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Abstract 
This research aimed to study the consideration about healthy foods and drinks for elders 

and restrictions that obstructed to healthy foods and drinks for elders. In Lopburi, the old age 
home district was a qualitative research by case study approach, collected information by in-
depth interviews. There were 3 nutritionist people that give the main information (Nutritional 
Food) in elderly homes, Lopburi. From the research result found that the elder living the old 
age home, Lopburi had 102 people aged over 60 to 93 years old, and there were 3 places to 
have a meal were Alzheimer patient dorm, general patient dorm and healthy patient dorm. 
For Alzheimer patient dorm and general patient dorm had caretakers during every meals that 
were breakfast, lunch, dinner and snack. The snack would be held every 15 days that had a nurse 
who managed it properly for the elders, and chose ingredients in their food. For cooking 
shouldn’t have strong flavor. Each meal was held in fried food and boil food. Every cooking list 
must not use monosodium glutamate. For elders who wasn’t healthy and Alzheimer must 
have caretaker took care closely. Moreover, the elders had problem about deteriorate organs 
such as bone, teeth, joint and digestive system, that made they had Anorexia because there 
were deteriorate tooth bone, and chew difficultly. 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาหลักการพิจารณารายการอาหารและเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพส าหรับ
ผู้สูงอายุ และข้อจ ากัดที่เป็นอุปสรรคต่อการก าหนดรายการอาหารและเครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 
ในเขตสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยวิธีวิทยากรณีศึกษาเฉพาะ (Case 
Study Approach) เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) มีผู้ให้ข้อมูลหลักเป็น
นักโภชนาการด้านอาหาร (Nutritional Food) ในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี เป็นจ านวนทั้งหมด 
3 คน ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี จ านวน 102 คน มีอายุตั้งแต่ 
60 ปี ไปจนถึงอายุ 93 ปี มีสถานที่ในการรับประทานอาหาร จ านวน 3 แห่ง ได้แก่ หอพักผู้ป่วยหลงลืม หอพัก
ผู้ป่วย - ทั่วไป และผู้สูงอายุที่เป็นปกติแข็งแรงสมบูรณ์ดี โดยหอพักผู้ป่วยหลงลืม และผู้ป่วยทั่วไป จะมีผู้ดูแล
ในระหว่างการรับประทานอาหารทุกมื้อ ได้แก่ มื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น รวมทั้งรายการอาหารว่าง 
ซึ่งจะบริการขึ้นทุก 15 วัน โดยมีพยาบาลเป็นผู้จัดรายการขึ้นมาเพ่ือให้เกิดความเหมาะแก่ผู้สูงอายุ พร้อมกับ
คัดสรรวัตถุดิบในการประกอบอาหารแต่ละรายการ ซึ่งมีหลักการปรุงอาหารจะต้องค านึงถึงรสชาติที่ไม่จัดจ้าน
เกินไป ในแต่ละมื้อ ส าหรับรายการอาหารจะถูกจัดขึ้นระหว่างอาหารประเภทผัดร่วมกับประเภทต้ม 
โดยรายการอาหารทุกรายการต้องไม่ใช้ผงชูรส ส าหรับผู้สูงอายุที่อยู่ในภาวะร่างกายไม่แข็งแรงและกลุ่มของ
ผู้มีอาการหลงลืม จ าเป็นต้องมีผู้ดูแลในการรับประทานอาหารอย่างใกล้ชิด ตลอดจนผู้สูงอายุที่มีข้อบกพร่อง
ของอวัยวะที่เสื่อมสภาพลงตามกาลเวลา เช่น กระดูก ฟัน ข้อต่อ ระบบการย่อยอาหาร เป็นต้น ส่งผลให้
ผู้สูงอายุเกิดอาการไม่อยากอาหารเนื่องจากสภาวะฟันที่เสื่อมลง การเคี้ยวอาหารจะเกิดความล าบากขึ้น 
 

ค าส าคัญ : ผู้สูงอายุ  สถานสงเคราะห์คนชรา  นักโภชนาการอาหาร  อาหารเพ่ือสุขภาพ 
 

บทน า 
 ผู้สูงอายุชาวไทยเพิ่มจ านวนขึ้น เนื่องจากประชากรมีสุขภาพดีส่งผลให้มีจ านวนผู้สูงอายุที่ต้องการ
การดูแลทางสุขภาพ ซึ่งนิยามของผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลที่มีสัญชาติไทยและมีอายุตั้งแต่  60 ปีบริบูรณ์
ขึ้นไป ทั้งนี้ ผู้สูงอายุมิได้มีลักษณะเหมือนกันหมด โดยจะมีความแตกต่างกันไปตามช่วงอายุ แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุได้ 
3 กลุ่ม ได้แก่ (1) ผู้สูงอายุวัยต้น มีอายุระหว่าง 60 - 69 ปี เป็นช่วงที่ยังมีพลังช่วยเหลือตนเองได้  (2) ผู้สูงอายุ
วัยกลาง มีอายุระหว่าง 70 - 79 ปี เป็นช่วงที่ร่างกายมีความอ่อนแอ เริ่มมีอาการเจ็บป่วยจากโรคประจ าตัว 
(3) ผู้สูงอายุวัยปลาย มีอายุตั้งแต่ 80 ปีขึ้นไป พร้อมกับอาการเจ็บป่วยเรื้อรัง พร้อมกับการเสื่อมของอวัยวะ 
และมีภาวะทุพพลภาพ (Putnoi, 2013) ซึ่งในขณะเดียวกัน 

