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บทคัดย่อ
	 ประเทศไทยก�ำลังก้าวสู่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์ในปี พ.ศ.2564 วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่เสื่อมถอย

ทั้งร่างกายและจิตใจ ส่งผลให้เกิดภาวะโลหิตจาง โดยเกิดจากการขาดธาตุเหล็กบ่อยที่สุด คณะผู้วิจัยจึงพัฒนาต�ำรับอาหารพื้นเมือง

ที่มีธาตุเหล็ก และวิตามินซีสูง เพื่อป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาดสารอาหารในผู้สูงอายุ โดยรวบรวมและคัดเลือกอาหารพ้ืน

เมืองภาคเหนือร่วมกับผู้รู้ในชุมชน 40 คน คัดเลือกและพัฒนา จ�ำนวน 20 รายการ และผลไม้อีก 10 รายการ น�ำมาให้ผู้รู้ในชุมชน

ปรุง ค�ำนวณปริมาณสารอาหาร พบว่าอาหารที่พลังงานสูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ขนมจีนน�้ำเงี้ยว (1164.52 Kcal) ข้าวกั๊นจิ๊น (908.40 

Kcal) แกงแคไก่ (694.16 Kcal) เมนูที่ธาตุเหล็กสูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ขนมจีนน�้ำเงี้ยว (56.85 มก.) ข้าวกั๊นจิ๊น (47.85 มก.) ย�ำมะ

ถั่วมะเขือ (9.72 มก.) เมนูที่วิตามินซีสูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ย�ำมะถั่วมะเขือ (205.22 มก.) แกงผักเซียงดาใส่ปลาย่าง (173.58 มก.) 

แกงแคไก่ (76.68 มก.) ส่วนผลไม้ในท้องถิ่นภาคเหนือ ที่ให้วิตามินซีสูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ฝรั่ง (383.01 มก.) ลิ้นจี่จักรพรรดิ์  

(85.20 มก.) ส้มโอ (79.04 มก.) ต�ำรับอาหารพื้นเมืองมีธาตุเหล็ก โฟเลต วิตามินบี 12 และวิตามินซีสูง ที่เพียงพอ ดังนั้น 

ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุรับประทานเหล่านี้ควบคู่กับผลไม้เพื่อป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาดสารอาหาร
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บทนำ�
	 ปัจจุบันทั่วโลกเรียกได้ว่าเป็น “สังคมสูงวัย” (aged 

society) อย่างแท้จริง เนื่องจากในปี 2558 พบว่ามีจ�ำนวน

ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป จ�ำนวน 901 ล้านคน หรือคิดเป็น

ร้อยละ 12 ของประชากรทัง้หมด ในกลุม่ประเทศอาเซยีนทีเ่ป็น

สังคมสูงวัยแล้วมี 3 ประเทศ คือ สิงคโปร์ ไทย และเวียดนาม 

โดยมีจ�ำนวนผู้สูงอายุร้อยละ 18, 16, 8 ตามล�ำดับ ส�ำหรับ

ประเทศไทยนั้นก�ำลังก้าวเข้าสู ่สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์               

(complete aged society) ในปี พ.ศ.2564 และคาดว่าในอีก 

10 ปีข้างหน้าหรือปีพ.ศ.2574 จะกลายเป็นสังคมสูงวัยระดับ

สุดยอด (super aged society) โดยคาดว่าจะมีอัตราส่วนผู้สูง

อายุร้อยละ 28 ของจ�ำนวนประชากรทั้งประเทศ1 

	 วยัสงูอายเุป็นวยัทีม่คีวามเส่ือมโทรมทัง้ด้านร่างกาย

และจิตใจ ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพ2 มีภาวะเจ็บป่วยต่างๆ  

โดยเฉพาะการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรัง ท�ำให้อยู่ในภาวะพึ่งพา 

