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อาหารนุ่ม...เมนูอร่อยเพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
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 คณะทำ�งาน
 
 เนตรนภิส วัฒนสุชาติ ชุษณา เมฆโหรา อุษาพร ภูคัสมาส สมจิต อ่อนเหม
 
 หน่วยงาน
 
 ฝ่ายโภชนาการและสุขภาพ สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ www.ifrpd.ku.ac.th โครงการ “การพัฒนาอาหารปรับเนื้อสัมผัสที่เป็นชุดสำ�รับเพื่อสุขภาพตามมาตรฐาน Universal Design Food/Smile Care Food และ National Dysphagia Diet สำ�หรับผู้ที่มีปัญหาการบดเคี้ยวและการกลืนอาหาร” ภายใต้ชุดโครงการ “นวัตกรรมอาหารไทยสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาการบดเคี้ยวและการกลืนอาหาร เพื่อการส่งเสริมสุขภาพและการผลิตเชิงอุตสาหกรรม”
 
 สนับสนุนโดย
 
 สำ�นักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร (องค์การมหาชน) (สวก.) ISBN……………. จำ�นวน 1000 เล่ม พิมพ์ที่ บริษัท สหมิตรพริ้นติ้งแอนด์พับลิสชิ่ง จำ�กัด พิมพ์ครั้งที่ 1 : สิงหาคม 2561
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 คำ�นำ�
 
 การเปลีย่ นแปลงโครงสร้างประชากรเข้าสูส่ งั คมผูส้ งู อายุเป็นประเด็นที่ได้รบั การสนใจอย่างมากทัง้ ในระดับชาติ และระดับโลก การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (aging society) นั้นกำ�หนดโดยสัดส่วนประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่า ร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ จากข้อมูลกรมการปกครองพบว่าประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุตั้งแต่ปี 2548 และในปี 2559 ประเทศไทยมีประชากรผูส้ งู อายุรอ้ ยละ 15.1 ซึง่ คาดว่าในปี 2568 จะมีสดั ส่วนประชากรทีม่ อี ายุ 60 ปีขน้ึ ไป มากกว่าร้อยละ 20 และจะเป็นสังคมผู้สูงอายุ (aged society) อย่างสมบูรณ์ เป็นที่ทราบดีว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักเผชิญ กับปัญหาสุขภาพจากการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ตดิ ต่อเรือ้ รัง การเสือ่ มถอยของสภาพร่างกายและระบบการทำ�งานของอวัยวะ สำ�คัญ อาทิ โรคความดันโลหิต โรคอ้วน โรคไขมันและโคเลสเตอรอลสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคทางสมอง โรคกล้ามเนื้อลีบและอ่อนแรง โรคกระดูกพรุน โรคขาดสารอาหาร และผู้สูงอายุเกือบทั้งหมดมีปัญหาการมองเห็น ทำ�ให้มี โอกาสเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มได้ง่าย ส่งผลต่อการทุพพลภาพจนไม่สามารถช่วยตัวเองได้ การเปลีย่ นแปลงสภาพร่างกายของผูส้ งู อายุนนั้ ส่งผลต่อภาวะโภชนาการทำ�ให้ได้รบั สารอาหาร (nutrients) และ สารสำ�คัญ (functional substances) ทีจ่ �ำ เป็นต่อสุขภาพลดลง ผูส้ งู อายุ จึงควรบริโภคอาหารทีม่ คี ณ ุ ค่าทางโภชนาการ ครบถ้วนและอุดมด้วยสารอาหาร (nutrient-dense foods) อาทิ โปรตีน น้�ำ วิตามินดี วิตามินบี12 โฟเลต แคลเซียม เหล็ก ซิลเิ นียม ใยอาหาร กรดไขมันโอเมก้า-3 และสารสำ�คัญทีม่ สี มบัตติ า้ นอนุมลู อิสระ เสริมระบบภูมคิ มุ้ กัน รวมทัง้ ระบบประสาท และสมอง เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามผูส้ งู อายุจะมีสขุ ภาพที่ดีได้นน้ั การเริม่ ต้นดูแลสุขภาพด้านอาหาร และโภชนาการควรปฏิบตั ิ เป็นกิจวัตรมาตลอดตัง้ แต่วยั เด็ก วัยรุน่ และวัยกลางคน เอาใจใส่ในการเลือกรับประทานอาหารแต่ละมือ้ ให้ได้ทง้ั คุณภาพและ ปริมาณสารอาหารทีค่ รบถ้วน โดยเฉพาะผูส้ งู อายุควรได้อาหารโปรตีนจากปลา ไข่ นม และถัว่ เมล็ดแห้งสีตา่ งๆ คาร์โบไฮเดรต เชิงซ้อนทีเ่ ป็นแหล่งใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุจากพืชผักผลไม้หลากสี ไขมันจากน้�ำ มันรำ�ข้าว และไขมันจากปลาทีใ่ ห้กรด ไขมันโอเมก้า-3 เป็นต้น รวมทัง้ หลีกเลีย่ งไขมันจากสัตว์ ลดการใช้น�ำ้ ตาล เกลือ และเครือ่ งปรุงรส สุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุยังสัมพันธ์โดยตรงกับสุขภาพฟัน การบดเคี้ยวอาหาร และการรับรู้รสอาหาร ซึ่งเป็น ปัญหาสำ�คัญของผู้สูงอายุที่มีอายุมากขึ้น จากการสำ�รวจพบว่าผู้สูงอายุในช่วง 60-69 ปี มีปัญหาสุขภาพฟันและการ บดเคี้ยวอาหารร้อยละ 48 และผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปมีปัญหามากถึงร้อยละ 87.2 ดังนั้นการเตรียมอาหารให้กับผู้สูงอายุ จึงมีความสำ�คัญอย่างยิง่ นอกเหนือจากคุณค่าทางโภชนาการทีด่ แี ล้ว ลักษณะเนือ้ สัมผัสอาหารทีม่ คี วามนุม่ อย่างเหมาะสม เคี้ยวและกลืนได้ง่าย รวมทั้งรสชาติอาหาร เป็นเรื่องที่ควรให้ความสำ�คัญเช่นกัน
 