ผู้สูงอายุ หมายถึง ผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 40 ปี สามารถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ “วัยกลางคน” อายุ 40 - 
60 ปี และ “วัยชรา” อายุ 60 ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุมีโอกาสเป็นโรคขาดอาหารและเกินอาหาร ส าหรับสภาวะโรค
เกินอาหารในบุคคลที่กินดีอยู่ดี เมื่อมีอายุครบ 40 ปีขึ้นไป โอกาสเปลี่ยนแปลงรูปร่างอ้วนลงพุง เนื่องจาก
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ได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์ แต่ขาดวินัยการออกก าลังกาย และการเคลื่อนไหวเป็นไปด้วยความเชื่ องช้า 
จึงเกิดการสะสมของไขมันที่มากจนเกินไป ส าหรับโรคขาดอาหารของผู้สูงอายุที่มีร่างกายเสื่อมโทรม จะมีโอกาส
เจ็บป่วยได้ง่ายกว่าผู้อื่น และสภาพผิวหนังดูแก่เกินวัย เนื่องจากการขาดโปรตีน เหล็ก แคลเซียม และ
วิตามินบ ีหนึ ่ง  อาหารส าหรับผู้สูงอายุ  (Nutrition for Old Age) ที่มีอายุตั้ งแต่ 60 ปีขึ้นไป ควรเลือก
รับประทานอาหารที่มีแคลอรี่ต่ ากว่าวัยกลางคน เช่น ข้าว น้ าตาลและไขมัน ควรส่งเสริมให้รับประทาน
เนื้อสัตว์ที่ย่อยง่ายควบคู่กับการดื่มนมให้มากขึ้น ซึ่งหากรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการจะช่วยให้
อาการเจ็บป่วยฟื้นตัวเร็วขึ้น (Kawnoo, 2017) ในขณะที่การออกแบบรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุตั้งแต่ 
60 ปีขึ้นไป จ าเป็นต้องการความเชี่ยวชาญจากนักโภชนาการที่มีความรู้เฉพาะทาง เพ่ือการออกแบบรายการที่
มีคุณค่า เริ่มต้นจากการคัดเลือกวัตถุดิบหลักที่มีคุณภาพ รวมถึงการใช้เครื่องปรุงที่ไม่ส่งผลกระทบต่อร่างกาย
ในระยะยาว (Ananthanachai, 2008) 

สถานสงเคราะห์คนชรา เป็นการอุปการะกลุ่มผู้สูงอายุที่เผชิญกับปัญหาทางสังคม เช่น ถูกทอดทิ้ง ไร้ที่อยู่
อาศัย ขาดผู้อุปการะดูแล ซึ่งสถานสงเคราะห์คนชราจะเป็นอีกหนึ่งทางเลือกแก่บุตรหลานที่มีความจ าเป็น 
โดยรูปแบบการบริการประกอบด้วย (1) ด้านปัจจัย 4 ในการด ารงชีพ (2) ตรวจสุขภาพทั่วไปและรักษาพยาบาล 
(3) ด้านกายภาพบ าบัด (4) ด้านให้ค าแนะน าปรึกษา (5) ด้านสังคมสงเคราะห์ (6) ด้านกิจกรรมนันทนาการ 
(7) ด้านรายได้เสริม และ(8) ด้านศาสนกิจและฌาปนกิจศพ ตลอดจนการอุปการะเลี้ยงดูผู้สูงอายุโดยไม่เสีย
ค่าใช้จ่าย ซึ่งผู้สูงอายุจะอาศัยอยู่รวมกันภายในห้องที่มีจ านวนสมาชิกหลายคน เนื่องจากปัจจุบันมีจ านวน
ประชากรผู้สูงอายุมากขึ้น ประกอบกับสถานสงเคราะห์มีค่าใช้จ่ายสูงมาก มีข้อจ ากัดด้านบุคลากรดูแล
ผู้สูงอายุที่ไม่เพียงพอ หลักการส าคัญในการดูแลผู้สูงอายุได้อยู่ร่วมกับครอบครัวอย่างมีความสุขในช่วงสุดท้าย
ของชีวิต ไม่ใช่การแยกผู้สูงอายุออกจากครอบครัว (Care Center Nursing Home A Patient, Elderly 
Care Homes Nursing Delivery Center, 2017) 

