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เว็บไซด์ :	 http://nutrition.anamai.moph.go.th/

 	 	 	         :

@สงวนสิทธิ์ในประเทศไทย ตาม พ.ร.บ. ลิขสิทธิ์  โดย ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข ไม่อนุญาตให้คัดลอก ท�ำซ�้ำ และดัดแปลง ส่วนใดส่วนหนึ่งของ

หนังสือเล่มนี้นอกจากจะได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากเจ้าของลิขสิทธิ์เท่านั้น
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ค�ำน�ำ

	 เมื่อเข้าสู ่ วัยสูงอายุ ผู ้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายมากมาย	

โดยส่วนมากมักเป็นความเสื่อมถอยของระบบการท�ำงานในร่างกาย 

	 ภาวะสมองเส่ือมเป็นปัญหาทางด้านสาธารณสุขที่ส�ำคัญในผู้สูงอายุ เนื่องจาก	

อุบัติการณ์การเกิดภาวะสมองเส่ือมจะเพ่ิมมากขึ้นเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น จนมีผลกระทบต่อ

การด�ำรงชวีิต เมื่อสมองเสื่อม จะจ�ำไม่ได้ พูดไม่ได้ ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ไม่สามารถ

กลืน กิน ขับถ่าย หรือช่วยเหลือตัวเองในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน ท�ำให้ผู้สูงอาย	ุ

ต้องเข้าสู่ภาวะพึ่งพิงในที่สุด ดังนั้นการป้องกันการเกิดภาวะสมองเสื่อมจึงมีความส�ำคัญ 

เพ่ือให้ผูสู้งวัยมสีขุภาพทีด่ ีและสามารถช่วยเหลอืและพ่ึงพิงตนเองให้ได้มากทีส่ดุ แม้ว่า

ในปัจจบัุนการป้องกนัภาวะสมองเสือ่ม ยงัต้องอาศยัการศกึษาวิจยัทีม่ากกว่าในปัจจบัุน

	 ซึง่เนือ้หาในต�ำรับอาหารบ�ำรุงสมองผูส้งูอาย ุจะมตี�ำรับอาหารทีม่สีารอาหารต่างๆ

ที่มีความจ�ำเป็นต่อสมอง เพ่ือใช้ในการช่วยเตรียมอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุให้เป็น	

“ผู้สูงอายุแข็งแรง ไม่ซีด สมองดี กินอาหารได้” 
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	 ต�ำรับฯเล่มนี้ จึงเหมาะส�ำหรับเจ้าหน้าที่ในการใช้ให้ความรู้กับประชาชน ผู้ดูแล

ผู้สูงวัย หรือผู้สูงวัย รวมถึงประชาชนวัยท�ำงานซึ่งจะเตรียมพร้อมเป็นผู้สูงวัยที่แข็งแรง

ในอนาคต เพ่ือเตรียมอาหารตามต�ำรับอาหารฯ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเป็น ผู้สูงอาย	ุ

ที่ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวได้ หวังว่าต�ำรับฯเล่มจะเป็นประโยชน์กับทุกๆท่าน

	 	 	 แพทย์หญิงพรรณพิมล วิปุลากร

			        อธิบดีกรมอนามัย
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ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) คือกลุ่มอาการที่มีการท�ำงานของสมอง

ในด้านความจ�ำ ความคิด การใช้เหตุผล การใช้ภาษา และการรับรู้

สิ่งแวดล้อมที่ผิดปกติไป โดยที่ความผิดปกตินี้จะด�ำเนินไปอย่างช้าๆ 

แบบค่อยเป็นค่อยไป บางคร้ังอาจใช้เวลานับ 10 ปี กว่าที่ความ	

ผดิปกตจิะปรากฏชัดเจนจนสงัเกตได้ ซึง่มผีลต่อการใช้ชวิีต หรือการ

ท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน จนในที่สุดผู้ป่วยหลายคนช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ 

ต้องมีผู้ดูแลอย่างใกล้ชิด ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้กับคนทุกเพศทุกวัย	

แต่ส่วนใหญ่ มกัพบในผูส้งูอาย ุโรคอัลไซเมอร์ (Alzheimer’s disease, 

AD) เป็นสาเหตุที่พบบ่อยที่สุด

มาท�ำความรู้จักกับ
 “ภาวะสมองเสื่อม”   
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3. เกิดจากความผิดปกติของต่อมไทรอยด์