 ในปี 2560-2561 มีเป้าหมายประการหนึง่ เพือ่ พัฒนาและปรับสูตรอาหารให้มคี วามนุม่ อย่างเหมาะสม เคีย้ วและกลืนได้งา่ ย มีรสชาติอร่อย คงรสชาติแบบไทยทีผ่ สู้ งู อายุคนุ้ ชิน รวมทัง้ มีคณ ุ ค่าทางโภชนาการทีด่ ตี อ่ สุขภาพผูส้ งู อายุ เพือ่ ช่วยชะลอ การเกิดโรคและการเสือ่ มถอยของการทำ�งานส่วนต่างๆ ของร่างกาย ในการพัฒนาเมนูอาหารได้ประยุกต์เกณฑ์ Universal Design Foods จากประเทศญีป่ นุ่ ทีม่ คี วามนุม่ 4 ระดับ สำ�หรับผูท้ มี่ ปี ญ ั หาการบดเคีย้ วและการกลืนอาหาร โดยได้จดั ทำ� คูม่ อื “อาหารนุม่ ...เมนูอร่อยเพือ่ สุขภาพผูส้ งู วัย” ซึง่ ประกอบด้วยอาหาร 4 หมวดตามระดับความนุม่ รวมทัง้ สิน้ 16 เมนู แต่ละเมนูกำ�กับด้วยคุณค่าทางโภชนาการต่อน้ำ�หนักอาหารหนึ่งเสิร์ฟหรือหนึ่งหน่วยบริโภค อาทิ พลังงาน โปรตีน ไขมัน น้ำ�ตาล และโซเดียม ในส่วนท้ายเล่มจะให้สาระความรู้ในเรื่องต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพผู้สูงวัย ท้ายนี้หวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือ “อาหารนุ่ม...เมนูอร่อยเพื่อสุขภาพผู้สูงวัย” จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ ได้รับและเป็น ส่วนหนึง่ ทีจ่ ะช่วยส่งเสริมการบริโภคอาหารทีม่ คี ณ ุ ค่าทางโภชนาการเพือ่ สุขภาพผูส้ งู อายุ โดยเฉพาะการนำ�ไปใช้ประโยชน์ เพื่อการเตรียมอาหารนุ่มในครัวเรือน สถานพยาบาล หรือศูนย์ดูแลผู้สูงอายุให้แพร่หลายอย่างกว้างขวางมากยิ่งขึ้นไป ด้วยความปรารถณาดี ดร. เนตรนภิส วัฒนสุชาติ หัวหน้าโครงการ
 
 จากการทีฝ่ า่ ยโภชนาการและสุขภาพ สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้ดำ�เนินโครงการเรือ่ ง “การพัฒนาอาหารปรับเนือ้ สัมผัสทีเ่ ป็นชุดสำ�รับเพือ่ สุขภาพตามมาตรฐาน Universal Design Food/Smile Care Food และ National Dysphagia Diet สำ�หรับผู้ที่มีปัญหาการบดเคี้ยวและการกลืนอาหาร” ภายใต้ ชุดโครงการ “นวัตกรรมอาหารไทยสำ�หรับผูส้ งู อายุทม่ี ปี ญ ั หาการบดเคีย้ วและการกลืนอาหารเพือ่ การส่งเสริมสุขภาพและ การผลิตเชิงอุตสาหกรรม” ซึ่งได้รับการสนับสนุนจากสำ�นักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร (องค์การมหาชน) (สวก.)
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 สารบัญ คำ�นำ� 
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 อาหารนุ่ม ระดับ 1 เคี้ยวได้ง่ายด้วย *ฟัน*
 
 หมูนุ่มทอดกระเทียมพริกไทย ปลาทอดราดซอสสับปะรด ไรซ์เบอรี่ผัดเบ็ญจรงค์ ขนมจีบหมูนุ่ม
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 4 ไม่ต้องเคี้ยว *กลืน* ได้เลย
 
 9 11 13 15
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 2 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *เหงือก*
 
 แกงเขียวหวานไก่นุ่มยอดมะพร้าว ห่อหมกปลาช่อน กระเพาะปลาตุ๋นเนื้อปู ฟักทองแกงบวด
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 41 43 45 47
 
 สาระความรู้...เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพผู้สูงวัย
 
 19 23 25 27
 
 สถานการณ์ผู้สูงอายุไทยและพฤติกรรมการกินอาหาร สุขภาพผู้สูงอายุและโรคที่สัมพันธ์กับอาหารและโภชนาการ อาหารและโภชนาการเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ มารู้จัก....อาหารผู้สูงอายุจากประเทศญี่ปุ่น มาตรฐานอาหารนุ่มสำ�หรับผู้สูงอายุ Universal Design Foods อาหารสำ�หรับผู้สูงอายุและผู้ป่วยที่มีภาวะกลืนลำ�บาก : Dysphagia diet
 
 50 53 56 60 65 69
 
 31 33 35 37
 
 บรรณานุกรม
 
 71
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 3 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *ลิ้น*
 
 น้ำ�พริกปลาทูย่าง แกงส้มผักบุ้งปลาช่อน โจ๊กหมูนุ่มเสริมไข่ขาว ข้าวเหนียวมะม่วงนุ่มนวล
 
 ซุปไก่ผักรวม ข้าวต้มข่าไก่ ซุปเห็ดนางฟ้าเสริมไข่ขาว ถั่วเขียวต้มน้ำ�ตาลเนื้อเนียน
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 บันทึก
 
 ม ่ ุ น ร า ห า อ 1 บ ั ด ระ ด้วย ย า ่ ง ้ ด วไ
 
 เคี้ย
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่มระดับ 1 เคี้ยวได้ง่ายด้วย *ฟัน*
 
 หมูนุ่มทอดกระเทียมพริกไทย ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 หมูนุ่ม 640 น้ำ�มันรำ�ข้าว 100 กระเทียมสับ 100 พริกไทยป่น 6.5 ซีอิ๊วขาว 30 น้ำ�มันหอย 38 น้ำ�ตาลทราย 20 น้ำ�ซุปไก่ 375
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีเตรียมหมูนุ่ม
 
 ส่วนผสมหมูนุ่ม
 
 เนื้อหมูสับผสมมันหมู แช่เย็น 600 รากผักชีโขลกละเอียด 5 แป้งมัน 18 ผงฟู 1.2 พริกไทยป่น 1.5 น้ำ�ตาลทราย 5 ซีอิ๊วขาว 13 น้ำ�มันงา 10 น้ำ�มันหอย 20 ไข่ไก่ทั้งฟอง 30
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 1. บดผสมหมูสับ ( ที่มีมันหมูร้อยละ 25 ) กับรากผักชีจนละเอียดเข้ากัน ด้วยเครื่องบดผสมความเร็วสูง นำ�ไปแช่แข็ง 30 นาที 2. เติมแป้งมัน ผงฟู พริกไทย น้�ำ ตาลทราย ซีอว๊ิ ขาว น้�ำ มันงา น้�ำ มันหอย และไข่ไก่ บดผสมให้เข้ากันดี ตักใส่ถงุ พลาสติก ที่มีพิมพ์หัวบีบแบบแบนเป็นช่องขนาด 1 ซม. บีบเนื้อหมูเป็นชิ้นพอดีคำ� ลงต้มในน้ำ�เดือดอ่อนๆ พอเนื้อหมูสุกจะลอย ขึ้นผิวน้ำ� ตักขึ้นพักไว้ ได้หมูนุ่มประมาณ 640 กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ตั้งกระทะใส่น้ำ�มันรำ�ข้าว พอร้อนใส่เนื้อหมูที่ลวกสุกแล้วลงไปรวนจนพอเหลือง ตักขึ้นพักไว้ 2. ใส่กระเทียมลงไปผัด ด้วยไฟร้อนปานกลาง พอเหลืองยกลงจากเตา เติมพริกไทย ซีอิ๊วขาว น้ำ�มันหอย น้ำ�ตาลทราย คนให้เข้ากัน เติมน้ำ�ซุปไก่พอประมาณ ยกขึ้นตั้งไฟ 3. พอเดือดใส่หมูที่รวนไว้ ผัดให้เข้ากัน เติมน้ำ�ซุปไก่ที่เหลือ คนให้เข้ากันอีกครั้ง ยกลง ตักเสิร์ฟพร้อมข้าวสวย
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 110 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 270
 