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยเห็นว่า ความส าคัญของอาหารส าหรับผู้สูงอายุ ในส่วนของการก าหนดรูปแบบ
รายการและการปรุงรสชาติของอาหารแต่ละประเภท โดยต้องมีความรอบครอบและเอาใจใส่ในการคัดเลือก
รายการอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ หากจะต้องเลือกรับประทานแล้วจะต้องไม่เกิดอาการท้องอืด เนื่องจาก
ผู้สูงอายุมีความเสื่อมของระบบอวัยวะภายใน เช่น อาการท้องอืด อาหารไม่ย่อย ผู้ก าหนดรายการอาหาร
จึงจ าเป็นต้องมีความรู้และความเข้าใจผู้สูงอายุเป็นอย่างดี โดยเฉพาะการปรุงรสชาติของอาหารเพ่ือน าไปให้
ผู้สูงอายุต้องมีความกล่อมกล่อม ไม่จัดจ้านหรือเผ็ดจนเกินไป รวมถึงการใช้ผู้มีประสบการณ์ในการปรุงอาหาร 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา การก าหนดรูปแบบรายการอาหารเพื่อสุ ขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 
ในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี 
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4. ขอบเขตด้านเนื้อหา : การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนแนวคิดทฤษฎีจากต าราวิทยานิพนธ์ การศึกษา
ค้นคว้าอิสระ บทความวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องประเด็นปัญหาของผู้สูงอายุชาวไทย รวมถึงหลัก
โภชนาการด้านอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
การศึกษาแนวคิดและการประกอบอาหารของสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี กรณีศึกษา : การ

ก าหนดรูปแบบรายการอาหารเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี อ าเภอเมืองฯ 
จงัหวัดลพบุรี สามารถน าเสนอด้วยวิธีการอุปนัย (Inductive) เป็นการรวมองค์ประกอบของข้อมูลที่หลากหลาย 
อาจน าไปสู่บทสรุปองค์ความรู้ที่มีความแตกต่างจากเดิมสามรถก าหนดเป็นกรอบแนวคิดการวิจัยเชิงขั้นตอนได้ 

 

ค าถามการวิจัย 
1. หลักการพิจารณารายการอาหารเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในเขตสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี

มีกระบวนการอย่างไร 
2. ข้อจ ากัดที่เป็นอุปสรรคต่อการก าหนดรายการอาหารเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์

คนชราบ้านลพบุรีมีรายละเอียดอย่างไรบ้าง  
 

การทบทวนวรรณกรรม 
1.  ผู้สูงอายุ 

ผู้สูงอายุ หมายถึง มนุษย์ที่มีอายุอยู่ในช่วงปลายของชีวิต มีช่วงอายุอยู่ระหว่าง 60 ปีขึ้นไป หรือเป็น
ผู้ที่ได้มีการสั่งสมวิชาความรู้มาตลอดชีวิต เมื่ออายุที่เพ่ิมมากขึ้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสภาพร่างกายและ
จิตใจ ตลอดจนการด าเนินชีวิตการด ารงอยู่ในสังคมของส าหรับสิ่งที่ผู้สูงอายุต้องเผชิญประการแรกคือ ความ
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ถดถอยสภาพร่างกาย ได้แก่ ระบบประสาท ระบบหัวใจ หลอดเลือด ระบบขับถ่าย ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบ
กระดูก ระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างเป็นล าดับ ในภาวะปกติที่อวัยวะส่วนต่าง ๆ ยังคง
ท างานต่อเนื่อง แต่ในสภาวะทางอารมณ์ที่ปกติจะส่งผลให้ผู้สูงอายุไม่สามารถรักษาสภาวะสมดุลของร่างกาย 
ท าให้เกิดอาการผิดปกติแปรปรวนและเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ง่าย จ าเป็นต้องได้รับการดูแลเป็นพิเศษ
เกี่ยวกับรายการอาหารที่ให้พลังงานน้อย แต่สามารถให้สารอาหารที่มีประโยชน์ครบถ้วน เพ่ือช่วยในการรักษา
สุขภาพ พร้อมกับความต้องการความเอาใจใส่พิเศษจากบุตรหลานเพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถด ารงอยู่ในสังคมได้
อย่างมีความสุข  (Data Center News for Seniors, 2017) 

2.  โภชนาการอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
การเปลี่ยนแปลงทางร่ายกายและจิตใจ ส่งผลกระทบต่อการปรับเปลี่ยนการดูแลเพ่ือให้เหมาะสมตาม

ช่วงอายุ ซึ่งโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุให้ความส าคัญกับสารอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย
ในแต่ละวัน ผู้สูงอายุจะต้องใช้พลังงานในปริมาณท่ีเหมาะสมไม่มากหรือน้อยจนเกินไป เช่นเดียวกับประชากร
วัยอ่ืน ๆ ความต้องการของพลังงานจะถูกควบคุมให้น้อยลง แต่ต้องรักษาความสมดุลของสารอาหารครบทั้ง 5 
หมู่ (Jewsuwan, 2017) ส าหรับผลการศึกษาของ Mekwimon (2015) อธิบายว่า การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุหัน
มาใส่ใจเรื่องการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ สามารถเผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับรายการอาหารผ่านช่องทางต่าง ๆ 
อย่างต่อเนื่อง เพ่ือให้ผู้สูงอายุสามารถรับรู้ถึงความส าคัญของอาหารแต่ละมื้อที่รับประทาน รวมถึงใช้
ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัวในการแนะน ารายการที่มีประโยชน์ และการคัดเลือกวัตถุดิบส าหรับ
การประกอบอาหารในแต่ละรายการที่มีสัดส่วนที่เหมาะสม  