4. ติดสุราเรื้อรัง

5. เนื้องอกในสมอง

6. โรคพาร์กินสัน

7. การติดเชื้อที่มีผลทางสมอง

8. น�้ำคั่งในโพรงสมอง

9. สมองขาดออกซิเจน

10. ขาดสารอาหารบํารุงสมอง

สาเหตุของการเกิด “ภาวะสมองเสื่อม”  
	 สาเหตุที่พบบ่อย คือ

	 1. โรคที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะระบบประสาท เช่น โรคอัลไซเมอร์ 

	 ในช่วงแรกมักมีปัญหาทาง ด้านความจ�ำก่อน โดยเฉพาะความจ�ำระยะสั้น ต่อมา

จงึมปัีญหาความจ�ำระยะยาวโดยมอีาการค่อยเป็นค่อยไป ต่อมาอาจมอีาการด้านจติเวช 

เช่น ซมึเศร้า วิตกกังวล อารมณ์เปลีย่นแปลง เมือ่โรคด�ำเนนิมากขึน้ ผูป่้วยจะไม่สามารถ

ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันของตนเองได้

	 2. โรคสมองเสื่อมจากหลอดเลือดสมองผิดปกติ

	 มกัมอีาการตามหลงัการเกิดโรคหลอดเลอืดสมอง ไม่ว่าจะเป็นชนดิขาดเลอืดหรือ

หลอดเลือดสมองแตกท�ำให้มีเลือดออกในสมองอาการส่วนใหญ่มักเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว

หรือทรุดลงเป็นล�ำดับขั้น การท�ำงานของสมองจึงช้าลง เกิดอาการถดถอยด้านการ	

ตัดสินใจ
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สัญญาณเตือน “ภาวะสมองเสื่อม”  

	 1. ความจ�ำระยะสั้นไม่ดี เช่น ลืมวันนัด	

ลืมสิ่งของบ่อยๆ พูดซ�้ำ ถามซ�้ำ

	 2. มีปัญหาด้านการใช้ภาษา  เช่น เรียกชื่อ

สิ่งของและช่ือคนท่ีคุ้นเคยไม่ถูก หรือสูญเสียความ

เข้าใจภาษา

	 3. มปัีญหาในด้านทศิทางและสิง่แวดล้อม เช่น 

ขบัรถแล้วหลงทางในที่ๆ  เคยขบัได้ หรือหลงทางเวลา

เดินทางออกนอกบ้านคนเดียว

	 4. มคีวามผดิปกตใินการท�ำงานทีซ่บัซ้อน เช่น 

วางแผนการท�ำงาน การเดินทาง การใช้อุปกรณ์

เครื่องมือต่างๆ การใช้จ่ายและเก็บเงิน หรือการไป

ธนาคาร

	 5. มีความผิดปกติของอารมณ์และบุคลิกภาพ

ที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น ซึมเศร้า หงุดหงิดก้าวร้าว	

มีพฤติกรรมแปลกไม่เหมาะสมกับสถานการณ์

แวดล้อม มีความเชื่อที่ผิดแปลก เห็นภาพหลอน
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ปัจจัยเสี่ยง “ภาวะสมองเสื่อม” 
	 - พันธุกรรม

	 - อายุที่เพิ่มมากขึ้น ส่วนใหญ่จะเกิดกับผู้สูงอายุ 60 - 65 ปี

	 - มักพบในเพศหญิง มากกว่า เพศชาย

	 - มีความเครียดสูง

	 - ผู้ที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

	 - มโีรคประจ�ำตัว เช่น ภาวะไขมนัในเลอืดสงู โรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน

	 - สูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ�ำ

	 - ไม่ออกก�ำลังกาย
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แล้วต้องท�ำอย่างไรล่ะ ? ถึงจะห่างไกล.... “ภาวะสมองเสื่อม”  
	 มาปฏิบัติตามข้อแนะน�ำ ดังต่อไปนี้ กันเถอะ !!
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กินอยู่อย่างไร…ห่างไกลภาวะสมองเสื่อม

ข้าวกล้อง ข้าวไม่ขัดสี ธัญพืชไม่ขัดสี
	 -	อุดมไปด้วยคาร์โบไฮเดรตให้พลังงานสารอาหาร 

