
พัฒนาองค์ความรู้ด้านโภชนาการเพื่อสนับสนุน 
การด าเนินงานต าบลต้นแบบท่ีมี Long Term Care ผ่านเกณฑ์ 

-------------------------------------------------------------------- 
จัดท าองค์ความรู้และแนวทางการด าเนินงานด้านโภชนาการในผู้สูงอายุ 
 จัดประชุมเพ่ือพัฒนาองค์ความรู้และแนวทางการด าเนินงานด้านโภชนาการในผู้สูงอายุ  
ครั้งที่1/2559 ในวันที่ 22 พฤศจิกายน 2559 ณ ห้องประชุมอุทัย พิศลยบุตร ส านักโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยมีผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการผู้สูงอายุ และนักโภชนาการเข้าร่วมประชุม 
 - รองศาสตราจารย์ ดร. ประไพศรี ศิริจักรวาล 
 - ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร. อุไรพร จิตแจ้ง 
 - ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร. วันทนีย์ เกรียงสินยศ 
 - นางสุจิตต์ สาลีพันธ์ 
 - นางสุจิตรา ผลประไพ 
 - นางสาวจุฑาภัค เจนจิตร (ส านักอนามัยผู้สูงอายุ) 
 - ร้อยเอกหญิงวัลภินันท์ สืบศักดิ์ (ส านักอนามัยผู้สูงอายุ) 
 
มีมติข้อตกลงในการปรับสมุดบันทึกสุขภาพผู้สูงอายุ ปี 2560 ในหัวข้อและรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
         - ปรับบันทึกการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
        -  ปรับการประเมินภาวะโภชนาการ 

         -  ปรับพฤติกรรมสุขภาพ การบริโภคผักและผลไม้ การดื่มน ้า 
        -  เพ่ิมบันทึกการส่งต่อและแก้ไขปัญหาภาวะทุพโภชนาการ 
        -  เพ่ิมโภชนบัญญัติ 9 ประการส้าหรับผู้สูงอายุ 

         -  เพ่ิมสัดส่วนปริมาณอาหารที่เหมาะสมส้าหรับผู้สูงอายุ 
----------------------------------------------------------------------- 

                                  พฤ

แก้ไขหน้า 1 



บันทึกการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยท้าเครื่องหมาย ลงในช่องที่ท่านได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ในการกินอาหารที่ผ่านๆ มา ตามความเป็นจริง 
 

 ประจ า คือ ปฏิบัติทุกครั งหรือ 6-7 วันต่อสัปดาห์     ครั้งคราว คือ ปฏิบัติบางครั งหรือ 3-5 วันต่อสัปดาห์     น้อยครั้ง คือ 1-2 ครั งต่อสัปดาห์หรือไม่เคยปฏิบัติเลย 
 
 
 
 

พฤติกรรมการกินอาหาร และพฤติกรรมที่เกี่ยวข้อง 
ครั ง 1 ……/……/….… ครั ง 2 ……/……/….… ครั ง 3 ……/……/….… ครั ง 4 ……/……/….… ครั ง 5 ……/……/….… 
ประ
จ้า 

ครั ง
คราว 

น้อย
ครั ง 

ประ
จ้า 

ครั ง
คราว 

น้อย
ครั ง 

ประ
จ้า 

ครั ง
คราว 

น้อย
ครั ง 

ประ
จ้า 

ครั ง
คราว 

น้อย
ครั ง 

ประ
จ้า 

ครั ง
คราว 

น้อย
ครั ง 

1. กินอาหารครบ 5 หมู ่                
2. กินอาหารหลากหลาย , ไม่ซ ้าซาก                
3. กินขา้วซ้อมมือหรือขา้วกล้อง                
4. กินผัก                
5. กินผลไม ้                
6. กินปลา                
7. กินเนื อสตัว์ไม่ตดิมนั                
8. ดื่มนม                
9. กินอาหารที่ปรงุสุกใหม ่                
10. ล้างมือทุกครั งก่อนกินอาหาร                
11. ชั่งน ้าหนัก และวดัเสน้รอบเอวเดอืนละ 1 ครั ง                
12. ตรวจสขุภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั ง                
13. กินอาหารทีม่ีไขมันหรือน ้ามนั                
14. กินอาหารประเภททอด                
15. กินอาหารประเภทที่มีรสหวาน                
16. ดื่มน า้อัดลม หรือเครื่องดื่มที่มรีสหวาน                
17. เติมน ้าตาลทุกครั งที่กนิอาหาร                
18. กินอาหารรสเคม็                
19. เติมน ้าปลาหรือเกลือทกุครั งทีก่ินอาหาร                
20. กินอาหารที่ใส่สีผิดธรรมชาต ิ                