โดยเฉพาะปัญหาด้านโภชนาการส่งผลให้เกิดภาวะโลหิตจาง      

ซึ่งภาวะโลหิตจางในผู้สูงอายุเกิดจาก 3 สาเหตุหลัก ได้แก่ จาก

การขาดสารอาหาร จากโรคเร้ือรัง และไม่ทราบสาเหต ุโดยภาวะ

โลหิตจางจากการขาดสารอาหารนั้นเกิดจากการขาดธาตุเหล็ก  

โฟเลต และวิตามินบี 12 อาจขาดเพียงอย่างใดอย่างหนึ่งหรือ

ขาดควบคูก่นั แต่การขาดธาตุเหลก็จะพบได้บ่อยทีส่ดุ รองลงมา

จะเป็นการขาดโฟเลตและวติามนิบ1ี23 ภาวะโลหติจางจากการ

ขาดสารอาหารมกัเกดิจากการทีผู่ส้งูอายรุบัประทานไม่เพยีงพอ 

ร่างกายดูดซึมได้น้อยลง อาจมีปัญหาเรื่องฟัน ต้องใช้ฟันปลอม 

ท�ำให้รับประทานอาหารไม่สะดวก อีกท้ังความสูงอายุท�ำให ้     

ต่อมรับรสอาหารท�ำงานลดลง จึงรู้สึกรับประทานอาหารไม่

อร่อยและท�ำให้ไม่อยากรับประทานอาหาร4 นอกจากนี้เมื่อ          

ผูส้งูอายมุภีาวะโลหติจางเกดิข้ึนจะส่งผลต่อคุณภาพชีวติโดยตรง 

จากการศกึษาภาวะโลหติจางในผูส้งูอายภุาคเหนอืตอนบนของ

ประเทศไทย พบว่ามภีาวะโลหติจางร้อยละ 27.3 โดยพบในเพศ

หญิงร้อยละ 28.1 และเพศชาย 25.7 ทั้งนี้พบภาวะโลหิตจาง

จากการขาดธาตเุหลก็ร้อยละ 2.3 และพบว่าผูส้งูอายมุอีาการที่

สัมพันธ์กับภาวะโลหิตจาง คือ อาการหลงลืมง่าย คิดช้า คิดไม่

ค่อยออก ขาเป็นตะคริว นอนไม่หลับ และรู้สึกไม่คล่องแคล่ว5 

	 ถึงแม้ว่าภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กพบ

เพียงเล็กน้อย แต่สามารถป้องกันได้ หากมีการรับประทาน        

เพิ่มขึ้น นอกจากอาหารที่มีธาตุเหล็กแล้ว โฟเลต วิตามินบี 12 

และวิตามินซีก็มีความส�ำคัญ เน่ืองจากมีส่วนช่วยในการดูดซึม

ธาตุเหล็ก แต่จากการทบทวนงานวิจัยท่ีเก่ียวกับอาหารใน 

ผู้สูงอายุ พบว่ามีเพียงการศึกษาถึงคุณลักษณะอาหารส�ำหรับ 

ผูส้งูอาย ุรปูแบบการรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ การเลอืก 

การเตรียม และแนวทางการบริโภคอาหารส�ำหรับผู้สูงอายุ

เท่านั้น6,7,8 และพบเพียง 1 การศึกษาที่เป็นการพัฒนาอาหาร

ท้องถิ่นเพื่อช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังในผู้สูงอายุ9 

Abstract
	 Thailand is moving towards a complete aged society in 2021. The elderly are degenerate change both 

physically and mentally that causes to anemia especially iron deficiency. The research team developed the 

native recipes have high iron, folate, vitamin B12, and vitamin C to prevent anemia-related malnutrition in the 

elderly. Collect and select native recipes in the north with 40 community person, select and develop 20 menu 

and 10 fruits. The knowledge person in community cook, calculate the number of nutrients by Inmucal-V3 

found top three high-energy foods include Kanom Jeen Nam Ngeaw (1164.52 Kcal), Khao kan chin (908.40 Kcal) 

Kaeng Khae Kai (694.16 Kcal), top three menus high iron are Kanom Jeen Nam Ngeaw (56.85 mg.) Khao kan chin 

(47.85 mg.) Yum Ma Thaw Ma Kheau (9.72 mg.), top three menus high vitamin C are Yum Ma Thaw Ma Kheau 

(205.22 mg.) Kaeng Phak Chiang Da Pla yang (173.58 mg.) Kaeng Khae Kai (76.68 mg.), the northern local fruit 

have top three high vitamin C including Guava (383.01 mg.) Lychee Chakrapad (85.20 mg.) pomelo (79.04 mg.). 

The native recipes have high iron, folate, vitamin B12 and vitamin C adequate to prevent anemia-related         

malnutrition in the elderly. Therefore, a nurse should promote elderly consumption the native recipes with 

fruit.

