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สูงวัย กนิอาหารอะไรดี ส่งเสรมิสขุภาพของ อวยัวะทีส่�ำคญั



ค�ำน�ำ
เมื่อก้าวเข้าสู ่วัยผู ้สูงอายุ การเสื่อมถอยของร่างกายก็มีมากขึ้น รวมถึง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม จะส่งผลต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ  

ท�ำให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ และโรคที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ  

ภายในร่างกาย รวมถึงท�ำให้น�้ำหนักเกินเกณฑ์ปกติหรือผอมกว่าเกณฑ์ปกติ  

หรืออาจเกิดภาวะขาดสารอาหารได้ ซึ่งหนังสือ “สูงวัยกินอาหารอะไรดีส่งเสริม 

สุขภาพของอวยัวะทีส่�ำคญั” เล่มนี ้มเีนือ้หาความรูเ้กีย่วกบัการส่งเสรมิโภชนาการ 

ผู้สูงอายุ อาทิ ความส�ำคัญของอาหารกับการชะลอความเส่ือม อาหารส่งเสริม 

สุขภาพของอวัยวะ เทคนิคการจัดอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ ข้อปฏิบัติ 

เพือ่สขุภาพทีด่สี�ำหรบัผูส้งูอาย ุเพือ่เป็นการเสรมิสร้างความรอบรูแ้ละเป็นแนวทาง

ให้ผู้สูงอายุเลือกกินอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการได้อย่างเหมาะสม

ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย ได้จัดท�ำหนังสือ “สูงวัยกินอาหารอะไรดี  

ส่งเสริมสุขภาพของอวัยวะที่ส�ำคัญ” เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติตนและ 

สร้างความตระหนกัให้ผูส้งูอาย ุผูด้แูลผูส้งูอาย ุและผูท้ีส่นใจ มคีวามรอบรูด้้านอาหาร 

และโภชนาการ เล็งเห็นความส�ำคัญของการมีพฤติกรรมการกินอาหารที่มี 

คุณค่าทางโภชนาการในสดัส่วนและปรมิาณท่ีเหมาะสม หลกีเลีย่งหรอืจ�ำกดัอาหาร

บางประเภทที่ส่งผลกระทบต่อการเพิ่มความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง  

รวมถึงเพื่อส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพที่แข็งแรง มีภาวะโภชนาการและ 

คุณภาพชีวิตที่ดี สามารถพึ่งพาตนเองได้อย่างมีความสุข

ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย
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สูงวัยกินอาหารอะไรดี ส่งเสริมสุขภาพของ อวัยวะที่ส�ำคัญ ก





กิตติกรรมประกาศ

หนังสือ สูงวัยกินอาหารอะไรดีส่งเสริมสุขภาพของอวัยวะที่ส�ำคัญ เล่มนี้ 

ส�ำเร็จลุล่วงได้ด ้วยความกรุณาจากคณาจารย์ผู ้ เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ  

รศ.ดร.ประไพศรี ศิริจักรวาล รศ.ดร.วันทนีย์ เกรียงสินยศ ผศ.ดร.ชนิดา ปโชติการ 

ผศ.ดร.เอกราช บ�ำรุงพืชน์ ผศ.ดร.อุไรพร จิตต์แจ้ง คุณพิมพ์นภาณัท ศรีดอนไผ่  

และคุณสุจิตต์ สาลีพันธ์ ท่ีได้ให้ข้อคิดเห็น ค�ำปรึกษา และข้อเสนอแนะ 

เป็นอย่างดียิ่ง ส�ำนักโภชนาการขอขอบคุณเป็นอย่างสูง ไว้ ณ โอกาสนี้

ส�ำนกัโภชนาการ หวังเป็นอย่างย่ิงว่าข้อมลูจากหนงัสอื “สงูวยักนิอาหารอะไรด ี

ส่งเสริมสุขภาพของอวยัวะทีส่�ำคญั” เล่มนี ้จะเป็นประโยชน์ในการช่วยให้ผูส้งูอายุ 

ผูด้แูลผูส้งูอาย ุและผูท้ีส่นใจ ได้เรยีนรูแ้ละเข้าใจการเปล่ียนแปลงของอวยัวะต่าง ๆ  

ภายในร่างกายเมื่อก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ มีความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  

เพื่อส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีสุขภาพที่แข็งแรง มีภาวะโภชนาการท่ีดี สามารถ 

พึ่งพาตนเองได้ และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย
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“ความส�ำคัญของอาหาร
 กับการชะลอความเสื่อม”

อาหารและโภชนาการเป็นพ้ืนฐานที่ส�ำคัญยิ่งต่อการมีสุขภาวะที่ดี

ของคนทุกเพศและทุกวัย การกินอาหารที่มีความปลอดภัยและมีคุณค่า 

ทางโภชนาการในปริมาณที่พอเหมาะจะให้พลังงาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน  

ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุ และสารอื่น ๆ ที่มากับอาหาร เช่น ใยอาหาร  

สารต้านอนุมูลอิสระท่ีพอเพียงกับความต้องการและการท�ำงานของร่างกาย 

ซึ่งจะส่งผลให้มีการเจริญเติบโต มีภาวะโภชนาการและสุขภาพดี

ในแต่ละบคุคลมคีวามต้องการสารอาหารแตกต่างกันไป ขึน้อยูก่บัเพศ 

อายุ ขนาดของร่างกาย กิจกรรมต่าง ๆ ในการด�ำรงชีวิต รวมถึงภาวะต่าง ๆ 

ของบุคคล การได้รับสารอาหารในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการและ 

การท�ำงานของร่างกายนั้น จะส่งผลต่อสุขภาพ ดังนี้

1
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1 เสริมสร้างอวัยวะต่าง ๆ ท�ำให้ร่างกาย
เจรญิเตบิโตอย่างเตม็ทีส่มบรูณ์ และมสีขุภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง

2 ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย

3 ซ่อมแซมอวัยวะส่วนต่าง ๆ ที่สึกหรอ  
ทรุดโทรมของร่างกาย ให้กลับมาคงสภาพดี

4 ช่วยควบคุมหรือกระตุ ้นอวัยวะต่าง ๆ 
ภายในร่างกายให้ท�ำงานได้ตามปกติ

5 ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค

ผู้สูงอายุเป็นวัยท่ีร่างกายก�ำลังเสื่อมสภาพอย่างรวดเร็ว อาหารและ

โภชนาการจึงมีความส�ำคัญต่อสุขภาพผู้สูงอายุเป็นอย่างยิ่ง ในการชะลอ 

ความเสื่อมและฟื้นฟูสุขภาพให้ดีขึ้น รวมทั้งยังสามารถลดความรุนแรงของ

การเจบ็ป่วยจากโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู  

โรคหวัใจและหลอดเลอืด เป็นต้น หากผู้สงูอายไุด้รับพลังงาน และสารอาหาร 

อย่างเพียงพอ จะท�ำให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง การเจ็บป่วยลดลง และ

สามารถช่วยเหลือตนเองได้อย่างเต็มศักยภาพ

2
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“ผู้สูงอายุ....กินอย่างไรด”ี
ใน 1 วนั ผู้สูงอายุควรกินอาหารให้มีความหลากหลาย ในสัดส่วน

และปริมาณท่ีเหมาะสมตามธงโภชนาการ เพื่อส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุ 

มีภาวะโภชนาการที่ดี แข็งแรง และเพิ่มภูมิต้านทานของร่างกาย

3
สูงวัยกินอาหารอะไรดี ส่งเสริมสุขภาพของ อวัยวะที่ส�ำคัญ
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ข้อปฏิบัติการกนิอาหารเพ่ือสุขภาพทีด่ีของผู้สูงอายุ  

1. กินอาหารใหห้ลากหลายในปริมาณท่ีแนะน าตามธงโภชนาการ และหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวัและรอบเอว 
2. กินขา้วเป็นหลกั เนน้ขา้วกลอ้ง ขา้วขดัสีนอ้ยสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
3. กินปลา ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ถัว่เมล็ดแหง้และผลิตภณัฑเ์ป็นประจ า 
4. กินผกัใหม้าก กินผลไมป้ระจ า และหลากหลายสี หลีกเล่ียงผลไมร้สหวานจดั 
5. ด่ืมนมรสจืด และกินอาหารท่ีเป็นแหล่งแคลเซียมอ่ืน ๆ 
6. หลีกเล่ียงอาหารไขมนัสูง หวานจดั เคม็จดั 
7. กินอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั และปรุงสุกใหม่ ๆ ไม่กินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 

4
สูงวัยกินอาหารอะไรดี ส่งเสริมสุขภาพของ อวัยวะที่ส�ำคัญ



“ข้อปฏิบัติ การกินอาหาร

      เพื่อสุขภาพที่ดี ของผู้สูงอายุ” 

1 กินอาหารให้หลากหลายในปริมาณที่แนะน�ำตาม 

ธงโภชนาการ และหมั่นดูแลน�้ำหนักตัวและรอบเอว

2 กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อยสลับกับ

อาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ (เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน เผือก มัน)

3 กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วเมล็ดแห้ง

และผลิตภัณฑ์เป็นประจ�ำ

4 กินผักให้มาก กินผลไม้ประจ�ำ และหลากหลายสี หลีกเลี่ยง

ผลไม้รสหวานจัด

5 ดื่มนมรสจืด และกินอาหารที่เป็นแหล่งแคลเซียมอื่น ๆ

6 หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด

7 กินอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และปรุงสุกใหม่

8 ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน 

ชา กาแฟ และน�้ำอัดลม

9 งดหรือลด เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
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“เพื่อสุขภาพดี ห่างไกลโรค” 
    ควรดูแลน�้ำหนักตัวและรอบเอวให้เหมาะสม

1   น�ำ้หนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์ค่าปกต ิ(ดชันมีวลกาย 18.5 – 22.9 กก./ตร.ม.) 

การประเมนิดชันีมวลกาย (BMI)

ดัชนีมวลกาย (BMI)   =   น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม)   

                                   ส่วนสูง (เมตร)2

 

2  รอบเอวให้อยู่ในเกณฑ์ค่าปกติ (ไม่เกินส่วนสูงหารสอง)

รอบเอว (ซม.)   <    ส่วนสูง (ซม.)