รายละเอียดการแก้ไข 



 
การแปลผลพฤติกรรมการบริโภค 
 
ภายหลังการท้าเครื่องหมาย  (ถูก) ทุกข้อแล้ว ขอให้ท่านสรุปพฤติกรรมการกินอาหารตาม
ความถี่ ดังนี  
 

1. พฤติกรรมการกินตามข้อ 1 – 12 เป็นพฤติกรรมท่ีดี และเหมาะสมถ้าท่านมีความถี่ของ
การปฏิบัติ  

................... ประจ า  ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป 

................... คร้ังคราว ขอให้ท่านจงพยายามปฏิบัติเป็นประจ้า 

................... น้อยคร้ัง  ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุที่ไม่ได้ปฏิบัติ แล้วใช้ความพยายาม 
    ค่อยๆ ปฏิบัติเป็นครั งคราวและปฏิบัติเป็นประจ้า 
 

2. พฤติกรรมการกินตามข้อ 13 – 20 เป็นพฤติกรรมท่ีจะต้องปรับปรุงถ้าท่านมีความถี่ของ
การปฏิบัติ 

................... ประจ า  ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุที่ปฏิบัติเป็นประจ้า แล้วใช้ความ 
    พยายามค่อยๆ เปลี่ยนมาปฏิบัติเป็นครั งคราว หรือไม่ปฏิบัติเลย
    จะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน  
................... ครั้งคราว       ขอให้ท่านปฏิบัติต่อไป แต่ถ้าปรับเป็นไม่ปฏิบัติเลยก็จะเป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน 
................... น้อยคร้ัง  ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป 
 

************************************************** 

 
ท่ีมา : ส้านักโภชนาการ กรมอนามัย



3. การประเมินภาวะโภชนาการ 
3.1 การคัดกรองความเสี่ยงภาวะทุพโภชนาการ 
การคัดกรองความเสี่ยงภาวะทุพโภชนาการผู้สูงอายุ เพ่ือค้นหาโอกาสที่จะเกิดภาวะขาดสารอาหาร 

โดยระบุคะแนนลงในช่องว่างตามครั งที่ประเมิน  

การคัดกรอง ครั งท่ี/วันท่ี 1 
.......... 

2 
.......... 

3 
.......... 

4 
.......... 

5 
.......... 

1. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมารับประทานอาหารได้น้อยลงเนื่องจากความ
อยากอาหารลดลง มีปัญหาการย่อยหรือการเคี้ยวหรือปัญหาการกลืน
หรือไม่  
           0 = รับประทานอาหารน้อยลงอย่างมาก 
           1 = รับประทานอาหารน้อยลงปานกลาง 
           2 = การรับประทานอาหารไมเ่ปลีย่นแปลง 

     

2. ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาน้ าหนักลดลงหรือไม่ 
           0 = น ้าหนักลงมากกว่า 3 กิโลกรัม 
           1 = ไม่ทราบ 
           2 = น ้าหนักลงระหว่าง 1 – 3 กิโลกรมั 
           3 = น ้าหนักไมล่ดลง 

     

3.  ผู้ป่วยรับประทานอาหารเต็มม้ือ ได้กี่มื้อต่อวัน 
           0 = 1 มื อ          1 = 2 มื อ         2 = 3 มื อ  

     

4.  ผู้ป่วยรับประทานอาหารจ้าพวกโปรตีนเหล่านี บ้างหรือไม่ 
     - นมหรือผลติภณัฑ์จากนม (นม 200 มล./ ชีส 1 แผ่น/ โยเกิรต์ 1 ถ้วย)  
       อย่างน้อย 1 หน่วยบริโภค/วัน                      ใช่    ไม่ใช่  
     - เนื้อสัตว์ ปลา หรือสัตว์ปีก ทุกวัน                  ใช่    ไม่ใช่  
     - ถั่วหรือไข่ อย่างน้อย 4 ช้อนกินข้าว / สัปดาห   ใช่    ไม่ใช่  

0.0 = ถ้าตอบ “ไม่ใช่” ทุกข้อ หรือ “ใช่” เพียง 1 ข้อ 
0.5 = ถ้าตอบ “ใช่” 2 ข้อ 
1.0 = ถ้าตอบ “ใช่” 3 ข้อ 

     

5.  ผู้ป่วยรับประทานอาหารผักหรือผลไม้อย่างน้อย 2 ส่วน* ต่อวัน 
     (*ส่วน ดูรายละเอียดเพิ่มเติมในภาคผนวก) 
  0 = ไม่ใช่  1 = ใช่ 

     

