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บทคัดย่อ

บทความน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือช้ีให้เห็นความส�ำคญัของการบริโภคอาหารท่ีจ�ำเป็นต่อสุขภาพและสารอาหาร

ท่ีมกัมีปัญหาในผูสู้งอายไุทยเน่ืองจาก บุคคลในวยัน้ีจะมีปัญหาสุขภาพตามความเส่ือมของวยั ดงันั้นการคิดนวตักรรม

อาหารท่ีสอดคลอ้งกบัสุขภาพของคนวยัน้ีจึงมีความส�ำคญัเพื่อใหเ้กิดสังคมผูสู้งอายท่ีุมีสุขภาพดีตามวยั ผูสู้งอายมีุความ

เส่ือมของร่างกายเร่ิมตั้งปากและฟันท่ีมีความสามารถในการบดเค้ียวไดน้อ้ยลงซ่ึงจะส่งผลต่อการไดรั้บอาหารพวกเน้ือ

สัตวแ์ละผกั ดงันั้นตอ้งเลือกประเภทโปรตีนท่ีเค้ียวง่าย มีกรดอะมิโนครบถว้นและไขมนัต�่ำ ไดแ้ก่ ไข่และปลา วนัละ  

0.8 กรัมต่อน�้ ำหนกัตวั 1 กิโลกรัม ซ่ึงเทียบเท่ากบัเน้ือสัตว ์ 6 ชอ้นกินขา้ว ส่วนผกัควรจะเป็นผกัตม้สุกจนน่ิมวนัละ  

4 ทพัพี ผลไมต้อ้งระมดัระวงัเร่ืองน�้ ำตาลควรรับประทานผลไมร้สจืดวนัละ 3 ส่วนเพื่อลดอาการทอ้งผกู เช่นเดียวกนั

อาหารกลุ่มแป้งควรรับประทานขา้ววนัละ 8 ทพัพีควรเลือกขา้วกลอ้งแทนขา้วขาวเพื่อเพิ่มใยอาหาร ส่วนภาวะกระดูก

พรุนท่ีมกัเกิดในวยัน้ีก็ควรรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น ผลิตภณัฑน์ม ผกัใบเขียวเขม้ หรือปลาเลก็ปลานอ้ย 

ดงันั้นการสร้างนวตักรรมอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้นตามความตอ้งการเฉพาะวยัสูงอายสุามารถบริโภคไดส้ะดวก

ค�ำส�ำคัญ: นวตักรรมอาหาร, สุขภาพ, ผูสู้งอายุ

Abstract

The aim of this review is to describe about the elderly health degeneration that related to food consumption,  

resulting in nutritional deficiencies and associated health condition in elderly and proposes food innovation for 

optimal health in elderly society. The elderly degenerated in many part of body such as teeth are lost according 

to ability of chew and digest result to low intake of vegetable and protein so they should take good protein source 

that low fat contain complete amino acid and soft as fish and egg 0.8 gram/kilogram/day or equivalent to 6 spoons.  

The recommended for 4 scoops vegetable cooked and 3 unit of sweet less fruits to relieved constipation. For energy 

controlled they should take complex carbohydrate such as rice brown 8 scoops per day. The osteoporosis will be 

relief by food rich in calcium such as low fat milk product, vegetable or fish bone. So, healthy diet innovation should 

be prepared for convenience in elderly.
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บทน�ำ

แนวทางการท�ำนวตักรรมอาหารสุขภาพส�ำหรับ

ผูสู้งอายุเพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงสู่สังคมผูสู้งอายุใน 

