
บทรายการวิทยุฟนทอลค 

ออกอากาศ วันจันทรที่ 11 กุมภาพันธ 2562 

เร่ือง อาหารกับผูสูงอายุตอนที่ 2 

ผูดําเนินรายการ นางเจนตา บัวเทศ 

ผูดําเนินรายการ 

สวัสดีคะ ขอตอนรับคุณผูฟงเขาสูรายการฟนทอลค ทางสถานีวิทยุกระจายเสียงมหาวิทยาลัยนเรศวร คลื่น

ความถ่ี FM 107.25 MHz ดิฉัน เจนตา บัวเทศ รับหนาที่เปนผูดําเนินรายการในวันนี้คะ พบกันเปนประจําทุกวันจันทร

เวลา 18.30-19.00 น.โดยประมาณ เพื่อนําความรูทางทันตสุขภาพที่เปนประโยชนมาพูดคุยกัน ใหประชาชนมีสุขภาพ

ชองปากที่ดี มีความรูเบื้องตนที่จะดูแลชองปากของตัวเอง สําหรับสาระนารูที่จะนํามาพูดคุยกันในวันนี้ตอเนื่องจาก

สัปดาหที่แลวนะคะ ซึ่งเปนเร่ืองเก่ียวกับอาหารกับผูสูงอายุ ทั้งนี้เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายแข็งแรง มีคุณภาพชีวิต

ที่ดี ปองกันการเกิดโรคตางๆ รวมทั้งฟนฟูสุขภาพ เมื่อมีภาวะของโรค และควบคุมใหภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงที่

ไมกําเริบหรือเสื่อมถอยกวาเดิมคะ กอนจะมารับฟงเนื้อหาที่ไดเตรียมมาฝากกัน รับฟงเพลงจากทางรายการของเราสัก

เพลงกอนนะคะ 

…………………………………………………………………………………เพลง..........................…............................................................. 

ผูดําเนินรายการ 

 ชวงตนรายการไดเกริ่นไวแลววา วันนี้เราจะมาพูดคุยกันเรื่องอาหารกับผูสูงอายุเพ่ือลดความเสี่ยงใน

การท่ีจะเกิดโรคเนื่องจากผูสูงอายุมีปริมาณกลามเนื้อและมวลกลามเนื้อลดลง อัตราการการเผาผลาญลดลง

ตามวัยท่ีเพ่ิมข้ึน และมีการเคลื่อนไหวรางกายลดลง แตผูสูงอายุบางทานอาจจะมีการทํางานท่ีกระฉับกระเฉง 

มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออาจตองการพลังงานมากกวาผูสูงอายุวัยเดียวกันท่ีอยูเฉยๆ ในภาพรวม

ผูสูงอายุตองการพลังงานลดลง แตความตองการสารอาหารอ่ืนๆ รวมท้ังวิตามินและแรธาตุไมลดลง  ดังนั้น 

การบริโภคอาหารของผูสูงอายุจะตองคํานึงถึงคุณภาพของอาหารโดยใหพลังงานลดลงแตสารอาหารครบถวน 

คือ มีปริมาณโปรตีน เกลือแร วิตามิน ใกลเคียงกับวัยผูใหญ และสารอาหารบางตัวอาจตองมีมากข้ึน แคลเซียม

และใยอาหาร เปนตน  ดังนั้นผูสูงอายุตองเลือกทานอาหารท่ีมีคุณคาเหมาะสมเพ่ือการดํารงชีวิต และซอมแซม

สวนท่ีสึกหรอ และปองกันไมใหเกิดปญหาขาดโภชนาการเนื่องจากอาหารเปนปจจัยสี่ในการดํารงชีวิต การท่ี

เราไดรับอาหารท่ีดี เพียงพอเหมาะสมกับความตองการแตเพ่ือปองกันการเกิดปญหาขาดโภชนาการ หรืออาจ

เกิดปญหาโภชนาการเกินกวาความตองการของรางกายได ซ่ึงผูสูงอายุตองการสารอาหารดังตอไปนี้ 

1. พลังงาน  ความตองการพลังงานของผูสูงอายุลดลง เม่ือเทียบกับวัยเจริญเติบโต/วัยหนุมสาวเนื่องจาก

