
บทรายการวิทยุฟนทอลค 

ออกอากาศ วันจันทรที่ 11 กุมภาพันธ 2562 

เร่ือง อาหารกับผูสูงอายุตอนที่ 2 

ผูดําเนินรายการ นางเจนตา บัวเทศ 

ผูดําเนินรายการ 

สวัสดีคะ ขอตอนรับคุณผูฟงเขาสูรายการฟนทอลค ทางสถานีวิทยุกระจายเสียงมหาวิทยาลัยนเรศวร คลื่น

ความถ่ี FM 107.25 MHz ดิฉัน เจนตา บัวเทศ รับหนาที่เปนผูดําเนินรายการในวันนี้คะ พบกันเปนประจําทุกวันจันทร

เวลา 18.30-19.00 น.โดยประมาณ เพื่อนําความรูทางทันตสุขภาพที่เปนประโยชนมาพูดคุยกัน ใหประชาชนมีสุขภาพ

ชองปากที่ดี มีความรูเบื้องตนที่จะดูแลชองปากของตัวเอง สําหรับสาระนารูที่จะนํามาพูดคุยกันในวันนี้ตอเนื่องจาก

สัปดาหที่แลวนะคะ ซึ่งเปนเร่ืองเก่ียวกับอาหารกับผูสูงอายุ ทั้งนี้เพื่อใหผูสูงอายุมีสุขภาพรางกายแข็งแรง มีคุณภาพชีวิต

ที่ดี ปองกันการเกิดโรคตางๆ รวมทั้งฟนฟูสุขภาพ เมื่อมีภาวะของโรค และควบคุมใหภาวะของโรคเหลานั้นมีอาการคงที่

ไมกําเริบหรือเสื่อมถอยกวาเดิมคะ กอนจะมารับฟงเนื้อหาที่ไดเตรียมมาฝากกัน รับฟงเพลงจากทางรายการของเราสัก

เพลงกอนนะคะ 

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

ผูดําเนินรายการ 

 ชวงตนรายการไดเกริ่นไวแลววา วันนี้เราจะมาพูดคุยกันเรื่องอาหารกับผูสูงอายุเพ่ือลดความเสี่ยงใน

การท่ีจะเกิดโรคเนื่องจากผูสูงอายุมีปริมาณกลามเนื้อและมวลกลามเนื้อลดลง อัตราการการเผาผลาญลดลง

ตามวัยท่ีเพ่ิมข้ึน และมีการเคลื่อนไหวรางกายลดลง แตผูสูงอายุบางทานอาจจะมีการทํางานท่ีกระฉับกระเฉง 

มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออาจตองการพลังงานมากกวาผูสูงอายุวัยเดียวกันท่ีอยูเฉยๆ ในภาพรวม

ผูสูงอายุตองการพลังงานลดลง แตความตองการสารอาหารอ่ืนๆ รวมท้ังวิตามินและแรธาตุไมลดลง  ดังนั้น 

การบริโภคอาหารของผูสูงอายุจะตองคํานึงถึงคุณภาพของอาหารโดยใหพลังงานลดลงแตสารอาหารครบถวน 

คือ มีปริมาณโปรตีน เกลือแร วิตามิน ใกลเคียงกับวัยผูใหญ และสารอาหารบางตัวอาจตองมีมากข้ึน แคลเซียม

และใยอาหาร เปนตน  ดังนั้นผูสูงอายุตองเลือกทานอาหารท่ีมีคุณคาเหมาะสมเพ่ือการดํารงชีวิต และซอมแซม

สวนท่ีสึกหรอ และปองกันไมใหเกิดปญหาขาดโภชนาการเนื่องจากอาหารเปนปจจัยสี่ในการดํารงชีวิต การท่ี

เราไดรับอาหารท่ีดี เพียงพอเหมาะสมกับความตองการแตเพ่ือปองกันการเกิดปญหาขาดโภชนาการ หรืออาจ

เกิดปญหาโภชนาการเกินกวาความตองการของรางกายได ซ่ึงผูสูงอายุตองการสารอาหารดังตอไปนี้ 

1. พลังงาน  ความตองการพลังงานของผูสูงอายุลดลง เม่ือเทียบกับวัยเจริญเติบโต/วัยหนุมสาวเนื่องจาก