Keywords: Northen native racipes, high energy, high iron, vitamin C, the elderly
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แต่ลักษณะรายการอาหารดังกล่าวไม่เหมาะกับบริบททาง

วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในพื้นที่ภาคเหนือ 

คณะผูวิ้จยัจงึพัฒนาต้นแบบต�ำรบัอาหารพืน้เมอืงให้มธีาตเุหลก็ 

และวิตามินซีสูง เพื่อน�ำไปใช้ในการป้องกันภาวะโลหิตจางการ

ขาดสารอาหารในผู้สูงอายุภาคเหนือตอนบน

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 เพือ่พฒันาต้นแบบต�ำรบัอาหารพ้ืนเมอืงท่ีมธีาตุเหล็ก 

และวิตามินซีสูงส�ำหรับผู้สูงอายุ

คำ�ถามการวิจัย
	 ต้นแบบต�ำรับอาหารพื้นเมืองที่มีธาตุเหล็ก และ

วิตามินซีสูงส�ำหรับผู้สูงอายุควรเป็นอย่างไร 

วิธีด�ำเนินการวิจัย 

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ

วิจัยคร้ังน้ี คือกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการสนทนากลุ่ม (focus 

group) และกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการประเมินรสชาติอาหาร      

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการท�ำสนทนากลุ่ม ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้ดูแล 

ผู้สูงอายุ ผู้น�ำชมรมผู้สูงอายุ และผู้รู้ในเรื่องอาหารพื้นเมือง          

ที่อยู่ในพื้นที่ 8 จังหวัดภาคเหนือตอนบน ได้แก่ จังหวัดน่าน 

พะเยา แม่ฮ่องสอน แพร่ ล�ำปาง เชียงราย และเชียงใหม่ จับคู่

จังหวัดที่มีจ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุใกล้เคียงกันแล้วจับฉลาก  

4 จังหวัด ได้แก่ จังหวัดเชียงราย เชียงใหม่ พะเยา และล�ำพูน 

คดัเลอืกแบบเฉพาะเจาะจงตามคณุสมบติั ดังนี ้1) เป็นผูท้ีม่อีาย ุ

60 ปีขึ้นไป จ�ำนวน 12 คน 2) ผู้ดูแลผู้สูงอายุ จ�ำนวน 12 คน 

3) ผู้น�ำชมรมผู้สูงอายุ จ�ำนวน 4 คน 4) ผู้รู ้ในเรื่องอาหาร          

พื้นเมืองภาคเหนือ จ�ำนวน 4 คน และ 5) นักวิชาการ จ�ำนวน 

4 คน ได้กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 40 คน แบ่งเข้ากลุ่มครั้งละ 

10 คน ส�ำหรับกลุ ่มตัวอย่างในการประเมินรสชาติอาหาร 

ผู้วิจัยสอบถามกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 10 ข้อ เท่ากับ 10 ตัวแปร

สังเกต ซึ่งตัวแปรสังเกต 1 ตัว ควรใช้กลุ่มตัวอย่าง 10-20 ราย10 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงใช้จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างในการประเมินความพึง

พอใจในรสชาติอาหารจ�ำนวน 10x10 = 100 คน และเผื่อกลุ่ม

ตัวอย่างตอบแบบสอบถามไม่ครบอีก 10% ดังนั้นกลุ่มตัวอย่าง

ในการประเมินความพึงพอใจในรสชาติอาหารจึงเท่ากับ 

110 คน

	 เครื่องมือในการวิจัย ประกอบด้วย 1) แบบสอบถาม

ข้อมูลส่วนบุคคล เช่น เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ รายได้ 

ประสบการณ์ในการดแูลผูส้งูอาย ุประสบการณ์ในการประกอบ

อาหารพื้นเมือง เป็นต้น 2) แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่ง

โครงสร้าง ผูว้จิยัพฒันาข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม ตวัอย่าง

ข้อค�ำถามเช่น อาหารที่ผู้สูงอายุชอบรับประทาน ไม่ชอบรับ

ประทาน ใครเป็นผู้ประกอบอาหาร อาหารที่รับประทานมีส่วน

ประกอบอะไรบ้าง เป็นต้น ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดย      

การหาความเท่ียงตรงของเนื้อหา  จากผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 

3 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์พยาบาลท่ีมปีระสบการณ์การสอน

เกี่ยวกับการดูแลผู้สูงอายุ พยาบาลผู้ปฏิบัติการขั้นสูงสาขา         

การพยาบาลผูส้งูอาย ุผูว้จิยัตรวจสอบและปรบัปรงุแนวค�ำถาม

ให้มีความตรงตามเนื้อหาและน�ำไปสัมภาษณ์กลุ่มที่มีความ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 5 ราย 3) โปรแกรมส�ำเร็จรูป