วิตามนิและแร่ธาตทุีม่ปีระโยชน์ช่วยให้สขุภาพดแีละป้องกนั

โรคต่างๆ 

	 -	มีวิตามินบี 1 ซึ่งมีส่วนช่วยในการบ�ำรุงสมอง 

ป้องกันโรคเหนบ็ชา ปากนกกระจอก ป้องกันภาวะโลหติจาง 

	 -	ช่วยเพ่ิมสารสือ่ประสาท ซโีรโทนนิ ท�ำให้หลบัสบาย

	 -	มีใยอาหารช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ชะลอการดูดซึมน�้ำตาล 

 

ปลา
	 -	เป็นโปรตนีที่ดี ย่อยง่าย 

	 -	มีไขมันต�่ำและเป็นกรดไขมันที่ดีเป็นส่วนประกอบส�ำคัญของสมองช่วยพัฒนา

เนื้อเยื่อของระบบประสาท 

	 -	เลือกรับประทานปลาหลายชนิดสลับหมุนเวียน	

กันไป เพื่อป้องกันการได้รับสารพิษตกค้างเกินที่อาจอยู่ใน	

เนื้อปลา 

	 -	ควรรับประทานปลาทะเลสลับกับปลาน�้ำจืด	

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง ควรท�ำให้สุกเพ่ือป้องกันพยาธิและแบคทีเรียต่างๆ	

โดยวิธีการปรุงอาหาร เช่น ต้ม หรือย่าง 
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อาหารทะเล 
	 เป็นแหล่งของ ทอรีน สงักะสี  วิตามนิบี 12 ไอโอดนี 

ช่วยเสริมสร้างการท�ำงานของระบบประสาท เนื้อสมอง 

และกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย ดังนั้นควร	

รับประทานอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง

เนื้อสัตว ์
	 -	อุดมไปด้วยโปรตีน นอกจากนี้ในเนื้อสัตว์ยังมีวิตามินบี ทอรีน ธาตุเหล็ก  

	 -	ช่วยเสริมสร้างการท�ำงานของสมองและระบบประสาท การสร้างฮีโมโกลบิน 

และกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย 

	 -	ควรเลือกรับประทานเนื้อสัตว์ชนิดไม่ติดมัน ปริมาณเนื้อสัตว์ที่แนะน�ำต่อวัน

ส�ำหรับ ผู้สูงอายุวันละ 6-8 ช้อนกินข้าว ผู้สูงอายุควรกินอาหารที่มีธาตุเหล็ก เช่น	

ตับสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง
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ไข ่
	 -	เป็นแหล่งโปรตนีทีม่คีณุค่าสูงคอืมกีรดอะมโินจ�ำเป็นครบถ้วน

และปริมาณสูง ไข่แดงอุดมไปด้วยโคลีน ทอรีน โฟเลตและวิตามิน

ส�ำคัญ 
 	 -	มีบทบาทต่อการพัฒนาสมอง ระบบความจ�ำ 

 	 -	ผู้สูงอายุที่ไม่มีปัญหาสุขภาพกินไข่ได้วันละ 1 ฟอง ผู้ที่มีปัญหาไขมันในเลือดสูง	

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ควรกินไข่ไม่เกินสัปดาห์ละ 3 ฟอง หรือท�ำตาม

ค�ำแนะน�ำของแพทย์ ที่ส�ำคัญควรปรุงให้สุกทุกครั้ง

ธัญชาติและถั่วเมล็ดแห้ง 
 	 -	เช่น งา ข้าวโพด ข้าว ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วด�ำ ถั่วแดง ถั่วลิสง ผลิตภัณฑ์

จากถั่วเมล็ดแห้ง ได้แก่ เต้าหู้ น�้ำนมถั่วเหลือง หรือน�้ำเต้าหู้

 	 -	เป็นแหล่งอาหารโปรตนีที่ดี มีวิตามินบี 1 ช่วยในการบ�ำรุงสมอง 

 	 -	ถั่วเหลืองมีสารไฟโตเอสโตรเจนที่ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง  

  	 -	ผูส้งูอายหุากรับประทานงาแนะน�ำให้รับประทานงาคัว่บด เพราะจะช่วยให้ย่อย

ได้ดกีว่าการรับประทานเป็นเมด็ ควรกนิสลบักบัเนือ้สัตว์ จะท�ำให้ร่างกายได้สารอาหาร

ที่ครบถ้วนยิ่งขึ้น 
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นม
	 -	เป็นแหล่งโปรตีนคุณภาพดี อุดมด้วยแคลเซียม (มีปริมาณมากและดูดซึมได้ดี

