเริ่มไมคอยดีเหมือนเดิม จิตใจออนไหว 
มีความวิตกกังวล เมื่ออายุ 60 ปข้ึนไป พลังย่ิงทรุดโทรม 
กระดูกเอ็นและสมรรถนะทางเพศเริ่มเสื่อม มีอาการเซื่องซึม 
ออนเพลียงาย ผิวหนังแหง อารมณหงุดหงิดงายและความจํา
เสื่อม อาการเหลาน้ีจะปรากฏข้ึนตามลําดับ ดังน้ัน ควนปรับ
สุขนิสัยและพฤติกรรมชีวิตใหดีเพื่อชะลอความชราการกิน
อาหารใหถูกหลักจึงเปนสิ่งสําคัญของผูสูงอายุ ในตําราการ
หยางเซิงสุขภาพของแพทยจีนมีขอแนะนําที่เปนหลักกวางๆ 
เกี่ยวกับหลักการกินอาหารที่เหมาะสมสําหรับผูสูงวัย ดังน้ี 

 
1. ควรกินอาหารเชาเปนประจํา ไมควรงดอาหาร

มื้อเชา เน่ืองจากรางกายตองการพลังงานที่จะเริ่มตนใช
ประจําวัน อาหารเชาทําใหสมองทํางานตามปกติ และสราง
พลังเลือดลมในรางกายใหสมดุล 

2. ควรกินอาหารชาๆ เพราะวาผูอายุสวนใหญฟน
เริ่มไมแข็งแรง เค้ียวอาหารไมสะดวก ระบบยอยเริ่ม
เสื่อมสภาพ จําเปนตองเค้ียงอาหารอยางละเอียดแลวคอยๆ
กลืน ซึ่ งจะชวยใหยอยงายข้ึน นอกจากน้ีแลวยังตอง
ระมัดระวังอาหารจะติดคอหรือสําลักดวย 

3. ควรกินแตพอดี ไมมากไปไมนอยไป ผูสูงอายุ
ควรกําหนดปริมาณอาหารแตละมื้อตามที่สภาพรางกายของ
ตนตองการ 

4. ควรกินอาหารท่ีรสไมจัด อาหารรสเค็มทําให
เลือดแข็งตัว ควรกินอาหารที่รสไมจัด ไมมันเลี่ยน หลีกเลี่ยง
อาหารประเภทใชนํ้ามันมากๆ เชน อาหารผัดหรือทอด 

5. ควรกินอาหารอุนๆ เพราะจะชวยในการยอยได
ดี อาหารที่ เย็นจะทําใหอาหารเกาะตัว เปนอันตรายตอ
กระเพาะอาหาร อุณหภูมิที่เหมาะสมคือ ไมรอนจนลวกริม
ฝปาก และไมเย็นจนเสียวฟน 

6. ควรกินอาหารท่ีไมแข็ง เหนียว เพื่อสะดวกตอ
การเค้ียว กลืน และยอย 

7. อาหารท่ีมีประโยชนสําหรับผูสูงอายุไดแก 
อาหารประเภทที่มีนํ้าตาลนอย ไขมันตํ่า ออนเค็ม มีวิตามิน 
มูลสารไมโคร และโปรตีนอยางอุดมสมบูรณ เชน ถ่ัวเหลือง 
ถ่ัวดํา งา เน้ือแพะ ปลา ไก เปด พุทราจีน วอลนัท ฮวยซัว 
เห็ดหูหนู ผักกาด ผักค่ืนชาย ปวยเลง เห็ดหอม ดอกกะหล่ํา 
สาหรายทะเล นํ้าผึ้ง และผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง เปนตน 

8. กินไขไกเพ่ิมโปรตีนธรรมชาติ ผูสูงอายุหลายๆ
คนอาจจะคิดวาไขไกมีคอเลสเตอรอลสูง เกรงวามีผลไมดีตอ
สุขภาพ แตความจริงแลว ไขไกมีคุณคาทางสารอาหารที่
ครบถวนสมบูรณ มีกรดอะมิโนที่รางกายตองการรวมอยูถึง 
8 ชนิด นอกจากจะยอยงาย ไขขาวยังมีโปรตีนที่รางกายดูด
ซึมไดงาย ไขไกจึงเปนอาหารที่ดีมากสําหรับผูสูงวัย 
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