ส�ำหรับค�ำนวณสารอาหาร INMUCAL-Nutrients V.3 ซึ่งผู้วิจัย

ผ่านการอบรมการใช้โปรแกรมนี ้4) แบบประเมนิความพงึพอใจ

รสชาติอาหารที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1.	 เม่ือโครงร่างวิจัยผ่านการพิจารณาจากคณะ

กรรมการจริยธรรมในคนของมหาวิทยาลัยแม่ฟ ้าหลวง                      

ผู ้วิจัยด�ำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเองและผู ้ช ่วยวิจัยโดย           

การสนทนากลุ่ม และสัมภาษณ์แบบเจาะลึก แบบมีส่วนร่วม  

เพื่อการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ผู ้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ         

ผู ้น�ำชมรมผู ้สูงอายุ ผู ้รู ้ในเรื่องอาหารพื้นเมืองภาคเหนือ 

และนักวิชาการ เพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับรายการอาหารที่เป็นที่

นิยม ลักษณะ ส่วนประกอบและวิธีการปรุง

	 2.	 น�ำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ เพื่อพัฒนาต้นแบบ

ต�ำรับอาหารให้มีคุณค่าทางโภชนาการ มีธาตุเหล็ก โฟเลต              

วิตามินบี 12 และวิตามินซีสูง

	 3.	 พัฒนาต�ำรับอาหารฯ โดยผู้รู้และมีความช�ำนาญ

ในการปรุงอาหารพื้นเมือง โดยเลือกเมนูที่มีส่วนประกอบ          

จากวัตถุดิบที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ประกอบด้วย ธาตุเหล็ก 

และวิตามินซีสูง โดยมีผู้สูงอายุมีส่วนร่วมเพื่อให้ต�ำรับอาหารที่

พัฒนาขึ้นมีความเหมาะสมกับบริบท สอดคล้องกับทรัพยากร

ด้านอาหารในเขตชุมชนภาตเหนือตอนบน และความชอบ          

ของผู้สูงอายุ
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	 4.	 น�ำต้นแบบต�ำรับอาหารที่พัฒนาขึ้นไปวิเคราะห์

คุณค่าสารอาหารด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูปส�ำหรับค�ำนวณ            

สารอาหาร INMUCAL-Nutrients Database V3 และเทียบกบั

ปริมาณแนะน�ำส�ำหรบัผูส้งูอายไุทย กองโภชนาการ กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข

	 5.	 น�ำต�ำรับอาหารที่มีคุณค่าโภชนาการโดยมีธาตุ

เหล็ก และวิตามินซีสูง ไปให้ผู้สูงอายุในชุมชนที่มาร่วมกิจกรรม

ชมรมผู้สูงอายุและโรงเรียนผู้สูงอายุรับประทาน เพื่อประเมิน

ความพึงพอใจในรสชาติอาหารแล ้วน�ำผลการประเมิน                      

มาปรับปรุงต�ำรับอาหารพื้นเมืองที่พัฒนาขึ้นอีกครั้งหรือ          

หลายครั้ง จนกระทั่งได้ต้นแบบต�ำรับอาหารพื้นเมืองภาคเหนือ 

ดังแผนภาพที่ 1

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง
	 การวิจัยครั้งนี้ผ่านการพิจารณารับรองจากคณะ

กรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 

เลขท่ี REH-57082 ในวันท่ี 2 ธันวาคม 2557 โดยอธิบาย

วัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการเก็บรวบรวบรวมข้อมูล และ

แจ้งให้ทราบว่าข้อมูลทั้งหมดจะเก็บเป็นความลับ และน�ำเสนอ

ในภาพรวมเท่านั้น

บูรณาการความรู้เกี่ยวกับผักพื้นเมืองที่มี

ในท้องถิ่นภาคเหนือ

การมีส่วนร่วมของชุมชน นักวิชาการ ผู้รู้ 

ผู้ดูแล ผู้สูงอายุ และผู้น�ำชมรมผู้สูงอายุ

ต�ำรับอาหารพื้นเมืองที่มีธาตุเหล็ก

และวิตามินซีสูง

น�ำต�ำรับอาหารพื้นเมืองไป

วิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร

น�ำต�ำรับฯ ให้ผู้รู้ปรุง น�ำไปทดสอบการยอมรับทางประสาท

สัมผัสกับผู้สูงอายุจ�ำนวน 106 คน

ได้ต้นแบบต�ำรับอาหารพื้นเมือง              

ที่มีธาตุเหล็ก และวิตามินซีสูง
น�ำไปปรับตามข้อเสนอแนะ

แผนภาพที่ 1 แสดง วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
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การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูปส�ำหรับวิเคราะห์