ปัจจุบนันั้นตอ้งเขา้ใจการเปล่ียนแปลงทางร่างกายของ 

ผูสู้งอายท่ีุน�ำไปสู่ภาวะขาดสารอาหาร ไดแ้ก่ ฟันหลุดร่วง

ท�ำใหมี้ปัญหาการเค้ียวอาหารท่ีมีลกัษณะแขง็เหนียว เช่น 

เน้ือสตัวท์ �ำใหข้าดสารอาหารโปรตีน และผกัต่าง ๆ  ท�ำให ้

มีปัญหาขาดวิตามินและใยอาหาร ต่อมน�้ ำลายท�ำงาน 

ลดลงไม่สามารถหลัง่ออกมาคลุกเคลา้และย่อยอาหาร 

บางอย่างได้ ต่อมรับรสเส่ือมท�ำให้รู้สึกถึงความอร่อย 

ลดลงและตอ้งเพิ่มความเขม้ขน้ของรสชาติ เช่น รสหวาน 

และเค็มท่ีจะท�ำให้มีปัญหาโรคเบาหวานและความดนั

โลหิตสูง อีกปัจจัยท่ีท�ำให้ความอยากอาหารลดลงคือ

ประสาทรับกล่ินเส่ือม กรดในกระเพาะและน�้ ำยอ่ยลดลง

ท�ำใหก้ารยอ่ยอาหารไม่สมบูรณ์เกิดปัญหาทอ้งอืดตามมา

ผลจากการยอ่ยอาหารไม่สมบูรณ์ท�ำให้ไดรั้บสารอาหาร

บางอยา่งไม่เพียงพอ นอกจากนั้นการท�ำงานของตบัอ่อน

ลดลงท�ำใหฮ้อร์โมนท่ีส�ำคญัคืออินซูลินหลัง่ออกมานอ้ย 

ผูสู้งอายจุะมีปัญหาเก่ียวกบัการน�ำน�้ำตาลในเลือดเขา้เซลล์

ไดช้า้เป็นปัญหาน�้ำตาลในเลือดลดลงชา้ซ่ึงเป็นปัญหาของ

โรคเบาหวานตามมา นอกเหนือจากการรับสารอาหารลด

ลงและมีขอ้จ�ำกดัแลว้ยงัมีปัญหาเร่ืองการขบัถ่าย และยงั

มีปัจจยัทางดา้นจิตสังคม จากบทความวิชาการของไกร

สิทธ์ิ ตนัติศิรินทร์ และอุรุวรรณ แยม้บริสุทธ์ิ (Tontisirin 

& Yamborisut, 2017) ไดส้รุปปัจจยัเส่ียงต่อภาวะทุพ

โภชนาการในผูสู้งอายมีุดงัน้ี (1) การเค้ียวและกลืนอาหาร

ล�ำบาก (2) รับประทานอาหารไดน้อ้ยกว่า 2 ม้ือ ใน 1 วนั 

(3) ทุพพลภาพ ไม่สามารถรับประทานอาหารได้ด้วย 

ตนเอง (4) ไม่สามารถเตรียม และปรุงอาหารได้เอง  

(5) ปัญหาสุขภาพในช่องปาก (6) ติดสุรา (7) เจ็บป่วย 

ต่าง ๆ  / ขาดการรับรู้ในรสชาติ และกล่ินอาหาร (8) การใช้

ยาหลายขนานร่วมกนั (9) ความผดิปกติของระบบประสาท 

(10) โรคจิต หรือซึมเศร้า (11) ถกูสงัคมทอดท้ิง/อยูค่นเดียว

ดงันั้นผลิตภณัฑอ์าหารสุขภาพส�ำหรับผูสู้งอายุ

สามารถตอบสนองความตอ้งการและแกปั้ญหาปัจจยัเส่ียง

ต่อภาวะทุพโภชนาการในผูสู้งอายมีุหลกัการออกแบบ ดงัน้ี  

(1) มีขนาดท่ีพอดีต่อม้ือ (realistic portion sizes) เพื่อลด

ความยุง่ยากในการบริโภค (2) สารอาหารมีความเขม้ขน้

สูง (nutrient-dense foods) เน่ืองจากความอยากอาหาร

นอ้ยลง การรับประทานอาหารแต่ละคร้ังตอ้งเพียงพอกบั

ความตอ้งการ โดยเฉพาะอาหารกลุ่ม โปรตีน วติามิน และ

แร่ธาตุ (3) การเสริมวิตามินและเกลือแร่ (micronutrients) 

ท่ีมีปริมาณนอ้ยเน่ืองจากร่างกายมีการดูดซึมอาหารเหล่า

น้ีไดล้ดลง เช่น วิตามินบี และธาตุเหลก็ (4) ปรับเปล่ียน

ลกัษณะเน้ืออาหาร (texture modification) เน้ืออาหาร

เหมาะกบัการเค้ียวและกลืนไดง่้ายมากข้ึน (5) บรรจุภณัฑ ์

(packaging) จบัถนดัมือให้เหมาะกบัการถือดว้ยมือเดียว 

และฉลากท่ีเห็นไดช้ดัเจน (Baugreet, et al., 2017)

ความต้องการสารอาหารและพลังงาน

เน่ืองจากวยัสูงอายมีุการเปล่ียนแปลงทั้งกายวภิาค 

สรีระและพยาธิสภาพรวมทั้งกิจกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป

ในทิศทางท่ีลดลง อีกทั้งยงัมีโรคท่ีเกิดจากความเส่ือมของ

วยัท�ำให้มีความตอ้งการสารอาหารเปล่ียนแปลงไป ดงัน้ี

พลังงาน

ความตอ้งการพลงังานลดลงเน่ืองจากการอตัรา

การเผาผลาญในเซลลท์ัว่ร่างกายลดลงตามอายท่ีุมากข้ึน 

และยงัมีกิจกรรมทางกายน้อยลงเน่ืองจากมีขอ้จ�ำกดัใน

การเคล่ือนไหวร่างกายน้อยลง อีกทั้ งเม่ือเปรียบเทียบ

สัดส่วนของมวลกลา้มเน้ือและมวลไขมนัพบว่าผูสู้งอายุ

มีมวลกลา้มเน้ือลดลงแต่มวลไขมนัมีเพิ่มข้ึนในขณะท่ี 

น�้ ำหนักคงเดิม ดังนั้ นการจัดอาหารจึงต้องมีค�ำนึงถึง

พลงังานท่ีไดต้ามความตอ้งการจริงในแต่วนัวนั ในขณะท่ี

ปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจ�ำวนัของคนไทย

ปี พ.ศ.2546 ไดร้ะบุให้ผูท่ี้มี เพศ และอายตุ่าง ๆ กนัควร

ไดรั้บพลงังาน 1,850-2000 กิโลแคลอรี เม่ือพิจารณาส่วน

บุคคลซ่ึงมีความแตกต่างตั้งแต่ เพศ อาย ุน�้ ำหนกัและส่วน

สูง รวมทั้งกิจกรรมท่ีท�ำดงันั้นการใชว้ธีิการค�ำนวณโดยใช้

ขอ้มลูส่วนบุคคลน้ีมาค�ำนวณจึงเป็นวธีิการท่ีเหมาะสมกวา่

การใชค่้าเฉล่ีย ตามสูตรการค�ำนวณพลงังาน (Estimated 

Energy Requirement--EER) โดยค�ำนวณจากสูตรดงัน้ี
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ผูช้าย:	 EER = [662 - (9.53 x age)] 