 12
 
 22
 
 4
 
 530
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ปลาทอดราดซอสสับปะรด
 
 อาหารนุ่มระดับ 1 เคี้ยวได้ง่ายด้วย *ฟัน*
 
 ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 เนื้อปลากระพงสด 750 สับปะรด หั่นแท่งบาง 350 สับปะรด หั่นละเอียด 200 แครอท หั่นแท่งบาง 130 พริกชี้ฟ้าแดง หั่นเส้น 10 น้ำ�ซุปไก่ 600 น้ำ�มันรำ�ข้าว 20 กระเทียมสับ 20
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 หอมใหญ่สับ 20 ขิงสับละเอียด 10 น้ำ�ปลา 15 น้ำ�มันหอย 20 น้ำ�มะขามเปียก 20 น้ำ�ตาลทราย 20 พริกไทยป่น 1 แป้งมัน 25
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. หั่นเนื้อปลาเป็นชิ้นพอคำ� โรยพริกไทยเล็กน้อย เคล้ากับแป้งมันให้ทั่ว นำ�ไปทอดให้พอสุกสีขาวนวล ตักขึ้น พักไว้บน ตะแกรงเพื่อสะเด็ดน้ำ�มัน 2. ต้มสับปะรดและแครอทที่หั่นเตรียมไว้ กับน้ำ�ซุปไก่ 250 กรัม (น้ำ�ต้องท่วมผัก) ในหม้อความดันไอน้ำ� นาน 15 นาที จะนุ่มพอดี 3. กรองสับปะรดและแครอทใส่ภาชนะ และแยกน้ำ�ซุปผักใส่หม้อ เติมน้ำ�ซุปไก่ให้ ได้ 600 กรัม พักไว้ 4. ผัดกระเทียม หอมใหญ่ และขิง กับน้ำ�มันรำ�ข้าว ใส่สับปะรดหั่นละเอียด ผัดให้หอม เติมเครื่องปรุงทั้งหมด ผัดให้เข้ากัน เติมน้ำ�ซุปพอประมาณ พอเดือดใส่สับปะรดและแครอทที่เตรียมไว้ เติมน้ำ�ซุปที่เหลือ 5. พอเดือดใส่แป้งละลายน้ำ�เปล่าที่เตรียมไว้ คนตลอดเวลาให้พอข้นเล็กน้อย ใส่พริกชี้ฟ้าแดง ยกลง (ได้ซอสสับปะรด 1100 กรัม) 6. ตักเนื้อปลาทอดใส่จาน 40 กรัม ราดด้วยซอสสับปะรด 100 กรัม เสิร์ฟทันทีพร้อมข้าวสวย
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 140 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 120
 
 7
 
 5
 
 11
 
 540
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ไรซ์เบอรี่ผัดเบ็ญจรงค์
 
 อาหารนุ่มระดับ 1 เคี้ยวได้ง่ายด้วย *ฟัน*
 
 ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 ข้าวไรซ์เบอร์รี่ หุงสุก 420 หอมใหญ่ หั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 45 แครอท หั่นสี่เหลี่ยมเล็ก 75 ถั่วแดงอะซูกิแห้ง 35 ลูกเดือยแห้ง 45 ฟักทองหั่นสี่เหลี่ยมเล็ก ต้มสุก 75 ถั่วลันเตาชนิดแช่แข็ง 75
 
 หมูบด 240 น้ำ�ตาลทราย 12 เกลือป่น 4.5 พริกไทยป่น 4.5 ซีอิ๊วขาว 20 น้ำ�มันรำ�ข้าว 45 น้ำ�ซุปไก่ 250
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีเตรียมผัก
 
 1. ต้มหอมใหญ่และแครอท กับน้ำ�ซุปไก่ ในหม้อความดันไอน้ำ� นาน 20 นาที กรองแยกน้ำ�ซุปผักเก็บไว้ 210 กรัม 2. ต้มถั่วแดงอะซูกิกับน้ำ�เปล่าในหม้อความดันไอน้ำ� นาน 20 นาที กรองแยกน้ำ�ทิ้ง และต้มลูกเดือยกับน้ำ�เปล่า ในหม้อความดันไอน้ำ� นาน 30 นาที กรองแยกน้ำ�ทิ้ง 3. คลุกเคล้าส่วนผสมผักทั้งหมดให้เข้ากัน ชั่งได้ 420 กรัม พักไว้
 
 วิธีทำ�
 
 1. หุงข้าวไรซ์เบอร์รี่ 350 กรัม กับน้ำ� 560 กรัม ด้วยหม้อหุงข้าวไฟฟ้า แบ่งมาใช้ 420 กรัม 2. รวนหมูบดกับน้ำ�ซุปผักเล็กน้อยด้วยไฟปานกลาง พอหมูสุกเติมน้ำ�มันรำ�ข้าว ผัดให้เข้ากันสักครู่ เติมเครื่องปรุงรส ผัดให้เข้ากัน ปิดไฟ ยกลงจากเตา 3. ใส่ข้าวไรซ์เบอร์รี่ และผักที่คลุกรวมไว้ เคล้าให้เข้ากัน แล้วจึงเติมน้ำ�ซุปผักที่เหลือ เคล้าต่อให้เข้ากัน ตักใส่ถ้วย ทนความร้อน ปิดฝา นึ่งในรังถึงนาน 30 นาที ยกลง
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 130 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 130
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ขนมจีบหมูนุ่ม
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 1 เคี้ยวได้ง่ายด้วย *ฟัน*
 
 ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 หมูสันนอก 300 มันหมู 120 ซีอิ๊วขาว 20 น้ำ�มันงา 15 เหล้าจีน 7.5 น้ำ�ตาลทราย 9
 
 พริกไทยป่น 2.5 แป้งข้าวโพด 15 ผงฟู 0.8 ไข่ไก่ทั้งฟอง 25 แผ่นเกี๊ยวชนิดบาง 60 แครอท หั่นสี่เหลี่ยมเล็ก
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม แผ่น
 
 วิธีทำ�
 
 1. หั่นเนื้อหมูและมันหมูเป็นชิ้นเล็ก เลาะพังผืดของเนื้อหมูออกให้หมด นำ�ไปแช่แข็งนาน 30 นาที เพื่อให้เนื้อหมู และมันหมูเย็นจัด 2. บดเนื้อหมูและมันหมูด้วยเครื่องบดผสมความเร็วสูง จนละเอียดเข้ากันดี เติมเครื่องปรุงรส แป้ง ผงฟู และไข่ไก่ ผสมให้เข้ากันดี ชั่งน้ำ�หนักได้ 470 กรัม 3. ชั่งน้ำ�หนักหมู 8 กรัม ตักวางลงบนกลางแผ่นเกี๊ยว (2 กรัม) ใช้นิ้วแตะน้ำ�จับจีบให้สวยงาม ตกแต่งด้วยแครอท 1 ชิ้น (น้ำ�หนักขนมจีบ 10 กรัมต่อ 1 ลูก จะได้ขนมจีบ 50 ลูก) 4. วางเรียงขนมจีบบนใบตองที่ทาน้ำ�มันพืชในรังถึง พรมน้ำ�เปล่าให้ทั่ว นึ่งน้ำ�เดือดนาน 10 นาที ยกลง และเสิร์ฟ ขณะร้อน
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 50 กรัม (5 ลูก)
 