6. ดื่มเครื่องดื่ม(น ้า น ้าผลไม้ กาแฟ ชา นม หรืออ่ืนๆ)ปริมาณเท่าไหร่ต่อวัน 
0.0 = น้อยกว่า 3 แก้ว 
0.5 = 3 – 5 แก้ว 

  1.0 = มากกว่า 5 แก้ว 

     

7.  ความสามารถในการช่วยเหลือตัวเองขณะรับประทานอาหาร 
0 = ไมส่ามารถรับประทานได้เอง 
1 = รับประทานได้เองแต่ค่อนข้างล้าบาก 

  2 = รับประทานได้เอง / ไมม่ีปัญหา 

     

รวมคะแนน.      
ที่มา : ดัดแปลงมาจาก Mini Nutritional Assessment : MNA® 

รายละเอียดการแก้ไข 

 



3.2 ดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติ / หรือรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติ  
 
  ดัชนีมวลกาย  = น ้าหนักตัว (กิโลกรัม) 
         ส่วนสูง (เมตร)2 
 

การแบ่งระดับความอ้วนตามค่าดัชนีมวลกายของคนเอเชีย 

ส่วนสูง.................. ซม. 
ครั้งที่ 1 

...../......./..... 
ครั้งที่ 2 

...../......./..... 
ครั้งที่ 3 

...../......./..... 
ครั้งที่ 4 

...../......./..... 
ครั้งที่ 5 

...../......./..... 
ดัชนีมวลกาย 

(BMI) 
การแปลผล 

น ้าหนัก 
.......... 
BMI = 
........... 

น ้าหนัก 
.......... 
BMI = 
........... 

น ้าหนัก 
.......... 
BMI = 
........... 

น ้าหนัก 
.......... 
BMI = 
........... 

น ้าหนัก 
.......... 
BMI = 
........... 

น้อยกว่า 18.5 ผอม      
18.5 – 22.9 ปกติ      
23.0 – 24.9 น ้าหนักเกิน      
25.0 – 29.9 โรคอ้วน      
มากกว่า 30 โรคอ้วน

อันตราย 
     

           รอบเอวที่เหมาะสมของท่านไม่ควรเกิน  ส่วนสูง(เซนติเมตร) หาร 2 
รอบเอวไม่ควรเกิน 
................... ซม. 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4 ครั้งที่ 5 

รอบเอวของท่านที่วัดได้ 
 ............. 

ซม. 
 ............. 

ซม. 
 ............. 

ซม. 
 ............. 

ซม. 
 ............. 

ซม. 
เกิน      

ไม่เกิน      
ที่มา : ส้านักโภชนาการ กรมอนามัย 

สรุปผลการประเมินเพื่อการส่งต่อเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และทีมโภชนาการ 

ปัญหาที่พบ 
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4 ครั้งที่ 5 

ใช่ ไม่ใช่ ใช่ ไม่ใช่ ใช่ ไม่ใช่ ใช่ ไม่ใช่ ใช่ ไม่ใช่ 
1. ความเสี่ยง ระดับ B และ C           
2. BMI ไม่อยู่ในเกณฑ์ปกติ           
3. รอบเอวเกิน           

ผู้บันทึก      
หมายเหตุ : หากมีข้อใดข้อหนึ่งตอบ "ใช่" ให้ส่งต่อเจ้าหน้าที่สาธารณสุข และทีมโภชนาการ เพ่ือท้าการแก้ไข
ปัญหา(หน้า .....) 

  

รายละเอียดการแก้ไข 

 



ภาคผนวก 

 โภชนบัญญัติ 9 ประการส าหรับผู้สูงอายุ 
 ข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของผู้สูงอายุไทย  

 1. กินอาหารให้หลากหลายในสัดส่วนท่ีเหมาะสมและหมั่นดูแลน ้าหนักตัว  
 2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย  
 3. กินพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาลให้มากเป็นประจ้า 
 4. กินปลา ไข่ เนื อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์เป็นประจ้า  
 5. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์เป็นประจ้า  
 6. หลีกเล่ียงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด  
 7. ดื่มน ้าสะอาดให้เพียงพอ ควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มรสหวาน 
 8. กินอาหารสะอาด ปลอดภัย 
 9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

 ที่มา:  คู่มือแนวทางปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีส้าหรับผู้สูงอายุไทย 2558 

 

ปริมาณอาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ (พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี) 
อาหารกลุ่ม ข้าว-แป้ง ผัก ผลไม ้ เนื้อสัตว์ นม น้ ามัน น้ าตาล เกลือ 

 8 6 4 6 1 ใช้แต่น้อย เท่าท่ีจ้าเป็น 
หน่วย ทัพพี ทัพพี ส่วน ช้อนกินข้าว แก้ว 

 

รายละเอียดการแก้ไข 

 