การทํางานของอวัยวะตางๆทํางานนอยลง ดังนั้น ผูสูงอายุท่ัวไปควรเลือกกินอาหารใหนอยลง เลี่ยงอาหารท่ีให

พลังงานสูง เชน ไขมัน และอาหารหวาน (รวมท้ังแปง และผลไมท่ีมีรสหวาน) แตมักจะพบวาผูสูงอายุกิน

อาหารจําพวกแปง และของหวานมาก เพราะฟนไมแข็งแรงพอท่ีจะเค้ียวผัก ผลไม จึงแนะนําผูสูงอายุให

รับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการถูกหลักอนามัย กินอาหารใหครบท้ัง 3 ม้ือ ตอวัน ใหมีความ

หลากหลายในสัดสวนท่ีเหมาะสม และพยายามรักษาน้ําหนักตัวใหคงท่ีไมอวน/ผอมจนเกินไป 

2. โปรตีน เปนสารอาหารท่ีชวยเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย ซ่ึงโปรตีนไดจาก

เนื้อสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง ไข นม และผลิตภัณฑจากนม วันละ 6-8 ชอนกินขาว ควรเลือกเนื้อสัตวไมติดมัน 



ไมติดหนัง เชน ไก ปลา เนื่องจากมีความนุมยอยงายแตควรระวังกาง เนื่องจากผูสูงอายุอาจมีปญหาเรื่องการ

เค้ียวและการกลืน ควรปรุงอาหารใหสุก ทําเปนชิ้นเล็ก ใหเปอย เพ่ืองายตอการเค้ียว ไขเปนอาหารโปรตีนดีมี

คุณภาพ สามารถนํามาทําอาหารไดหลายชนิด ควรกินสัปดาหละ 2-3 ฟอง นอกจากนี้ควรด่ืมนมเปนประจํา

ทุกวัน วันละ 1 แกว  เพราะมีท้ังโปรตีนและแคลเซียม ซอมแซมและเสริมสรางใหกระดูก หากผูสูงอายุบาง

ทานท่ีไมเคยดื่มนม ถาเริ่มดื่มแรกๆอาจมีอาการทองเดิน เพราะรางกายขาดน้ํายอยนม ควรดื่มทีละนอย เชน 1 

ชอนโตะ หลังอาหาร 2-3 วันแรกควรเพ่ิมข้ึนทีละนอยๆ จนได 1 กลอง ใน 2 สัปดาห ควรดื่มหลังอาหาร อยา

ดื่มตอนทองวาง หลังจากท่ีดื่มไดครั้งละ 1 กลองจนเคยชินแลว อาจเปลี่ยนมาด่ืมเปนเวลาอ่ืนไดตามตองการ 

ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนย หรือนมไขมันต่ํา เนื่องจากไมจําเปนตองใชพลังงานมากนัก 

3. ไขมัน และน้ํามันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานสูง ถากินเขาไปมากอาจทําใหน้ําหนักตัวเพ่ิมได ปจจุบัน

พบวาคนไทยบริโภคไขมัน/น้ํามันมากข้ึนโดยกินอาหารประเภททอด/ผัด สวนใหญแทนอาหารท่ีใชน้ํามันนอย 

เชน ยํา น้ําพริก แกงสม ตมยํา การอาหารท่ีมีไขมันมากเกินควรจะทําใหเกิดโรคเรื้อรังตางๆไดเชน โรคอวน 

โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง  แลโรคเบาหวาน ซ่ึงโรคตางๆเหลานี้หากไมไดรับกาควบคุมดูแล

เรื่องอาหารอยางจริงจังจะทําใหเกิดภาวะแทรกซอนได ดังนั้นควรหลีกเลี่ยง/ลดการกินอาหารท่ีทอดอมน้ํามัน

มากๆ เชน อาหารชุบแปงทอด กลวยทอด ปาทองโก หรืออาหารท่ีมีกะทิเปนสวนประกอบมากๆ เชน แกงกะทิ   

ขนมหวานตางๆ รวมไปถึงอาหารท่ีมีมันมาก เชน ขาหมู หมูสามชั้น ขาวมันไก  

4. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารท่ีไดจากอาหารประเภทขาว แปง เผือก มัน ผลติภัณฑตางๆจากธัญพืช 

