
แพทย์หญิงนภาพรรณ วิริยะอุตสาหกุล ผู้อ านวยการส านักโภชนาการ ให้เกียรติเป็นประธานเปิดการ
ประชุม นางสาววไิลลกัษณ์ ศรีสุระ หัวหน้ากลุ่มส่งเสริมโภชนาการผู้สูงอายุ กล่าวรายงาน
วัตถุประสงค์: เพ่ือพฒันาศกัยภาพและเสริมทักษะองค์ความรู้การดูแลผูสู้งอายุตลอดช่วงชีวิตให้กับ
เจา้หนา้ท่ีดา้นสาธารณสุข และถ่ายทอดแนวทางในการด าเนินงานดา้นโภชนาการ ปี 2561
ผู้เข้าร่วมประชุม: นักโภชนาการ นักก าหนดอาหาร นักวิชาการด้านโภชนาการ จากโรงพยาบาล 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล และส านกังานสาธารณสุขจงัหวดั

ธงโภชนาการผู้สูงอายุ  โดย รศ.ดร.ประไพศรี  ศิริจักรวาล ขอ้แนะน าการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของ
ผูสู้งอายไุทย ไดแ้ก่โภชบญัญติั 9 ประการและธงโภชนาการผูสู้งอาย ุพลงังานท่ีแนะน าส าหรับผูสู้งอายไุทยจะ
อยูท่ี่ 1,400-1,800 กิโลแคลอรีต่อวนั ข้ึนอยูก่บัการท ากิจกรรมต่างๆ ของผูสู้งอาย ุเนน้บริโภคขา้วกลอ้ง ธญัพืช 
ผกั ผลไม ้ให้เพียงพอและมีความหลากหลาย บริโภคเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ยอ่ยง่าย ลดอาหารหวาน มนั เค็ม ด่ืม
นมและด่ืมน ้าสะอาดใหเ้พียงพอ และออกก าลงักายสม ่าเสมอ

นโยบายการด าเนินงานเพ่ือผู้สูงอายุ ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวอร่อย  โดย พญ.นภาพรรณ วิริยะอุตสาหกุล ปัจจุบนัประเทศไทยเขา้สู่
สังคมสูงวยัแลว้ มีการคาดการณ์ไวว้่าในปี 2568 ไทยจะกา้วเขา้สู่การเป็นสังคมสูงวยัโดยสมบูรณ์ (มีผูสู้งอายุเกินร้อยละ 20 ของประชากร
ทั้งหมด) ผูสู้งอายุไทยมีแนวโนม้เจ็บป่วยดว้ยโรคไม่ติดต่อเร้ือรังเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึงโรคเหล่าน้ีส่วนใหญ่เร่ิมเป็นปัญหาในวยักลางคนแลว้ต่อเน่ือง
จนถึงวยัสูงอาย ุนโยบายส าคญัเร่งด่วน คือการส่งเสริมใหแ้ต่ละต าบลมีระบบการส่งเสริมสุขภาพดูแลผูสู้งอายรุะยะยาว (Long Term Care) ใน
ชุมชน และก าหนดมาตรการการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพดา้นโภชนาการในชุมชน ท าให้เกิดความรอบรู้และสร้างสภาพแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการ
มีสุขภาพดี เพ่ือประชาชนทุกกลุ่มวยัมีความสามารถท่ีจะดูแลตนเองในการป้องกนัหรือควบคุมโรคไม่ติดต่อเร้ือรังได้

โปรแกรม Thai Nutri Survey โดย น.ส.วิไลลกัษณ์ ศรีสุระ น าเสนอโปรแกรมและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัผูเ้ขา้ร่วมประชุมในแนวทางการ
พฒันาใหโ้ปรแกรมมีความสมบูรณ์เพ่ิมมากข้ึน   
อาหารผู้สูงอายุ “กินอย่างไรห่างไกลสมองเส่ือม” โดย ผศ.ดร.ชนิดา ปโชติการ การบริโภคอาหารแบบ
Mediterranean diet และ Dash diet จะช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคสมองเส่ือม กล่าวคือ การบริโภคธญัพืช 
ขา้วแป้งไม่ขดัสี อาหารไขมนัต ่า หลีกเล่ียงไขมนัทรานส์ บริโภคผกัผลไมเ้พ่ิมใยอาหาร บริโภคปลาอยา่งนอ้ย 
2-3 คร้ังต่อสัปดาห์เพ่ือเพ่ิมกรดโอเมกา้ 3 เลือกบริโภคอาหารท่ีมีวิตามินอี วิตามินดี วิตามินบี 6 บี12 ซีลิเนียม 
และสังกะสี ด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ และฝึกทกัษะการใชง้านของสมอง เช่น เกมอกัษรไขว ้หมากรุก อยูเ่สมอรวมไป
ถึงควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีท าใหส้มองลา้ เช่น แอลกอฮอล ์น ้าตาล เนยขาว มาการีน อาหารแปรรูป เป็นตน้ 
การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ โดย นายชัยรัชต์ จันทร์ตรี สาธิตการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายอุยา่งง่าย และใหข้อ้แนะน าการท ากิจกรรม
ทางกายตามศกัยภาพและเง่ือนไขของร่างกายท่ีจะเอ้ืออ านวย ควรมีการประเมินและทดสอบสมรรถภาพทางกาย และมีการยืดหยุน่ร่างกายก่อน
ออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง เพ่ือลดภาวการณ์บาดเจ็บ และบรรลุตามวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ
แนวทางการด าเนินงานโภชนาการเพ่ือผู้สูงอายุ ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า กนิข้าวอร่อย  โดย น.ส.วไิลลกัษณ์ ศรีสุระ และ น.ส.ทพิรด ีคงสุวรรณ
ช้ีแจงศูนยอ์นามยั สาธารณสุขจงัหวดั สาธารณสุขอ าเภอ โรงพยาบาลและโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 1) ร่วมจดักิจกรรมสัปดาห์รณรงคล์ด
การกินเคม็ ในช่วงเดือนมีนาคม 2561 2)สร้างความรอบรู้ดา้นโภชนาการห่างไกลสมองเส่ือม อาหารลด หวาน มนั เคม็ 3) สร้างสภาพแวดลอ้มท่ี
เอ้ือต่อการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งเหมาะสมในพ้ืนท่ี