ที่สุด) ฟอสฟอรัส วิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ

	 -	ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 

	 -	ผูส้งูอายแุนะน�ำให้ดืม่นมรสจดืวันละ 1-2 แก้ว หากมปัีญหาอ้วน ไขมนัในเลอืดสงู

เลือกสตูรพร่องมนัเนย เพ่ือให้ได้รับแร่ธาตแุคลเซยีมเพียงพอ ป้องกนัภาวะกระดกูพรุน 

	 -	ส่วนในกรณีของการเกิดท้องอืด ท้องเสียหลังการดื่มนม อาจไม่ใช่การแพ้ แต่

เป็นเรื่องของการขาดเอนไซม์ที่ชื่อว่า แลกเตส (lactase) ซึ่งเป็นเอนไซม์ไว้ส�ำหรับย่อย

น�้ำตาลในนม วิธีแก้คือ ค่อยๆ ดื่มทีละน้อย (ไม่เกินครึ่งแก้ว) ต่อครั้ง ควรดื่มนมหลังอาหาร

ไม่ดื่มนมขณะที่ท้องว่าง และเพิ่มเป็นครั้งละหนึ่งแก้วได้ในเวลาประมาณ 1–2 สัปดาห์ 

ก็จะช่วยให้อาการเบาลงสามารถดื่มนมได้ดีขึ้น หรือกินผลิตภัณฑ์นมที่ผ่านการย่อย

น�้ำตาลแลกโตสบางส่วนโดยจุลินทรีย์ เช่น ผลิตภัณฑ์โยเกิร์ต
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น�้ำมัน
	 เป็นแหล่งของวิตามินอี มีความส�ำคัญในการสร้างเยื่อหุ้มเซลล์ประสาทและ	

เยื่อบุผิวของเนื้อเยื่อสมอง 

	 -	ควรเลือกรับประทานเฉพาะไขมันหรือน�้ำมันที่มีไขมันไม่อิ่มตัวสูง เช่น น�้ำมัน

ถัว่เหลอืง น�ำ้มนัร�ำข้าว น�ำ้มนัมะกอก น�ำ้มนัคาโนลา น�ำ้มนัข้าวโพด น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย 

น�้ำมันทานตะวัน น�้ำมันงา ฯลฯ ควรเลือกรับประทานน�้ำมันสลับชนิดกันไป และ	

เลือกชนิดให้เหมาะกับการปรุงประกอบอาหาร

 	 -	ควรใช้น�้ำมันที่ปรุงอาหารในปริมาณที่พอเหมาะไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน 

	 -	เลอืกใช้น�ำ้มนัให้หลากหลายเพ่ือให้ได้รับกรดไขมนัอย่างหลากหลาย ให้เหมาะ

กับวิธีการปรุงอาหาร

	 	 สลัด น�้ำมันมะกอก น�้ำมันถั่วเหลือง น�ำมันงา

  	 	 ผัดไฟอ่อนกว่า น�้ำมันถั่วเหลือง น�้ำมันทานตะวัน น�้ำมันดอกคําฝอย น�้ำมัน

ข้าวโพด 

 	   ผัด น�้ำมันร�ำข้าว น�้ำมันคาโนลา น�้ำมันเมล็ดชา 

	 	 ทอด เลือกใช้น�้ำมันปาล์ม มีกรดไขมันอิ่มตัวสูง และมีจุดเกิดควันสูง
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ผัก ผลไม้ต่างๆ
	 -	อุดมด้วยวิตามินและแร่ธาตุ เป็นแหล่งของวิตามินเอ ซี อี เบตาแคโรทีน	

ใยอาหาร และสารต้านอนุมูลอิสระ  

	 -	ช่วยในการขับถ่าย ลดการสะสมของคอเลสเตอรอล ชะลอการดูดซึมน�้ำตาล 

และดดูซบัสารพิษทีก่่อมะเร็งบางชนดิ ช่วยปกป้องเยือ่สมองจากอนมุลูอสิระทีท่�ำให้เกดิ