ผู้สูงอายุที่ขาดอาหารจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสภาวะร่างกาย น าไปสู่ภาวะทุโภชนาการ เช่น ผู้สูงอายุ
ที่มีโรคประจ าตัว อาจเป็นอุปสรรคต่อการไปหาซื้ออาหารข้างนอก รวมถึงการจะประกอบอาหารด้วยตนเอง
เพียงล าพังภายในบ้าน ปฏิเสธการติดต่อกับสังคมภายนอก นอกจากนี้ผู้สูงอายุบางรายเลือกเครื่องดื่มประเภท
แอลกอฮอล์ ซึ่งได้รับอิทธิพลมาจากสภาพแวดล้อมของสังคม หากผู้สูงอายุดื่มสุราเข้าไปในปริมาณที่มาก  
อาจส่งผลให้ร่างกายได้รับพลังงานจากแอลกอฮอล์ เกิดการเบื่ออาหารมื้อหลัก นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดโรค
ประจ าตัวเรื้อรังได้ง่ายกว่าประชากรกลุ่มอ่ืน (Health Research Center, 2015) 

วิธีการคัดสรรรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุ มุ่งเน้นคุณค่าที่มีความจ าเป็นต่อร่างกายได้ ตาม
ลักษณะของอาหารหลักทั้ง 5 หมู่ ได้แก่ หมู่ที่ 1 อาหารจ าพวกเนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่ว โดยสารอาหารหลัก คือ 
โปรตีน ช่วยสร้างกล้ามเนื้อ และสร้างภูมิต้านทานโรค หมู่ที่ 2 อาหารจ าพวกข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน ใน
กลุ่มของคาร์โบไฮเดรต เป็นสิ่งที่ผู้สูงอายุควรลดปริมาณลง หากรับประทานในปริมาณท่ีมากไปอาจส่งผลให้มี
น้ าตาลในเลือดสูง หมู่ที่ 3 อาหารจ าพวกไขมันที่ได้จากพืชและสัตว์ ที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย ช่วยดูดซึมวิตามิน
ที่ละลายไขมัน หากบริโภคในปริมาณที่มากเกินไปอาจท าให้เป็นโรคอ้วน หมู่ที่ 4 อาหารจ าพวกผัก ที่มีเกลือแร่ 
วิตามิน ใยอาหาร และน้ า ช่วยลดอาการท้องผูกในการขับถ่าย และในหมู่ที่ 5 อาหารจ าพวกผลไม้ สามารถ
เลือกรับประทานอาหารได้ทุกวัน ยกเว้นผลไม้ที่มีรสหวานมาก และส่งผลให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงได้ 
(Chayasittisophol, 2006) สาเหตุและปัญหาที่เกี่ยวกับโภชนาการของผู้สูงอายุ เกิดจากการบริโภคที่ผิดวิธี

http://www.ผู้สูงอายุ.net/th,%202560
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รวมถึงปริมาณอาหารที่มีมากจนเกินความจ าเป็น ซึ่งมีความสัมพันธ์กับระบบน้ าย่อย อีกทั้งยังส่งผลต่อระดับ
อารมณ์ท่ีแสดงออกในลักษณะพฤติกรรมการกิน (Wongthong, 2008) 

 

วิธีการศึกษา 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจัยเรื่อง “การก าหนดรูปแบบรายการอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ในสถานสงเคราะห์
คนชราบ้านลพบุรี” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ด้วยวิธีวิทยากรณีศึกษาเฉพาะ (Case 
Study Approach) โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) จากผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informant) 
เป็นนักโภชนาการด้านอาหาร (Nutritional Food) ในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี เป็นจ านวนทั้งหมด 
3 คน ซึ่งผู้ให้ข้อมูลหลักต้องเป็นผู้ที่ต้องสัมผัสและด าเนินการปรุงอาหารให้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุโดยตรง โดยผู้วิจัย
ได้บันทึกข้อมูลภาคสนามเพื่อท าการบันทึกข้อมูลภาคสนาม (Field Note) ประกอบการวิเคราะห์และ
ใช้เครื่องบันทึกเสียงประกอบการสัมภาษณ์ จากนั้นถอดข้อมูลเสียงที่ได้ให้อยู่ในรูปของข้อความจากแนว
ค าถามแบบกึ่งโครงสร้างปลายเปิด จากหลักการของโภชนาการด้านอาหาร ตัวผู้บริโภคจ าเป็นต้องได้รับ
สารอาหารที่ครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน ผู้วิจัยคิดว่าการบริโภคสารอาหาร
ในปริมาณถือเป็นที่เพียงพอต่อร่างกายในแต่ละวัน จ าเป็นต้องค านึงถึงร่างกายของแต่ละบุคคลและยึดหลักการ
ทางโภชนาการ ประกอบไปด้วย (1) มีอาหารครบ5หมู่ (2) จัดข้าวเป็นอาหารหลัก (3) มีผักให้ปริมาณมาก 
(4) ปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถั่วเม็ดแห้งเป็นประจ า (5) นม (6) จ ากัดไขมันพอควร (7) หลีกเลี่ยง
การรับประทานอาหารรสจัดทุกประเภท (8) ค านึงถึงการปนเปื้อน และ (9) งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ทั้งนี้
ตัวผู้วิจัยนับว่าเป็นเครื่องมือส าคัญในการเก็บข้อมูลภาคสนาม เนื่องจากต้องใช้วิจารณญาณ การตัดสินจากใจ
การเก็บรวบรวมข้อมูล ตลอดจนเป็นผู้บันทึกผลจากผู้ให้ข้อมูลหลักตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของข้อมูลแบบสามเส้า (Triangulation) โดยแบ่งเป็น 3 ด้าน 