สถิติเชิงบรรยาย และวิเคราะห์คุณค่าสารอาหารด้วยโปรแกรม

ส�ำเร็จรูปส�ำหรบัค�ำนวณสารอาหาร IMMUCAL-Nutrients V.3 

ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล11

ผลการวิจัย 
	 จากการสนทนากลุ่ม และสัมภาษณ์แบบเจาะลึก           

ผู้รู้จ�ำนวน 40 คน โดยเป็นเพศหญิงจ�ำนวน 30 คน คิดเป็น        

ร้อยละ 75.0 อายุเฉลี่ย 55.80 ระดับการศึกษาประถมศึกษา 

ร้อยละ 50 ประกอบอาชีพรับจ้าง ร้อยละ 40 รายได้น้อยกว่า 

5000 บาทต่อเดือน ร้อยละ 43.3 มีประสบการณ์ในการดูแล       

ผู้สูงอายุและท�ำอาหารพื้นเมืองมากกว่า 10 ปีขึ้น ร้อยละ 53.3 

พบว่าผู้สูงอายุมักมีอาการเบื่ออาหาร รู้สึกไม่อยากรับประทาน

อาหาร อีกทั้งยังชอบรับประทานอาหารพื้นเมืองเนื่องจากเป็น

อาหารทีคุ่น้เคย ส�ำหรบัอาหารพืน้บ้านล้านนา เป็นอาหารต่างๆ 

ที่ใช้ส่วนผสมที่อยู ่เฉพาะท้องถ่ินภาคเหนือ รวมถึงอาหาร           

ของชาวล้านนา  แบ่งได้เป็นหลายประเภทตามวิธีท�ำ ได้แก่คั่ว 

จอ เจียว ต�ำ ย�ำ นึ่ง น�้ำพริก มอบ ลาบ ส้าอ็อก แอ็บอุ๊ก/ฮุ่ม 

หมักดอง เคี่ยว และขนม/ของว่าง 

พัฒนาต้นแบบตำ�รับอาหารพื้นเมือง
	 ผูว้จิยัคดัเลือกต�ำรบัอาหารทีม่ส่ีวนประกอบดงักล่าว

ร่วมกับนักวิชาการ ผู้รู้ ผู้น�ำชมรมผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุ และผู้ดูแล

ผู ้สูงอายุ เพื่อน�ำมาพัฒนาเป็นต�ำรับอาหารท่ีมีธาตุเหล็ก 

โฟเลต วิตามินบี 12 และวิตามินซีสูงโดยค�ำนึงถึงความคุ้น 

เคยและความชอบของผู้สูงอายุ โดยแบ่งเป็นต�ำรับอาหารคาว 

20 รายการ ได ้แก่ ขนมจีนน�้ำเงี้ยว แกงผักหวานบ้าน 

แกงผักเซียงดา  แกงแคไก่ แกงบอน แกงตูนใส่ปลาช่อน 

แกงผักกาด แกงขนุน ย�ำมะถั่วมะเขือ ต�ำขนุน จอผักกาด 

คั่วผักเซียงดาใส่ไข่ ข้าวกั๊นจิ๊น ห่อนึ่งปลา  ห่อนึ่งไก่ ลาบปลา 

ลาบหมู ลาบไก่ น�้ำพริกอ่อง น�้ำพริกปลา ผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง 

10 รายการ ได้แก่ ฝรั่ง สตอเบอรี่ มะละกอฮอลแลนด์สุก  

ล�ำไย ลิ้นจี่ เงาะ ส้มโอ ส้มสายน�้ำผึ้ง สัปปะรด และแคนตาลูป 

เพือ่เพิม่ประสิทธภิาพการดูดซมึของธาตุเหลก็ แล้วน�ำมาค�ำนวณ

ปรมิาณสารอาหารโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-V3 ของสถาบนั

โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล พบปริมาณสารอาหารดังแสดง

ในตารางที่ 1 โดยพบว่าเมนูแต่ละเมนูต่อ 1 หน่วยมื้อ หรือ 

1 ถ้วย ที่ให้พลังงานสูง 5 อันดับแรก ได้แก่ ขนมจีนน�้ำเง้ียว 

(1164.52 Kcal) ข้าวก๊ันจิ๊น (908.40 Kcal) แกงแคไก ่ 

(694.16 Kcal) แกงขนุน (630.82 Kcal) และย�ำมะถั่วมะเขือ 

(480.45 Kcal) ส่วนเมนูที่ให้ธาตุเหล็กสูง 5 อันดับแรก ได้แก่ 

ขนมจีนน�้ำเงี้ยว (56.85 มก.) ข้าวกั๊นจิ๊น (47.85 มก.) ย�ำมะถั่ว

มะเขือ (9.72 มก.) แกงแคไก่ (9.40 มก.) และแกงผักเซียงดาใส่

ปลาย่าง (8.49 มก.) เมนูที่ให้วิตามินซีสูง 5 อันดับแรก ได้แก่ 

ย�ำมะถั่วมะเขือ (205.22 มก.) แกงผักเซียงดาใส่ปลาย่าง 

(173.58 มก.) แกงแคไก่ (76.68 มก.) แกงผักหวานบ้าน 

(75.34 มก.) และแกงผักกาด (72 มก.) ส่วนผลไม้ที่มีในท้องถิ่น

ภาคเหนือ ท่ีให ้วิตามินซีสูง 5 อันดับแรก ได ้แก ่ ฝรั่ง 

(383.01 มก.) ลิ้นจี่จักรพรรดิ์ (85.20 มก.) ส้มโอ (79.04 มก.) 

เงาะ (45.57 มก.) แคนตาลูป (43.18 มก.)

ผลการทดสอบเมนูอาหาร
	 น�ำต้นแบบต�ำรับอาหารไปทดสอบความพึงพอใจใน

รสชาติอาหารในผู้สูงอายุ จ�ำนวน 110 ราย มีกลุ่มตัวอย่างตอบ

ไม่ครบทุกข้อ จ�ำนวน 4 ราย จึงน�ำมาวิเคราะห์เพียง 106 คน 

พบว่าส่วนใหญ่ ร้อยละ 90 บอกว่ารสชาติอาหารมีความ

กลมกล่อมและถกูปาก รบัประทานง่าย สามารถปรุงรับประทาน

ได้เองทีบ้่าน ไม่มปัีญหาในการเค้ียวอาหาร และมคีวามพงึพอใจ

ในรสชาติอาหารมาก 

การอภิปรายผล 
	 รายการอาหารที่รวบรวมและน�ำมาค�ำนวณหา

ปริมาณสารอาหารทั้งหมด เป็นรายการอาหารท่ีผู้สูงอายุภาค

เหนือคุ้นเคยและรับประทานเป็นประจ�ำ เนื่องจากเป็นรายการ

อาหารที่มีวิธีการ ขั้นตอนในการปรุงง่าย ไม่ซับซ้อน อีกทั้งยังใช้

วตัถดุบิหรอืส่วนประกอบทีม่ใีนท้องถิน่ด้วย กรมอนามยัก�ำหนด

ให้ผู้สูงอายุได้รับพลังงานเฉลี่ยวันละ 1,665-2,200 กิโลแคลอรี่ 

(kcal) และไม่ควรต�่ำกว่าวันละ 1,200 กิโลแคลอรี่ เนื่องจากจะ

ท�ำให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ และจากตารางปริมาณสาร

อาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�ำวัน ส�ำหรับคนไทย พบว่าผู้ชาย

อายุ 51 ปีขึ้นไป ต้องการธาตุเหล็ก โฟเลต วิตามินบี 12 และ

วิตามินซี ปริมาณ 10.4, 400, 2.4, 90 ตามล�ำดับ ส่วนผู้หญิง

อายุ 51 ปีขึ้นไป ต้องการธาตุเหล็ก โฟเลต วิตามินบี 12 และ

วิตามินซี ปริมาณ 9.4, 400, 2.4, 75 ตามล�ำดับ12

	 จากการพัฒนาต้นแบบต�ำรับอาหารพื้นเมืองพบว่า

เมนูแต่ละเมนูต่อ 1 หน่วยมื้อ หรือ 1 ถ้วย ที่ให้พลังงานสูง 

5 อันดับแรก ได้แก่ ขนมจีนน�้ำเงี้ยว (1,164.52 Kcal) ข้าวกั๊น
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ตารางที่ 1 แสดงปริมาณสารอาหารในแต่ละเมนูอาหาร

	 รายการอาหาร	 พลังงาน (Kcal)	 ธาตุเหล็ก (มก.)	 วิตามินซีสูง (มก.)