                                 2                          

น้อยกว่า 18.5

ผอม ปกติ น�้ำหนัก
เกิน

โรคอ้วน โรคอ้วน
อันตราย

18.5 – 22.9 23.0 – 24.9 25.0 – 29.9 มากกว่า
หรือเท่ากับ 30
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“ความเสื่อม ของแต่ละอวัยวะ”
ความเสือ่มและความชราภาพ เกดิจากอวัยวะและระบบต่าง ๆ   

ในร่างกายเริ่มเสื่อมสมรรถภาพในการท�ำงาน ซ่ึงสภาวะดังกล่าวเกิดข้ึน 

ลกึลงไปถงึระดบัเซลล์ กระบวนการความเสือ่มจะเรว็ขึน้ เมือ่เราเริม่อาย ุ30 ปี 

และเมือ่เราอาย ุ40 ปี ประสทิธภิาพการท�ำงานของอวยัวะต่าง ๆ  จะลดน้อยลง 

เหลือเพียง 80% และเหลือ 70% เมื่ออายุ 50 ปี และจะลดต�่ำลงเหลือแค่ 

35% เมื่ออายุ 70 ปี

การเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย

1 ผม จากผมสีเดิมจะเปลี่ยนเป็นสีขาวแห้งและร่วงง่าย 

2 ผิวหนัง ผิวแห้ง มีรอยย่นชัดเจน

3 ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ฝ่อลีบ  

ไม่แข็งแรงไม่สามารถพยุงข้อไว้ได้ท�ำให้การ

เคลื่อนไหวช้าลง เมื่ออายุมากขึ้นมวลกล้ามเนื้อ

จะค่อย ๆ  ลดลง โดยเม่ืออาย ุ50 ปี มวลกล้ามเนือ้ 

จะเริม่ลดลง 1-2 % ต่อปี และเมือ่อาย ุ60 ปีขึน้ไป  

มวลกล้ามเนื้อจะลดลงถึง 3 % ต่อปี 
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4 ระบบประสาทสัมผัส

• สายตา มีปัญหาการมองไม่ชัดจากสายตายาว ต้อกระจก  

กล้ามเนือ้ลกูตาเสือ่ม โดยเมือ่อาย ุ40 ปีขึน้ไป สายตาจะเริม่ยาวขึน้  

และอายุ 60 ปีขึ้นไป 30-40 %  จะเริ่มมีอาการของต้อกระจก 

• การได้ยิน มีแนวโน้มลดลง ประสาทรับเสียงในหูชั้นในเส่ือม

จากอายุที่มากขึ้น 

• การรับรสและกลิ่นได้น้อยลง โดยเฉพาะรสหวาน ท�ำให ้

ผู้สูงอายุมีแนวโน้มกินหวานมากขึ้น

5 ระบบทางเดินหายใจ เมื่ออายุ 30 ปีขึ้นไป ความสามารถในการ

ท�ำงานของปอดจะเริ่มลดลง 30 ซีซีต่อวินาทีในทุก ๆ ปี 

6 ระบบทางเดินอาหาร ฟันจะโยกคลอน หักง่าย จึงมีปัญหาต่อ 

การเคี้ยวและการรับรสไม่ดีเท่าที่ควร 

7 ระบบทางเดินปัสสาวะ ขนาดของไตจะเล็กลงและอัตรา 

การกรองของไตลดลง กล้ามเนื้อของกระเพาะปัสสาวะเสื่อมลง ท�ำให้ม ี

การขับถ่ายปัสสาวะบ่อยขึ้น 

8 ระบบประสาทและสมอง เซลล์ประสาท

ของสมองท�ำงานลดลง ความรู้สึก ความคิดจะช้า  

สติปัญญาจะเสื่อมถอยลง จ�ำเรื่องในอดีตได้มากกว่า

ในปัจจุบัน เมื่ออายุ 20 ปีขึ้นไป สมองจะเริ่มเสื่อมลง
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การเปลีย่นแปลงด้านอารมณ์

1. มักมีอารมณ์อ่อนไหว โดยเฉพาะกรณีเกิดการสูญเสีย ผู้สูงอาย ุ

             จะมีความเศร้าอย่างมาก

2. รู้สึกว่าคุณค่าของตนเองลดลง รู้สึกว่าเป็นภาระของคนอื่น 

3. มีอารมณ์เหงา ว้าเหว่

4. ใจเย็น ยอมรับความจริงต่าง ๆ ในโลก

5. ภูมิใจในการถ่ายทอดประสบการณ์ให้บุตรหลานและคนรุ่นหลัง

พฤตกิรรมท่ีเร่งกระบวนการเกดิความเสือ่มและชราภาพ

มีภาวะ
น�้ำหนักเกิน

และอ้วน

มลพิษจากสิ่งแวดล้อม 
เช่น รังสียูวี (UV) 

จากแสงแดด ฝุ่น ควัน 
สารโลหะหนักต่างๆ

ขาดการ
ออกก�ำลังกาย

การกินอาหาร
ไม่ถูกต้อง

และเหมาะสม

ความเครียด
จะส่งผลให้ร่างกายหลั่งสารคอร์ติซอลมากขึ้น มีผลต่อการสะสม
ไขมันตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะเพิ่มการสะสมไขมัน
ในช่องท้อง และท�ำให้รู้สึกหิว

การใช้เวลา
กับหน้าจอมือถือหรือ
คอมพิวเตอร์นาน ๆ 

การสูบบุหรี่
และดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์
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“อาหารส่งเสริม
       สุขภาพของสมอง”

ภาวะสมองเสือ่ม เป็นกลุม่อาการท่ีมคีวามผิดปกติของการ

ท�ำงานของสมอง ส่งผลให้ความสามารถทางสติปัญญาลดลง คิดและจ�ำไม่ได้ 

มอีาการหลงลมื การใช้ภาษาผดิปกต ิและพฤตกิรรมรวมถงึอารมณ์เปล่ียนไป  

เกิดได้จากหลายสาเหตุทั้งที่แก้ไขได้และแก้ไขไม่ได้ เช่น โรคอัลไซเมอร์  

โรคหลอดเลือดสมอง โรคพาร์กินสัน ขาดฮอร์โมนธัยรอยด์ เนื้องอกสมอง  

เป็นต้น โรคอัลไซเมอร์เป็นสาเหตุท่ีพบบ่อยที่สุด โดยอายุท่ีมากข้ึนจะเพ่ิม

โอกาสเสี่ยงเป็นโรคอัลไซเมอร์ ซึ่งอาจพบสูงถึง 32 % ในผู้สูงอายุที่มีอายุ  

85 ปีขึ้นไป

   แนวทางการดแูลสมอง

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 7-9 ชั่วโมงต่อวัน

ผ่อนคลาย ไม่เครียด มีการจัดการอารมณ์และความเครียดได้ดี

มีกิจกรรมทางกายและออกก�ำลังกายสมองเป็นประจ�ำ

ควบคุมน�้ำหนักตัว ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

เลี่ยงสารที่ท�ำให้เกิดอันตรายแก่สมอง เช่น บุหรี่ แอลกอฮอล์

กินอาหารที่มีประโยชน์ มีความหลากหลาย และลดหวาน มัน เค็ม
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อาหารทีช่่วยส่งเสรมิสขุภาพของสมอง

1 ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ ได้แก่ มัลเบอร์รี่ (ลูกหม่อน) มะเม่า 

ลูกหว้า โกจิเบอร์รี่ สตรอเบอร์รี่ แบล็กเบอร์รี่ และผักใบเขียว เช่น 

คะน้า ผักโขม ปวยเล้ง ผักกาดเขียว ผักบุ้ง ต�ำลึง เป็นต้น

• เป็นแหล่งวิตามินซี และสารพฤกษเคมี ช่วยปกป้องเยื่อสมอง

จากอนุมูลอิสระที่ท�ำให้เกิดสมองเสื่อม

2 ธัญพืชไม่ขัดสี ถั่วเมล็ดแห้ง และถั่วเปลือกแข็ง

• เป็นแหล่งวิตามินบี ช่วยในการรับส่งกระแสประสาท พัฒนา

ระบบความจ�ำ

3 ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ตับ เลือด นม

• เป็นแหล่งโคลีน เป็นโครงสร้างของสารส่ือประสาทท่ีเกี่ยวข้อง

กับความจ�ำและการควบคมุกล้ามเนือ้ และธาตุเหลก็ เป็นส่วนประกอบส�ำคญั

ของเม็ดเลือดแดง ช่วยน�ำออกซิเจนไปเลี้ยงสมอง

       ลด ละ เลีย่ง

1 เนื้อแดง เนื้อสัตว์แปรรูป

2 อาหารทีม่ไีขมนัและน�ำ้ตาลสูง ได้แก่ เนย มาการีน ชีส 

อาหารทอด ฟาสต์ฟู้ด ขนมอบ และของหวาน 

อาหารแนะน�ำ
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  “อาหารส่งเสริม

          สุขภาพของตา”

ตา เป็นอวัยวะท่ีส�ำคัญของร่างกาย ท�ำหน้าที่ช่วยในการมองเห็น  

เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ประสาทสัมผัสในการมองเห็นลดลง โดยเฉพาะในที่มืด

หรอืเวลากลางคนื ปฏกิริยิาการตอบสนองของรูม่านตาต่อแสงลดลง ความไว 

ในการมองภาพลดลง เลนส์ตาเกิดการหนาตัวและแข็งขึ้นมีผลต่อสายตา  

บางรายมสีายตายาวขึน้ มองภาพระยะใกล้ไม่ชดัเจน ความสามารถในการเพ่ง

ปรับสายตามองวัตถุท่ีอยู่ใกล้ลดลง เริ่มมีอาการในผู้ที่มีอายุประมาณ 40 ปี

ขึ้นไป 

การดแูลรกัษาและถนอมดวงตา

ควรตรวจสุขภาพตาปีละ 1 ครั้ง โดยเฉพาะ 

ผู้ที่มีอายุมากกว่า 40 ปีขึ้นไป 

หลีกเลี่ยงการเผชิญแสงแดดจัด ควรสวม 

แว่นกนัแดดเป็นประจ�ำ เมือ่ออกแดดหรอืต้องใช้สายตา

ในท่ีมแีสงมาก เพราะจะท�ำให้เซลล์ประสาทตาเสือ่มได้

ไม่ควรใช้สายตาเมื่ออยู ่ในที่มืด การอ่าน

หนังสือ การดูโทรทัศน์ ต้องมีแสงสว่างเพียงพอ และ

ควรมีระยะห่างเพียงพอ
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เมื่อมีฝุ่นละอองหรือเศษผงเข้าตา อย่าใช้มือ 

ขยีต้า ควรใช้น�ำ้สะอาด หรอืน�ำ้ยาล้างตาล้างเอาฝุน่ออก

อย่าใช้สายตานานเกินควร ถ้าจ�ำเป็นควรพัก

สายตาบ่อย ๆ

งดสูบบุหรี่ 

อาหารทีช่่วยส่งเสรมิสขุภาพของตา

1 ผลไม้ตระกูลเบอร์รี ่ ได้แก่ หม่อน (มัลเบอร์รี่) 

ลูกหว้า โกจิเบอร์รี่ (เก๋ากี้) ราสเบอร์รี่ สตรอเบอร์รี่ 

• มีสารแอนโทไซยานิน ซีแซนทีน ลูทีน และ

เบต้าแคโรทีน ช่วยในการมองเห็น บ�ำรุงสายตา ท�ำหน้าที่

กรองแสงท่ีจะผ่านเข้าสู่จอตาและช่วยลดการสะท้อนของ

แสง ป้องกันรังสีจากแสงแดดที่เป็นอันตรายต่อดวงตา 

2 ผักใบเขียว เช่น คะน้า ผักโขม ปวยเล้ง  

ผักกาดเขียว ผักบุ้ง ต�ำลึง เป็นต้น

• เป็นแหล่งของลทูนี ซ่ึงมส่ีวนช่วยกรองแสง

สีน�้ำเงินที่เป็นแหล่งของอนุมูลอิสระท่ีท�ำลายเซลล์ตา  

เป็นองค์ประกอบส�ำคญัในจอตา (Retina) เพิม่สมรรถภาพ

ในการมองเห็นได้ดี ทั้งในที่มืดและกลางแจ้ง 
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3 ผักผลไม้สีเหลืองส้ม เช่น แครอท ฟักทอง พริกหวาน ข้าวโพด 