ประกอบด้วย (1) ด้านตรวจสอบข้อมูล ได้แก่ เวลา สถานที่ และบุคคล (2) ด้านผู้วิจัยที่มีมากกว่า 1 คน เพ่ือ
เปรียบเทียบข้อมูลจากการศึกษาท่ีแตกต่างกัน และ (3) ด้านการตรวจสอบแนวคิดทฤษฎี ที่ผ่านการตีความ
แตกต่างกัน ทั้งนี้การสร้างข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก สามารถน าข้อมูลมาตีความ พร้อมกับการเชื่อมโยง
ข้อมูลเหล่านั้นเข้าด้วยกัน ซึ่งผู้วิจัยสามารถเก็บข้อมูลใหม่ จนกว่าข้อมูลดังกล่าวจะถึงจุดอ่ิมตัว และผู้วิจัยจะ
จัดเรียงข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยแต่ละข้อ (Phothisita, 2013) 

 

ผลการศึกษา 
1.  การพิจารณารายการอาหารเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในเขตสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี 

ผลการศึกษาพบว่า 
1.1 ผู้สูงอายุในเขตสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรีมีจ านวนทั้งหมด 102 คน โดยจะมีอายุตั้งแต่ 

60 - 93 ปี สามารถรับการบริการอาหารจากจุดบริการทั้งหมด 3 แห่ง ได้แก่ (1) จุดผู้สูงอายุที่หลงลืม  
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(2) จุดผู้สูงอายุที่มีอาการเจ็บป่วย (3) จุดผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงช่วยเหลือตนเองได้ ซ่ึงทั้ง 3 บริเวณจะมี
ผู้ดูแลควบคุมการประกอบอาหารทุกรายการ  

1.2 รายการอาหารจะแบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก่ (1) อาหารคาว และ (2) อาหารว่างที่มีปริมาณไขมัน
น้อย ในสถานสงเคราะห์คนชราแห่งนี้จะหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสชาติหวาน ส าหรับรายการอาหารคาวจะ
ประกอบด้วย มื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น และอาหารว่างจะเป็นอาหารจ าพวกนม การดื่มนมนั้นจะต้องดื่ม
ในปริมาณที่เหมาะสมต่อวัย ซึ่งรูปแบบรายการอาหารจะปรับเปลี่ยนทุกวัน โดยมีพยาบาลประจ าสถาน
สงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี จะด าเนินการจัดรายการอาหารในรอบ 15 วัน สอดคล้องกับบทสัมภาษณ์ของ
ผู้ให้ข้อมูลหลักดังนี้ “นม ที่นี่จะก ำหนดเลยว่ำวันหนึ่งได้เท่ำไหร่ เพรำะบำงคนเขำไม่ดื่มนมทุกคน ส่วนรำยกำร
อำหำรก็จะต้องมำคุยกันทุก ๆ 15 วัน ตำมรำยกำรที่พวกเรำเคยท ำสลับกันไป แต่ยังไงก็ต้องเปลี่ยนนะคะ” 
(ผู้ให้ข้อมูลหลักหมายเลข 2, 2569) 

1.3 จ านวนมื้อ ได้แก่ (1) มื้อเช้า ประกอบไปด้วย ข้าวต้มกุ๊ย และกับข้าว 1 อย่าง เช่น ผัดผักบุ้งไฟแดง 
หรืออาจจะเป็นข้าวต้มหมูหรือปลาเป็นประจ า ซึ่งการประกอบอาหารจะต้องมีการยึดหลักการทางโภชนาการ
เข้าร่วมด้วยเพ่ือที่ผู้รับประทานจะต้องได้รับสารอาหารในปริมาณที่เพียงพอต่อร่างกายในแต่ละวัน ระบบ
ร่างกายสามารถดูดซึมสารอาหารไปใช้ได้ง่ายโดยรายการอาหารจะใช้เนื้อสัตว์ปีก อาทิ รายการอาหารที่มี
วัตถุดิบหลักเป็นเนื้อไก่อาจส่งผลไม่ดีต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ เช่น โรคเก๊าท์ ในมื้อกลางวัน จะประกอบไป
ด้วยกับข้าว 2 อย่าง เช่น ต้มจืด ผัดกะเพรา ส าหรับมื้อเย็น ประกอบไปด้วยกับข้าว 2 อย่าง เช่น ผัดถั่วงอก 
และแกงส้ม เป็นต้น 