	 + PA x [(15.91 x wt) + (539.6 x ht)]

ผูห้ญิง: 	 EER = [(354 - (6.91 X age)] 

	 + PA x [(9.36 x wt) + (726 x ht)]

โดยท่ี	 age	 คือ อายุ

	 PA	 คือ กิจกรรมทางกาย (ตาราง 1)

	 wt	 คือ น�้ ำหนกั (กิโลกรัม)	

	 ht	 คือ ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ตาราง 1

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity Factor--PA)

กจิกรรม ผู้ชาย ผู้หญงิ หมายเหตุ

Sedentary 1.0 1.0 กิจกรรมท่ีใชใ้นการด�ำเนินชีวติตามปกติ เช่น นัง่ท�ำงาน

Low active 1.11 1.12 กิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลางเป็นเวลา 30-60 นาที

Active 1.25 1.27 กิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลางเป็นเวลานานกวา่ 60 นาที

Very active 1.48 1.45 กิจกรรมท่ีใชแ้รงปานกลางเป็นเวลานานกวา่120 นาที 

หรือ ออกก�ำลงัอยา่งหนกันาน 60 นาที

ตวัอยา่งเช่น นาง ก. อาย ุ65 ปี น�้ำหนกั 60 กิโลกรัม 

สูง 154 เซนติเมตร ท�ำงานบา้นออกแรงปานกลางนาน  

60 นาที สามารถแทนค่าในสูตร ไดด้งัน้ี

	 EER = [(354 – (6.91 x age)] + PA x 

	 [(9.36 x wt (kg)) + (726 x ht (m))]

	 = [(354 – (6.91 x 65)] + 1.12 x 

	 [(9.36 x 60) + (726 x 1.54)]

	 = (354-449.51) + 1.12*(561.6) + 1118.04

	 = (-95.1) + 928.992+1118.04

 	 = (-95.1) + 1747.032

 	 = 1,651.522 กิโลแคลอร่ี

การแบ่งสัดส่วนความต้องการพลังงาน คือ 

คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 55-60 โปรตีนร้อย 10-12 และ 

ไขมนัไม่เกินร้อยละ 30 แบ่งเป็นไขมนัอ่ิมตวัไม่เกินร้อยละ  

10 และคอเลสเตอรอลนอ้ยกว่า 300 มิลลิกรัมต่อวนั

ความต้องการสารอาหารโปรตีนในผู้สูงอายุ

ปริมาณโปรตีนท่ีควรได้รับ ค�ำนวณจากการ

ก�ำหนดในปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจ�ำวนั

ของคนไทยปี พ.ศ.2546 ไดร้ะบุให้ผูสู้งอายไุดรั้บอาหาร

โปรตีน 0.8 กรัมต่อน�้ ำหนักตวักิโลกรัมต่อวนัเท่ากับ 

เน้ือสัตว ์ 6 ช้อนกินขา้ว แต่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ยงัไดรั้บ

โปรตีนไม่เพียงพอเป็นสาเหตุในการท�ำให้เกิดพยาธิ

สภาพหลายอยา่ง อาทิ บวม คนั อ่อนเพลีย ภูมิตา้นทาง

ลดลง และยงัพบวา่มีความสัมพนัธ์กบัการลดลงของมวล 

กลา้มเน้ือ (sarcopenia) ในผูสู้งอายเุร่ิมตั้งแต่อาย ุ40 ปีและ

ยงัคงค่อย ๆ ลดลงถึงร้อยละ 50 ผูท่ี้มีอาย ุ 80 ปี และถา้

ปล่อยใหมี้การลดลงของกลา้มเน้ือถึงร้อยละ 60 ของมวล

ร่างกายกจ็ะท�ำใหมี้การเกิดพยาธิสภาพของร่างกาย การเกิด 

โรคเร้ือรัง เพิ่มการด้ือต่ออินซูลิน ความอ่อนลา้ การพลดั

ตกหกลม้ เพิม่อตัราการตาย นอกจากนั้นยงัมีความสมัพนัธ์

กบัโรคขอ้รูมาตอยดใ์นผูห้ญิง (Walston, 2012)  ผูสู้งอายุ

มีปัญหาในการเค้ียวอาหารและอาหารประเภทโปรตีน

จากเน้ือสัตวซ่ึ์งมีลกัษณะเหนียว โดยมีการจดัหาอาหาร

โปรตีนใหผู้สู้งอายมีุหลกัการดงัน้ี คือ โปรตีนคุณภาพท่ีมี

กรดอะมิโนครบถว้น เค้ียวง่าย ยอ่ยง่าย ไขมนัต�่ำเน่ืองจาก

ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีปัญหาไขมนัในเลือดสูง และหาไดง่้าย 