มันเทศสีเหลือง มะม่วงสุก มะละกอสุก พลับ แคนตาลูป เป็นต้น

• เป็นแหล่งของวิตามินเอ เบต้าแคโรทีน ลูทีนและซีแซนทีน  

ช่วยลดอันตรายจากอนุมูลอิสระจากแสงแดดที่ท�ำร้ายจอประสาทตา ชะลอ

ภาวะตาเสื่อมตามวัย และต้อกระจก

4 ปลาทีม่ไีขมนัสูง เช่น ปลาสวาย ปลาดกุ ปลาช่อน ปลาจาระเมด็ขาว 

ปลากะพง ปลาทู ปลาแซลมอน ปลาทูน่า เป็นต้น

• เป็นแหล่งของโอเมก้า 3 มีประโยชน์ในการลดอัตราการเกิด

โรคจุดภาพชัดท่ีจอตาเสื่อม ลดการเกิดการอุดตันในหลอดเลือดและลดการ

อักเสบของเรตินา

5 ถัว่เมลด็แห้ง ถัว่เปลอืกแข็ง เช่น ถัว่ลสิง อลัมอนด์ เมลด็ทานตะวัน 

เป็นต้น

• เป็นแหล่งของวิตามินอี เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยต้าน 

การอักเสบ
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“อาหารส่งเสริมสุขภาพ

          ของเหงือกและฟัน”

สขุภาพช่องปากและฟัน

ผู้สูงอายุหลายคนโดยเฉพาะช่วงวัยปลายๆ มีปัญหาเร่ืองฟัน จึงมีผล

ต่อการกินและเคี้ยวอาหาร ท�ำให้เกิดข้อจ�ำกัดของชนิดอาหารที่กิน การที่

จะสามารถกินอาหารให้ได้หลากหลายนั้นคือการคงอยู่ของฟันตามธรรมชาติ 

ดังนั้นการมีสุขภาพฟันท่ีดีตลอดอายุขัยเป็นสิ่งที่ส�ำคัญมาก การใช้ฟันปลอม

ท�ำให้กินผักและผลไม้ได้น้อยลง ส่งผลให้ได้รับใยอาหาร แร่ธาตุและวิตามิน

ไม่เพียงพอโดยเฉพาะวิตามินซี รากฟันผุเกิดได้บ่อยในผู้สูงอายุเนื่องจาก 

การเกิดโรคเหงือกและฟันและการเกิดเหงือกร่น การสึกกร่อนของฟัน 

เกิดร่วมกับการกินอาหารและเครื่องด่ืมท่ีเป็นกรดโดยเฉพาะน�้ำอัดลม 

และน�้ำผลไม้ การดูแลสุขภาพฟันของผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ 

แนวทางการดแูลเหงอืกและฟัน

1 ควรแปรงฟันวนัละ 2 ครัง้ ด้วยยาสฟัีน

ผสมฟลูออไรด์ นาน 2 นาที และไม่กินอาหาร

หลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง

2 ควรพบทันตแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพ

ช่องปากทุก 6 เดือน เพื่อสุขภาพช่องปากที่ดี
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อาหารส่งเสรมิสุขภาพของเหงอืกและฟัน
อาหารที่มีส่วนช่วยในกระบวนการเสริมสร้าง ชะลอการเสื่อมสลาย 

ของฟัน รวมทัง้ช่วยดแูลเหงอืกและฟันให้มสีขุภาพดี ได้แก่ อาหารท่ีเป็นแหล่ง

ของแคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินดี เป็นต้น ซึ่งพบได้ในอาหารต่าง ๆ ดังนี้
1 นม และผลิตภัณฑ์จากนม ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ ผักใบเขียว 

ถั่วและผลิตภัณฑ์จากถั่ว ซึ่งเป็นแหล่งของแคลเซียม ช่วยให้กระดูกและฟัน

แข็งแรง
2 ผักและผลไม้ ได้แก่ ผักใบเขียว เช่น ปวยเล้ง กะหล�่ำปลี คะน้า  

บรอกโคลี ผลไม้ เช่น ฝรั่ง มะขามป้อม มะละกอ ส้มโอ ซึ่งเป็นแหล่ง 

ของวิตามินซี ช่วยป้องกันโรคเหงือกอักเสบและโรคเลือดออกตามไรฟัน
3 ไข่ ปลา สัตว์ปีก เนื้อสัตว์ ถั่ว เมล็ดพืช ธัญพืชไม่ขัดสี ซึ่งเป็น

แหล่งของฟอสฟอรัส ที่เป็นส่วนประกอบของกระดูกและผนังเซลล์ 
4 ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาซาดีน ปลาแมคเคอเรล ไข่ เหด็หอม 

ซึง่เป็นแหล่งของวิตามนิด ีช่วยควบคมุภาวะสมดลุของแคลเซยีมและฟอสเฟต

ในเลือด 
5 น�้ำมันถั่วเหลือง น�้ำมันคาโนลา ผักใบเขียวต่าง ๆ ซึ่งเป็น 

แหล่งของวิตามินเค มีความส�ำคัญต่อการสังเคราะห์โปรตีนที่เกี่ยวข้องกับ 

การสร้างกระดูกและฟัน 

                           อาหารท่ีควรหลกีเลีย่ง

1 อาหารที่มีลักษณะแข็ง เช่น กระดูก ก้ามปู 

อาจเกิดอันตรายท�ำให้ฟันแตกบิ่นได้
2 อาหารที่มีรสหวาน ขนมหวาน ซึ่งเป็นสาเหตุ

ท�ำให้ฟันผุ และโรคเหงือกอักเสบด้วย
3 น�ำ้หวาน น�ำ้อดัลม และน�ำ้ผลไม้ทีม่รีสเปร้ียว 

เป็นตัวท�ำลายสารเคลือบฟัน และท�ำให้ฟันสึกกร่อน
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“อาหารส่งเสริมสุขภาพ

         ของกระดูกและข้อ” 

สขุภาพของกระดกูและข้อ
กระดูกของคนเราประกอบด้วยโปรตนี คอลลาเจน (collagen) ทีส่ร้าง

เป็นโยงใยโดยมีเกลือแคลเซียมฟอสเฟต (calcium phosphate) เป็นตัวท่ี

ท�ำให้กระดูกแข็งแรงและทนต่อแรงดึงรั้ง ปัญหาการเดินและการทรงตัวที่ไม่

มั่นคงเป็นปัญหาทั่วไปที่เรามักจะพบในผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นสาเหตุใหญ่ที่ท�ำให้

เกิดการหกล้ม โดยอาจเกิดจากความเปลี่ยนแปลงหรือความเสื่อมของระบบ

กระดูกและกล้ามเนื้อ หรือระบบประสาทที่ควบคุมการทรงตัว และระบบ

การปรับตัวของระบบความดันเลือดในร่างกาย อาการเหล่านี้ท�ำให้เสี่ยงต่อ

การเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กลุ่มผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเดิน  

การเคลื่อนไหว อันเนื่องมาจากระบบข้อกระดูกและกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

อาการข้อเข่าเสือ่ม เกดิจากการทีก่ระดกูอ่อนของเข่าเส่ือมสภาพ ท�ำให้

กระดูกอ่อนไม่สามารถเป็นเบาะรองรับน�้ำหนักได้ และยังสูญเสียคุณสมบัติ

ของน�้ำหล่อเลี้ยงเข่า ผิวของกระดูกอ่อนจะสึก ไม่เรียบ เมื่อมีการเคลื่อนไหว 

ของข้อเข่า จงึเกดิการเสยีดสแีละการสกึหรอของกระดกูอ่อน ท�ำให้เกดิเสยีงดงั 

ในข้อ และมีอาการเจ็บปวด หากข้อเข่าเกิดการอักเสบ ก็จะมีการสร้าง 

น�้ำข้อเข่าเพิ่มขึ้นท�ำให้เกิดการบวม ตึง และปวดข้อเข่าร่วมด้วย รวมทั้งท�ำให้

ข้อเข่าโก่งหรือเกผิดรูป เหยียด งอข้อเข่า นั่งพับเพียบหรือขัดสมาธิได้ล�ำบาก  
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ผูป่้วยจะมอีาการปวดหรอืบวมบรเิวณข้อเข่า เดนิได้ในระยะทางทีจ่�ำกดั กระทบ

ต่อคณุภาพชีวิตของประชาชนในยคุสงัคมผูส้งูอาย ุผู้ทีม่อีายตุัง้แต่ 50 ปีขึน้ไป  

พบอุบัติการณ์ของโรคข้อเข่าเสื่อมประมาณ 6 - 60 % ในประเทศไทย 

พบผู้ป่วยข้อเสื่อมประมาณ 6 ล้านคน โดยพบโรคข้อเข่าเส่ือมได้มากที่สุด 

และถือเป็นภาระโรคอันดับ 6 ของประชากรไทย โรคข้อเข่าเสื่อมส่งผลต่อ

การเคลื่อนไหวและการใช้งานของข้อเข่า ท�ำให้ไม่สามารถใช้ชีวิตประจ�ำวัน

ได้ตามปกติ นอกจากนี้อาการปวดข้อเข่าอาจส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจ 

การนอนหลับ การท�ำงานและการใช้ชีวิตคู่ หากเป็นมากอาจไม่สามารถเดิน

หรือใช้ชีวิตตามปกติได้  

แนวทางการดแูลกระดกูและข้อ

1. ดื่มน�้ำมากๆ ประมาณ 8 แก้วต่อวัน เพื่อช่วยหล่อลื่นและ

รับแรงกระแทกให้กับข้อ เนื่องจากกระดูกอ่อนตามข้อต่างๆ  

มีน�้ำเป็นส่วนประกอบมากถึง 70 %

2. ควบคุมน�้ำหนักตัวและรอบเอวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

3. หมั่นออกก�ำลังกายอย่างพอเหมาะเป็นประจ�ำ โดยอาจ

ออกก�ำลงักายท่ีมคีวามหนกัระดบัปานกลาง อย่างน้อยสปัดาห์

ละ 150 นาที เช่น การเดินเร็ว ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน เป็นต้น 

4. หลีกเลี่ยงท่าทางที่จะท�ำให้ข้อต้องออกแรงรับมากๆ 

เช่น นั่งยองๆ นั่งขัดสมาธิ หรือนั่งพับเพียบนานๆ เพื่อช่วย 

ยืดอายุข้อ ชะลอความเสื่อมและเสริมสร้างสุขภาพข้อเข่า 

ที่ดีด้วย
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อาหารส่งเสรมิสุขภาพของกระดกูและข้อ

1 นม ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ และผักใบเขียว เช่น คะน้า กวางตุ้ง 