1.4 การคัดสรรวัตถุดิบจากผู้ปรุงอาหารด าเนินการสั่งรายการสั่งซื้อ และส่งไปยังฝ่ายพัสดุเพ่ือ
ประสานงานการสั่งซื้อ โดยการสั่งซื้อจะเป็นการส่งสินค้าจ านวนมาก พิจารณาจากคุณภาพของรายการอาหาร
และปริมาณที่ถูกก าหนดในแต่ละมื้อให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย หากได้สินค้าหรือวัตถุดิบที่ใช้
ในการปรุงที่ด้อยคุณภาพ อาทิ การเน่าเสีย หรือหมดอายุ ทางผู้รับผิดชอบการปรุงอาหารจะต้องรีบ
ด าเนินการส่งคืนผู้ขายสินค้าแต่ละรายโดยเร็วท่ีสุด 

1.5 วิธีการปรุง โดยการควบคุมกฎระเบียบกระบวนการปรุงที่เป็นมาตรฐานระดับเดียวกับโรงพยาบาล 
และเป็นรายการอาหารที่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รับประทานได้ หากเป็นอาหารส าหรับผู้สูงอายุที่มีอาการเจ็บป่วย
หรือมีโรคประจ าตัวทางผู้ดูแลจะด าเนินการสั่งอาหารโดยตรงจากโรงพยาบาล  

1.6 รสชาติที่ปรุงเสร็จจะมีรสชาติกลางไม่เป็นอาหารรสจัด เช่น เค็ม เผ็ดจนเกินไป และไม่มีการปรุง
แต่งรสชาติของอาหารด้วยผงชูรส เพ่ือให้เหมาะต่อผู้สูงอายุและสามารถรับประทานได้ทุกคน  และทาง
โภชนาการแนะน าต้องหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัด ซึ่งรสชาติจะมีคล้ายคลึงกับรายการอาหาร
ส าหรับผู้ป่วยในโรงพยาบาลทั่วไป 

1.7 งบประมาณการประกอบอาหารแต่ละวันมีการคิดอัตราค่าใช้จ่ายโดยแบ่งเป็นประเภท ได้แก่ 
อาหารคาว 65 บาทต่อคน และอาหารว่าง 15 บาทต่อคน ซึ่งค่าใช้จ่ายต่อวันจะอยู่ที่ 80 บาทต่อคน โดยจะมี
อาหารส าหรับผู้สูงอายุรวม 4 มื้อ เมื่อรวมกับรายการอาหารว่างแล้ว  
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2.  ผลศึกษาข้อจ ากัดที่เป็นอุปสรรคต่อการก าหนดรายการอาหารเพ่ือสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในสถาน
สงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี พบว่า โรคประจ าตัวของผู้สูงอายุกลายเป็นข้อจ ากัดส าหรับการคัดเลือกรายการ
อาหารสามารถจ าแนกอาการข้างเคียงออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่  

2.1 โรคหลงลืม เป็นสาเหตุหลักในการรับประทานซึ่งจะต้องมีผู้ดูแลระหว่างการรับประทานอาหาร 
หากไม่มีผู้ดูแลผู้ป่วยอาจไม่ได้รับประทานอาหารในปริมาณที่ไม่ครบถ้วน หรืออาจคิดได้ว่าตนเองรับประทานเข้าไป
แล้ว  

2.2 โรคป่วยทั่วไป อาจเกิดจากสภาวะทางร่างกายที่เสื่อมโทรมไปตามช่วงอายุ ท าให้เกิดอุปสรรคต่อ
การรับประทานอาหารประจ าวัน ซึ่งอาการป่วยเหล่านี้อาจเกิดจากสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงบ่อย ๆ หรือ
เกิดจากสิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว เช่น ฝุ่นละออง ท าให้เกิดอาการเป็นหวัดมีไข้เล็กน้อย โดยผู้สูงอายุจะต้องมี
คนคอยดูแลอย่างใกล้ชิด โดยการรับประทานอาหารมีประโยชน์ และรับประทานยาให้ตรงตามเวลา 