อาหารคาว

ขนมจีนน�้ำเงี้ยว	 1164.52	 56.85	 46.08

ข้าวกั๊นจิ๊น	 908.40	 47.85	 -

แกงแคไก่	 694.16	 9.40	 76.68

แกงขนุน	 630.82	 3.37	 44.94

ย�ำมะถั่วมะเขือ	 480.45	 9.72	 205.22

แกงผักเซียงดาใส่ปลาย่าง	 234.15	 8.49	 173.58

แกงผักหวานบ้าน	 207.91	 3.13	 75.34

แกงผักกาด	 478.04	 2.2	 72

แกงตูนใส่ปลาช่อน	 188.20	 2.75	 38.62

จอผักกาด	 133.24	 1.81	 36.87

ห่อนึ่งไก่	 161.52	 2.11	 29.33

ต�ำขนุน	 224.61	 3.70	 23.72

น�้ำพริกอ่อง 	 444.30	 1.64	 19.12

แกงบอน	 265.15	 2.72	 17.82

ห่อนึ่งปลานิล	 208	 5.24	 12.65

ลาบปลาดุก	 197.20	 3.10	 11.68

ลาบหมู	 314.07	 4.61	 11.45

น�้ำพริกปลา	 140.51	 1.57	 9.38

ลาบไก่	 205.15	 1.14	 6.37

คั่วผักเซียงดาใส่ไข่	 398.26	 4.35	 3.68

ผลไม้ 

ฝรั่ง 	 128.96	 0.55	 383.01

ลิ้นจี่จักรพรรดิ์	 81.73	 0.24	 85.20

ส้มโอ	 69.92	 0.15	 79.04

เงาะ	 93.36	 0.24	 45.57

แคนตาลูป	 30.48	 0.64	 43.18

สตอเบอรี่ 	 22.78	 0.18	 35.51

มะละกอฮอลแลนด์สุก	 20.50	 0.11	 18

ส้มสายน�้ำผึ้ง	 37.20 	 0.07	 16.32

ล�ำไย	 43.32	 0.11	 13.21

สัปปะรด	 69	 0.10	 11
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จิ๊น (908.40 Kcal) แกงแคไก่ (694.16 Kcal) แกงขนุน 

(630.82 Kcal) และย�ำมะถั่วมะเขือ (480.45 Kcal) หากผู้สูง

อายุรับประทานร่วมกับรายการอาหารอื่นๆ จะท�ำให้ได้รับ

พลังงานอย่างเพียงพอตามท่ีกรมอนามัยก�ำหนดไว้ ส�ำหรับ 

เมนูที่ให้ธาตุเหล็กสูง 5 อันดับแรก ได้แก่ ขนมจีนน�้ำเงี้ยว 

(56.85 มก.) ข้าวกัน๊จิน๊ (47.85 มก.) ย�ำมะถัว่มะเขอื (9.72 มก.) 

แกงแคไก่ (9.40 มก.) และแกงผกัเซยีงดาใส่ปลาย่าง (8.49 มก.) 

เนื่องจากขนมจีนน�้ำเงี้ยว และข้าวกั๊นจิ๊นมีเลือดเป็นส่วน

ประกอบ จึงท�ำให้มีปริมาณธาตุเหล็กสูง สอดคล้องกับต�ำรับ

อาหารไทยภาคเหนือของสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัย

มหิดล ที่พบว่าน�้ำเงี้ยว 1 ที่ ส�ำหรับ 6 คนรับประทาน มีธาตุ

เหล็ก 12.38 มิลลิกรัม13 และการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าผัก           

พื้นบ้านที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ ผักสะเดา ผักกวางตุ้ง ผักชีล้อม 

ผกัหนาม ผักหวานบ้าน ยอดฟักแม้ว ฟักทอง ส่วนผกัทีม่วีติามิน

ซีสูง เช่น ผักเหลียง ผักหวานบ้าน ฟักเขียว ฟักทอง มะระขี้นก 

ผักคะน้า กะกล�่ำดอก บล็อกโคลี ผักกวางตุ้ง14,15 ซึ่งเมื่อน�ำผัก

พืน้บ้านดงักล่าวมาเป็นส่วนประกอบหลกัในการประกอบอาหาร

จึงอาจท�ำให้มีธาตุเหล็กปริมาณสูงได้ อย่างไรก็ตามพบยังมีผัก

พื้นบ้านอีกหลายชนิดที่น�ำมาเป็นส่วนประกอบในบางเมนู            

แต่ไม่สามารถค�ำนวณปริมาณธาตุเหล็กได้ เน่ืองจากยังไม่การ

บันทึกในระบบฐานข้อมูล 

	 เมนูที่ให้วิตามินซีสูง 5 อันดับแรก ได้แก่ ย�ำมะถ่ัว

มะเขือ (205.22 มก.) แกงผักเซียงดาใส่ปลาแห้ง (173.58 มก.) 