และน้ําตาล เนื่องจากขาวเปนอาหารหลักของคนไทย  เราจึงไดรับพลังงานสวนใหญมาจากขาว แนะนําใหกิน

ขาวกลอง เมนูหลากหลาย เชน ขาวสวย ขาวเหนียว ขาวตม ขนมจีน กวยเตี๋ยว บะหม่ี ขนมปง 

5. วิตามิน เปนสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายเพ่ือชวยในการเผาผลาญอาหารท่ีบริโภคใหเปลี่ยนเปน

พลังงาน และทําใหรางกายทํางานไดปกติเพ่ิมภูมิตานทานโรค ซ่ึงมีวิตามินหลายชนิด แตละชนิดทําหนาท่ี

แตกตางกันไป และรางกายตองการในปริมาณท่ีแตกตางกัน แนะนําใหกินผักใหมากและผลไมเหมาะสม ผัก 

ควร ตม นึ่งทําใหเปนชิ้นเล็ก เพราะผูสูงอายุสวนใหญมีปญหาเรื่องฟน ทําใหกินผักลําบากไดรับวิตามินบางตัว

ลดลง นอกจากนี้ผักผลไมมีใยอาหารชวยในการขับถายควรเปนผักสดสะอาด งดผักดอง ผลไมดอง 

6. เกลือแร ผูสูงอายุมีความตองการเกลือแรปริมาณเทาเดิม แตจากการท่ีกินอาหารนอยลงจึงทําใหไดรับ

เกลือแรไมเพียงพอ เกิดโรคและปญหาสุขภาพตามมา เชน ขาดเหล็ก แคลเซียม  เนื่องจากทานโปรตีนต่ําทําให

ไดรับเหล็กตํ่าไปดวย ซ่ึงจะทําใหเปนโรคซีด/โลหิตจาง นอกจากนี้การดูดซึมเหล็กจากลําไสในผูสูงอายุทําได

นอยกวาวัยหนุมสาว อาหารท่ีมีธาตุเหล็กมากไดแก เนื้อสัตว ตับ ไขแดง เลือดสัตว เปนตน คนท่ัวไปมักคิดวา

เม่ือรางกายเติบโตเต็มท่ีแลวะไมตองการแคลเซียมเพ่ือสรางกระดูกและฟนอีกตอไป ความเปนจริงแลว 

แคลเซียม มีความสําคัญตอรางกาย เชน ชวยในการแข็งตัวของเลือด ชวยในการยืดหยุนของกลามเนื้อ เม่ือ

รางกายไดรับแคลเซียมไมเพียงพอก็จะไปดึงจากกระดูก ภาวะขาดแคลเซียมพบมากในผูสูงอายุ หากมีสะสมไว

มากเพียงพอตลอดชีวิตจะเกิดปญหาโรคกระดูกพรุนหรือกระดูกหักไดนอยกวา อาหารท่ีเปนแหลงของ

แคลเซียมไดแก นมและผลิตภัณฑนม ปลาเล็กปลานอย กุงแหง ผักใบเขียว เปนตน 



7. น้ํา เปนสารอาหารท่ีรางกายขาดไมได ในวันหนึ่งๆ เราควรดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว หากรางกายสูญเสีย

น้ํามากกวาปกติ เชน มีอาการทองเสีย อาเจียน มีไข เสียเหง่ือมาก ถาไดรับน้ําไมเพียงพอจะพบอาการ

ผิดปกติท่ีผิวหนัง ปากแหง น้ําหนักตัวลด ปสสาวะนอยลงหรือไมปสสาวะเปนตน แตถารางกายไดรับ

น้ํามากเกินไปก็เสียชีวิตไดเชนกัน ทําใหเกิดอาการบวมตามท่ีตางๆ เชน แขน ขา ชองทอง เปนมากน้ํา

จะไปอัดอยูในถุงลมของปอด เกิดการหอบเหนื่อยและเสียชีวิตไดเชนกัน 

ชวงนี้ขอพักกันสักครู ชวงหนากลับมาพูดคุยกันตอคะ  

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

ผูดําเนินรายการ 

เขาสูชวงสุดทายของรายการแลว ขอสรุปเรื่องการกินอาหารเพ่ือใหผูสูงอายุหางไกลโรค มีสุขภาพดี  