ราคาย่อมเยา ตัวอย่างอาหาร เช่น เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน  

เน้ือปลาและไข่ และไม่ควรได้รับโปรตีนสูงเกินไป
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เน่ืองจากท�ำให้เกิดการย่อยและดูดซึมอาหารไม่ดีจาก

การท�ำงานของต่อมท่ีผลิตน�้ ำย่อยท�ำงานลดลงท�ำให ้

ทอ้งอืดง่าย และเน่ืองจากผูสู้งอายุก็มีการท�ำงานของไต

ลดลงท�ำให้การขบัถ่ายไนโตรเจนซ่ึงเป็นของเสียท่ีเกิด

จากการเมตาบอลิซึมโปรตีนท่ีตอ้งขบัถ่ายออกทางไตเป็น

หลกัตอ้งรับภาระมากเกินไปจึงไม่ควรรับประทานโปรตีน

เกินความตอ้งการ ดงันั้นการไดรั้บอาหารโปรตีนคุณภาพ

ท่ีเพยีงพอในผูสู้งอายจึุงมีความจ�ำเป็นอยา่งยิง่ในการรักษา

สภาพปกติของร่างกาย นอกจากนั้ นผูสู้งอายุมีปัญหา

การเค้ียวท�ำให้บริโภคอาหารท่ีเน้ือสัตวสีแดงไดน้อ้ยลง 

ส่งผลต่อการขาดธาตุเหลก็และวิตามินบี 12 ซ่ึงเป็นแหล่ง

อาหารหลกัของสารอาหารเหล่าน้ีซ่ึงส่งผลไหเ้กิดภาวะซีด

ความต้องการคาร์โบไฮเดรตในผู้สูงอายุ

เน่ืองจากวยัน้ีมีความตอ้งการพลงังานลดลงอีกทั้ง

ปัญหาอีกอยา่งของผูสู้งอายคืุอการมีดชันีมวลกายท่ีสูงกวา่

เกณฑ ์และโรคเบาหวานดงันั้นจึงตอ้งจดัสดัส่วนพลงังาน

จากคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 55-60 โดยคาร์โบไฮเดรต  

1 กรัมให้พลงังาน 4 กิโลแคลอรี โดยอาหารประเภทแป้ง 

1 ส่วนให้พลงังาน 80 กิโลแคลอรี เช่น ขา้ว 1 ทพัพี หรือ 

ขนมปัง 1 แผน่ ดงันั้นใน 1 วนัควรไดรั้บอาหารประมาณ 

880 กิโลแคลอรี หรือเท่ากบัขา้วสวย 8 ทพัพี และควรเป็น

คาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น (complex carbohydrate) ท่ีมีคา่ดชันี

น�้ ำตาลต�่ำ (low glycemic index) เน่ืองจากยอ่ยชา้และมี 

ใยอาหารผสมอยู่ค่อนข้างสูง เช่น ข้าวกล้อง ธัญพืช  

แต่การรับประทานธญัพืชท่ีผา่นการขดัสีนอ้ยจะมีสารไฟ

เตทอยูด่ว้ยท�ำใหข้ดัขวางการดูดซึมสารอาหารพวกแร่ธาตุ 

เช่น แคลเซียม เหลก็ ดงันั้นควรสลบักบัการรับประทาน 

ขา้วขาวบา้งตวัอยา่งอาหารคาร์โบไฮเดรตท่ีมีดชันีน�้ ำตาล

ดงัน้ี

ตาราง 2

ค่าดชันีน�ำ้ตาล (glycemic index) ในอาหารประเภทแป้งชนิดต่าง ๆ ต่อหน่ึงหน่วยบริโภค

ประเภทอาหาร น�ำ้หนัก ขนาดบรรจุ (หน่ึงหน่วยบริโภค) ค่าดชันีน�ำ้ตาล

ขา้วซอ้มมือ 55 กรัม 1 ทพัพี 55

ขา้วขาวหอมมะลิ 55 กรัม 1 ทพัพี 106

ขา้วเหนียว 35 กรัม 1/2 ทพัพี 98

ขนมจีน	 95 กรัม 1 จบั 55

เสน้บะหม่ี 75 กรัม 10 ชอ้นโตะ๊ 57

มกักะโรนี 70 กรัม 8 ชอ้นโตะ๊ 47

ขนมปังขาว 25 กรัม 1 แผน่ ขนาด 10 x 10 ซม. 70

ขนมปังโฮลวที 25 กรัม 1 แผน่ ขนาด 10 x 10 ซม. 53

ค่าดชันีน�้ ำตาล คือ ค่าท่ีบอกให้ทราบว่าอาหารท่ี

กินเขา้ไปเปล่ียนเป็นน�้ ำตาลในเลือดและน�้ ำตาลในเลือด 

สูงข้ึนรวดเร็วเพียงใดเม่ือเปรียบเทียบกบัน�้ ำตาลกลูโคส

ดงัน้ี
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ตาราง 3

ค่าดชันีน�ำ้ตาล (glycemic index)