 พลังงาน
 
 100
 
 กิโลแคลอรี่
 
 โปรตีน
 
 5
 
 กรัม
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 5
 
 น้อยกว่า 1
 
 160
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 15
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 บันทึก
 
 ม ่ ุ น ร า ห า อ 2 บ ั ด ระ ยด้วย
 
 า ่ ง ้ ด ไ ด ย ี อ เ ะ ดล
 
 บ
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 ” ก อ ื “เหง
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่มระดับ 2 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *เหงือก*
 
 แกงเขียวหวานไก่นมุ่ ยอดมะพร้าว ส่วนผสม 9 เสิร์ฟ
 
 ยอดมะพร้าว หั่นแท่งเล็ก 300 ไก่นุ่ม 230 พริกแกงเขียวหวาน 75 น้ำ�มันรำ�ข้าว 15 กะทิ ยูเอชที 375 น้ำ�ซุปไก่ 350 น้ำ�ปลา 25 น้ำ�ตาลปี๊บ 30 ใบโหระพา ใบมะกรูด พริกชี้ฟ้าแดง 
 
 ส่วนผสมไก่นุ่ม
 
 เนื้ออกไก่บดแช่เย็น 600 รากผักชีโขลกละเอียด 6 แป้งมัน 40 ผงฟู 1.5 พริกไทยป่น 2 น้ำ�ตาลทราย 6
 
 18
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 ซีอิ๊วขาว น้ำ�มันหอย อย่างละ 20 ไข่ไก่ทั้งฟอง 40 น้ำ�มันรำ�ข้าว 18
 
 กรัม กรัม กรัม
 
 ส่วนผสมพริกแกงเขียวหวาน พริกขี้หนูสีเขียว หั่น 14 หอมแดง หั่น 15 กระเทียม หั่น 30 รากผักชีและใบผักชี ซอย 30 ตะไคร้ ซอย 11 ข่า หั่น 5 ผิวมะกรูด ซอย 3 กะปิอย่างดี 10 เกลือป่น 5 ลูกผักชี 1.5 ยี่หร่า 1
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 บันทึก
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 แกงเขียวหวานไก่นมุ่ ยอดมะพร้าว วิธีเตรียมไก่นุ่ม
 
 1. หั่นเนื้อไก่เป็นชิ้นเล็ก เลาะพังผืดของเนื้อไก่ออกให้หมด นำ�ไปแช่แข็ง 30 นาที บดผสมเนื้อไก่กับรากผักชีจนละเอียด เข้ากันดีด้วยเครื่องบดผสมความเร็วสูง 2. เติมแป้งมัน ผงฟู พริกไทย น้ำ�ตาลทราย ซีอิ๊วขาว น้ำ�มันหอย และไข่ไก่ ผสมให้เข้ากันดี ตักส่วนผสมใส่ถุงพลาสติก ที่มีพิมพ์หัวบีบแบบแบน บีบเนื้อไก่เป็นชิ้นเล็ก ต้มในน้ำ�เดือดอ่อนๆ พอสุกจะลอยขึ้นผิวน้ำ� ตักขึ้นพักไว้ ได้ ไก่นุ่ม ประมาณ 350 กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. การเตรียมพริกแกงเขียวหวาน โขลกรากผักชี ใบผักชี ตะไคร้ ข่า ผิวมะกรูด ให้ละเอียด ตักใส่เครือ่ งบดผสมรวม กับพริกขี้หนูสีเขียว หอมแดง และกระเทียม บดจนละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน เติมกะปิ เกลือ ลูกผักชี ยี่หรา บดต่อ จนเนียนละเอียดเข้ากันดี ได้พริกแกงเขียวหวานประมาณ 100 กรัม 2. ต้มยอดมะพร้าวกับน้ำ�เปล่าพอท่วมด้วยหม้อความดันไอน้ำ� นาน 20 นาที ตักยอดมะพร้าวใส่ภาชนะ พักไว้ 3. ผัดพริกแกงเขียวหวาน 75 กรัม กับน้ำ�มันรำ�ข้าวด้วยไฟกลาง พอหอมจึงค่อยๆ เติมกะทิ แล้วปรุงรสด้วยน้ำ�ปลา และน้ำ�ตาลปี๊บ 4. เติมน้ำ�ซุปไก่ และกะทิที่เหลือ พอเดือดใส่ไก่นุ่ม ยอดมะพร้าว ใบมะกรูดฉีก ใบโหระพา พริกชี้ฟ้าแดง คนให้เข้ากัน พอเดือดอีกครั้ง ยกลง เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย (ได้แกงเขียวหวาน 1250 กรัม)
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 20
 
 130 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 140
 
 5
 
 8
 
 6
 
 470
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ห่อหมกปลาช่อน
 
 อาหารนุ่มระดับ 2 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *เหงือก*
 
 ส่วนผสม 11 เสิร์ฟ
 
 เนื้อปลาช่อนสด หั่นชิ้นเล็ก 600 พริกแกงห่อหมก 150 กะทิ ยูเอชที 600 120 ไข่ไก่ทั้งฟอง ใบมะกรูด หั่นฝอย 10 น้ำ�ตาลปี๊บ 10 น้ำ�ปลา 30 ใบโหระพา ลวก 125 พริกชี้ฟ้าแดง หั่นเส้น 25
 
 กะทิสำ�หรับหยอดหน้า
 
 กะทิ ยูเอชที 150 แป้งข้าวเจ้า 4 % 6
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 ส่วนผสมพริกแกงห่อหมก พริกแห้งเม็ดใหญ่ 13 พริกขี้หนูแห้งเม็ดเล็ก 2 หอมแดง หั่น 25 กระเทียม หั่น 30 กระชาย ซอย 18 รากผักชี ซอย 9 ข่า ซอย 6 ตะไคร้ ซอย 17 ผิวมะกรูด 3 กะปิอย่างดี 10 เกลือป่น 5
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. การเตรียมพริกแกงห่อหมก หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่ พริกขี้หนูแห้งเม็ดเล็ก เป็นท่อนเล็กๆ เอาเม็ดพริกออก นำ�ไปแช่ น้ำ�ไว้สักพักแล้วบีบน้ำ�ออก บดผสมพริก หอมแดง กระเทียม กระชาย รากผักชี ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรูด จนละเอียดเข้า กันดี เติมกะปิ เกลือ ผสมให้เข้ากัน ได้พริกแกงห่อหมก 170 กรัม 2. บดผสมเนื้อปลากับพริกแกงห่อหมก 150 กรัมด้วยเครื่องบดผสม พอเข้ากันดี ใส่ใบมะกรูดหั่นฝอย และไข่ไก่ ผสมให้ เข้ากันจนเนื้อเนียน เติมน้ำ�ปลา น้ำ�ตาลปี๊บ ผสมจนเข้ากันดี 3. ตักใส่อ่างผสม ค่อยๆ เติมกะทิลงไป คนให้เข้ากันจนเนื้อเหนียวและเข้ากันดี ชั่งได้ 1400 กรัม 4. ละลายแป้งข้าวเจ้ากับน้ำ�กะทิ 150 กรัม ตั้งไฟ คนจนข้น ยกลง สำ�หรับหยอดหน้าห่อหมก 5. ตักส่วนผสมห่อหมก 120 กรัม ลงบนใบโหระพาที่รองในกะทงหรือถ้วย หยอดกะทิและโรยหน้าด้วยพริกชี้ฟ้าแดง นึ่งในรังถึงน้ำ�เดือด นาน 20 นาที
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 22
 