ดังนี้คือ 

1. กินอาหารใหครบ 3 ม้ือ ตอวัน กินอาหารใหหลากหลายในสัดสวนท่ีเหมาะสม และหม่ันดูแล

น้ําหนักตัวใหคงท่ี 

2. กินขาวกลองเปนอาหารหลักกินธัญพืชไมขัดสี รายการอาหารหลากหลาย สลับเปลี่ยนหมุนเวียน 

3. กินผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา เพราะใหวิตามินและเกลือแร ใหใยอาหารชวยในการ

ขับถาย ผัก ควรเลือกสด สะอาด นํามาทําชิ้นเล็ก ตม นึ่ง ใหงายตอการเค้ียว ผลไมควรเลือกชนิด

ท่ีนุม เค้ียวงาย เชน มะละกอ กลวย สม แตงโม งด/ลดเวนการทานน้ําผลไมแปรรูป น้ําผลไม

กลองเนื่องจากมีการเติมน้ําตาลอาจทําใหเปนเบาหวานได และผานการแปรรูปทําคุณคาของ

สารอาหารลดลง ลดการทาผักและผลไมดองเพราะมีการเติมเกลือ เติมน้ําตาล ทําใหความดันกับ

เบาหวานข้ึนได  

4. กินปลา ไข เนื้อสัตวไมติดมัน ไมติดหนัง ไข 3-4 ฟอง/สัปดาห ควรเลือกทานเนื้อไก/ปลา เพราะมี

ความนุม ปลา ควรระวังกาง เนื่องจากมีปญหาเรื่องฟนและการเค้ียวอาหาร 

5. ดื่มนม และผลิตภัณฑนมเปนประจํา วันละ 1-2 แกว  แนะนํานมพรองมันเนย หรือนมพรองไขมัน 

เพราะผูสูงอายุจําเปนตองไดรับแคลเซียมเพ่ือในการแข็งตัวของเลือด ชวยในการยืดหยุนของ

กลามเนื้อ ปองกันโรคกระดูกพรุน โรคกระดูกหัก หากทานนมแลวมีปญหาใหทานอาหารท่ีเปน

แหลงของแคลเซียม จากปลาเล็กปลานอย กุงแหง ผักใบเขียว เปนตน 

6. กินอาหาร ลด หวาน มัน เค็ม ปรุงแตงรสอาหารใหนอยเทาท่ีจําเปน 

7. นอกจากการดูแลสุขภาพในเรื่องการกิน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนสิ่งสําคัญ ควรออ

กําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3-5 ครั้ง ครั้งละประมาณ 30 นาที เลือกประเภทการออกกําลัง

กายใหเหมาะกับตนเอง 

8. พบปะพูดคุย เขาสังคม ทําจิตใจใหผองใส ไมเครียด และหม่ันฝกสมอง เขารวมกลุม/ชมรม

ผูสูงอายุ เพ่ือไดพบปะ พูดคุย แลกเปลี่ยนประสบการณ  ขอมูล ความรู ทําใหไมเหงา 

9. นอนหลับพักผอนอยาเพียงพอ 7-9 ชั่วโมงตอวัน 



สรุปนะคะ ชองปากคือ “ประตูสูสุขภาพ” ดังนั้น ผูสูงอายุควรมีสุขภาพชองปากท่ีดี เลือกรับประทาน

อาหารท่ีมีคุณภาพ เพ่ือท่ีไดมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง หากผูสูงอายุทานใดท่ีปญหาสุขภาพชองปาก ตองการ

คําปรึกษาแนะนํา สามารถโทรศัพทเขามาสอบถาม หรือนัดหมายไดท่ีหมายเลขโทรศัพท 055-966-866 และ 

055-967-453 สําหรับในเวลาราชการ สวนนอกเวลาราชการโทรศัพทเขามาสอบถามไดท่ีหมายเลข 055-967-

481 ทางโรงพยาบาลทันตกรรมยินดีใหบริการคะ   

 วันนี้เวลาของทางรายการหมดลงแลว กลับมาพบกันอีกครั้งในวันจันทรหนาเวลาเดียวกันนี้ ดวย

ความปรารถนาดีจาก คณะทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวรคะ 

 