สมองเส่ือม จึงอาจช่วยป้องกันโรคอัลไซเมอร์ได้ การกินผักและผลไม้ปริมาณมาก

สามารถลดการเกิดโรคสมองเสื่อมได้ถึง 6.5 เท่า

	 -	แนะน�ำให้รับประทานผักสีเขียวเข้ม ๆ  และหลากหลายสี กินผลไม้หลังอาหาร

หรือเป็นอาหารว่าง ควบคุมการกินผลไม้รสหวาน ควรเลือกกินผักผลไม้ให้หลากหลาย

สลับชนิดกันไป 
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ส่วนผสม (ส�ำหรับ 1-2 คน)
	 ผักสลัด 	 	 50 	 กรัม
	 แครอทขูดฝอย 		 20 	 กรัม
	 กะหล�่ำปลีสีม่วง 	 15 	 กรัม
	 มะเขือเทศราชินี		 20 	 กรัม
	 แตงกวา 	 	 25 	 กรัม
	 ปลาแซลมอนสุก 	 58 	 กรัม
	 น�้ำมัน 	 	 1 	 ช้อนชา
น�้ำสลัด
	 น�้ำมะขามเปียก 	 1/4 	 ถ้วย
	 น�้ำตาลทราย 	 	 2 	 ช้อนชา
	 เกลือ 	 	 1/4 	 ช้อนชา
	 งาขาวคั่ว 	 	 1 	 ช้อนชา
	 ซีอิ๊ว  	 	 1 	 ช้อนโต๊ะ
วิธที�ำน�ำ้สลดั
	 1.	 เคี่ยวน�้ำมะขามเปียก น�้ำตาลทราย เกลือ จนได้ที่ แล้วโรยด้วยงาขาว
วธิที�ำ 
	 1.	 น�ำปลามาจี่บนกระทะ ใส่น�้ำมัน 1 ช้อนชา ให้ปลาสุก 
	 2.	น�ำผักสลัดฉีกพอค�ำ  แครอทขูดฝอย กะหล�่ำปลีสีม่วงซอยฝอย มะเขือเทศ 
แตงกวาหั่นใส่จานจัดเคียงปลา รับประทานคู่กับปลา และน�้ำสลัด
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 23  	 กรัม	 ไขมัน    	15  	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี    	 16 	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 2.01  มิลลิกรัม

สลัดปลาแซลมอน
อาหารบ�ำรุงสมองส�ำหรับผู้สูงอายุ

พลังงาน   292  	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	  	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 14.28 	กรัม	 ไขมัน    	2.44  	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 13.28	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 0.81   มิลลิกรัม

ปลานึ่งซีอิ๊ว
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 คน)

	 เนื้อปลาช่อน หรือปลานิล   	 120	 กรัม

	 ซีอิ๊วขาว	 1/2	 ช้อนชา

	 ซอสปรุงรส	 1/2	 ช้อนชา

	 น�้ำ	 1/4	 ถ้วย

	 ขิง	 1	 ช้อนชา

	 พริกชี้ฟ้าแดง   	 เล็กน้อย

	 ผักชี ต้นหอม  	 เล็กน้อย

วิธีท�ำ 
	 1.	ล้างปลาให้สะอาดใส่จาน  

	 2.	ปรุงน�้ำซอสโดยผสมน�้ำ 1/4 ถ้วย ซีอิ๊วขาว และซอสปรุงรส น�ำไปราดบนปลา

	 3.	น�ำไปนึ่งประมาณ 15-20 นาที จนปลาสุก โรยหน้าด้วย ขิง และพริกชี้ฟ้าแดง	

นึ่งต่ออีก 5 นาที

พลังงาน   81.29  	 กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	  	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 9.18	 กรัม	 ไขมัน    	0.39  	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 2.29 	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 0.63	 มิลลิกรัม

ย�ำปลากะพง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 คน)

	 ปลากะพง  	 120	 กรัม

	 หอมแดงซอย	 2	 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)

	 แครอทขูดฝอย	 2	 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)

	 มะเขือเทศ	 1	 ผล (40 กรัม)

	 พริกขี้หนูซอย	 7	 เม็ด (10 กรัม)

	 มะม่วงซอย	 1/2  ผล (40 กรัม)

	 ใบขึ้นฉ่าย	 1	 ต้น (10 กรัม)

	 น�้ำปลา	 1 1/2 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำมะนาว	 2	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ 
	 1.	น�ำเนื้อปลาไปลวก ให้สุก