การทํางานของอวัยวะตางๆทํางานนอยลง ดังนั้น ผูสูงอายุท่ัวไปควรเลือกกินอาหารใหนอยลง เลี่ยงอาหารท่ีให

พลังงานสูง เชน ไขมัน และอาหารหวาน (รวมท้ังแปง และผลไมท่ีมีรสหวาน) แตมักจะพบวาผูสูงอายุกิน

อาหารจําพวกแปง และของหวานมาก เพราะฟนไมแข็งแรงพอท่ีจะเค้ียวผัก ผลไม จึงแนะนําผูสูงอายุให

รับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการถูกหลักอนามัย กินอาหารใหครบท้ัง 3 ม้ือ ตอวัน ใหมีความ

หลากหลายในสัดสวนท่ีเหมาะสม และพยายามรักษาน้ําหนักตัวใหคงท่ีไมอวน/ผอมจนเกินไป 

2. โปรตีน เปนสารอาหารท่ีชวยเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย ซ่ึงโปรตีนไดจาก

เนื้อสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง ไข นม และผลิตภัณฑจากนม วันละ 6-8 ชอนกินขาว ควรเลือกเนื้อสัตวไมติดมัน 



ไมติดหนัง เชน ไก ปลา เนื่องจากมีความนุมยอยงายแตควรระวังกาง เนื่องจากผูสูงอายุอาจมีปญหาเรื่องการ

เค้ียวและการกลืน ควรปรุงอาหารใหสุก ทําเปนชิ้นเล็ก ใหเปอย เพ่ืองายตอการเค้ียว ไขเปนอาหารโปรตีนดีมี

คุณภาพ สามารถนํามาทําอาหารไดหลายชนิด ควรกินสัปดาหละ 2-3 ฟอง นอกจากนี้ควรด่ืมนมเปนประจํา

ทุกวัน วันละ 1 แกว  เพราะมีท้ังโปรตีนและแคลเซียม ซอมแซมและเสริมสรางใหกระดูก หากผูสูงอายุบาง

ทานท่ีไมเคยดื่มนม ถาเริ่มดื่มแรกๆอาจมีอาการทองเดิน เพราะรางกายขาดน้ํายอยนม ควรดื่มทีละนอย เชน 1 

ชอนโตะ หลังอาหาร 2-3 วันแรกควรเพ่ิมข้ึนทีละนอยๆ จนได 1 กลอง ใน 2 สัปดาห ควรดื่มหลังอาหาร อยา

ดื่มตอนทองวาง หลังจากท่ีดื่มไดครั้งละ 1 กลองจนเคยชินแลว อาจเปลี่ยนมาด่ืมเปนเวลาอ่ืนไดตามตองการ 

ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนย หรือนมไขมันต่ํา เนื่องจากไมจําเปนตองใชพลังงานมากนัก 

3. ไขมัน และน้ํามันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานสูง ถากินเขาไปมากอาจทําใหน้ําหนักตัวเพ่ิมได ปจจุบัน

พบวาคนไทยบริโภคไขมัน/น้ํามันมากข้ึนโดยกินอาหารประเภททอด/ผัด สวนใหญแทนอาหารท่ีใชน้ํามันนอย 

เชน ยํา น้ําพริก แกงสม ตมยํา การอาหารท่ีมีไขมันมากเกินควรจะทําใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆไดเชน โรคอวน 

โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง  แลโรคเบาหวาน ซ่ึงโรคตางๆเหลานี้หากไมไดรับกาควบคุมดูแล

เรื่องอาหารอยางจริงจังจะทําใหเกิดภาวะแทรกซอนได ดังนั้นควรหลีกเลี่ยง/ลดการกินอาหารท่ีทอดอมน้ํามัน

มากๆ เชน อาหารชุบแปงทอด กลวยทอด ปาทองโก หรืออาหารท่ีมีกะทิเปนสวนประกอบมากๆ เชน แกงกะทิ   

ขนมหวานตางๆ รวมไปถึงอาหารท่ีมีมันมาก เชน ขาหมู หมูสามชั้น ขาวมันไก  

4. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารท่ีไดจากอาหารประเภทขาว แปง เผือก มัน ผลติภัณฑตางๆจากธัญพืช 