ต�ำลงึ ถ่ัวพ ูเป็นต้น เป็นแหล่งของแคลเซยีม ช่วยในกระบวนการเสริมสร้างและ

ชะลอการเสื่อมสลายของกระดูก รักษาความแข็งแรงและรูปร่างของกระดูก 

ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 

2 ปลาแซลมอน หอยนางรม เป็นแหล่งของวิตามินดี ถ้าร่างกาย 

ได้รบัวติามนิดไีม่เพียงพอจะท�ำให้ร่างกายดดูซับแคลเซียมได้เพยีง 10–15 %  

เท่าน้ัน ซึ่งร่างกายจะได้รับวิตามินดีจากแสงแดดเป็นส่วนใหญ่ รองลงมา 

คือจากอาหาร 

3 ไข่ ปลา สตัว์ปีก เนือ้สัตว์ ถัว่ เมลด็พชื ธญัพชืไม่ขดัส ีเป็นแหล่ง

ของฟอสฟอรัส ซึ่งเป็นส่วนประกอบของกระดูกและผนังเซลล์ 

4 ผักใบเขียว ผลไม้ ธัญพืชต่าง ๆ ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นแหล่งของ 

ทองแดง แมงกานีส และแมกนีเซียม การกินอาหารท่ีมีแมกนีเซียมต�่ำ  

เป็นเวลานานเสี่ยงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน 

5 ผักปวยเล้ง บรอกโคลี ผักใบเขียว กะหล�่ำปลี เป็นแหล่งของ 

วิตามินเค ช่วยให้กระดูกแข็งแรง ไม่หักง่าย 

อาหารท่ีควรหลกีเลีย่ง

1 อาหารที่มีรสเค็มจัดหรือมีโซเดียมมาก 

ได้แก่ อาหารแปรรปู อาหารหมกัดอง ขนมอบเบเกอรี

2 อาหารที่ขัดขวางการดูดซึมแคลเซียม 

ได้แก่ เครื่องดื่มจ�ำพวกเหล้า เบียร์ ชา โกโก้ กาแฟ 

น�้ำอัดลม 
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 “อาหารส่งเสริม
      การสร้างกล้ามเนื้อ”

การเปลีย่นแปลงทางกายภาพและสรรีวทิยาในผูส้งูอายุ 

ธรรมชาติของร่างกายมนุษย์จะมีความแข็งแรงและมวลกล้ามเนื้อ 

ค่อย ๆ ฝ่อลงตามวัย โดยทั่วไปจะมีมวลกล้ามเนื้อสูงสุดในระหว่างช่วงอายุ 

30-40 ปี เมื่ออายุมากขึ้นมวลกล้ามเนื้อจะค่อย ๆ ลดลง โดยเมื่ออายุ 50 ปี  

มวลกล้ามเน้ือจะเริม่ลดลง 1-2 % ต่อปี และเมือ่อาย ุ60 ปีขึน้ไป มวลกล้ามเนือ้ 

จะลดลงถึง 3 % ต่อปี 

ภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย (Sarcopenia) คือ มวลกล้ามเนื้อมีปริมาณ 

ลดลงทั่วร่างกายร่วมกับความแข็งแรงหรือหน้าท่ีของกล้ามเนื้อถดถอยลง 

อย่างต่อเนือ่ง พบบ่อยถงึ 1 ใน 3 ของผูส้งูอายุทัว่ไป ภาวะมวลกล้ามเนือ้น้อย

พบมากเมื่ออายุมากข้ึน ส�ำหรับผู้สูงอายุไทยพบภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย 

ในชุมชนสูงถึงประมาณ 30 % และพบในเพศชายมากกว่าเพศหญิง

สญัญาณบ่งบอกถึงภาวะการสญูเสยีมวลกล้ามเนือ้ 

คนที่มีมวลกล้ามเนื้อน้อยมักจะมีอาการที่สังเกตได้ ดังนี้

แขนขาลีบ			        ทรงตัวได้ไม่ดี	

ลุกนั่งล�ำบาก			        เหนื่อยง่าย	

น�้ำหนักตัวลดลงอย่างสังเกตเห็นได้	     อาจมีอาการหกล้มบ่อยๆ
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หลกัการสร้างกล้ามเนือ้ให้แข็งแรง

1 ออกก�ำลังกายชนิดเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Resistive Exercise) ควรท�ำอย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ ร่วมกับการ 

ออกก�ำลังชนิดเพิ่มความทนทาน (Aerobic Exercise) จะช่วยให้มีการสร้าง

โปรตีนของกล้ามเนื้อและช่วยให้ไขมันในกล้ามเนื้อลดลง

2 อาหาร ควรได้รับโปรตีนอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะอาหารที่มี

กรดอะมิโนจ�ำเป็นชนิดลิวซีนสูง เช่น ถ่ัวเหลือง เนื้อปลา ไข่ เพื่อป้องกัน 

การสูญเสียมวลกล้ามเนื้อและเพิ่มเส้นใยของกล้ามเนื้อ

3 ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต (Lifestyle) ที่เป็นปัจจัยเสี่ยง ได้แก่ 

หยุดสูบบุหรี่ ลดหรืองดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

อาหารทีส่่งเสรมิการสร้างกล้ามเน้ือ

1 เลือกกินโปรตีนคุณภาพดี  เช่น ไข่ เนื้อสัตว ์ ท่ี ไม่ ติดมัน  

ดืม่นมพร่องมนัเนยและผลติภณัฑ์จากถัว่เป็นประจ�ำ แนะน�ำให้เตรียมอาหาร

ประเภทเนื้อสัตว์ที่มีรสสัมผัสอ่อนนุ่ม ไม่ติดหนังหรือไขมันมากเกินไป

แหล่งอาหารที่มาของโปรตีนที่เหมาะกับผู้สูงอายุ

ปลา เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดีมากเหมาะสมส�ำหรับผู ้สูงอายุ 

เนื่องจากเนื้ออ่อนนุ่มและย่อยง่าย 

ไข่ อุดมไปด้วยโปรตีน วิตามิน แร่ธาตุที่จ�ำเป็น เคี้ยวง่าย  

ย่อยและดดูซมึได้ด ีผูส้งูอายสุขุภาพดกีนิไข่ได้วนัละ 1 ฟอง ผู้ท่ีมโีรคประจ�ำตัว  

เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ควรกินไข่ไม่เกิน 3 ฟอง 

ต่อสัปดาห์หรือกินเฉพาะไข่ขาวได้ทุกวัน หรือตามค�ำแนะน�ำของแพทย์
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นม เป็นอาหารที่มีโปรตีนสูง และแคลเซียมในปริมาณมาก  

ผู้สูงอายุควรดื่มวันละ 1 แก้ว แนะน�ำดื่มนมรสจืด หรือโยเกิร์ตรสธรรมชาติ

ธัญพืช ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ ให้หลากหลาย (เพ่ีือที่จะได ้

กรดอะมิโนที่จ�ำเป็นครบถ้วน) มีโปรตีน วิตามินต่างๆ ใยอาหาร รวมถึง 

สารต้านอนุมูลอิสระ 

ข้อระวังในการกนิโปรตีนในผูสู้งอายุ

1. ส�ำหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาโรคไขมันในเลือดสูงและโรคความดัน

โลหิตสูง ควรระวังการได้รับโปรตีนจากเนื้อสัตว์ที่มีไขมันสูง เช่น เนื้อสัตว์

ติดหนัง กุนเชียง หมูยอ การกินโปรตีนปริมาณมากเกินไปจะเกิดผลเสีย 

ต่อร่างกาย โดยมีผลให้การท�ำงานของไตมากขึ้น 

แต่การขาดโปรตีนในผู้สูงอายุเป็นสาเหตุหน่ึงในการ

ท�ำให้เกิดอาการบวม คันผิวหนัง อ่อนเพลีย และ 

มีภูมิต้านทานลดลงเช่นกัน ดังนั้นทางเลือกที่ดีคือ 

ควรกินโปรตีนในปริมาณที่พอเหมาะร่วมกับ 

สารอาหารอื่น ๆ ในมื้ออาหารทุกมื้อ

2. กินผักผลไม้เป็นประจ�ำ เช่น กล้วย ส้ม ฝรั่ง 

มะเขือเทศ กะหล�่ำปลี ดอกกะหล�่ำ บรอกโคลี ผักโขม  

เป็นแหล่งอาหารที่มีโพแทสเซียม ซึ่งโพแทสเซียม 

ท�ำหน้าท่ีรักษาระดับความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ  

ช่วยให้ระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทท�ำงานได้

อย่างมปีระสทิธภิาพ รกัษาสมดุลของของเหลวในร่างกาย 

ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม
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“อาหารส่งเสริมสุขภาพ

     ของหัวใจและหลอดเลือด” 
โรคหวัใจและหลอดเลอืด

โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular disease) รวมท้ัง 

โรคหลอดเลือดหัวใจ (Coronary heart disease) และโรคเส้นเลือดในสมอง

อุดตัน เป็นสาเหตุการตายที่ส�ำคัญของผู้สูงอายุ ปัจจัยความเส่ียงที่ส�ำคัญ 

ของโรคหัวใจและหลอดเลือดที่พบในวัยกลางคนจะเพิ่มสูงขึ้นในวัยปลาย 

ของชีวิต สาเหตุเหล่าน้ี ได้แก่ ความอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 

การสูบบุหรี่ และการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย การกินอาหารที่ให้พลังงานสูง  

กรดไขมันอิ่มตัวและเกลือสูง และการกินอาหารท่ีมีใยอาหาร ธัญชาติ 

ทีผ่่านการขดัสน้ีอย และผกัผลไม้ในปรมิาณน้อยจะเพ่ิมความเส่ียงต่อโรคหวัใจ

และหลอดเลือด และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่น ๆ 
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แนวทางดแูลหัวใจและหลอดเลอืด

1. ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ โดยอาจออกก�ำลังกายที่มี

ความหนักระดับปานกลาง อย่างน้อยสัปดาห์ละ 150 นาที 

เช่น การเดินเร็ว ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน เป็นต้น

2. ควบคุมน�้ำหนักและรอบเอวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

3. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่หรือรับควันบุหรี่จากบุคคลใกล้ชิด 

4. ท�ำจิตใจให้สดชื่น จัดการกับความเครียดอย่างเหมาะสม 

5. ตรวจสขุภาพเป็นประจ�ำเพ่ือช่วยป้องกนัหรอืรกัษาอย่างเหมาะสม

อาหารส่งเสรมิสุขภาพของหวัใจและหลอดเลอืด

1 เนือ้สตัว์ไม่ตดิมนั ไข่ ปลา และปลาทะเลน�ำ้ลกึ เช่น ปลาแซลมอน 

ปลาทูน่า ปลาซาดีน ปลาแมคเคอเรล ซึ่งเป็นแหล่งของโอเมก้า-3 ประกอบ

ด้วยกรดไขมันอพีเีอ และกรดไขมนัดเีอชเอ มส่ีวนช่วยในการท�ำงานของหวัใจ  

ช่วยลดระดับไตรกลีเซอร์ไรด์ ลดความเสี่ยงต่อภาวะความดันโลหิตสูง  

หัวใจเต้นผิดปกติ กล้ามเน้ือหัวใจตาย และภาวะล่ิมเลือดในหลอดเลือด 

ป้องกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด นอกจากนี้ ปลาทะเลน�้ำลึกยังเป็น