	 2.	ผสมน�้ำเปล่า น�้ำมะนาว พริกขี้หนูเข้าด้วยกัน ค่อยๆ ใส่หอมแดง มะเขือเทศ 

แครอท แล้วจึง

	 3.	น�ำปลาลวกลงเคล้าให้เข้ากัน โรยหน้าด้วยใบขึ้นฉ่าย

พลังงาน   49.65  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	  	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 13.28  กรัม 	 ไขมัน    	22.72	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 30.86	 กรัม	 ธาตุเหล็ก	 3.28	 มิลลิกรัม

ไก่ผัดพริกหวาน
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 3 คน)

	 เนื้อไก่	 100	 กรัม

	 เห็ดหอมสด	 15	 กรัม

	 พริกหวานหั่นเต๋า	 90	 กรัม

	 ต้นหอม	 10	 กรัม

	 กระเทียม	 5	 กรัม

	 พริกไทยป่น	 1/4	 ช้อนชา

	 น�้ำมันถั่วเหลือง	 1	 ช้อนโต๊ะ

	 ซีอิ๊วขาว	 3	 ช้อนชา

	 น�้ำตาลทราย	 1 1/2 ช้อนชา

วิธีท�ำ 
	 1.	เจียวกระเทียมกับน�้ำมันพอหอม ใส่เนื้อไก่ เห็ดหอม พริกหวาน เติมน�้ำเล็กน้อย 

ใส่ซีอิ๊วขาว น�้ำตาลทราย ผัดจนสุก

พลังงาน   180.21  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	  	 	 คาร์โบไฮเดรต	 31.89	 กรัม	 ไขมัน    	11.60	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 17.81	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 1.44	 มิลลิกรัม

ไก่ผัดขิง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 3 คน)

	 เนื้อไก่ชิ้นพอค�ำ	 90	 กรัม

	 ขิงอ่อนซอยยาวๆ 	 50	 กรัม

	 พริกชี้ฟ้าแดง 	 1 	 เม็ด (5 ช้อนชา)

	 เห็ดหูหนูหั่นยาว ๆ	 80	 ช้อนชา

	 หอมใหญ่หั่นตามยาว 	 1/2 	ลูก (50 กรัม)

	 ต้นหอม 	 2 	 ต้นเล็ก (10 กรัม)

	 กระเทียมสับ 	 2 	 กลีบใหญ่ (3 กรัม)

	 ซีอิ๊วขาว	 3	 ช้อนชา

	 น�้ำตาลทราย	 2	 ช้อนชา

	 น�้ำมันพืช	 2	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ 
	 1.	เจียวกระเทียมพอหอม ใส่ไก่ลงผัดจนสุก ใส่ขิงอ่อน ปรุงรสแล้วจึงใส่หอมใหญ่	

เห็ดหูหนู เติมน�้ำเล็กน้อย ผัดพอเข้ากัน ใส่พริกชี้ฟ้า ต้นหอม

พลังงาน   244.24  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

  	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 7.51	 กรัม	 ไขมัน    	6.88	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 4.97	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 1.12	 มิลลิกรัม

ผัดมะเขือม่วง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 1-2 คน)

	 มะเขือม่วงหั่นชิ้นพอค�ำ ลวกพอสุก 	 1 	 ลูก (110 กรัม)

	 กระเทียม   	 	 3	 กลีบ (5 กรัม)

	 หมูสับ	 	 2	 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำมันพืช	 	 2	 ช้อนชา

	 น�้ำปลา	 	 1	 ช้อนชา

	 น�้ำตาลทราย	 	 1	 ช้อนชา

	 พริกชี้ฟ้า	 	 2	 เม็ด (5 กรัม)

	 ใบโหระพา	 	 1	 ต้น (10 กรัม)

	 น�้ำเปล่า	 	 2	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ 
	 1.	เจียวกระเทียมกับน�้ำมันจนหอม

	 2.	ใส่หมูสับลงผัดเติมน�้ำ ปรุงรสด้วยน�้ำเปล่า น�้ำตาลทราย ผัดจนสุกใส่มะเขือยาว 

พริกชี้ฟ้าหั่นแฉลบ ผัดจนสุกใส่ใบโหระพา ผัดให้เข้ากัน

พลังงาน   111.18  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	  	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 12.43  กรัม	 ไขมัน    	4.68 	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 9.94	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 1.32	 มิลลิกรัม

ย�ำมะเขือม่วง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 คน)

	 มะเขือยาวลวก  	 1	 ลูก (120 กรัม)

