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“ ขาวตมธัญพืช ”
..เมนูอาหารสุขภาพสำหรับผูสูงวัย 



สถานการณภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใน
ไทยในป พ.ศ 2563-2565 โดยวดัจากดชันมีวล
กายพบวา แนวโนมผูสูงอายุที่มีภาวะน้ำหนัก
เกินและอวนเพ่ิมขึ้น โดยมีสัดสวนถึง 44% ใน
ขณะท่ี 46% อยูในเกณฑปกติ และมีเพียง 9% 
ทีม่ภีาวะผอม โดยปกติแลวผูสงูอายจุดัเปนกลุม
ผูที่มีความเสี่ยงสูงในการเกิดโรคเร้ือรัง และ
ภาวะอวนเปนหนึง่ในปจจยัทีเ่พิม่ความเสีย่งดงั
กลาว ดังนั้นการรักษาน้ำหนักใหอยูในเกณฑ
ปกติดวยการเลือกรูปแบบการกินทีด่จีะชวยให
ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีได

“ ขาวตมธัญพืช ”
..เมนูอาหารสุขภาพสำหรับผูสูงวัย 

 ในป พ.ศ. 2565 ประเทศไทย เขาสูสังคมผูสูงอายุอยางเต็มรูปแบบ 

โดยมีสัดสวนประชากรผูสูงอายุ ถึง 20% จากประชากรทั้งหมด นิยาม

ของผูสูงอายุ คือผูที่มีอายุมากกวา 60 ปขึ้นไป จัดวาเปนวัยท่ีมีการ

เปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ และสังคม โดยเฉพาะดานรางกาย เชน 

การสลายมวลกลามเนือ้และกระดูกมากขึน้ การยอยและการดูดซมึสาร

อาหารลดลง ทำใหผูสงูอายมุคีวามเส่ียงทีเ่กิดภาวะการขาดสารอาหาร

ไดงาย เมื่อเทียบกับวัยอื่น  

 รูปแบบการกิน หมายถึง ปริมาณ 

สดัสวน ความถ่ี ของอาหารและเคร่ืองด่ืมทีเ่รา

บรโิภคจนเปนกิจวตัรหรือนสิยั ซึง่รูปแบบการ

กินอาหารทีด่คืีอรูปแบบอาหารรบัประทานพชื

ผกัผลไมเปนหลกั ธญัพืชไมขดัส ีและโปรตีนไข

มนัตำ่ โดยเนนทีค่วามหลากหลายของอาหาร 

เพราะไมเพียงแตชวยให ไดสารอาหารที่ครบ

ถวน แตยังชวยใหจลุนิทรยีในลำไสเพิม่จำนวน

และความหลากหลายอีกดวย ซึ่งความอุดม

สมบูรณของจุลินทรียที่ดีในลำไสมีผลทำให

การทำงานของระบบภูมิคุมกันและระบบยอย

อาหารใหมปีระสิทธภิาพมากยิง่ขึน้ รวมถึงสง

ผลตออารมณและระบบประสาทและสมอง จงึชวย

ปองกันสมองเสื่อมอีกดวย  

3 คำแนะนำโภชนาการ
สำหรับผูสูงอายุ  

เลือกรูปแบบการกิน
ท่ีดีตอสุขภาพ

1.



“ขาวตมธัญพืช”

อางอิง  : 