แหล่งของวิตามินดีที่ช่วยควบคุมภาวะสมดุลของแคลเซียมและฟอสเฟต 

ในเลอืด ท้ังยงัมคีวามสมัพนัธ์กบัความเสีย่งของโรคเร้ือรังต่าง ๆ  เช่น โรคหวัใจ

และหลอดเลอืด นอกจากอาหารแล้วร่างกายยงัได้รับวติามนิดีจากแสงแดดด้วย

2 ข้าวแป้งทีไ่ม่ขดัส ีหรอืผ่านการขดัสน้ีอย 

เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ข้าวสีนิล
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3 ผกัและผลไม้ต่างๆ หลากหลายสี ซ่ึงเป็นแหล่งของใยอาหาร และ

สารพฤกษเคมี เช่น วิตามินซี วิตามินอี แคโรทีนอยด์ มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ 

ต้านการอักเสบ ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด

4 เลอืกใช้น�ำ้มนัทีม่กีรดไขมนัไม่อิม่ตวัเชงิเด่ียว 

(Monounsaturates) และไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงซ้อน  

(Polyunsaturates) เช่น น�ำ้มนัร�ำข้าว น�ำ้มนัถ่ัวเหลือง 

ในการปรุงประกอบอาหาร 

5 พืชตระกูลถั่ว เช่น ถั่วเหลือง ซึ่งเป็นแหล่งของโปรตีนและ 

ไอโซฟลาโวน มีประโยชน์ในการลดระดับคอเลสเตอรอลและไขมัน และ 

ป้องกันโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคไขมันในเลือดสูง โรคมะเร็ง เป็นต้น  

ถั่วเปลือกแข็ง เช่น อัลมอนด์ วอลนัท เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ พิทาชิโอ  

ซึ่งเป็นแหล่งของไขมันดี วิตามิน แร่ธาตุ ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิด 

ภาวะหัวใจหยุดเต้น  

   อาหารท่ีควรหลกีเลีย่ง

1 อาหารที่มีปริมาณไขมันอิ่มตัวหรือ

ไขมันทรานส์สูง อาหารทอด ขนมอบ เบเกอรี่ 

โดนัท

2 อาหารที่มีรสหวานจัด มันจัด รสเค็มจัด 

ผักผลไม้หมักดอง และเนื้อสัตว์แปรรูป

3 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์
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“อาหารส่งเสริม

        สุขภาพของปอด”

สขุภาพของปอด
เม่ือเข้าสูว่ยัสงูอาย ุประสทิธภิาพการท�ำงานของปอดจะลดลง อนัเนือ่ง

มาจากความเสื่อมของกล้ามเนื้อในการหายใจและการสูญเสียความยืดหยุ่น

ของปอดส่งผลให้ปอดมีการยืดขยายและหดตัวได้น้อย โดยเฉพาะปริมาณ

การหายใจสูงสุดจะลดลงถึง 50 % ขณะที่ปริมาตรการคั่งค้างของอากาศ 

ในปอดจะคงค้างมากขึ้นจาก 30 % เป็น 50 % ซ่ึงจะท�ำให้ความสามารถ 

ในการระบายอากาศของปอดในผู้สูงอายุลดลง 

โรคปอด เป็นโรคที่พบได้บ่อยในประเทศไทย และยังเป็น 1 ใน 5 

อนัดบัต้นของโรคส�ำคญัทีท่�ำให้ประชากรไทยเสยีชวีติก่อนวยัอนัควร โรคปอด 

ในผู ้ใหญ่ที่ส�ำคัญในประเทศไทย ดังนี้ 1. โรคปอดติดเช้ือที่ส�ำคัญ คือ  

ปอดอักเสบ และวัณโรค และล่าสุดขณะนี้ คือ โรคปอดอักเสบจากเชื้อไวรัส 

โคโรนา 2019 (COVID-19) และ 2. โรคปอดทีไ่ม่ได้เกิดจากการตดิเชือ้ทีส่�ำคัญ  

คือ โรคถุงลมโป่งพอง มะเร็งปอด และโรคหืด ซึ่งช่วงวัยที่เสี่ยงกับการ

เกิดโรคปอด คือช่วงวัยเด็กและผู้สูงอายุ ในผู้สูงอายุจะมีโอกาสรับสารพิษ 

ต่อปอดสะสมมานาน อีกท้ังระบบภูมิคุ้มกันก็เส่ือมถอย จึงมีโอกาสป่วย 

จากโรคปอดที่ไม่ได้เกิดจากการติดเชื้อได้ง่าย เช่น มะเร็งปอด หรือโรคถุงลม

โป่งพอง และโรคปอดจากการติดเช้ือได้ง่าย เช่น ปอดอักเสบธรรมดาและ 

ที่เกิดจากการสูดส�ำลัก และวัณโรคปอด

26
สูงวัยกินอาหารอะไรดี ส่งเสริมสุขภาพของ อวัยวะที่ส�ำคัญ



แนวทางการดแูลปอด

1. การกินอาหารที่อุดมไปด้วยสารอาหาร 

สามารถช่วยปกป้องและลดความเสยีหายของปอดจากโรคหรือการติดเชือ้ได้ 

2. งดสบูบหุรี ่และไม่เข้าใกล้ควนับหุร่ี เป็นสาเหตทุ�ำให้เกดิโรคมะเรง็ปอด 

มะเร็งช่องปาก และมะเร็งในระบบทางเดินอาหารได้ 

3. บริหารปอดด้วยการสูดลมหายใจเข้าออกลึก ๆ ช้า ๆ อย่างสม�่ำเสมอ 

เพื่อให้ปอด ขยายตัวได้ดี 

4. ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงานของปอด 

5. อยูใ่นสภาพอากาศทีถ่่ายเท หลกีเลีย่งเข้าไปในทีท่ีม่ฝีุน่และควันเยอะ ๆ 

6. พบแพทย์เพื่อการตรวจสุขภาพประจ�ำปีและฉีดวัคซีน แต่ถ้าเริ่มมี

อาการทางปอด เช่น ไอนานเกิน 2 สัปดาห์ ไอเป็นเลือด เจ็บหน้าอก หรือ

หอบเหนื่อย ควรรีบไปปรึกษาแพทย์

อาหารส่งเสรมิสุขภาพของปอด

1 พริกหวาน ผักคะน้า บรอกโคลี ดอกกะหล�่ำ ถ่ัวลันเตา  

ผกัหวาน เป็นแหล่งของวติามนิซี  มีฤทธิต้์านสารอนมุลูอสิระ ช่วยลด 

การระคายเคืองท่ีเยื่อบุทางเดินหายใจและการติดเชื้อในระบบ 

ทางเดินหายใจ

2 แอปเปิ ้ล ฝรั่ง มะขามป้อม มะขามเทศ สตรอว์เบอร์รี  

มะละกอ เป็นแหล่งของวิตามินซี มีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีมีชื่อว่า 

เคอร์ซิทีน ช่วยต้านอนุมูลอิสระ วิตามินและแร่ธาตุในแอปเปิ้ล 

ยังจะช่วยดูแลสุขภาพปอดอีกด้วย 
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3 หอมใหญ่ หอมแดง พืชตระกลูถัว่ ข่า พรกิ สะเดา มะรมุ เป็นต้น  

มีสารเคอร์ซิทิน (quercetin) ซึ่งเป็นสารในกลุ่มฟลาโวนอยด์  

ช่วยลดการอักเสบของปอดและถุงลมโป่งพองได้

4 ขิง เป็นสมุนไพรท่ีดีต่อระบบทางเดินหายใจ สารจินเจอรอล 

ในขิง ช่วยต้านการอักเสบ การดื่มน�้ำขิงอุ่นจะช่วยขับเสมหะ 

5 ขมิ้นชัน มีสารเคอร์คูมินซึ่งเป็นส่วนประกอบหลัก การศึกษา

วิจัยพบว่าการบริโภคเคอร์คูมินมีความสัมพันธ์กับการท�ำงาน 

ของปอดที่ดีขึ้น 

6 ฟักทอง มสีารประกอบจากพชืท่ีส่งเสริมสขุภาพปอดหลายชนดิ 

โดยเฉพาะแคโรทีนอยด์ รวมทั้งเบต้าแคโรทีน ลูทีนและซีแซนทีน 

ซึ่งทั้งหมดนี้มีคุณสมบัติในการต้านอนุมูลอิสระและต้านการอักเสบ

7 มะเขือเทศ มีสารไลโคปีนซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระในกลุ่ม 

แคโรทีนอยด์ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพปอดท่ีดีข้ึน ลดการอักเสบ 

ของทางเดินหายใจในผู้ที่เป็นโรคหอบหืดและปรับปรุงการท�ำงาน

ของปอดในผู้ที่เป็นโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง

8 ธัญพืชเต็มเมล็ด ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าวบาร์เลย์ ข้างฟ่าง ฯลฯ 

เป็นอาหารที่มีเส้นใยสูงอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและต้านการ

อักเสบและอุดมด้วยวิตามินอี ซีลีเนียมและกรดไขมันจ�ำเป็นซึ่งด ี

ต่อสุขภาพปอด

9 ผลไม้ตระกูลเบอร์รี เช่น ลูกหม่อน ลูกหว้า สตรอว์เบอรี 

บลูเบอร์รี อุดมไปด้วยฟลาโวนอยด์ที่เรียกว่าแอนโธไซยานิน  

เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ
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“อาหารกับ

    กระเพาะอาหาร และ ล�ำไส”้

การเปลีย่นแปลงทางกายภาพและสรรีวทิยาในผูส้งูอายุ 

หนึ่งในการเปลี่ยนแปลงที่เก่ียวข้องกับอายุที่โดดเด่นที่สุดในเนื้อเยื่อ

และการท�ำหน้าที่ของกระเพาะอาหาร คือความชุกของโรคกระเพาะอักเสบ

เรือ้รงั (atrophic gastritis) ท่ีเพิม่ข้ึนตามอาย ุโดยมภีาวะทีเ่ซลล์ของกระเพาะ

อาหารหลั่งกรดเกลือน้อยกว่าปกติ (hypochlorhydria) หรือ ภาวะไม่ม ี

กรดเกลือในกระเพาะอาหาร (achlorhydria) ผู ้สูงอายุมีความชุกของ 

โรคกระเพาะอักเสบเรื้อรังโดยเยื่อเมือกของกระเพาะสูญเสียต่อมท�ำงานไป 

อยู่ในช่วงตั้งแต่ 20-50 % อายุท่ีเพิ่มมากขึ้นมีความสัมพันธ์กับความเสื่อม

ของการท�ำงานของระบบทางเดินอาหาร เช่น จ�ำนวนของเอนไซม์ที่ลดลง 

การสร้างฮอร์โมนท่ีน้อยลง ซึ่งมีผลต่อระบบการย่อยและการดูดซึมอาหาร  

ผู ้สูงอายุจะมีการบีบตัวของหลอดอาหารและการเคลื่อนย้ายของอาหาร 

ไปส่วนต่างๆ มีความล่าช้ามากขึ้นเมื่อเทียบกับวัยหนุ่มสาว

อาหารทีส่่งเสรมิสุขภาพเป็นมติรกบักระเพาะอาหารและล�ำไส้

1 นมเปรี้ยว โยเกิร์ต เต้าเจี้ยว ข้าวหมาก (โพรไบโอติก)