แกงแคไก่ (76.68 มก.) แกงผักหวานบ้าน (75.34 มก.) และ       

แกงผักกาด (72 มก.) รายการอาหารดังกล่าวมีส่วนประกอบ

หลักเป็นผักสีเขียวซึ่งให้วิตามินซีสูง15 จึงท�ำให้ปริมาณวิตามินซี

สูง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของคุณพิสมัย เอกก้านตรง        

และคณะที่บอกว่าผู ้สูงอายุนิยมรับประทานผักต้มมากกว่า          

ผักสด9 เนื่องจากเมนูดังกล่าวข้างต้นทั้งหมดเป็นผักต้ม อีกทั้งผู้

สูงอายุจะมีเหงือกที่หุ้มคอฟันลดลง เซลล์สร้างรากฟันลดลง ไม่

ค่อยมีฟัน จึงต้องใส่ฟันปลอม ท�ำให้ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีปัญหา

เรื่องเหงือกและฟัน16  

	 ส่วนผลไม้ที่มีในท้องถิ่นภาคเหนือ ที่ให้วิตามินซีสูง       

5 อันดับแรก ได้แก่ ฝรั่ง (383.01 มก.) ลิ้นจี่จักรพรรดิ์            

(85.20 มก.) ส้มโอ (79.04 มก.) เงาะ (45.57 มก.) แคนตาลูป 

(43.18 มก.) สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับคุณค่า

ทางโภชนาการในผลไม้17 แต่เมื่อน�ำไปให้ผู้สูงอายุรับประทาน 

พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่บอกว่าฝรั่งและแคนตาลูปแข็งเกินไป 

ท�ำให้รับประทานล�ำบาก  

เมือ่น�ำไปทดสอบความพงึพอใจในรสชาตอิาหาร พบว่าผูส้งูอายุ

ส ่วนใหญ่ ร ้อยละ 90 บอกว่าอาหารมีความกลมกล่อม                     

รับประทานง่าย เนื่องจากรสชาติไม่จัดจ้าน สามารถปรุงรับ

ประทานได้เองทีบ้่าน ไม่มปัีญหาในการเคีย้วอาหาร และมคีวาม

พงึพอใจในรสชาตอิาหารมาก สอดคล้องกบัการศกึษาท่ีผ่านมา

พบว่าผูส้งูอายสุ่วนใหญ่มคีวามถ่ีในการรบัประทานรสจดันานๆ 

ครั้งและไม่เคยรับประทานอาหารรสจัดมากที่สุด18 และยัง

สอดคล้องกับหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับผู้สูงอายุ 

คือควรเลือกอาหารที่มีในท้องถิ่น เป็นอาหารที่ผู้สูงอายุชอบรับ

ประทาน ลักษณะอาหารควรเป็นของเหลวหรือก่ึงของเหลว           

มเีนือ้สมัผสัอ่อนนุม่ มกีารหัน่เป็นชิน้เลก็ๆ เพือ่ให้สะดวกในการ

เคี้ยวและการกลืน และควรดื่มน�้ำผลไม้ค้ันสดแทนการรับ

ประทานผลไม้สด8  ซึง่การเลอืกรบัประทานอาหารให้เหมาะสม

กับตนเองเป็นความรอบรู้ทางสุขภาพในการดูแลตนเองให้มี

สขุภาพดขีองผูส้งูอายดุ้านหนึง่19 ทัง้นีแ้นวโน้มการดแูลผู้สูงอายุ

ในศตวรรษท่ี 21 จ�ำเป็นต้องมีความเข้าใจเกี่ยวกับสภาพ            

ของผู้สูงอายุ สิ่งแวดล้อม และแบบแผนการด�ำเนินชีวิตของ            

ผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุพึ่งตนเองให้ได้มากที่สุดและมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดีต่อไป20

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้
	 ประชาสัมพันธ์และส่งเสริมการรับประทานอาหาร

พื้นเมืองภาคเหนือในผู้สูงอายุ และแนะน�ำให้เลือกรับประทาน

ผลไม้ที่มีวิตามินซีสูงควบคู่กันไป

ข้อเสนอแนะสำ�หรับการวิจัยครั้งต่อไป
	 น�ำต ้นแบบต�ำรับอาหารที่พัฒนาขึ้นไปทดสอบ

ประสิทธิผลในการป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาดสาร

อาหารในผู้สูงอายุภาคเหนือตอนบน

กิตติกรรมประกาศ 
	 โครงการวิจัยนี้ได้รับงบประมาณสนับสนุนจากงบ

ประมาณแผ่นดิน มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง ประจ�ำปี 2558
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