และน้ําตาล เนื่องจากขาวเปนอาหารหลักของคนไทย  เราจึงไดรับพลังงานสวนใหญมาจากขาว แนะนําใหกิน

ขาวกลอง เมนูหลากหลาย เชน ขาวสวย ขาวเหนียว ขาวตม ขนมจีน กวยเตี๋ยว บะหม่ี ขนมปง 

5. วิตามิน เปนสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายเพ่ือชวยในการเผาผลาญอาหารท่ีบริโภคใหเปลี่ยนเปน

พลังงาน และทําใหรางกายทํางานไดปกติเพ่ิมภูมิตานทานโรค ซ่ึงมีวิตามินหลายชนิด แตละชนิดทําหนาท่ี

แตกตางกันไป และรางกายตองการในปริมาณท่ีแตกตางกัน แนะนําใหกินผักใหมากและผลไมเหมาะสม ผัก 

ควร ตม นึ่งทําใหเปนชิ้นเล็ก เพราะผูสูงอายุสวนใหญมีปญหาเรื่องฟน ทําใหกินผักลําบากไดรับวิตามินบางตัว

ลดลง นอกจากนี้ผักผลไมมีใยอาหารชวยในการขับถายควรเปนผักสดสะอาด งดผักดอง ผลไมดอง 

6. เกลือแร ผูสูงอายุมีความตองการเกลือแรปริมาณเทาเดิม แตจากการท่ีกินอาหารนอยลงจึงทําใหไดรับ

เกลือแรไมเพียงพอ เกิดโรคและปญหาสุขภาพตามมา เชน ขาดเหล็ก แคลเซียม  เนื่องจากทานโปรตีนต่ําทําให

ไดรับเหล็กตํ่าไปดวย ซ่ึงจะทําใหเปนโรคซีด/โลหิตจาง นอกจากนี้การดูดซึมเหล็กจากลําไสในผูสูงอายุทําได

นอยกวาวัยหนุมสาว อาหารท่ีมีธาตุเหล็กมากไดแก เนื้อสัตว ตับ ไขแดง เลือดสัตว เปนตน คนท่ัวไปมักคิดวา

เม่ือรางกายเติบโตเต็มท่ีแลวะไมตองการแคลเซียมเพ่ือสรางกระดูกและฟนอีกตอไป ความเปนจริงแลว 

แคลเซียม มีความสําคัญตอรางกาย เชน ชวยในการแข็งตัวของเลือด ชวยในการยืดหยุนของกลามเนื้อ เม่ือ

รางกายไดรับแคลเซียมไมเพียงพอก็จะไปดึงจากกระดูก ภาวะขาดแคลเซียมพบมากในผูสูงอายุ หากมีสะสมไว

มากเพียงพอตลอดชีวิตจะเกิดปญหาโรคกระดูกพรุนหรือกระดูกหักไดนอยกวา อาหารท่ีเปนแหลงของ

แคลเซียมไดแก นมและผลิตภัณฑนม ปลาเล็กปลานอย กุงแหง ผักใบเขียว เปนตน 



7. น้ํา เปนสารอาหารท่ีรางกายขาดไมได ในวันหนึ่งๆ เราควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว หากรางกายสูญเสีย

น้ํามากกวาปกติ เชน มีอาการทองเสีย อาเจียน มีไข เสียเหง่ือมาก ถาไดรับน้ําไมเพียงพอจะพบอาการ

ผิดปกติท่ีผิวหนัง ปากแหง น้ําหนักตัวลด ปสสาวะนอยลงหรือไมปสสาวะเปนตน แตถารางกายไดรับ

น้ํามากเกินไปก็เสียชีวิตไดเชนกัน ทําใหเกิดอาการบวมตามท่ีตางๆ เชน แขน ขา ชองทอง เปนมากน้ํา

จะไปอัดอยูในถุงลมของปอด เกิดการหอบเหนื่อยและเสียชีวิตไดเชนกัน 

ชวงนี้ขอพักกันสักครู ชวงหนากลับมาพูดคุยกันตอคะ  

…………………………………………………………………………………เพลง..........................…............................................................. 