โพรไบโอติก เป็นจุลินทรีย์ท่ีมีชีวิตและมีประโยชน์ต่อ

ร่างกายมนษุย์ มผีลต่อการท�ำงานของระบบทางเดินอาหารด้านต่าง ๆ   
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เช่น การย่อย การดูดซึม และการบีบตัว เป็นต้น รวมถึงช่วยปรับให้เกิดความ

สมดุลของเชื้อจุลินทรีย์ภายในล�ำไส้ ต่อต้านกระบวนการอักเสบ และกระตุ้น

การท�ำงานของเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน 

    ค�ำแนะน�ำการเลอืกซือ้โยเกร์ิต:

เลือกท่ีมีวันผลิตใกล้เคียงกับวันที่ซื้อ เพ่ือให้ได ้

โยเกิร์ตท่ีสดใหม่ ซึ่งจะยังมีเชื้อจุลินทรีย์ที่มีชีวิตจ�ำนวนมาก 

และตู้แช่บรเิวณชัน้วางผลติภณัฑ์ควรมอีณุหภมูใินการเก็บรกัษา 

ระหว่าง 2 - 5 องศาเซลเซียส มีความเย็นมากพอ เนื่องจาก

จุลินทรีย์ที่มีชีวิตชอบอากาศเย็น และจะคงสภาพมีจ�ำนวนเชื้อ

ที่มีชีวิตมากกว่าในที่อากาศร้อน

อ่านช่ือเชื้อจุลินทรีย์โพรไบโอติก ท่ีมีอยู่ในโยเกิร์ต 

ในท้องตลาดคอื ไบฟิโดแบคทีเรยีม ไบฟิดุม (Bifidobacterium 

bifidum) ไบฟิโดแบคทีเรียม แอนิมาลิส (Bifidobacterium 

animalis DN173010) แลค็โตแบซลิลสั คาเซอ ิ(Lactobacillus  

casei) แล็คโตแบซิลลัส แอซิโดฟิลลัส (Lactobacillus  

acidophilus) เป็นต้น ควรมีจ�ำนวนโพรไบโอติกต้ังต้นอยู ่

อย่างน้อย 1010-1011 ตัว

อ่านฉลากโภชนาการ เพื่อเปรียบเทียบปริมาณ

น�้ำตาล และไขมันทุกครั้ง เลือกโยเกิร์ตที่มีน�้ำตาลและไขมันต�่ำ 

รสธรรมชาติ หรือ รสจืด จะได้ประโยชน์มากกว่าสูตรธรรมดา

หรือสูตรที่ผสมผลไม้ ที่น�้ำตาลและไขมันค่อนข้างสูง
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3 ผักและผลไม้หลากหลายสี 

การกนิผกัผลไม้เป็นประจ�ำอย่างน้อย 400 กรมั  

(5 ส่วนมาตรฐาน) ต่อวัน จะท�ำให้ร่างกายได้รับใยอาหาร

เพียงพอ ซึ่งจะช่วยท�ำให้ล�ำไส้ท�ำงานได้เป็นปกติ และ 

ช่วยปกป้องร่างกายจากการเข้ามาของเชื้อโรคต่าง ๆ

2 หัวหอมใหญ่ กระเทียม หน่อไม้ฝรั่ง ธัญพืช ถั่วเมล็ดแห้ง กล้วย 

แอปเปิ้ล (พรีไบโอติก)

พรีไบโอตกิ เป็นใยอาหารทีร่บัประทานเข้าไปแล้วไม่สามารถย่อย 

และไม่ถกูดดูซมึโดยกระเพาะอาหารและล�ำไส้เล็ก แต่จะถกูย่อยด้วยแบคทเีรีย

ในล�ำไส้ใหญ่ โดยจะกระตุ้นการท�ำงานและส่งเสริมการเจริญของจุลินทรีย์

โพรไบโอติกมีประโยชน์ต่อสุขภาพ

4 ธัญพืชไม่ขัดสี

ธัญพืชไม่ขัดสี เช่น ข้าวโอ๊ต ข้าวไม่ขัดสี  

ขนมปังโฮลวีต อุดมไปด้วยใยอาหาร ช่วยในด้าน 

การขับถ่าย วิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ  เป็นสารต้าน 

อนุมูลอิสระ มีส่วนช่วยในการเสริมภูมิคุ้มกันของ

ร่างกายและเสริมการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ  

ให้ท�ำงานได้ปกติ
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“อาหารส่งเสริม
      สุขภาพของตับ”

ตับ เป็นอวัยวะที่มีขนาดใหญ่ที่สุดภายในร่างกาย 

ท�ำหน้าที่ควบคุมสภาพร่างกายให้มีความสมดุล 

หน้าทีส่�ำคญัของตับ

สร้างสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อการท�ำงานของร่างกาย ตับจะเอา 

สารอาหารที่ถูกย่อยจากทางเดินอาหาร มาเปลี่ยนเป็นสารอาหารต่าง ๆ  

ให้เป็นสิ่งที่ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้ได้ เช่น น�้ำตาลกลูโคส กรดอะมิโน  

ไขมัน ทั้งไตรกลีเซอไรด์และคอเลสเตอรอล เป็นต้น

สะสมสารอาหารเอาไว้ใช้เมื่อร่างกายต้องการ เช่น ตับท�ำหน้าที่

เปลี่ยนน�้ำตาลกลูโคส สะสมไว้ในรูปของไกลโคเจน เมื่อร่างกายต้องการ

พลังงานก็จะเปลี่ยนไกลโคเจนกลับมาเป็นกลูโคส ส่งไปที่ต่างๆ ของร่างกาย

เพื่อเอาไปใช้เป็นพลังงานต่อไป

สร้างน�้ำดี ช่วยดูดซึมไขมันและวิตามินชนิดละลายในน�้ำมัน

ก�ำจัดของเสียและสารพิษออกจากร่างกาย มีบทบาทส�ำคัญต่อ 

ภูมิต้านทานของร่างกาย
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เคล็ด(ไม่)ลบั ดแูลตับให้แขง็แรง

1 กินอาหารที่มีประโยชน์ ปรุงสุกใหม่ 

สะอาด มีความหลากหลายและครบ 5 หมู่ 

2 ควบคุมน�้ำหนักตัวให้อยู ่ในเกณฑ์ปกติ เป็นการควบคุมหรือ 

ลดปริมาณไขมันที่แทรกในเซลล์ตับ และลดความเส่ียงของการเกิดตับแข็ง

ตามมา

3 งดหรือลดการดื่มแอลกอฮอล์ 

4 ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย

5 ลดเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน ขนมหวาน น�้ำอัดลม เนื่องจากการกิน

น�้ำตาลมากเกินไป ร่างกายจะเปลี่ยนเป็นไขมันไตรกลีเซอไรด์โดยไปสะสม 

ที่ตับได้ 

6 ใช้ยาเท่าที่จ�ำเป็น ควรปรึกษาแพทย์และปฏิบัติตามฉลากแนะน�ำ

การใช้ยาอย่างเคร่งครดั ก่อนจะใช้ยาหรอืผลติภณัฑ์อาหารเสริมหรือสมนุไพรใด ๆ

อาหารส่งเสรมิสุขภาพของตับ

งาด�ำ มีเซซามิน ช่วยก�ำจัดสารพิษ

กระเจีย๊บเขียว ช่วยกระตุน้การสร้างกลตู้าไธโอน ช่วยในการก�ำจดัสารพษิ

ผักตระกูลกะหล�่ำ เช่น กะหล�่ำปลี คะน้า บรอกโคลี มีอินโด 3 คาบินอล
     ช่วยในกระบวนการก�ำจัดสารพิษ

อาหารแนะน�ำ
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แอลกอฮอล์

สารตกค้างในพืชผักผลไม้

อาหารหมักดอง สารไนเตรต ไนไตรท์

อาหารสุกๆ ดิบๆ เช่น ปลาดิบ น�ำไปสู่พยาธิใบไม้ในตับ

อาหารไขมันสูง

อาหารที่มีการปนเปื้อน เช่น ถั่วป่น พริกป่น 

ที่มีความชื้น จะเป็นแหล่งของสารอะฟลาท็อกซิน ท�ำให้

ตบัต้องท�ำงานมากขึน้ และยงัท�ำให้เส่ียงต่อการเกดิมะเร็ง

ตับมากขึ้น 

              การป้องกนัสารอะฟลาทอ็กซนิ ท�ำได้โดย

1 เลอืกซือ้อาหารหรอืวตัถุดบิแห้งท่ีอยูใ่นสภาพใหม่ บรรจุภณัฑ์

ที่ได้มาตรฐาน ไม่มีเชื้อรา สะอาด

2 ต้องไม่มีกลิ่นอับ ส่งกลิ่นเหม็น หรือชื้น

3 ไม่เก็บอาหารแห้งเหล่าน้ันไว้เป็นเวลานาน เพราะจะท�ำให้

เกิดการสะสมของเชื้อราได้

4 น�ำอาหารแห้งเหล่านั้นไปตากแดดจัดๆ เพราะความร้อน 

จากแดดจะท�ำให้ความชื้นลดลง

ค�ำแนะน�ำ 

ลด  ละ  เลี่ยง
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วธีิท่ี   1   ล้างด้วยน�ำ้ไหล

โดยแช่ในน�้ำ
นาน 15 นาที

น�้ำส้มสายชู 5 % 
1 ช้อนโต๊ะ

ผงฟู 
½ ช้อนโต๊ะ

น�้ำ 4 ลิตร

น�้ำอุ่น หรือ
น�้ำธรรมดา 10 ลิตร

แช่นาน 15 นาที 
แล้วล้างด้วยน�้ำสะอาด

จากนั้นเปิดน�้ำไหลแรงพอประมาณ 
คลี่ใบผัก ผลไม้ ถูไปมา ประมาณ 2 นาที

แช่นาน 15 นาที 
แล้วล้างด้วยน�้ำสะอาด

ลดสารพษิ
ตกค้าง 

25-63%

ลดสารพษิ
ตกค้าง 

60-84%

ลดสารพษิ
ตกค้าง 

90-95%

วธิท่ีี   2   น�ำ้ส้มสายชู

วธิท่ีี   3   ผงฟู หรอืเบกก้ิงโซดา

3 วธิง่ีาย ๆ ลดสารพษิตกค้าง

              	 ในผักสด ผลไม้ 
	 	 โดยล้างคราบดิน หรอืส่ิงสกปรกออกก่อน
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“อาหารส่งเสริม
      สุขภาพของไต”

ไต เป็นอวัยวะส�ำคัญที่ท�ำหน้าท่ีก�ำจัดของเสียออกจากร่างกาย  

ปกติไตจะท�ำหน้าท่ีอย่างคงที่ตั้งแต่ทารกจนกระทั่งวัยผู ้ใหญ่ตอนปลาย  

เมือ่อาย ุ30 ปีขึน้ไปอตัราการกรองทีไ่ตจะลดลง และยงัพบว่าโครงสร้างของไต 

มีการเปลี่ยนแปลงโดยเมื่ออายุเพิ่มขึ้นผนังหลอดเลือดจะหนาขึ้น ท�ำให ้

หลอดเลือดตีบแคบส่งผลท�ำให้ปริมาณเลือดที่มาเลี้ยงไตจะลดลง 1 % และ

เมื่ออายุ 70 ปี หน้าที่ไตจะลดลง 70 % หรือมากกว่า จะเห็นได้ว่าเมื่ออายุ 

30 ปีขึ้นไป ไตจะเสื่อมลงเรื่อย ๆ ดังนั้นประชากรที่มีอายุมากกว่า 30 ปี   

จึงถือว่าเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อไตเสื่อม และเมื่ออายุมากกว่า 60 ปีจะมีความเสี่ยง