 130 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 170
 
 13
 
 9
 
 2
 
 430
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 กระเพาะปลาตุ๋นเนื้อปู
 
 อาหารนุ่มระดับ 2 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *เหงือก*
 
 ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 กระเพาะปลาแห้งอย่างดี 100 กรัม เนื้อปู 150 กรัม เห็ดหอมแห้ง 30 กรัม ขิงแก่ หั่นแว่น ตามต้องการ ต้นหอม หั่นเป็นท่อน ตามต้องการ รากผักชี 3 ราก ซีอิ๊วขาว 45 กรัม
 
 น้ำ�มันหอย 45 น้ำ�มันงา 25 น้ำ�ตาลทราย 4 พริกไทยป่น 2.5 เหล้าจีน 25 แป้งมันฮ่องกง 50 น้ำ�ซุปไก่ 1800
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. แช่กระเพาะปลาในน้ำ�เปล่าให้นิ่ม ต้มในน้ำ�เดือดกับขิงแก่และต้นหอม เทน้ำ�ทิ้งและบีบน้ำ�ออกจากกระเพาะปลา ทำ�ซ้ำ� 2 ครั้ง แล้วจึงหั่นกระเพาะปลาเป็นชิ้นเล็กพอดีคำ� 2. แช่เห็ดหอมแห้งในน้�ำ ร้อน พอนิม่ บีบน้�ำ ออก และหัน่ เป็นเส้นเล็กๆ ต้มในหม้อความดันไอน้�ำ นาน 10 นาที กรองเห็ดหอม และแยกน้ำ�เห็ดได้ 250 กรัม พักไว้ 3. นึ่งเนื้อปู นาน 10 นาที เทน้ำ�ที่ออกจากเนื้อปูทิ้ง ใช้ส้อมยีเนื้อปูให้แยกเป็นเส้น พักไว้ 4. ต้มน้ำ�ซุปไก่ 1700 กรัม กับรากผักชีให้เดือด ลดไฟอ่อน ต้มนาน 5 นาที ใส่กระเพาะปลา และน้ำ�เห็ดหอม เคี่ยวต่ออีก 5 นาที ปรุงรสด้วย ซีอิ๊วขาว น้ำ�มันหอย น้ำ�มันงา น้ำ�ตาลทราย พริกไทยป่น คนให้เข้ากัน 5. เติมเนื้อปูและเห็ดหอม พอเดือดใส่แป้งมันที่ละลายน้ำ�ซุปไก่ 100 กรัม คนให้เข้ากันจนแป้งข้นพอดี เติมเหล้าจีน ปิดไฟ แล้วยกลง (ได้กระเพาะปลา 2400 กรัม)
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 24
 
 220 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 90
 
 8
 
 2
 
 2
 
 540
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ฟักทองแกงบวด
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 2 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *เหงือก*
 
 ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ ฟักทอง หั่นเป็นแท่งขนาดเล็ก กะทิ ยูเอชที น้ำ�เปล่า น้ำ�ตาลปี๊บ เกลือป่น 
 
 500 500 300 150 2.5 
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ต้มฟักทองที่หั่นเตรียมไว้กับน้ำ�เปล่าด้วยหม้อความดันไอน้ำ� นาน 5 นาที กรองฟักทองใส่ภาชนะ พักไว้ และปรับน้ำ�หนักน้ำ�ต้มฟักทองที่ได้เป็น 250 กรัม 2. ผสมน้ำ�ตาลปี๊บ เกลือป่น กับกะทิในหม้อ คนให้ละลายจนเข้ากันดี เติมน้ำ�ต้มฟักทอง คนให้เข้ากัน ตั้งไฟพอเดือด ใส่ฟักทองที่ต้มเตรียมไว้ คนให้เข้ากัน ปิดไฟ ยกลง (ได้ฟักทองแกงบวด 1300 กรัม)
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 26
 
 120 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 160
 
 1
 
 8
 
 14
 
 100
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 บันทึก
 
 ม ่ ุ น ร า ห า อ 3 บ ั ด ระ ่ายด้วย
 
 ง ้ ด ไ ด ย ี อ เ ะ ล ด บ
 
 ” น ้ ิ ล “
 
 28
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 น้ำ�พริกปลาทูย่าง
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 3 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *ลิ้น*
 
 ส่วนผสม 8 เสิร์ฟ
 
 ปลาทูย่าง แกะเนื้อ (ประมาณ 4 ตัว) 170 กรัม พริกชี้ฟ้าเขียว 210 กรัม พริกชี้ฟ้าแดง 235 กรัม หอมแดง 165 กรัม กระเทียม 140 กรัม น้ำ�มะนาว 6-7 ช้อนโต๊ะ
 
 น้ำ�ปลา 55 น้ำ�ซุปไก่ 560
 
 กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ย่างปลาทูให้สุกเหลือง แกะเนื้อปลาทู และนำ�มาบดให้ละเอียดด้วยเครื่องบดผสม พักไว้ 2. ปิ้งพริกชี้ฟ้าแดง พริกชี้ฟ้าเขียว หอมแดง กระเทียม ให้สุกนุ่ม หั่นเป็นชิ้นเล็ก พักไว้ 3. บดผสมพริกชี้ฟ้าแดง และพริกชี้ฟ้าเขียว ให้ละเอียดพอเข้ากัน ตักขึ้นพักไว้ 4. บดผสมหอมแดง และกระเทียม ให้ละเอียดพอเข้ากัน ตักขึ้นพักไว้ 5. นำ�ส่วนผสมที่บดเตรียมไว้มาคลุกเคล้าให้เข้ากันดี ปรุงรสด้วยน้ำ�ปลา และมะนาว เติมน้ำ�ซุปไก่ คนให้เข้ากัน ได้น้ำ�พริก 1100 กรัม เสิร์ฟพร้อมข้าวสวยและผักต้ม
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 30
 
 65 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 60
 
 6
 
 1
 
 2
 
 340
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 แกงส้มผักบุ้งปลาช่อน
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 3 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *ลิ้น*
 
 ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 ผักบุ้งไทย หั่นท่อนสั้น 700 พริกแกงส้ม 80 เนื้อปลาช่อนต้มสุก 150 น้ำ�ซุปไก่ 1000 น้ำ�ปลา 85 น้ำ�มะขามเข้มข้น 100 น้ำ�ตาลปี๊บ 65
 
