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“ ขาวตมธัญพืช ”
..เมนูอาหารสุขภาพสำหรับผูสูงวัย 



สถานการณภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใน
ไทยในป พ.ศ 2563-2565 โดยวดัจากดชันมีวล
กายพบวา แนวโนมผูสูงอายุที่มีภาวะน้ำหนัก
เกินและอวนเพ่ิมขึ้น โดยมีสัดสวนถึง 44% ใน
ขณะท่ี 46% อยูในเกณฑปกติ และมีเพียง 9% 
ทีม่ภีาวะผอม โดยปกติแลวผูสงูอายจุดัเปนกลุม
ผูที่มีความเสี่ยงสูงในการเกิดโรคเร้ือรัง และ
ภาวะอวนเปนหนึง่ในปจจยัทีเ่พิม่ความเสีย่งดงั
กลาว ดังนั้นการรักษาน้ำหนักใหอยูในเกณฑ
ปกติดวยการเลือกรูปแบบการกินทีด่จีะชวยให
ผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีได

“ ขาวตมธัญพืช ”
..เมนูอาหารสุขภาพสำหรับผูสูงวัย 

 ในป พ.ศ. 2565 ประเทศไทย เขาสูสังคมผูสูงอายุอยางเต็มรูปแบบ 

โดยมีสัดสวนประชากรผูสูงอายุ ถึง 20% จากประชากรทั้งหมด นิยาม

ของผูสูงอายุ คือผูที่มีอายุมากกวา 60 ปขึ้นไป จัดวาเปนวัยท่ีมีการ

เปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ และสังคม โดยเฉพาะดานรางกาย เชน 

การสลายมวลกลามเนือ้และกระดูกมากขึน้ การยอยและการดูดซมึสาร

อาหารลดลง ทำใหผูสงูอายมุคีวามเส่ียงทีเ่กิดภาวะการขาดสารอาหาร

ไดงาย เมื่อเทียบกับวัยอื่น  

 รูปแบบการกิน หมายถึง ปริมาณ 

สดัสวน ความถ่ี ของอาหารและเคร่ืองด่ืมทีเ่รา

บรโิภคจนเปนกิจวตัรหรือนสิยั ซึง่รูปแบบการ

กินอาหารทีด่คืีอรูปแบบอาหารรบัประทานพชื

ผกัผลไมเปนหลกั ธญัพืชไมขดัส ีและโปรตีนไข

มนัตำ่ โดยเนนทีค่วามหลากหลายของอาหาร 

เพราะไมเพียงแตชวยให ไดสารอาหารที่ครบ

ถวน แตยังชวยใหจลุนิทรยีในลำไสเพิม่จำนวน

และความหลากหลายอีกดวย ซึ่งความอุดม

สมบูรณของจุลินทรียที่ดีในลำไสมีผลทำให

การทำงานของระบบภูมิคุมกันและระบบยอย

อาหารใหมปีระสิทธภิาพมากยิง่ขึน้ รวมถึงสง

ผลตออารมณและระบบประสาทและสมอง จงึชวย

ปองกันสมองเสื่อมอีกดวย  

3 คำแนะนำโภชนาการ
สำหรับผูสูงอายุ  

เลือกรูปแบบการกิน
ท่ีดีตอสุขภาพ
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“ขาวตมธัญพืช”

อางอิง  : 