ดชันีน�ำ้ตาล ค่า

ต�่ำ < 55

ปานกลาง 55-70

สูง > 70

ใยอาหาร

อีกปัญหาหน่ึงของผูสู้งอายคืุอ ภาวะทอ้งผกูเร้ือรัง

ท่ีมีผลมาจากการท�ำงานของกลา้มเน้ือและระบบประสาท

ท�ำงานลดลงอีกทั้งการไดรั้บอาหารท่ีมีกากใยนอ้ยเน่ืองจาก

มีปัญหาการเค้ียวผกัและผลไมท่ี้มีความเหนียวแข็งเค้ียว

ยาก ดงันั้นการไดรั้บอาหารในกลุ่มใยอาหารให้เพียงพอ

เป็นส่ิงจ�ำเป็นเพื่อลดปัญหาทอ้งผกู ดงันั้นการจดัอาหาร

ท่ีมีผกัและผลไมท่ี้น่ิมเค้ียวง่าย และหาง่ายตามฤดูกาล 

เนน้ผกัใบท่ีมีแคลอรีต�่ำ เช่น ผกักาดขาว กวางตุง้ ท่ีปรุง

สุกจนน่ิม ส�ำหรับผลไมค้วรระมดัระวงัเร่ืองน�้ ำตาลควร

เลือกชนิดท่ีมีค่าดชันีน�้ ำตาลต�่ำ ดงัตาราง 4

การจ�ำแนกชนิดของใยอาหารและสารอาหาร

ท่ีมีคุณสมบัติคล้ายใยอาหาร (fiber-like substance) 

ได้เป็นหลายรูปแบบดังตาราง 5 หรืออาจจ�ำแนกตาม 

ความสามารถในการละลายน�้ ำ คือ 

1. ใยอาหารชนิดไม่ละลายน�้ ำ (insoluble fiber)  

ใยอาหารชนิดน้ีจะไม่ถูกย่อยโดยน�้ ำย่อยในทางเดิน

อาหารและไม่ถูก ferment หรือถูก ferment ไดน้อ้ยมาก

ในล�ำไส้ใหญ่ เช่น เซลลูโลส (Cellulose) เฮมิเซลลูโลส 

(Hemicellulose) และลิกนิน (Lignin) ส่วนใหญ่เป็นส่วน

ประกอบในล�ำตน้และใบพืช

ตาราง 4

ค่าดชันีน�ำ้ตาลในผลไม้

ผลไม้ ดชันีน�ำ้ตาล

ฝร่ัง 17

แกว้มงักร 37

แอปเปิล 38

กลว้ยน�้ำวา้สุก 36.8

สตรอเบอร์ร่ี 40

สม้ 42

กลว้ยไข่สุก 44

กลว้ยหอมสุก 45.8

*ผลไม ้1 ส่วน มีคาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ใหพ้ลงังาน 60 กิโลแคลอรี ควรไดรั้บวนัละ 3-4 ส่วน เช่น กลว้ยน�้ำวา้ 1 ผล  

สม้ผลกลาง 1 ผล 
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2. ใยอาหารชนิดละลายน�้ ำ (soluble fiber ) ใย

อาหารชนิดน้ีจะมีความหนืดพบในพืชท่ีมีสารเมือก 

(mucilage) เช่น ถัว่ ผลไม ้ และธัญพืช ไดแ้ก่ ขา้วโอ๊ต 

ขา้วบาร์เลย ์กระเจ๊ียบเขียว พุทรา เมด็แมงลกั และจะถูก 

ferment ไดดี้ในล�ำไส้ใหญ่โดยแบคทีเรียท�ำให้เกิดแก๊ซ 

เช่น กมั (Gum) เพคทิน (Pectin) และมิวซิเลจ (Mucilage) 

นอกจากนั้นยงัมี อินุลิน (Inulin) ฟรุกโตโอลิโกแซคคาไรด ์

(Fructooligosaccharide) จดัเป็นแป้งท่ียอ่ยไม่ได ้(resistant  

starch) และน�้ ำตาลท่ีไม่ดูดซึม (unabsorbed sugar)  

จดัเป็นใยอาหารท่ีละลายน�้ ำไดแ้ต่จะไม่หนืดเหมือนพวก

ใยอาหารละลายน�้ ำชนิดอ่ืน

ตาราง 5

สรุปคุณสมบัติของเส้นใยอาหารประเภทต่าง ๆ 

ชนิดของใยอาหาร แหล่งอาหาร ประโยชน์

ไม่ละลายน�ำ้ (Insoluble)

 - Cellulose

 - Hemicellulose

ผนงัเซลลพ์ืช ประเภท ถัว่ต่าง ๆ 

ธญัพืช ขา้วกลอ้ง เปลือกผลไม้

ลดอาการทอ้งผกู

ควบคุมน�้ำหนกั

 - Lignin เปลือกนอกของธญัพืช เช่น Flax Rye เพิ่มภมิูตา้นทานในทางเดินอาหาร

ดีต่อโรคหวัใจ

ละลายน�ำ้ (Soluble)