ผูดําเนินรายการ 

เขาสูชวงสุดทายของรายการแลว ขอสรุปเรื่องการกินอาหารเพ่ือใหผูสูงอายุหางไกลโรค มีสุขภาพดี  

ดังนี้คือ 

1. กินอาหารใหครบ 3 ม้ือ ตอวัน กินอาหารใหหลากหลายในสัดสวนท่ีเหมาะสม และหม่ันดูแล

น้ําหนักตัวใหคงท่ี 

2. กินขาวกลองเปนอาหารหลักกินธัญพืชไมขัดสี รายการอาหารหลากหลาย สลับเปลี่ยนหมุนเวียน 

3. กินผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา เพราะใหวิตามินและเกลือแร ใหใยอาหารชวยในการ

ขับถาย ผัก ควรเลือกสด สะอาด นํามาทําชิ้นเล็ก ตม นึ่ง ใหงายตอการเค้ียว ผลไมควรเลือกชนิด

ท่ีนุม เค้ียวงาย เชน มะละกอ กลวย สม แตงโม งด/ลดเวนการทานน้ําผลไมแปรรูป น้ําผลไม

กลองเนื่องจากมีการเติมน้ําตาลอาจทําใหเปนเบาหวานได และผานการแปรรูปทําคุณคาของ

สารอาหารลดลง ลดการทาผักและผลไมดองเพราะมีการเติมเกลือ เติมน้ําตาล ทําใหความดันกับ

เบาหวานข้ึนได  

4. กินปลา ไข เนื้อสัตวไมติดมัน ไมติดหนัง ไข 3-4 ฟอง/สัปดาห ควรเลือกทานเนื้อไก/ปลา เพราะมี

ความนุม ปลา ควรระวังกาง เนื่องจากมีปญหาเรื่องฟนและการเค้ียวอาหาร 

5. ดื่มนม และผลิตภัณฑนมเปนประจํา วันละ 1-2 แกว  แนะนํานมพรองมันเนย หรือนมพรองไขมัน 

เพราะผูสูงอายุจําเปนตองไดรับแคลเซียมเพ่ือในการแข็งตัวของเลือด ชวยในการยืดหยุนของ

กลามเนื้อ ปองกันโรคกระดูกพรุน โรคกระดูกหัก หากทานนมแลวมีปญหาใหทานอาหารท่ีเปน

แหลงของแคลเซียม จากปลาเล็กปลานอย กุงแหง ผักใบเขียว เปนตน 

6. กินอาหาร ลด หวาน มัน เค็ม ปรุงแตงรสอาหารใหนอยเทาท่ีจําเปน 

7. นอกจากการดูแลสุขภาพในเรื่องการกิน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนสิ่งสําคัญ ควรออ

กําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง ครั้งละประมาณ 30 นาที เลือกประเภทการออกกําลัง

กายใหเหมาะกับตนเอง 

8. พบปะพูดคุย เขาสังคม ทําจิตใจใหผองใส ไมเครียด และหม่ันฝกสมอง เขารวมกลุม/ชมรม

ผูสูงอายุ เพ่ือไดพบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยนประสบการณ  ขอมูล ความรู ทําใหไมเหงา 

9. นอนหลับพักผอนอยาเพียงพอ 7-9 ชั่วโมงตอวัน 



สรุปนะคะ ชองปากคือ “ประตูสูสุขภาพ” ดังนั้น ผูสูงอายุควรมีสุขภาพชองปากท่ีดี เลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีคุณภาพ เพ่ือท่ีไดมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง หากผูสูงอายุทานใดท่ีปญหาสุขภาพชองปาก ตองการ

คําปรึกษาแนะนํา สามารถโทรศัพทเขามาสอบถาม หรือนัดหมายไดท่ีหมายเลขโทรศัพท 055-966-866 และ 

055-967-453 สําหรับในเวลาราชการ สวนนอกเวลาราชการโทรศัพทเขามาสอบถามไดท่ีหมายเลข 055-967-

481 ทางโรงพยาบาลทันตกรรมยินดีใหบริการคะ   

 วันนี้เวลาของทางรายการหมดลงแลว กลับมาพบกันอีกครั้งในวันจันทรหนาเวลาเดียวกันนี้ ดวย

ความปรารถนาดีจาก คณะทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวรคะ 

 