 ส่วนผสมพริกแกงส้ม
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 พริกแห้งเม็ดใหญ่ 16 พริกขี้หนูแห้งเม็ดเล็ก 2.5 หอมแดง 50 กระเทียม 10 กระชาย 12.5 กะปิอย่างดี 12.5 เกลือป่น 1.5
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. วิธีเตรียมพริกแกงส้ม หั่นพริกแห้งเม็ดใหญ่และเม็ดเล็กเป็นท่อนเล็กๆ เอาเม็ดพริกออก แล้วนำ�ไปแช่น้ำ�ไว้ สักพัก บีบน้ำ�ออก บดผสมพริก หอมแดง กระเทียม และกระชาย จนละเอียดเข้ากันดี เติมกะปิ เกลือ บดจนเนียนละเอียด เข้ากันอีกครั้ง ได้พริกแกงส้ม 100 กรัม 2. หัน่ ปลาช่อนเป็นท่อนๆ ต้มในน้�ำ ซุปไก่ 1000 กรัม พอเนือ้ ปลาสุกตักใส่ภาชนะพักไว้ แยกเฉพาะเนือ้ ปลา 150 กรัม และน้ำ�สต๊อกปลาที่กรองไว้ 1000 กรัม 3. ใส่ผักบุ้งในหม้อความดันไอน้ำ� เติมน้ำ�ให้ท่วม ให้ความร้อนนาน 20 นาที กรองผักบุ้งแล้วแยกน้ำ�ทิ้ง พักไว้ 4. วิธีเตรียมน้ำ�แกงส้ม ใส่พริกแกงส้ม 80 กรัม เนื้อปลาสุก 150 กรัม และน้ำ�สต๊อกปลา 500 กรัม ในเครื่องปั่นผสม ปั่นจนเนื้อละเอียดเข้ากันดี 5. เทใส่หม้อน้ำ�สต๊อกปลาที่ชั่งไว้ 500 กรัม คนให้ละลาย ยกขึ้นตั้งไฟ จนเดือด เติมน้ำ�ปลา น้ำ�มะขาม น้ำ�ตาลปี๊บ คนจนเข้ากัน ใส่ผักบุ้งสุก 700 กรัม คนให้เข้ากัน ปิดไฟแล้วยกลง เสิร์ฟพร้อมข้าวสวย (ได้แกงส้ม 1800 กรัม)
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 32
 
 170 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 70
 
 5
 
 1
 
 9
 
 850
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 โจ๊กหมูนุ่มเสริมไข่ขาว
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 3 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *ลิ้น*
 
 ส่วนผสม 6 เสิร์ฟ
 
 ข้าวสวยหอมมะลิ 240 หมูนุ่มหมัก* 160 ไข่ขาวสด 60 ซีอิ๊วขาว 6 ซอสปรุงรส 10 เกลือป่น 0.6
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 พริกไทยป่น 0.6 กรัม รากผักชี 3 ราก 3 กลีบ กระเทียม 1200 กรัม น้ำ�ซุปไก่ 
 
 วิธีทำ�
 
 1. ต้มน้ำ�ซุปไก่กับรากผักชีและกระเทียม ตั้งไฟจนเดือด หรี่ไฟอ่อน ใส่หมูนุ่มหมักที่ปั้นเป็นก้อนเล็กๆ พอเนื้อหมูสุก จะลอยขึ้นผิวน้ำ� ตักขึ้น พักไว้ ชั่งน้ำ�ซุปได้ 1200 กรัม ทิ้งให้อุ่น 2. แบ่งน้ำ�ซุป 500 กรัม ผสมกับไข่ขาวสด คนให้เข้ากัน เทใส่เครื่องปั่นผสมพร้อมกับข้าวสวย ปั่นให้ละเอียด เทใส่ หม้อน้�ำ ซุปทีเ่ หลือ ยกขึน้ ตัง้ ไฟ คนให้เข้ากันจนเดือด 3. ปรุงรสด้วยซีอว้ิ ขาว ซอสปรุงรส เกลือ และพริกไทย คนให้เข้ากัน ใส่หมูนุ่มที่สุกแล้ว พอเดือดอีกครั้ง ยกลง (ได้โจ๊ก 1500 กรัม) 3. ตักใส่ถ้วย 225 กรัม โรยด้วยต้นหอมและขิงอ่อนซอย เสิร์ฟทันที
 
 * หมูนุ่มหมัก ตาม ‘สูตรส่วนผสมหมูนุ่ม’ จากสูตรหมูนุ่มทอดกระเทียมพริกไทย โดยใช้สัดส่วน 1/4 ส่วน
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 34
 
 225 กรัม
 
 พลังงาน
 
 110
 
 กิโลแคลอรี่
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 5
 
 2.5
 
 น้อยกว่า 1
 
 135
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ข้าวเหนียวมะม่วงนุ่มนวล
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 3 บดละเอียดได้ง่ายด้วย *ลิ้น*
 
 ส่วนผสม 12 เสิร์ฟ
 
 เนื้อมะม่วงน้ำ�ดอกไม้สุก 400 ข้าวเหนียวเขี้ยวงู หุงสุก 200 ข้าวหอมมะลิ หุงสุก 150 น้ำ�ตาลทราย 100 เกลือป่น 4
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 กะทิ ยูเอชที 200 น้ำ�เปล่า 200
 
 กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. หุงข้าวเหนียว 300 กรัม กับน้ำ� 270 กรัม ด้วยหม้อหุงข้าวไฟฟ้า แบ่งมาใช้ 200 กรัม 2. หุงข้าวหอมมะลิ 250 กรัม กับน้ำ� 300 กรัม ด้วยหม้อหุงข้าวไฟฟ้า แบ่งมาใช้ 150 กรัม 3. ผสมน้ำ�ตาลทราย เกลือ น้ำ�กะทิ และน้ำ�เปล่า ใส่หม้อ คนให้เข้ากัน ตั้งไฟร้อนปานกลาง พอเดือดยกลง พักไว้ และแบ่งน้ำ�กะทิปรุงรสมาใช้ 400 กรัม 4. ชั่งข้าวเหนียวและข้าวสวยขณะร้อน ใส่ในอ่างผสม เติมน้ำ�กะทิปรุงรสครึ่งหนึ่งขณะยังอุ่น บดผสมด้วยเครื่องผสมแบบ มือถือ (hand mixer) ให้ละเอียดพอประมาณและเข้ากันดี เติมกะทิที่เหลือคนให้เข้ากัน ปิดฝา พักไว้ (ได้ข้าวเหนียวมูล นุ่มนวล 700 กรัม) 5. ตักข้าวเหนียวมูลนุ่มนวลปรุงรสใส่จาน 50 กรัม โรยหน้าด้วยมะม่วงน้ำ�ดอกไม้หั่นเป็นชิ้นเล็ก 30 กรัม เสิร์ฟทันที
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 36
 
 80 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กิโลแคลอรี่
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
 
 130
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 บันทึก
 
 ม ่ ุ น ร า ห า อ 4 บ ั ด ระ ี้ยว ค เ ง อ ้ ไม่ต ย ล เ ้ ด ไ ” ลืน
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ซุปไก่ผักรวม
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 4 ไม่ต้องเคี้ยว *กลืน* ได้เลย
 
 ส่วนผสม 7 เสิร์ฟ
 
 สะโพกไก่ (รวมกระดูก) 250 มันฝรั่ง 100 แครอท 75 หอมใหญ่ 100 มะเขือเทศ 100 ขึ้นฉ่าย หั่น 2 ท่อน 30 น้ำ�เปล่า 750
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 ซีอิ๊วขาว 10 เกลือป่น 0.5 พริกไทยป่น 0.5
 
 กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ผสมไก่กับผักทุกอย่าง และน้ำ�เปล่า 750 กรัม ต้มด้วยหม้อความดันไอน้ำ� นาน 15 นาที 2. กรองผักและไก่ออกจากน้ำ�ซุป ใส่ภาชนะพักไว้ ทิ้งไว้พออุ่น จึงเลาะกระดูกออก แยกหนังไก่และขึ้นฉ่ายทิ้ง 3. ผสมเนื้อไก่กับผักและน้ำ�ซุปที่กรองไว้ 750 กรัม ปั่นผสมให้ละเอียดจนเป็นเนื้อเดียวกัน เทใส่หม้อ 4. ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว เกลือ และพริกไทย คนให้เข้ากัน ตั้งไฟพอเดือด ยกลง (ได้ซุปไก่ผักรวม 1100 กรัม) ตักใส่ถ้วย เสิร์ฟทันที
 
 วิธีการเตรียมอาหารข้นหนืดสำ�หรับผู้ที่มีภาวะกลืนลำ�บาก
 
 ตักผงเจลเพิ่มความข้นหนืดสูตรเสริม พรี ไบโอติก (Safe and Smile) ลงในชาม แล้วค่อยๆ ใส่อาหารตามสัดส่วน คนให้ละลายและเข้ากันดีประมาณ 1 นาที จะได้อาหารที่มีความข้นหนืดเป็นเนื้อเดียวกัน 
 
 ระดับความข้นหนืด* ความข้นหนืดต่ำ� ความข้นหนืดปานกลาง ความข้นหนืดสูง 
 
 ปริมาณผงเจล (กรัม) เตรียมอาหารตามสูตรปกติ 1.6 กรัมต่อเสิร์ฟ (140 กรัม) 3.2 กรัมต่อเสิร์ฟ (140 กรัม)
 
 * ระดับความข้นหนืดที่เหมาะสมกับภาวะกลืนลำ�บากของแต่ละบุคคล ควรได้รับการแนะนำ�จากแพทย์หรือนักกิจกรรมบำ�บัด
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 40
 
 140 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 กิโลแคลอรี่
 
 80
 
 7
 
 ไขมัน
 
 3.5
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 กรัม
 
 มิลลิกรัม
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 125
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 4 ไม่ต้องเคี้ยว *กลืน* ได้เลย
 
 ส่วนผสม 5 เสิร์ฟ
 
 ข้าวต้มข่าไก่
 
 ข้าวสวยหอมมะลิ 125 เนื้อไก่สะโพก หั่น 75 เห็ดฟาง หั่น 60 ข่าอ่อนและขิงแก่ อย่างละ 10 รากผักชี 5 ใบมะกรูด 1
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 น้ำ�ปลา 25 เกลือป่น 0.5 น้ำ�ตาลทราย 3 พริกขี้หนู สับ 2 กะทิ ยูเอชที 100 ผักชี 5
 
 กรัม กรัม กรัม เม็ด กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ต้มเนื้อไก่ ข่าอ่อนหั่นบางๆ ข่าแก่ ใบมะกรูด รากผักชี กับน้ำ�ซุปไก่ 1 ลิตร พอเดือดหรี่ไฟอ่อน เคี่ยวนาน 10 นาที จึง ใส่เห็ดที่หั่นเตรียมไว้ พอสุกยกลง 2. กรองผักและไก่ออกจากน้ำ�ซุป ใส่ภาชนะพักไว้ ทิ้งให้พออุ่น แล้วจึงแยกข่าแก่ ใบมะกรูด และรากผักชี ออกทิ้ง ชั่งน้ำ�ซุปและปรับให้ ได้ 900 กรัม 3. ผสมเนื้อไก่ เห็ด และข่าอ่อน กับน้ำ�ซุปที่กรองไว้ 700 กรัม ด้วยเครื่องปั่นผสมนาน 1 นาที หรือจนเป็นเนื้อเดียวกัน ใส่ข้าวสวย ปั่นพอหยาบ เทใส่หม้อ ล้างเครื่องปั่นด้วยน้ำ�ซุปที่เหลือ เทรวมกับส่วนผสมในหม้อ 4. ปรุงรสด้วย น้ำ�ปลา เกลือ และน้ำ�ตาล คนให้เข้ากัน เติมกะทิ ตั้งไฟพอเดือด ยกลง เติมน้ำ�มะนาว 15 กรัม และพริกขี้หนู หรือชิมรสตามชอบ โรยด้วยผักชี (ได้ข้าวต้มข่าไก่ 1150 กรัม) ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟทันที
 
 วิธีการเตรียมอาหารข้นหนืดสำ�หรับผู้ที่มีภาวะกลืนลำ�บาก
 
 ตักผงเจลเพิ่มความข้นหนืดสูตรเสริม พรี ไบโอติก (Safe and Smile) ลงในชาม แล้วค่อยๆ ใส่อาหารตามสัดส่วน คนให้ละลายและเข้ากันดีประมาณ 1 นาที จะได้อาหารที่มีความข้นหนืดเป็นเนื้อเดียวกัน 
 
 ระดับความข้นหนืด* ความข้นหนืดต่ำ� ความข้นหนืดปานกลาง ความข้นหนืดสูง 
 
 ปริมาณผงเจล (กรัม) เตรียมอาหารตามสูตรปกติ 2.6 กรัมต่อเสิร์ฟ (220 กรัม)
 
 * ระดับความข้นหนืดที่เหมาะสมกับภาวะกลืนลำ�บากของแต่ละบุคคล ควรได้รับการแนะนำ�จากแพทย์หรือนักกิจกรรมบำ�บัด
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 42
 
 220 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 กิโลแคลอรี่
 
 70
 
 4
 
 ไขมัน
 
 1.5
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 4 ไม่ต้องเคี้ยว *กลืน* ได้เลย
 
 ซุปเห็ดนางฟ้าเสริมไข่ขาว ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 เห็ดนางฟ้า หั่น (ก่อนล้าง) 300 มันฝรั่ง หั่น 300 ไข่ขาวสด 200 เบคอน หั่น ทอดแยกน้ำ�มันออก 50 เนยสด 20 กระเทียมสับ 10 หอมใหญ่ หั่นชิ้นเล็ก 150
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 เกลือป่น 3 พริกไทยป่น 2 แป้งสาลี 15 นมสด 200 น้ำ�ซุปไก่ 1000 น้ำ�เปล่า 250
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ทอดเบคอนด้วยไฟอ่อน พอสุกกรอบ กรองน้ำ�มันออก ตักขึ้นพักไว้ 2. ผัดเนย กระเทียม และหอมใหญ่ ให้เข้ากันจนหอมและใส เติมเกลือและพริกไทย ใส่เห็ด มันฝรั่ง ผัดพอสุก ใส่เบคอน และเติมแป้งสาลีที่ละลายกับนมสดเล็กน้อย ผัดจนเป็นครีมข้น คนให้เข้ากัน 3. ใส่ไข่ขาว นมสดที่เหลือ และค่อยๆ เติมน้ำ�ซุปไก่ คนให้เข้ากัน เคี่ยวนาน 2 นาที ปิดไฟ ยกลง ทิ้งให้พออุ่น 4. เทใส่เครื่องปั่นผสม ปั่นจนละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน ล้างโถปั่นด้วยน้ำ�เปล่า เทใส่หม้อ ตั้งไฟ คนตลอดเวลา พอเดือดยกลง (ได้ซุปเห็ด 2000 กรัม) ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟพร้อมขนมปัง
 