 - Inulin oligofructose หอมใหญ่ บีทรูท  

ชิคโคร่ีรูท แก่นตะวนั

อาจเพิ่มแบคทีเรียท่ีดีในทางเดินอาหาร

และเพิ่มภมิูคุม้กนั

 - Mucilage, beta-glucans ขา้วโอต๊ ถัว่ ขา้วบาร์เลย ์กลว้ย  

สม้ แอปเปิล แครอท

ลด LDL cholesterol

โรคหวัใจโคโรนารี เบาหวานชนิด ท่ี 2 

 - Pectin and gums ผลไม ้เมด็ธญัพืช  

เปลือกผลไมร้สเปร้ียว

ท�ำใหอ้าหารผา่นลงไปในทางเดิน

อาหารไดช้า้ลง  

ลด cholesterol

 - Polydextrose polyols ท�ำมาจากน�้ำตาลเดกซ์โตรส (dextrose)  

ซอร์บิทอล (sorbitol) และกรดซิตริก (citric 

acid) ใชส้�ำหรับเติมในขบวนการท�ำอาหาร

เพื่อท�ำใหอ้าหารมีมวลเพิ่มข้ึน เป็นสารให้

ความหวานแทนน�้ำตาล

มวลอุจจาระใหญ่ข้ึนป้องกนัทอ้งผกู

อาจท�ำใหท้อ้งอืดและมีแก๊ส

 - Psyllium สกดัจากเมด็เทียนเกลด็หอยใชเ้ป็นเสน้ใย

ชนิดด่ืมหรือเติมในอาหาร 

เมด็แมงลกั

ลด cholesterol และป้องกนัทอ้งผกู

 - Resistant starch แป้งท่ีเป็นผนงัเซลลข์องพืช เช่น กลว้ยดิบ 

ขา้วโอต๊ ถัว่

ควบคุมน�้ำหนกั

ควบคุมน�้ำตาลในเลือด

 - Wheat dextrin สกดัจากแป้งสาลีนิยมใชใ้ส่ในอาหาร 

แปรรูป

ช่วยลด cholesterol 

ช่วยลดน�้ำตาล 
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ปริมาณใยอาหารที่ควรรับประทานต่อวัน

นักโภชนาการไดแ้นะน�ำให้รับประทานเส้นใย

อาหารวนัละประมาณ 25-30 กรัม ซ่ึงเท่ากบัผกัตม้สุก  

4 ทพัพี และผลไม ้3 ส่วน

ผลเสียและอาการข้างเคยีงจากการรับประทานใยอาหาร

การรับประทานมากจนเกินไปจะมีผลเสียต่อ

ร่างกาย เช่น ลดการดูดซึมของสารอาหารบางชนิด เช่น 

แคลเซียม แมกนีเซียม เหลก็ ทองแดงและสังกะสี เป็นตน้ 

ผลเสียต่อทางเดินอาหาร เช่น มีแก๊สในกระเพาะและล�ำไส ้

และในผูท่ี้ตอ้งให้อาหารทางสายยาง ใยอาหารท่ีหยาบ

อาจจะท�ำให้เกิดการอุดตนัในสายยาง (Teinboon, 2017)

ความต้องการแคลเซียมในผู้สูงอายุ

ผูสู้งอายมีุความตอ้งการแคลเซียมสูงข้ึนจากผูใ้หญ่

ปกติท่ีตอ้งการวนัละ 800 มิลลิกรัม เพิ่มข้ึนเป็นวนัละ 

1,000 มิลลิกรัม เพื่อป้องกนัภาวะกระดูกพรุน เน่ืองจาก

วยัน้ีมีการลดลงของฮอร์โมนเอสโตรเจนท�ำใหปั้ญหามวล

กระดูกท่ีลดลงอยา่งรวดเร็วตั้งแต่เร่ิมเขา้สู่วยัหมดประจ�ำ

เดือนและยงัมีการลดลงอยา่งต่อเน่ืองส่งผลต่อการเปราะ

หกัของกระดูกไดง่้ายเม่ือมีการพลดัตกหกลม้ และปัญหา 

การได้รับแคลเซียมในผูสู้งอายุไทยยงัไม่เพียงพอกับ 

ความตอ้งการเน่ืองจากผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไม่ค่อยไดด่ื้ม

นมและรับประทานปลาเลก็ปลานอ้ยท�ำใหร้้อยละ 89 ของ 

ผูสู้งอายไุดแ้คลเซียม ไม่เพียงพอ การส�ำรวจน้ีสอดคลอ้ง

กบัการส�ำรวจอาหารบริโภคโดยการสัมภาษณ์ยอ้นหลงั

อาหารบริโภคทบทวนความจ�ำยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง ของ