 ขาวตม เปนเมนูที่ยอยงายสบายทอง ที่

ผูสูงอายุหลายทานยกใหเปนเมนูโปรด ในบท

ความน้ีเรานำเมนขูาวตมธรรมดาใหกลายเปน

เมนขูาวตมทีอ่ดัแนนไปดวยประโยชนและคุณคา

ทางโภชนาการครบถวนแตพลังงานต่ำมาให

ทุกทานไดลองทำตามกันงาย ๆ 

วิธีทำ
ต้ังไฟกลาง ตมขาวกับน้ำจนน้ำเริ่มเดือด ใส

มันเทศและเผือกห่ันเตาลงไปตมจนสุก สังเกต

โดยใชสอมจิม้ทีต่รงกลาง หากมันและเผือกสกุ

แลวจะนิ่ม ใหเบาไฟลง 

เม่ือขาวสกุพองตัวตามทีต่องการ ใสถ่ัวตมสกุ

ลงไป ปรุงรสดวยซอสเห็ดหอม คนผสมใหเขา

กันดี 

ปดไฟ เสิรฟใสชาม โรยหนาดวยขิง ตนหอม 

ผักชีซอยตามชอบ

นอกจากดูแลโภชนาการใหเหมาะสมแลว ผูสูง

อายคุวรควบคูไปกบัการออกกำลังกายอยาง

สม่ำเสมอ จดัการความเครียดเปนประจำ รวม

ถึงการมกีลุมเพือ่น ทีค่อยชวยเหลอืสนบัสนนุ

ซึ่งกันและกัน เพ่ือใหสูงวัยอยางมีคุณภาพ 

 เมือ่เขาสูวัยสูงอายุความตองการพลังงานจะลดลง 10-15% แตความ

ตองการสารอาหารยงัคงเทาเดมิหรอืมากขึน้ในบางชนดิเมือ่เทยีบกับวยั

ทำงาน ดงันัน้การเลอืกรับประทานอาหารทีใ่หสารอาหารหรอืคณุคาทาง

โภชนาการมาก แตพลงังานตำ่จะชวยปองกนัการเกดิโรคอวนและโรคเรือ

รังในผูสูงอายุได เชน ผักผลไม ถ่ัว ธัญพืชไมขัดสี โปรตีนจากพืช ผูสูง

อายุหลายทานมีความกังกลเก่ียวกับน้ำตาลในผลไม จึงทำใหหันไปพึ่ง

น้ำตาลในอาหารหรือเคร่ืองดื่มแทน อยางไรก็ตามแมในผลไมจะมีความ

หวาน แตเปนความหวานทีม่าพรอมใยอาหารและมีคุณคาทางโภชนาการ

สงูมากกวา ดงันัน้การรบัประทานความหวานจากผลไมยอมดกีวาการ

ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีรสหวาน โดยตามคำแนะนำโภชนาการผลไมควรรับ

ประทานวันละ 1-2 สวน (1 สวนเทียบไดกับ 1 กำปน)

 น้ำตาล น้ำมัน และเกลือ จัดเปนอาหารที่พลังงานสูง แตคุณคาทาง

โภชนาการต่ำ ไมเพียงแตผูสงูอายุ แตรวมไปถึงกลุมอายุอืน่ ๆ  ควรจำกัด

การบรโิภค โดยมตัีวเลขเพ่ือชวยจำงาย ๆ  คือ 6-6-1 หมายถงึนำ้ตาลและ

น้ำมันไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน และเกลือไมเกินวันละ 1 ชอนชา หรือเทียบ

ไดกับน้ำปลา 4 ชอนชา หรือโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม เพื่อปองกันการ

เกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหรือ NCDs 
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เลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนา
การสูงและพลังงานต่ำ

2.

จำกัดปริมาณ น้ำมัน น้ำตาล
และเกลือ 

3.

สูงวัยอยางมีคุณภาพ
ดวยเมนู

วัตถุดิบ 
1.น้ำสตอกผัก 500 มิลลิลิตร 

2.ขาวกลองหุงสุก  1 ทัพพี 

3.ถ่ัวดำ ตมสุก  1 ชอนโตะ 

4.ถ่ั่ัวแดง ตมสุก 1 ชอนโตะ 

5.ถ่ัวลูกไก ตมสุก 1 ชอนโตะ 

6.ถ่ัวขาว ตมสุก 1 ชอนโตะ 

7.ลูกเดือยกลอง ตมสุก 1 ชอนโตะ 

8.ขาวโพดหวาน ตมสุก 1 ชอนโตะ 

9.ซอสเห็ดหอม 1 ชอนโตะ 

10.เผือก หั่นเตาใหญ ½  ทัพพี 

11.มันเทศ หั่นเตาใหญ  ½ ทัพพี 

12.ขิง ตนหอม ผักชีซอย ตามชอบ 
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