นอกจากนี้ผู้สูงอายุบางรายจะมีอาการเบื่ออาหาร เนื่องจากความเสื่อมของกระดูกและฟัน โดยเฉพาะ
ฟันอาจจะมีความแข็งแรงที่จะเคี้ยวอาหารได้ไม่ละเอียด เช่นเดียวกับวัยหนุ่มสาว และอาจเกิดอาการเจ็บฟัน
และเหงือก จึงท าให้ผู้สูงอายุรู้สึกไม่ต้องการรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสม ดังนั้นทางสถาน
สงเคราะห์จ าเป็นต้องสรรหาอาหารเสริมอ่ืน ๆ ที่มีสารอาหารครบถ้วนเพ่ิมเติมให้ผู้สูงอายุหลังจากการ
รับประทานอาหารให้มากขึ้น เช่น ธาตุเหล็ก วิตามิน เป็นต้น เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รับสารอาหารในปริมาณ
ครบถ้วนตามหลักการทางโภชนาการ การปรุงอาหารตามมื้อต่าง ๆ ควรยึดหลักการทางโภชนาการเป็นสิ่ง
ส าคัญ 

 

อภิปรายและสรุปผลการวิจัย 
1.  หลักการพิจารณารายการอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี 

สามารถจะพิจารณาได้จาก ช่วงอายุของผู้สูงอายุในเขตสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรีมีอายุเฉลี่ยระหว่าง 
60 - 90 ปี โดยผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรงสามารถรับประทานอาหารได้เอง โดยที่ไม่ต้องมีผู้ดูแลควบคุมระหว่าง
รับประอาหารอย่างใกล้ชิด ส าหรับกระบวนการควบคุมการประกอบอาหาร และจัดสั่งท ารายการสั่งซื้อ
วัตถุดิบในการประกอบอาหาร รายการโดยรูปแบบของอาหารจะถูกก าหนดขึ้นจากทางการพยาบาลประจ า
สถานสงเคราะห์ ซึ่งเป็นผู้คิดค้นรายการอาหารที่เหมาะสมให้แก่ผู้สูงอายุ ในขณะที่ผู้ประกอบอาหารเป็น
ผู้จัดการปรุงรสชาติของอาหารที่มีรสชาติกลางไม่จัดจ้าน พร้อมกับการปรับเปลี่ยนรูปแบบอาหารใหม่ในทุก 
15 วัน ลดความเบื่ออาหารของกลุ่มผู้สูงอายุ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Kamolnatewinit (2010) อธิบาย
ว่า การจัดรายการอาหารต้องแบ่งอาหารเป็นอาหารมื้อย่อย 4 - 5 มื้อ เพ่ือลดปัญหาการแน่นท้องจนเกินไป 
โดยรายการอาหารควรเป็นอาหารอ่อนที่ย่อยง่าย รวมถึงจะต้องเป็นรายการอาหารที่มีรสชาติไม่จัดจ้าน 
ในกรณีที่ใช้เป็นวัตถุดิบเป็นกลุ่มของผัก จ าเป็นจะต้องค านึงถึงขนาดโดยการหั่นเป็นชิ้นเล็ก ผ่านกรรมวิธี
การนึ ่งหรือต้ม พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ท าให้เกิดแก๊สหรือท้องอืด เช่น ถั่วบางประเภท ซึ่งอาหารที่มี
คุณภาพในกลุ่มของคาร์โบไฮเดรตที่มีรูปเชิงซ้อนไม่ได้ผ่านขบวนการขัดสี รวมถึงกลุ่มโปรตีนจากเนื้อปลาที่ใช้
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วิธีการนึ่งมากกว่าทอด เพ่ือลดปริมาณไขมันส่วนเกินที่ร่างกายไม่ต้องการ นอกจากที่ควรรับประทานผัก ผลไม้ 
เช่น ต าลึง ผักบุ้ง คะน้า มะเขือเทศ ส้มเขียวหวาน กล้วยสุก มะละกอสุก เป็นต้น 