 ขาวตม เปนเมนูที่ยอยงายสบายทอง ที่

ผูสูงอายุหลายทานยกใหเปนเมนูโปรด ในบท

ความน้ีเรานำเมนขูาวตมธรรมดาใหกลายเปน

เมนขูาวตมทีอ่ดัแนนไปดวยประโยชนและคุณคา

ทางโภชนาการครบถวนแตพลังงานต่ำมาให

ทุกทานไดลองทำตามกันงาย ๆ 

วิธีทำ
ต้ังไฟกลาง ตมขาวกับน้ำจนน้ำเริ่มเดือด ใส

มันเทศและเผือกห่ันเตาลงไปตมจนสุก สังเกต

โดยใชสอมจิม้ทีต่รงกลาง หากมันและเผือกสกุ

แลวจะนิ่ม ใหเบาไฟลง 

เม่ือขาวสกุพองตัวตามทีต่องการ ใสถ่ัวตมสกุ

ลงไป ปรุงรสดวยซอสเห็ดหอม คนผสมใหเขา

กันดี 

ปดไฟ เสิรฟใสชาม โรยหนาดวยขิง ตนหอม 

ผักชีซอยตามชอบ

นอกจากดูแลโภชนาการใหเหมาะสมแลว ผูสูง

อายคุวรควบคูไปกบัการออกกำลังกายอยาง

สม่ำเสมอ จดัการความเครียดเปนประจำ รวม

ถึงการมกีลุมเพือ่น ทีค่อยชวยเหลอืสนบัสนนุ

ซึ่งกันและกัน เพ่ือใหสูงวัยอยางมีคุณภาพ 

 เมือ่เขาสูวัยสูงอายุความตองการพลังงานจะลดลง 10-15% แตความ

ตองการสารอาหารยงัคงเทาเดมิหรอืมากขึน้ในบางชนดิเมือ่เทยีบกับวยั

ทำงาน ดงันัน้การเลอืกรับประทานอาหารทีใ่หสารอาหารหรอืคณุคาทาง

โภชนาการมาก แตพลงังานตำ่จะชวยปองกนัการเกดิโรคอวนและโรคเรือ

รังในผูสูงอายุได เชน ผักผลไม ถ่ัว ธัญพืชไมขัดสี โปรตีนจากพืช ผูสูง

อายุหลายทานมีความกังกลเก่ียวกับน้ำตาลในผลไม จึงทำใหหันไปพึ่ง

น้ำตาลในอาหารหรือเคร่ืองดื่มแทน อยางไรก็ตามแมในผลไมจะมีความ

หวาน แตเปนความหวานทีม่าพรอมใยอาหารและมีคุณคาทางโภชนาการ

สงูมากกวา ดงันัน้การรบัประทานความหวานจากผลไมยอมดกีวาการ

ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีรสหวาน โดยตามคำแนะนำโภชนาการผลไมควรรับ

ประทานวันละ 1-2 สวน (1 สวนเทียบไดกับ 1 กำปน)

 น้ำตาล น้ำมัน และเกลือ จัดเปนอาหารที่พลังงานสูง แตคุณคาทาง

โภชนาการต่ำ ไมเพียงแตผูสงูอายุ แตรวมไปถึงกลุมอายุอืน่ ๆ  ควรจำกัด

การบรโิภค โดยมตัีวเลขเพ่ือชวยจำงาย ๆ  คือ 6-6-1 หมายถงึนำ้ตาลและ

น้ำมันไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน และเกลือไมเกินวันละ 1 ชอนชา หรือเทียบ

ไดกับน้ำปลา 4 ชอนชา หรือโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม เพื่อปองกันการ

เกิดโรคไมติดตอเรื้อรังหรือ NCDs 
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เลือกอาหารที่มีคุณคาทางโภชนา
การสูงและพลังงานต่ำ

2.

จำกัดปริมาณ น้ำมัน น้ำตาล
และเกลือ 

3.

สูงวัยอยางมีคุณภาพ
ดวยเมนู

วัตถุดิบ 
1.น้ำสตอกผัก 500 มิลลิลิตร 

2.ขาวกลองหุงสุก  1 ทัพพี 

3.ถ่ัวดำ ตมสุก  1 ชอนโตะ 

4.ถ่ั่ัวแดง ตมสุก 1 ชอนโตะ 

5.ถ่ัวลูกไก ตมสุก 1 ชอนโตะ 

6.ถ่ัวขาว ตมสุก 1 ชอนโตะ 

7.ลูกเดือยกลอง ตมสุก 1 ชอนโตะ 

8.ขาวโพดหวาน ตมสุก 1 ชอนโตะ 

9.ซอสเห็ดหอม 1 ชอนโตะ 

10.เผือก หั่นเตาใหญ ½  ทัพพี 

11.มันเทศ หั่นเตาใหญ  ½ ทัพพี 

12.ขิง ตนหอม ผักชีซอย ตามชอบ 

1.

2.

3.