เป็น 4 เท่าเมื่อเทียบกับบุคคลอายุน้อยกว่า 60 ปี 

อย่างไรก็ตามการท�ำงานของไตหรืออัตราการกรองของเสียที่ลดลง 

ซึ่งมักเกิดขึ้นหลังอายุ 30 ปี ในอัตราเฉลี่ยร้อยละ 1 ต่อปีนั้น ในคนทั่วไป

ก็สามารถใช้ชีวิตได้อย่างปกติ โดยไม่จ�ำเป็นต้องได้รับการบ�ำบัดทดแทนไต 

เพราะการท�ำงานท่ีลดลงตามธรรมชาตนัิน้เป็นไปอย่างช้าๆ จนไม่ส่งผลกระทบ 

ต่อสภาพร่างกายโดยรวม โดยปัจจัยส่งเสริมที่ท�ำให้เกิดไตเสื่อมเร็วขึ้น 

ที่ส�ำคัญ แบ่งออกได้เป็น 2 ปัจจัยหลัก คือ (1) ปัจจัยท่ีปรับเปล่ียนไม่ได้ 

เช่น อายุ เพศ กรรมพันธุ์ (2) ปัจจัยที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ เช่น การกิน

อาหารที่ไม่เหมาะสม การใช้ยาไม่ถูกต้อง สูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  

ภาวะน�้ำหนักเกินและอ้วน เป็นต้น
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แนวทางการดแูลไตให้แข็งแรง

สร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดีต่อประสิทธิภาพ 

การท�ำงานของไต เช่น การควบคุมน�้ำหนักตัว หลีกเลี่ยง 

การกลั้นปัสสาวะ ฝึกพฤติกรรม “ ชิมก ่อนปรุง ”  
ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ เป็นต้น

ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ ถ้ามีการสูญเสียน�้ำ 

หรือปริมาณน�้ำไม่เพียงพอ ไตจะพยายามดึงน�้ำกลับเข้าสู่ 

ร่างกายมากขึ้น เลี่ยงการดื่มน�้ำกระด้างหรือน�้ำบาดาล 

ที่อาจท�ำให้เกิดนิ่วได้

เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ ลดหรือเลี่ยง

อาหารหวาน มัน เค็ม 

เลีย่งการดืม่แอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์เป็นตัวเร่ง

ให้ร่างกายขับน�้ำออกจากร่างกายท�ำให้ไตท�ำงานเพิ่มขึ้น 

งดสูบบุหรี่ การสูบบุหรี่ท�ำให้ไตเสื่อมเร็วกว่า

ปกติ 1.2 เท่า

อ่านฉลากโภชนาการทุกครั้ง โดยดูปริมาณ

โซเดียมและน�้ำตาลในผลิตภัณฑ์นั้น ๆ 
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สมุนไพรและผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ควรอยู่ 

ภายใต้ค�ำแนะน�ำของแพทย์และมีการขึ้นทะเบียน 

ท่ีถูกต้อง ในกรณีท่ีไม่ทราบแหล่งผลิตท่ีแน่ชัด อาจมี 

ส่วนผสมของสารที่มีพิษต่อไตได้ 

การใช้และกนิยาให้ถกูวธิ ีโดยปรกึษาบคุลากร

ทางการแพทย์เสมอ เพราะการใช้ยาบางชนดิ เช่น ยาต้าน

อักเสบชนิดไม่ใช่สเตียรอยด์ (NSAID) เป็นระยะเวลานาน 

จะท�ำให้เกดิยาสะสมท่ีไต เนือ่งจากการขบัออกทางไตลดลง  

และยาต้านการอักเสบจะท�ำให้เลือดคั่งเกิดอาการบวม

ท�ำให้เลือดไปเลี้ยงไตน้อยลงส่งผลต่อไตเสื่อม

อาหารทีส่่งเสรมิสขุภาพของไต

การกินอาหารที่มีประโยชน์เป็นวิธีการหนึ่งที่มีความส�ำคัญที่จะช่วย 

ไม่ให้ไตท�ำงานหนัก ลดการคั่งของเสียที่เกิดขึ้นในร่างกาย สามารถชะลอ 

การเสื่อมของไตได้ ช่วยให้มีสุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิตที่ดี

1 กนิผกัและผลไม้ หลากหลายส ีเป็นสารต้านอนุมลูอสิระ 

อย่างน้อย 400 กรัม หรือ 5 ส่วนต่อวัน

2 กนิโปรตนีคณุภาพด ีเช่น ปลา ไข่ เนือ้สตัว์ไม่ตดิมนั นม

และผลติภณัฑ์นม ในปรมิาณทีเ่หมาะสม หากกนิโปรตนีใน

ปริมาณที่มากเกินไป จะเพิ่มการคั่งของไนโตรเจนในเลือด

ท�ำให้ไตท�ำงานหนักและเสื่อมเร็ว
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3 กินอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียม (Na) อย่างพอเหมาะ (โซเดียม 

ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน) 

โซเดยีมเป็นแร่ธาตุธรรมชาตทิีร่่างกายต้องการ ร่างกายไม่สามารถ

ผลติโซเดยีมได้เอง จงึจ�ำเป็นต้องได้รบัจากอาหาร ร่างกายต้องการโซเดยีมเพือ่

ช่วยรักษาความสมดุลของกรด-ด่าง และท�ำให้ระบบไหลเวียนของของเหลว 

ภายในร่างกายเป็นปกติ แต่ในกรณีที่ มีการบริโภคโซเดียมมากเกิน 

ความต้องการจะเร่งภาวะเสื่อมของไต ท�ำให้เกิดภาวะโปรตีนอัลบูมินรั่ว 

ในปัสสาวะ รวมถึงเกิดพังผืดที่ไตอีกด้วย การส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทย 

โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2 พบว่าประชาชนไทยท่ีมี 

อายุมากขึ้น มีการกินโซเดียมมากขึ้น ซึ่งผู้ที่มีอายุมากกว่า 70 ปี กินโซเดียม

มากกว่าปริมาณความต้องการ 3.0-3.6 เท่า 

วธิกีารลดหรอืควบคุมปรมิาณการกนิโซเดยีมให้พอเหมาะ

เลือกกินอาหารธรรมชาติ และควรปรุงอาหารด้วยเครื่องปรุงรส 

ต่าง ๆ ให้น้อยท่ีสุด ควรได้รับเกลือไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน หรือ 

เทียบเท่ากับน�้ำปลาไม่เกิน 4 ช้อนชาต่อวัน

ลดหรือเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป 

ขนมกรุบกรอบ อาหารกระป๋อง ขนมอบและเบเกอรี่

ลดหรือเลี่ยงอาหารหมักดอง เต้าหู ้ยี้ ไข่เค็ม  

  ปลาเค็ม ปลาร้า ผักผลไม้ดอง 

ลดการกินอาหารที่มีน�้ำจิ้ม เช่น สุกี้ ข้าวมันไก่  

  เป็นต้น
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“อาหารเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน” 
ระบบภมูคิุม้กัน (Immune system) ในผูส้งูอายุ

ระบบภูมิคุ้มกันเป็นระบบที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากในผู้สูงอายุ  

ทั้งในด้านภูมิคุ้มกันท่ีมีมาแต่ก�ำเนิด (innate immune system) และ

ภูมิคุ้มกันที่มีการเปลี่ยนแปลงในภายหลัง (adaptive immune system) 

โดยส่วนใหญ่มักจะเป็นการเปลี่ยนแปลงในด้านที่ท�ำให้ประสิทธิภาพในการ

ท�ำงานเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกันเสื่อมถอยลง (immunosenescence) ส่งผล

ให้ร่างกายเจ็บป่วยจากการติดเชื้อได้ง่าย นอกจากนี้ผู้สูงอายุยังมักพบความ

เจบ็ป่วยจากโรคเรือ้รงัต่าง ๆ  ทีเ่กีย่วข้องกบัระบบภมูคิุม้กนั เช่น โรคภมูคิุม้กัน

ท�ำลายตัวเอง (autoimmune disease) โรคหัวใจและหลอดเลือด วัณโรค 

และงูสวัด เป็นต้น ซึ่งอาจเป็นสาเหตุที่น�ำไปสู่การเสียชีวิตของผู้สูงอายุได้ 

1 ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน นมและผลิตภัณฑ์ ถั่วเมล็ดแห้ง 

และผลิตภัณฑ์ ซึ่งเป็นแหล่งของโปรตีนที่ส่วนประกอบส�ำคัญ 

ของระบบภมูคิุม้กันช่วยสร้างเซลล์ภมูคิุม้กนัและสารภมูคิุม้กนัต่างๆ 

ในการป้องกันร่างกายและท�ำลายสารพิษ 

2 น�ำ้มันตบัปลา ตบัสตัว์ เนือ้สัตว์ ไข่ นม ผกัใบสีเขียวเข้ม ผกัและ 

ผลไม้สีเหลืองหรือส้ม เช่น ต�ำลึง ผักบุ้ง แครอท ฟักทอง มันเทศเหลือง 

มะละกอสกุ เป็นต้น เป็นแหล่งของวติามนิเอ ซึง่เป็นวติามนิทีล่ะลายในไขมนั  

อาหารเสรมิสร้างภมูคิุม้กนั
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ส่งเสรมิการท�ำงานของระบบภมูคิุม้กนั ช่วยเรือ่งการบ�ำรุงรักษา การเจริญเติบโต 

และลักษณะเฉพาะของเซลล์ในเนื้อเยื่อต่างๆ

3 ผักและผลไม้ เช่น ฝรั่ง มะขามป้อม มะขามเทศ มะละกอ 

พรกิหวาน พริกหยวกสแีดง คะน้า มะระขีน้ก บรอกโคลี ผลไม้ตระกลู

เบอร์รี่ อุดมไปด้วยวิตามินซี ไบโอฟลาโวนอยด์และสารพฤกษเคมี  

มีฤทธิ์ต ้านอนุมูลอิสระ ป้องกันการเสื่อมของเนื้อเยื่อและเซลล์  

ช่วยการท�ำงานของเมด็เลอืดขาว และช่วยกระบวนการท�ำลายเชือ้โรค 

4 สมุนไพร ได้แก่ ขิง ขมิ้นชัน ช่วยต่อต้านการอักเสบ สารเคอร์คูมิน 

ที่อยู่ภายในขมิ้นชันช่วยเพิ่มปริมาณและกระตุ้นการท�ำงานของที-เซลล์

5 ปลาตะเพียน ปลาทับทิม ปลานิล ปลาทูน่า เป็นแหล่ง 

ของวิตามินดี ซึ่งเป็นวิตามินท่ีละลายในไขมัน มีผลต่อระบบ

ภมูคิุม้กนัของร่างกาย โดยมกีลไกในการ ลดการตดิเชือ้ของจลุนิทรย์ี 

6 เหด็ นอกจากเป็นแหล่งของวติามนิดแีล้ว ยงัมีสารพฤกษเคมี

ที่ส�ำคัญ คือ สารเบต้ากลูแคน (beta-glucans) งานวิจัยพบว่าเห็ด

เกอืบทกุชนดิมสีารเบต้ากลแูคน ซึง่มฤีทธิป์รบัเสริมภมูต้ิานทานให้กบั

ร่างกาย ฤทธิ์ต้านการอักเสบ และฤทธิ์ต้านจุลชีพ (แบคทีเรีย ไวรัส) 