ซึ่งคุณสมบัติของกากใยที่ได้รับจะส่งผลต่อระบบขับถ่าย ส าหรับข้อควรระวังส าหรับการลดปริมาณ
อาหารที่มีรสเผ็ดจัด อาจก่อให้เกิดอาการปวดมวนท้องหรือเรียกว่า “แน่นท้อง” เป็นผลกระทบต่อทางเดิน
อาหารได้ พร้อมหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เนื่องจากระบบน้ าย่อยของผู้สูงอายุดูดซึมไขมันได้น้อยลง 
อาจท าให้เกิดอาการท้องอืด นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับแนวคิดของ Chidsin  (2005) อธิบายว่า ผู้สูงอายุ
มักจะขาดสารอาหารประเภทโปรตีนหรืออาหารพวกวิตามินและเกลือแร่บางตัว มักจะเกิดอาการอ่อนเพลีย 
กระดูกเปราะบาง เส้นเลือดฝอยแตกง่าย ซึ่งผู้สูงอายุบางรายอาจได้รับประทานอาหารมากเกินไปแต่อาจไม่ครบ
ทั้ง 5 หมู่ เพราะฉะนั้นการใส่ใจและเข้าใจในอาหารหลัก 5 หมู่จึงเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งในขณะเดียวกัน
การรับประทานที่ผ่านกรรมวิธีการปรุงให้มีลักษณะนุ่ม กลืนง่าย รวมถึงการน ามาบดหรือสับให้ละเอียด
เสียก่อน ก่อนน าไปต้ม นึ่ง ย่าง หรือตุ๋น เพ่ือลดปัญหาในการดูดซึมสารอาหาร นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Ananthanachai (2008) พบว่า ส าหรับอาหารและต ารับอาหารที่ผู้สูงอายุบริโภคประจ าวัน 
ในแต่ละมื้อ และต ารับอาหารที่ผู้สูงอายุบริโภคบ่อย มีการจัดสรรให้เหมาะสม 3 มื้อ รายการอาหารที่เป็น
ประเภท แป้ง เช่น ข้าวสวย พร้อมกับอาหารที่ใช้ผักเป็นส่วนประกอบ เช่น แกงส้ม แกงเลียง แกงจืด แกงเผ็ด 
ผัดผัก เป็นต้น ซึ่งใช้เป็นปลาเป็นส่วนประกอบหลัก รายการอาหารที่พบประจ าวันควรเพ่ิมเติมผลไม้ที่มีกากใย
รสชาติไม่หวานมากโดยจะต้องหลีกเลี่ยงอาหารประเภท ผัดและทอด  
 2.  ข้อจ ากัดที่เป็นอุปสรรคต่อการก าหนดรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์คนชรา
บ้านลพบุรี พบว่า อาการเบื่ออาหารในผู้สูงอายุเป็นสาเหตุหลักที่ควรค านึงถึงเป็นสิ่งแรก เนื่องจากปัจจัยที่
ท าให้ผู้สูงอายุไม่รับประทานอาหาร อาจเกิดจากปัญหาที่ครอบครัว การดูแลเอาใจใส่น้อยลง ขาดความใกล้ชิด
และความห่วงใยมาเป็นเวลานาน การที่ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการท าลายสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ
แนวคิดของ Prasartrittha (2005) พบว่า เมื่อถึงวัยชราร่างกายจะทรุดโทรมลง หากปล่อยปละละเลยสุขภาพ
ร่างกายและกิจกรรมที่เสี่ยงต่อการท าลายสุขภาพ เช่น สูบบุหรี่ ดื่มสุรา เป็นต้น ส่งผลให้ผู้สูงอายุต้องพบเจอ
ปัญหาด้านสุขภาพ ส าหรับผู้สูงอายุที่ชื่นชอบการรับประทานอาหารรสหวาน อาจมีความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวานอาจส่งผลให้การกลืนอาหารยากล าบากขึ้นเนื่องจากน้ าลายที่มีปริมาณลดลง นอกจากนี้ยังสอดคล้อง
กับงานวิจัยของ Parttanadee (2008) พบว่า การค านึงถึงการเปลี่ยนแปลงของผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์กับ
การจัดอาหารให้แก่ผู้สูงอายุให้มีความเหมาะสม เนื่องจากการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายท างาน
ลดน้อยลง ร่วมกับการท างานของกล้ามเนื้อลดลง ดังนั้นความต้องการพลังงานโดยเฉลี่ย 100 กิโลแคลอรี่ ทุกอายุ 
10 ปี ที่เพ่ิมขึ้น โดยให้ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรได้รับพลังงาน 2,200 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ดังนั้นผู้สูงอายุจึงต้อง
รับประทานอาหารที่ให้พลังงานน้อยลง หลีกเลี่ยงอาหารประเภทไขมันและของหวาน ได้แก่ แป้ง และผลไม้
รสหวาน 
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ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแก่สถานสงเคราะห์ 

1.1 ส าหรับนักโภชนาการด้านอาหารควรที่จะศึกษาวิธีการปรุงอาหารจากสถานที่ส าคัญต่าง ๆ เช่น 
โรงพยาบาลเพ่ือศึกษาองค์ความรู้จริง ในเรื่องของโภชนาการส าหรับอาหารส าหรับผู้สูงอายุโดยเฉพาะ 

1.2 ส าหรับกองพยาบาลประจ าสถานสงเคราะห์คนชราบ้านลพบุรี ควรที่จะศึกษารูปแบบรายการ
อาหารที่เหมาะสมแก่ผู้สูงอายุ รวมทั้งการก าหนดกฎการปรุงอาหารให้ปราศจากเชื้อภัยต่าง ๆ เพ่ือสร้างความ
มีวินัยให้กับนักโภชนาการดา้นอาหารอย่างเป็นระเบียบวิธีการ 

2.  ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ผู้วิจัยควรศึกษาการก าหนดรูปแบบอาหารเพ่ือสุขภาพในกลุ่มของเด็กทารกแรกเกิด เนื่องจาก

เป็นกลุ่มประชากรที่ต้องการสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อการพัฒนาการเจริญเติบโตต่อไปในแต่ละช่วงวัย 
2.2 ผู้วิจัยควรศึกษาการก าหนดรูปแบบอาหารเพ่ือสุขภาพในกลุ่มของธุรกิจบริการ เช่น ภัตตาคาร 

โรงแรม สายการบิน 
2.3 ผู้วิจัยควรศึกษาประเด็นปัญหาเกี่ยวกับรายการอาหารเพื่อผู้สูงอายุ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัย

เชิงปริมาณ เช่น การวัดระดับความพึงพอใจรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
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