	 หมูสับลวก	 4	 ช้อนโต๊ะ (60 กรัม)

	 หอมแดงซอย	 4	 ช้อนโต๊ะ (60 กรัม)

	 มะเขือเทศ	 1	 ลูก (40 กรัม)

	 พริกขี้หนูซอย	 7	 เม็ด (10 กรัม)

	 ใบขึ้นฉ่าย	 1	 ต้น (15 กรัม)

	 น�้ำปลา	 3	 ช้อนชา

	 น�้ำตาลทราย	 1	 ช้อนชา

	 น�้ำมะนาว	 1 1/2	ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ 
	 1.	ผสมน�ำ้ย�ำ มนี�ำ้ตาลทราย น�ำ้ปลา น�ำ้มะนาว เข้าด้วยกนั ผสมหมสูบัลวก หอมแดง 

มะเขือเทศ พริกขี้หนูซอย

	 2.	ชิมรส จึงใส่มะเขือยาวลวกหั่นชิ้นพอค�ำ เคล้าให้เข้ากัน โรยหน้าด้วยใบขึ้นฉ่าย

พลังงาน   131.27  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

	 	  	 	 คาร์โบไฮเดรต	 13.28  กรัม	 ไขมัน    	22.72	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 30.86	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 3.28	 มิลลิกรัม

แกงเหลืองมะละกอ
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 4 คน)
	 เนื้อปลานิล	 200	 กรัม
	 มะละกอดิบ	 400	 กรัม
	 น�้ำมะขามเปียก	
	 น�้ำตาลปึก
	 มะนาว
	 น�้ำปลา

	 น�้ำเปล่า	 2 1/2 ถ้วย

ส่วนผสมพริกแกง
	 พริกขี้หนู	 5	 กรัม
	 หอมแดง	 30	 กรัม
	 กระเทียม	 10	 กรัม
	 เกลือ	 1/2	 ช้อนชา
	 ขมิ้นชัน	 1	 ช้อนชา

	 กะปิ	 1/2	 ช้อนชา

วิธีท�ำ 
	 1.	โขลกพริกแกงเหลืองให้ละเอียด ปลานิลหั่นชิ้นพอค�ำ  มะละกอหั่นช้ินพอค�ำ	

ต้มจนสุก ละลายเครื่องพริกแกง 2 1/2 ถ้วย ต้มจนเดือด ใส่ปลา ต้มจนสุก ปรุงรสด้วย 

น�้ำมะขามเปียก น�้ำตาล น�้ำปลา ใส่มะละกอต้มสุก ปรุงรส ก่อนยกลงจากเตาบีบมะนาว

พลังงาน   180.21  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

 	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 9.48	 กรัม 	 ไขมัน    	2.16	 กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 5.45	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 1.41	 มิลลิกรัม

ข้าวผัดขมิ้น 5 สี ปลาทูย่าง
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 คน)

	 ข้าวสุก	 1 1/2	ถ้วย
	 พริกหวาน 3 ส ีหั่นเต๋าเล็กๆ 	 40	 กรัม  
	 แครอท หั่นเต๋าเล็กๆ	 50	 กรัม  
	 บรอคโคลี หั่นเต๋าเล็กๆ	 50	 กรัม
	 น�้ำมันพืช	 1	 ช้อนโต๊ะ
	 ซอสปรุงรส	 1	 ช้อนชา
	 น�้ำปลา	 1	 ช้อนชา
	 น�้ำตาลทราย	 1/4	 ช้อนชา
	 ขมิ้นสดโขลก	 1	 ช้อนชา

ปลาทูหมักย่าง
	 ปลาทูสด	 2	 ตัว (ตัวละ 80 กรัม)
	 ขมิ้นสดโขลก	 1	 ช้อนชา
	 กระเทียม	 5	 กลีบ (5 กรัม)
	 เกลือป่น 	 เล็กน้อย

	 พริกไทยป่น 	 เล็กน้อย

วิธีท�ำ 
	 1.	ปลาทูล้างสะอาด ควักไส้ออก หมักด้วย ขมิ้นกระเทียม เกลือพริกไทยโขลกให้
เข้ากัน หมักไว้สักพัก น�ำไปย่างจนสุก
	 2.	น�ำกะทะตั้งไฟ ใส่น�้ำมัน ผัดขมิ้นสดโขลก พริกหวาน แครอท บรอกโคลี ผัดจนสุก 
ปรุงรสด้วยซอส น�้ำปลา ผัดให้เข้ากัน จึงใส่ข้าวผัดต่อจนสุก รับประทานคู่กับปลาทูย่าง

