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คํานํา 
วยัสงูอาย ุเป็นวยัที�ร่างกายเสื�อมถอยลงไปมาก อาหารจึงเป็น

สิ�งเดียวที�จะช่วยซ่อมแซมให้ระบบต่าง ๆ ของผู้สูงอายดีุขึ �น สามารถ 

ดํารงชีวิตได้อย่างมีความสขุ  

หนังสือ เมนูสุขภาพผู้สูงวัย เล่มนี � ได้รวบรวมสูตรในการ

ทําอาหารเพื�อสุขภาพของผู้สงูวยั ซึ�งมีวิธีการปรุง  พร้อมเคล็ดลบัและ

สตูรต่าง ๆ เอาไว้อย่างครอบคลุมและละเอียดครบถ้วน ควรค่าอย่าง

ยิ�งที�ท่านผู้อ่านจะได้มีหนงัสือเล่มนี �ไว้เพื�อเพิ�มพนูความรู้ และนําไปใช้

ประกอบอาชีพก็นบัว่าเป็นสิ�งที�ดียิ�ง 
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อาหารสาํหรับผู้สูงวัย 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

การรับประทานอาหารที�มีประโยชน์ และเหมาะสมกับผู้สูงวัย

นบัว่าเป็นสิ�งจําเป็นสําหรับการมีชีวิตที�ยืนยาว แต่มีปัญหาบางประการ

ที�ผู้สูงวัยหรือผู้สูงอายไุม่สามารถหลีกเลี�ยงได้ เช่น อาการเบื�ออาหาร 

ความเสื�อมของฟัน ความเสื�อมของประสาทการรับรู้ในรสชาติของ

อาหาร  โรคในทางเดินอาหาร ได้แก่ โรคอาหารไม่ย่อย โรคท้องอืด โรค

ท้องเฟอ้ หรือโรคที�เกิดจากการดดูซมึของลําไส้ไม่ดี 
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 ดงันั �น การที�จะทําให้ผู้ สูงวยัมีสุขภาพที�ดีขึ �นได้ จึงต้องมีการ

ปรับเปลี�ยนรูปแบบในการรับประทานอาหารให้ครบทั �ง 5 หมวดหมู่ 

โดยรับประทานอาหารที�สามารถย่อยได้ง่าย เช่น เนื �อปลา ผกั ธัญพืช 

ผลไม้ต่าง ๆ โดยผู้สูงวยัควรเลือกวิธีรับประทานอาหารให้เพียงพอกับ

ความต้องการของร่างกายและเลือกชนิดอาหารที�เหมาะสมกับวัย 

ได้แก่ 

1. รับประทานอาหารให้เพียงพอครบ 5 หมู่ ให้นํ �าหนักอยู่ใน

เกณฑ์มาตรฐาน  

2. ไม่ควรรับประทานโปรตีนมากเกินไป เพราะร่างกายจะนําไป

สะสมในรูปของไขมนั ทําให้เกิดโรคอ้วน  

3. ลกัษณะอาหารต้องอ่อนนุ่ม เปื�อย สะดวกต่อการเคี �ยวและ

ย่อยง่าย  

4. ควรรับประทานอาหารที�ปรุงสกุใหม่  

5. รับประทานอาหารครั �งละน้อยๆ แต่บ่อยครั �ง (4-5 มื �อ) 

6. ไม่รับประทานอาหารรสจดั ของหมกัดอง หลีกเลี�ยงอาหารที�

มีรสจดั  

7. ควรรับประทานอาหารประเภท ข้าว แป้ง และนํ �าตาลให้

น้อยลง  
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8. ไม่ควรรับประทานเนื �อสตัว์ติดมนั หนงัสตัว์ เช่น หนงัไก่ทอด 

หมสูามชั �น ขาหม ูอาหารทอด หรือผดัควรใส่นํ �ามนัน้อย เช่น ไข่เจียว 

ผดัผกั 

9. ไม่รับประทานผลไม้ที�มีรสหวานจดั เช่น มะม่วงสุก ละมุด 

กล้วยหอม ลําไย น้อยหน่า ขนนุ ทเุรียน 

10. ควรงดดื�ม ชา  กาแฟ  สรุา และงดสบูบหุรี� 

11. รับประทานไขมันจากพืช เช่น นํ �ามันถั�วเหลือง นํ �ามัน

ข้าวโพด นํ �ามนัรําข้าว  

12. ดื�มนํ �าสะอาดให้พอเพียง ประมาณวันละ 6-8 แก้ว เพื�อ

ช่วยขบัของเสียออกจากร่างกาย 

13. ควรรับประทานอาหารที�มีเกลือแร่  และวิตามินให้เพียงพอ 

ดงันี � 

13.1 แคลเซียม ผู้สงูอายมุกัเป็นโรคกระดกูพรุน ซึ�งเกิดในหญิง

มากกว่าชาย การได้รับแคลเซียมเพียงพอจะช่วยให้กระดูกแข็งแรง 

อาหารที�มีแคลเซียมมาก ได้แก่ นํ �านม  นมถั�วเหลือง ถั�วเมล็ดแห้ง ปลา

เล็กปลาน้อย  

13.2  เหล็ก ผู้สูงอายุควรได้อาหารที�มีธาตุเหล็กมากเพียงพอ

และในขณะเดียวกันต้องได้โปรตีนและวิตามินซี ด้วย เพื�อช่วยในการ
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ดูดซึมธาตุเหล็ก อาหารที�มีธาตุเหล็กมาก ได้แก่ ตับ เนื �อสตัว์ ไข่แดง 