วราภรณ์ เสถียรนพเกา้ และคณะ (Satheannoppakao,  

et al., 2011) พบวา่ผูสู้งอาย ุ60 ปีข้ึนไปไดรั้บแคลเซียมจาก

อาหารนอ้ยกวา่ 1 ใน 3 ของปริมาณท่ีควรไดรั้บประจ�ำวนั 

นอกจากนั้นจากการส�ำรวจ การบริโภคอาหารยอ้นหลงั  

3 วนัในกลุ่มอายุ 20-85 ปีในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

พบว่า การไดรั้บแคลเซียมจากอาหารท่ีรับประทานเป็น

ประจ�ำ ผูช้ายไดรั้บแคลเซียมสูงกวา่ผูห้ญิง ไดรั้บแคลเซียม

วนัละ 378.6 และ 265.6 มิลลิกรัมตามล�ำดบั และไดรั้บ

แคลเซียมต�่ำกว่าคร่ึงของปริมาณท่ีแนะน�ำ ร้อยละ 67 ใน

ผูช้ายและร้อยละ 87 ในผูห้ญิง (Pongchaiyakul, et al., 2008) 

ตวัอย่างอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง ไดแ้ก่ นมและ

ผลิตภณัฑจ์ากนม กระดูกอ่อนของปลา เช่น ปลาซาร์ดีน  

ปลาเกลด็ขาว ปลาไส้ตนั กุง้แห้ง กุง้ฝอย ส่วนผกัใบเขียว  

ได้แก่ ผกัคะน้า ผกักวางตุ้ง ผกักาดเขียวปลี ผกักาด 

หางหงส์ ต�ำลึง บวับก ข้ีเหล็ก ถัว่พู สะเดา เป็นผกัท่ีมี

แคลเซียมสูงและไม่มีออกซาเลตร่างกายจึงดูดซึมได้ดี

และไม่เป็นปัจจยัเส่ียงในการเกิดน่ิว ส่วนผกัท่ีอาจมีผลต่อ 

การเกิดน่ิวเน่ืองจากมีมีออกซาเลตสูงถึงแมมี้แคลเซียม

สูงแต่มีการดูดซึมน้อย ได้แก่ ใบกระเพรา ผกับุ้งจีน  

ผกักระเฉด ยอดแค ยอดกระถิน ใบยอ ใบชะพล ูมะเขือพวง  

(Charoenkiatkul, et al., 2004)

ตาราง 6

แสดงปริมาณแคลเซียมในอาหารชนิดต่าง ๆ  

อาหาร ปริมาณอาหาร ปริมาณแคลเซียม (มลิลกิรัม)

นมสด 200 มิลลิลิตร 226

นมเปร้ียวพร้อมด่ืม ไขมนัต�่ำ 200 มิลลิลิตร 215

นมเปร้ียวมีจุลินทรีย์ 100 มิลลิลิตร 57

งาด�ำ 1 ชอ้นโตะ๊ 132

เตา้หูข้าวอ่อน 1 ชอ้นโตะ๊ 37

เตา้หูเ้หลือง 1 ชอ้นโตะ๊ 13
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ตาราง 6

แสดงปริมาณแคลเซียมในอาหารชนิดต่าง ๆ (ต่อ) 

อาหาร ปริมาณอาหาร ปริมาณแคลเซียม (มลิลกิรัม)

ถัว่เหลืองดิบ 100 มิลลิกรัม 245

ยอดแค 100 มิลลิกรัม 395

ใบชะพลู 100 มิลลิกรัม 601

ดอกง้ิวแดงแหง้ 100 มิลลิกรัม 429

ผกักะเฉด 100 มิลลิกรัม 387

ผกัคะนา้* 100 มิลลิกรัม 245

ใบยอ 100 มิลลิกรัม 469

กา้งปลา 1 ชอ้นโตะ๊ 65

กุง้ฝอยสด 1 ชอ้นโตะ๊ 134

กุง้แหง้ตวัเลก็ 1 ชอ้นโตะ๊ 138

ปลาขา้วสารเคม็ 1 ชอ้นโตะ๊ 32

ปลาร้าผง 1 ชอ้นโตะ๊ 359

ไข่ไก่ทั้งฟอง 1 ฟอง 63

ไข่เป็ดทั้งฟอง 1 ฟอง 94

*ผกัท่ีมีแคลเซียมสูงและไม่มีออกซาเลตร่างกายจึงดูดซึมไดดี้และไม่เป็นปัจจยัเส่ียงในการเกิดน่ิว

ส�ำหรับผูท่ี้จะเลือกใชแ้คลเซียมเสริม ปัจจุบนัมี

แคลเซียมท่ีนิยมในรูปต่าง ๆ ดงัน้ี 

1. แคลเซียมคาร์บอเนต ราคาถูกแตอ่ตัราการดูดซึม 

เขา้สู่ร่างกายค่อนขา้งต�่ำและตอ้งการภาวะกรดของกระเพาะ

อาหารในการแตกตวัและดูดซึม ท�ำให้มีอาการทอ้งอืด  

ไม่สบายทอ้ง ทอ้งผกู

2. แคลเซียมซิเทรท ดูดซึมง่ายกวา่และไม่ตอ้งการ

ภาวะกรดในกระเพาะอาหารในการแตกตวัเพื่อการดูดซึม 

รับประทานในขณะท่ีทอ้งว่างได ้ ราคาสูงกว่าแคลเซียม

คาร์บอเนต แคลเซียมเม็ดฟู่  เป็นแคลเซียมคาร์บอนเนต 

และแคลเซียมแลคโตกลูโคเนต ราคาแพงกว่าแคลเซียม

คาร์บอนเนตปกติ 

3. คลอรอลแคลเซียม ท�ำมาจากปะการังมีปริมาณ

แคลเซียมมาก ดูดซึมดี แต่มีราคาแพง (Yuktanun, 2017)