7 น�้ำมันพืชต่าง ๆ เช่น น�้ำมันจมูกข้าวสาลี  

น�ำ้มนัร�ำข้าว น�ำ้มนัถัว่เหลือง น�ำ้มนัข้าวโพด เป็นแหล่งของ 

วิตามินอี ซึ่งเป็นวิตามินท่ีละลายในไขมัน มีคุณสมบัติเป็น 

สารต้านอนมุลูอสิระ ท�ำหน้าท่ีขจัดอนุมลูอสิระในร่างกายมนุษย์ 

มีบทบาทในกระบวนการต้านการอักเสบ ยับยั้ง การจับกัน

ของเกล็ดเลือด และช่วยสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค 
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8 เนื้อหมูไม่ติดมัน อกไก่ ไข่ไก่ บรอกโคลี ถ่ัวงอก 

เป็นแหล่งของวิตามินบี 6 ซึ่งมีบทบาทส�ำคัญโดยท�ำหน้าที่เป็น 

โคเอนไซม์ของเอนไซม์ในปฏิกิริยาต่าง ๆ และยังเกี่ยวข้องกับระบบ 

ภูมิต้านทานของร่างกาย ช่วยสร้างเสรมิภมูคิุม้กนัโรค ต้านการอกัเสบ 

9 เนื้อสัตว์และเครื่องในสัตว์ สัตว์น�้ำเปลือกแข็งโดยเฉพาะ 

หอยนางรม สัตว์ปีกและปลา เป็นแหล่งของสังกะสี ซึ่งมีความส�ำคัญต่อการ

ท�ำงานของร่างกายทีเ่กีย่วข้องกบัการเจรญิเตบิโต และระบบภูมคุ้ิมกนั ควบคมุ

การท�ำงานของเอนไซม์ท่ีเป็นกลไกหลักในการท�ำงานของระบบภูมิคุ้มกัน 

ของร่างกาย 

*อาหารที่ช่วยดูดซึมสังกะสี   

อาหารที่มีวิตามินเอมาก เช่น นม ไข่แดง ตับ ผักสีเขียวเข้ม 

   สีเหลือง สีส้ม

*อาหารที่ขัดขวางการดูดซึมสังกะสี

อาหารที่มีไฟเตทมาก เช่น ผักหวาน ผักติ้ว งา ถั่วต่างๆ 

   มะละกอดิบ บรอกโคลี ยอดแค

อาหารที่มีแทนนินมาก เช่น ชา ช็อกโกแลต ผักปวยเล้ง งา

10 อาหารทะเล เนือ้ปลา ไข่ เนือ้สตัว์ และถ่ัวชนิดต่าง ๆ  เป็นแหล่ง 

ของซีลีเนียม ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ และช่วยในการน�ำสารต้าน 

อนมุลูอสิระ เช่น กลตูาไธโอน วติามินซ ีวติามินอ ีเป็นต้น กลับมาใช้งานได้อกี  

ท�ำให้การก�ำจัดอนุมูลอิสระ มีประสิทธิภาพ ชะลอการแก่ตายของเซลล์ 

ตามธรรมชาติ
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“อาหารคลายเครียด”
เมื่อเข้าสู ่วัยสูงอายุจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย เช่น  

การเจ็บป่วย การเสื่อมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เป็นต้น ก่อให้เกิด 

ความวิตกกังวล ความเครียด ความรู้สึกกดดัน ตลอดจนการเปลี่ยนแปลง 

บทบาททางสังคม อาจท�ำให้เกิดความรู ้ สึกว ่าคุณค่าในตนเองลดลง  

ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจและการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน 

เมื่อเครียดเป็นเวลานาน จะท�ำให้ระบบการท�ำงานของฮอร์โมน 

ไม่สมดุล เซลล์ประสาทฝ่อและลดจ�ำนวนลง โดยเฉพาะในสมองส่วนที่

เกี่ยวข้องกับความจ�ำและสติปัญญา รวมทั้งมีผลต่อการท�ำงานของระบบ 

สารสือ่ประสาททีท่�ำหน้าทีเ่กีย่วกบัอารมณ์และพฤตกิรรม พบว่าความเครยีด 

ในระดับสูงมีความเกี่ยวข้องกับการเลือกกินอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น  

การกินอาหารที่มีไขมัน อาหารรสหวาน หรืออาหารแปรรูปที่มากขึ้น  

ซึ่งมีความเชื่อมโยงกับโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคอ้วน และโรคมะเร็ง  

การผ่อนคลายความเครยีด ลดความวิตกกงัวล 

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และเข้านอน-ตื่นให้เป็นเวลา

ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ ช่วยลดฮอร์โมนความเครียด

     และช่วยเรื่องการนอนหลับให้ดีขึ้น  

ท�ำกิจกรรมยามว่างท่ีชื่นชอบ เพ่ือคลายเครียด เช่น  

                รดน�้ำต้นไม้ อ่านหนังสือ ดูหนัง/ละคร ฟังเพลง ท�ำอาหาร  

             เป็นต้น หรือสวดมนต์ นั่งสมาธิ เพื่อให้จิตใจสงบ

43
สูงวัยกินอาหารอะไรดี ส่งเสริมสุขภาพของ อวัยวะที่ส�ำคัญ



อาหารทีช่่วยคลายความเครียด และลดความวติกกงัวล

1 ขนมปังโฮลวีท และข้าวไม่ขัดสี เช่น ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ 

• เป็นแหล่งของคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนท่ีดี ช่วยเพ่ิมระดับของ

ฮอร์โมนเซโรโทนินในสมอง ท�ำให้รู้สึกผ่อนคลาย ช่วยในการรักษาอารมณ ์

ให้เป็นปกติ และรักษาระดับน�้ำตาลในเลือดให้เป็นปกติ

2 ปลาที่มีไขมันสูง เช่น ปลาสวาย ปลาดุก ปลาช่อน 

ปลาจาระเม็ดขาว ปลากะพง ปลาทู ปลาแซลมอน ปลาทูน่า เป็นต้น

• เป็นแหล่งของโอเมก้า 3 มีผลต่อการหล่ังของสารซีโรโทนิน  

ท�ำให้ความรู้สึกผ่อนคลายและลดความวิตกกังวล ช่วยให้การนอนหลับดีขึ้น

• มีสารโคลีนที่ดีต่อระบบความจ�ำ ในการช่วยส่งผ่านคลื่นสมอง 

3 ดาร์กช็อกโกแลต 

• ช่วยเพิม่การไหลเวยีนของเลอืดให้ไปเล้ียงสมองมากข้ึน จึงท�ำให้

สามารถจดจ�ำได้ดีข้ึน รวมถึงสมองจะหลั่งสารเอ็นโดรฟินออกมา ส่งผลให้

ระดับฮอร์โมนความเครียดลดลง

4 ชา เช่น ชาเขียวร้อน 

• มีกรดอะมิโน L-theanine ช่วยเพิ่มคลื่นสมองอัลฟ่า ท�ำให้สงบ

  ผ่อนคลาย

5 กล้วยหอม 

• ช่วยเพิ่มการหลั่งสารเซโรโทนิน ท�ำให้รู้สึกสงบผ่อนคลาย 

ลดระดับความเครียด ความกระวนกระวาย และอาการวิตกกังวล

6 ปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน นม

• เป็นแหล่งของวติามนิบี ช่วยในการท�ำงานของระบบประสาท

และสมอง 

44
สูงวัยกินอาหารอะไรดี ส่งเสริมสุขภาพของ อวัยวะที่ส�ำคัญ



12 เทคนคิ
“การจัดอาหารที่เหมาะสม ส�ำหรับผู้สูงอาย”ุ

จัดอาหารให้ครบ 5 กลุ่ม คือ 

ข้าว-แป้ง ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ 

นมและผลิตภัณฑ์นม โดยจัดให้

หลากหลายในปริมาณที่เหมาะสม 

เลือกปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 

ถั่วเมล็ดแห้ง มาปรุงประกอบอาหาร

เป็นประจ�ำ 

จัดผลไม้รสไม่หวานจัด 

วันละ 1-3 ส่วน (ผลไม้ 1 ส่วน 

ประมาณ 6-8 ชิ้นพอดีค�ำ) 

เลือกข้าวไม่ขัดสีเป็นหลัก 

สลับกับอาหารประเภทแป้ง

เป็นบางมื้อ เช่น ก๋วยเตี๋ยว 

ขนมจีน วุ้นเส้น เป็นต้น

จัดเมนูผัก

ให้มีความหลากหลายสี 

และสลับชนิดกันไป 

จัดนมรสจืด วันละ 1-2 แก้ว 

และจัดอาหารแหล่งแคลเซียม 

เช่น ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้แข็ง

1

3

5

2

4

6
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หั่นอาหารเป็นชิ้นขนาดเล็ก 
ท�ำให้อ่อนนุ่มด้วยการต้ม นึ่ง ลวก 

เพื่อง่ายต่อการเคี้ยวและย่อย

ลดการปรุงอาหารรสจัด 
หวาน มัน เค็ม ใช้สมุนไพร

ในการเพิ่มรสชาติ ลดหรือเลี่ยง
อาหารหมักดอง อาหารแปรรูป 

จัดให้ดื่มน�้ำสะอาดวันละ 8 แก้ว 
เลี่ยงเครื่องดื่มชา กาแฟ 

ในช่วงเย็นถึงค�่ำ

กรณีที่กินมื้อหลักได้ไม่เพียงพอ 
อาจจัดให้กินครั้งละน้อย ๆ 

แต่บ่อยครั้ง แบ่งเป็นมื้อย่อย ๆ 
วันละ 5-6 มื้อ 

ปรุงอาหารสุกใหม่ เน้นลวก ต้ม 
นึ่ง อบ จัดเมนูผัดและแกงกะทิ
แต่พอควร เลี่ยงอาหารทอด 

งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
เครื่องดื่มชูก�ำลัง

7

9

11

8

10

12
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กนิอาหารทีม่คีณุค่าทางโภชนาการ หมัน่ดแูลน�ำ้หนักตวัและรอบเอว

ตรวจสขุภาพประจ�ำปี ตรวจสุขภาพช่องปากทกุ 6 เดอืน

มกีจิกรรมทางกาย 150 นาทต่ีอสปัดาห์ นอนหลบัเพยีงพอ 7-9 ช่ัวโมง

หมัน่ฝึกสมอง เข้าสังคม พบปะพดูคุย

งดสบูบหุรี ่และเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์

“ข้อปฏบิตั ิเพือ่สขุภาพทีด่สี�ำหรบัผูส้งูอาย”ุ
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