พลังงาน   82.06  	กิโลแคลอรี
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คณุค่าทางโภชนาการ 

 	 	 	 	 คาร์โบไฮเดรต	 22.97	 กรัม	 ไขมัน    	7.07 	กรัม

	 	 	 	 โปรตนี	 7.05 	 กรัม   	ธาตุเหล็ก	 0.85	 มิลลิกรัม

ข้าวกล้องอบ - ปลากรอบ
ส่วนผสม (ส�ำหรับ 2 คน)

	 ข้าวกล้องสุก	 2	 ถ้วย (240 กรัม)

	 ปลาเล็กปลาน้อย	 2	 ช้อนโต๊ะ (20 กรัม)

	 แครอท หั่นลูกเต๋า 	 2	 ช้อนโต๊ะ (40 กรัม)

	 พริกหวาน 3 ส ีหั่นลูกเต๋า	 50	 กรัม

	 เนื้อไก่ หั่นเล็กๆ	 70	 กรัม

	 กระเทียมสับ	 2	 กลีบ (5 กรัม)

	 น�้ำมันพืช	 1	 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำปลา	 1	 ช้อนชา

	 ซอสปรุงรส	 1/2	 ช้อนชา

	 น�้ำตาลทราย	 1/2	 ช้อนชา

	 ถั่วลิสงต้มสุก	 2	 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม)

	 ต้นหอมผักชี	 เล็กน้อย

วิธีท�ำ 
	 1.	เจียวกระเทียมกับน�้ำมันจนหอม ใส่เนื้อไก่ ผัดจนสุกใส่แครอท พริกหวาน	

ถั่วลิสง ปรุงรสด้วยน�้ำปลาและซอส น�้ำตาลทราย ผัดให้เข้ากัน จึงใส่ข้าวผัดให้เข้ากัน	

น�ำข้าวทีผ่ดัพอสกุใส่ชาม น�ำไปอบประมาณ 5-10 นาท ีโรยด้วยปลากรอบ อบต่ออกี 5 นาที	

ก่อนรับประทาน โรยหน้าด้วยผักชีต้นหอม

พลังงาน   183.84  	กิโลแคลอรี



ต�ำรับอาหารบ�ำรุงสมองส�ำหรับผู้สูงอายุ38

เอกสารอ้างอิง
	 1. ภาควิชาจติเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวิทยาลยั

มหิดล. ภาวะสมองเสื่อม [อินเตอร์เน็ต]. มปป [เข้าถึงเมื่อ 19 ธันวาคม 2561]. เข้าถึง

ได้จาก: https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generalknowledge/07072014-1302

	 2. นายแพทย์อิทธิพล ตะวันกาญจนโชติ โรงพยาบาลบ�ำรุงราษฎร์. เมื่อสมอง

เสื่อม...เราจะท�ำอะไรได้บ้าง [อินเตอร์เน็ต]. 2556 [เข้าถึงเมื่อ 19 ธันวาคม 2561].	

เข้าถึงได้จาก: https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/better-brain-health/

dementia-alzheimer

	 3. ผศ.นพ.วีรศักดิ์ เมืองไพศาล ภาควิชาเวชศาสตร์ป้องกันและสังคม	

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. ภาวะสมองเส่ือมคืออะไร [อินเตอร์เน็ต]. มปป	

[เข้าถึงเมื่อ 22 ธันวาคม 2561]. เข้าถึงได้จาก: http://www.si.mahidol.ac.th/project/	

geriatrics/network_title1_1.html

	 4. ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย. คู่มือแนวทางการป้องกันภาวะสมองเส่ือม

ส�ำหรับผู้สูงอายุ กินอย่างไร ห่างไกลสมองเสื่อม. กรุงเทพฯ: ส�ำนักงานกิจการองค์การ

สงเคราะห์ทหารผ่านศึก ในพระบรมราชูปถัมภ์; 2561.



ต�ำรับอาหารบ�ำรุงสมองส�ำหรับผู้สูงอายุ 39


	39101_COver ตำรับอาหารผู้สูงอายุ-1
	39101_COver ตำรับอาหารผู้สูงอายุ-2
	39100_ART อาหารบำรุงสมอง