เพื่อประสิทธิภาพท่ีดีในการดูดซึมแคลเซียมควร

แบ่งรับประทานม้ือละไม่เกิน 500 มิลลิกรัม และควรมี

วิตามินดีร่วมดว้ยซ่ึงอาจผสมมากบัผลิตภณัฑห์รือการท่ี

ออกรับแสงแดดในตอนเชา้และเยน็ แสงแดดก็จะเปล่ียน

คอเลสเตอรอลใต้ผิวหนังให้เป็นวิตามินดีได้ สภาวะ

ของความเป็นกรดในทางเดินอาหารก็มีความส�ำคญัต่อ 
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การดูดซึมแคลเซียม ส่วนอาหารท่ีท�ำให้การดูดซึม

แคลเซียมลดลงไดแ้ก่ อาหารท่ีมีออกซาเลต เช่น ใบชะพล ู 

ผกัโขม อาหารอีกกลุ่มคือ ไฟเตท เช่น ส่วนท่ีเป็นเปลือก

ของธญัพืชต่าง ๆ และอาหารพวกไขมนั นอกจากอาหาร

แล้วการสร้างความหนาแน่นให้กับกระดูกจะต้องมี 

การออกก�ำลงักาย นอกจากนั้นการท�ำให้กระดูกแขง็แรง

ตอ้งออกก�ำลงักายท่ีมีแรงตา้น (weight bearing exercise) เช่น  

การเดิน การออกรับแสงแดดในตอนเชา้เพ่ือใหไ้ดว้ติามินดี

ธาตุเหล็ก

ปัญหาอีกอยา่งของผูสู้งอายไุทยคือ ภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็กเน่ืองจากรับประทานอาหาร

ประเภทเน้ือสัตวสี์แดง เช่น เน้ือหมู เน้ือววั นอ้ยลงจาก

ความสามารถในการเค้ียวอาหารท่ีมีความเหนียวไดล้ด

ลงนอกจากนั้นอาหารท่ีมีธาตุเหลก็สูงไดแ้ก่เคร่ืองในสตัว์

แต่ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่หลีกเล่ียงการรับประทานเคร่ืองใน

สัตว์เน่ืองจากมีความกังวลเร่ืองคอเลสเตอรอล ส่งผล

ให้มีภาวะซีด นอกจากนั้นในพืชตระกูลถัว่ก็มีเหล็กสูง  

เช่นกนัแต่เป็นรูปเฟอริค (Fe3+) ท่ีดูดซึมไดน้้อยกว่ารูป

เฟอรัส (Fe2+) ท่ีเหล็กท่ีไดรั้บจากเน้ือสัตวแ์ละเคร่ืองใน

ซ่ึงสามารถละลายและดูดซึมไดดี้ การรับประทานพร้อม

วิตามินซีและความเป็นกรดในทางเดินอาหารก็จะยิ่งเพิ่ม

การดูดซึม ส่วนปัจจยัท่ีท�ำให้การดูดซึมลดลงคือ ไฟเตท 

ออกซาเลต ฟอสเฟตและความเป็นด่าง

บทสรุป

ในปัจจุบนัประเทศไทยเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุเต็ม 

รูปแบบและเพื่อการสร้างสังคมผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพดี 

ช่วยเหลือตนเองได ้ ไม่เป็นภาระผูอ่ื้น ดงันั้นการไดรั้บ

อาหารท่ีตอบสองความตอ้งการทั้งดา้นร่างกายและรสชาติ

อาหารท่ีถูกใจจะช่วยท�ำให้คุณภาพชีวิตดีข้ึนนวตักรรม

อาหารส�ำหรับผูสู้งอายุจึงตอ้งไดรั้บสารอาหารให้ครบ

ทั้ง 5 หมู่หลากหลาย และเนน้การไดรั้บสารอาหารท่ีมกั

พบว่าขาดและก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพไดแ้ก่ โปรตีน 

แคลเซียม เหลก็ และใยอาหาร นอกจากนั้นยงัตอ้งเลือก

บริโภคชนิดของอาหารเพื่อให้ได้สารอาหารท่ีสมดุล  

หลีกเล่ียงอาหารท่ีท�ำให้ได้รับพลงังานมากเกินไปเช่น 

เน้ือสัตวติ์ดมนั อาหารทอด ขนมหวาน ในส่วนของผูท่ี้

เก่ียวขอ้งในการผลิตจ�ำหน่ายอาหารจึงตอ้งค�ำนึงถึง คือ 

มีขนาดท่ีพอดีต่อม้ือ สารอาหารมีความเขม้ขน้สูง เพียง

พอกบัความตอ้งการ กลุ่ม โปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุ 

มีการปรับเปล่ียนลกัษณะเน้ืออาหาร เหมาะกบัการเค้ียว

และกลืน บรรจุภณัฑจ์บัถนดัมือและฉลากท่ีเห็นไดช้ดัเจน
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