ผกับุ้ง คะน้า 

13.3  เกลือ ผู้สงูอายคุวรรับประทานเกลือลดลง โดยเฉพาะผู้ ที�

มีความดนัโลหิตสงู  

13.4 วิตามิน วิตามินที�สําคญั คือ วิตามิน โดยดื�มนํ �าส้มคั �นวนั

ละ 1 แก้ว  

14. ผู้ สูงอายุจะมีการหลั�งนํ �าย่อยและนํ �าลายลดลง ควร

รับประทานอาหารอ่อนที�เคี �ยวง่าย กลืนง่าย และย่อยง่าย โดยเฉพาะ

ถ้าใส่ฟันปลอม หรือมีปัญหาเกี�ยวกับฟัน หรือมีปัญหาเกี�ยวกับการ

กลืน อาจต้องรับประทานอาหารเหลว อาหารประเภทเนื �อควรสบัหรือ

บด หรือตุ๋นจนเปื�อย หรือปั�นใส่นํ �าซปุ 
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เมนูอาหารผู้สูงวัย 

ปลา 
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แกงส้มปลาทอดใส่ชะอม 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ปลาทอดเป็นชิ �น ๆ ตามใจชอบ 

 กุ้งนึ�งเอาแต่เนื �อแล้วนําไปโขลกละเอียด  10-15 ตวั 

 ชะอมเด็ดเอาแต่ใบ  2  กํา 

 ไข่ไก่  2-3  ฟอง 

 นํ �าตาลปี�บ 1 ช้อนโต๊ะ  

 นํ �าส้มมะขามเปียก 2-3 ช้อนโต๊ะ  

 ซีอิ�วขาว 1 ช้อนโต๊ะ 

 ซอสปรุงรส  1  ช้อนชา 

 นํ �าปลา 1  ช้อนโต๊ะ  

 เกลือ 1 ช้อนชา 
 

เครื�องนํ �าพริกแกงส้ม 

 พริกแห้ง 10 เม็ด  

 กะปิ  1-2  ช้อนชา  / กระชาย 2-3 หวั 
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วิธีทาํ 

1. โขลกเครื�องนํ �าพริกแกงส้มให้ละเอียด 

2. ต้มนํ �าให้เดือด แล้วละลายเครื�องแกงลงไป จากนั �นใส่เนื �อกุ้ ง

โขลกละเอียด นํ �าตาลปี�บ นํ �าส้มมะขามเปียก เกลือ ซีอิ�วขาว นํ �าปลา 

ปรุงรสตามชอบ 

3. ตีไข่ไก่กบัซอสปรุงรสให้เข้ากนั ใส่ชะอม แล้วนําไปทอดให้

เหลืองกรอบ พกัไว้ให้สะเด็ดนํ �ามนั แล้วหั�นเป็นชิ �นสี�เหลี�ยมพอคํา 

 4. นําชะอมที�หั�นสี�เหลี�ยมแล้ว และปลาทอดใส่ถ้วย แล้วตกันํ �า

แกงส้มราดลงไป รับประทาน กบัข้าวสวยร้อน ๆ 
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แกงส้มหน่อไม้ดอง 
 

ส่วนผสมและเครื�องปรุง 

 ปลากะพงขาว 1 ตวั 

 หน่อไม้ดอง 1 ถ้วย 

 นํ �าพริกแกง 1 1/2 ช้อนโต๊ะ 

 นํ �าปลา 

 ส้มแขกหรือนํ �ามะนาว 

 นํ �าตาลปี�บ 

 

ส่วนผสมเครื�องแกง 

 พริกขี �หนสูด 30-35 เม็ด 

 ขมิ �นหั�นละเอียด 1 แง่ง 

 กระเทียมหั�นละเอียด 1 หวั 

 หอมแดงหั�นละเอียด 3 หวั 

 เกลือป่น 1 ช้อนชา 

 กะปิ 1-2 ช้อนโต๊ะ 
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โขลกเครื�องแกงทั �งหมดรวมกนัให้ละเอียด 

วิธีทาํ 

1. ขอดเกล็ดปลากะพง ผ่าท้อง ควกัไส้ออก ล้างให้สะอาด แล้ว

หั�นเป็นชิ �น 

2. ล้างหน่อไม้ดองด้วยเกลือป่นให้หายกลิ�นฉนุจากการหมกั  

3. ตั �งนํ �าให้เดือด ใส่นํ �าพริกแกงและส้มแขกลงไปต้ม แล้วคนให้

เข้ากนัจนเดือด  

4. ใสห่น่อไม้ดอง  ปรุงรสด้วยนํ �าปลา และนํ �าตาลปี�บ 

5. ต้มให้เดือด ใส่เนื �อปลากะพง รอให้เดือดสกัครู่แล้วยกลง  

6. ตกัใส่ถ้วย รับประทานกบัข้าวสวยร้อน ๆ ผกัต่าง ๆ หรือปลา

เค็มทอด หากต้องการรสชาติเปรี �ยวเพิ�มขึ �นให้บีบมะนาวลงไปเพิ�มเพื�อ

ปรุงรส 

 

 

 

 

 