 วิธีการเตรียมอาหารข้นหนืดสำ�หรับผู้ที่มีภาวะกลืนลำ�บาก
 
 ตักผงเจลเพิ่มความข้นหนืดสูตรเสริม พรี ไบโอติก (Safe and Smile) ลงในชาม แล้วค่อยๆ ใส่อาหารตามสัดส่วน คนให้ละลายและเข้ากันดีประมาณ 1 นาที จะได้อาหารที่มีความข้นหนืดเป็นเนื้อเดียวกัน ระดับความข้นหนืด* ปริมาณผงเจล (กรัม) ความข้นหนืดต่ำ� ความข้นหนืดปานกลาง เตรียมอาหารตามสูตรปกติ ความข้นหนืดสูง 2.1 กรัมต่อเสิร์ฟ (175 กรัม) * ระดับความข้นหนืดที่เหมาะสมกับภาวะกลืนลำ�บากของแต่ละบุคคล ควรได้รับการแนะนำ�จากแพทย์หรือนักกิจกรรมบำ�บัด
 
 คุณค่าทางโภชนาการ ต่อเสิร์ฟ 44
 
 175 กรัม
 
 พลังงาน
 
 โปรตีน
 
 ไขมัน
 
 น้ำ�ตาล
 
 โซเดียม
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 กรัม
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม ระดับ 4 ไม่ต้องเคี้ยว *กลืน* ได้เลย
 
 ถั่วเขียวต้มน้ำ�ตาลเนื้อเนียน ส่วนผสม 10 เสิร์ฟ
 
 ถั่วเขียวเมล็ดแห้ง 180 1500 น้ำ�เปล่า น้ำ�ตาลทรายขาว 80 น้ำ�ตาลทรายแดง 80
 
 กรัม กรัม กรัม กรัม
 
 วิธีทำ�
 
 1. ล้างถั่วเขียวให้สะอาด เทใส่หม้อเติมน้ำ�เปล่า 1500 กรัม ตั้งไฟพอเดือด หรี่ไฟ ต้มจนถั่วเขียวสุกนุ่ม ประมาณ 20-30 นาที 2. กรองถั่วเขียวออกจากน้ำ� ใส่ภาชนะพักไว้ ทิ้งให้พออุ่น ชั่งน้ำ�หนักน้ำ�ถั่วเขียว ปรับด้วยน้ำ�เปล่าเป็น 850 กรัม 3. แบ่งน้ำ�ถั่วเขียว 500 กรัม ปั่นผสมกับเนื้อถั่วเขียว จนละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน นาน 1 นาที เทใส่หม้อ พักไว้ ล้างเครื่องปั่นผสมด้วยน้ำ�ถั่วเขียวที่แบ่งไว้ 350 กรัม เทรวมกับส่วนผสมในหม้อ 4. เติมน้ำ�ตาลทั้งสองชนิด คนให้เข้ากัน ตั้งไฟพอเดือด ยกลง (ได้ถั่วเขียวต้มน้ำ�ตาลเนื้อเนียน 1300 กรัม) ตักใส่ถ้วยเสิร์ฟทันที
 
 วิธีการเตรียมอาหารข้นหนืดสำ�หรับผู้ที่มีภาวะกลืนลำ�บาก
 
 ตักผงเจลเพิ่มความข้นหนืดสูตรเสริม พรี ไบโอติก (Safe and Smile) ลงในชาม แล้วค่อยๆ ใส่อาหารตามสัดส่วน คนให้ละลายและเข้ากันดีประมาณ 1 นาที จะได้อาหารที่มีความข้นหนืดเป็นเนื้อเดียวกัน 
 
 ระดับความข้นหนืด* ความข้นหนืดต่ำ� ความข้นหนืดปานกลาง ความข้นหนืดสูง 
 
 ปริมาณผงเจล (กรัม) เตรียมอาหารตามสูตรปกติ 1.4 กรัมต่อเสิร์ฟ (120 กรัม)
 
 * ระดับความข้นหนืดที่เหมาะสมกับภาวะกลืนลำ�บากของแต่ละบุคคล ควรได้รับการแนะนำ�จากแพทย์หรือนักกิจกรรมบำ�บัด
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย และพฤติกรรมการกินอาหาร คำ�ว่า “ความชรา หรือ aging” หมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของเซลล์ของสิ่งมีชีวิต ทำ�ให้ กระบวนการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเสื่อมถอยลง เราเรียกผู้ที่ชราภาพว่า “คนชรา หรือ ผู้สูงอายุ หรือ ผู้สูง วัย” อายุเท่าใดจึงบ่งบอกถึงการเป็นผูส้ งู อายุ (transition point) นัน้ ประเทศไทยกำ�หนดที่ 60 ปีขนึ้ ไปเช่นเดียวกับองค์การ อนามัยโลกทีก่ �ำ หนดเป็นเกณฑ์ส�ำ หรับประเทศทัว่ ไป ด้วยเหตุนปี้ ระเทศไทยจึงใช้เกณฑ์เกษียณอายุการทำ�งานที่ 60 ปี ส่วน ประเทศที่พัฒนาแล้ว เช่น สหรัฐอเมริกา อังกฤษ และญี่ปุ่น ได้กำ�หนดเกณฑ์ผู้สูงอายุไว้ที่ 65 ปีขึ้นไป เนื่องจากประชากร ของประเทศเหล่านั้นโดยส่วนใหญ่มีคุณภาพชีวิตและสุขภาวะที่ดี สามารถเข้าถึงอาหารและโภชนาการที่ดีต่อสุขภาพ ส่ง ผลให้ประสิทธิภาพในการทำ�งานได้ยาวนานกว่า จะเห็นได้ว่าประชากรวัยสูงอายุ (ตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป) ของประเทศไทย มีอัตราเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ด้วยสาเหตุจากการพัฒนาทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โดยเฉพาะทางการแพทย์และ สาธารณสุข ทำ�ให้ประชากรมีอายุยืนยาวขึ้นขณะที่อัตราการเกิดลดลง (ภาพที่ 1) องค์การสหประชาชาติให้นิยามว่า ประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป ในสัดส่วนเกินร้อยละ 10 หรืออายุ 65 ปีขึ้นไปเกินร้อยละ 7 ของประชากรทั้งประเทศ ถือว่าประเทศนัน้ ได้กา้ วเข้าสูส่ งั คมผูส้ งู อายุ (aging society) และหากมีสดั ส่วนประชากรทีม่ อี ายุ 60 ปีขนึ้ ไปมากกว่าร้อย ละ 20 หรืออายุ 65 ปีขึ้นไปเกินร้อยละ 14 ของประชากรทั้งประเทศ ถือว่าเป็นสังคมผู้สูงอายุ (aged society) โดยสมบูรณ์
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 ภาพที่ 2 การเพิม่ ประชากรวัยสูงอายุ (ตัง้ แต่อายุ 60 ปีขน้ึ ไป) ของประเทศไทย • ทีม่ า : กรมการปกครองกระทรวงมหาดไทย รายงานจากกรมการปกครอง พบว่าประเทศไทยมีประชากรสูงอายุมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ (65.7 ล้านคน) ตั้งแต่ปี 2548 และเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 15.1 ในปี 2559 (65.9 ล้านคน) แสดงให้เห็นว่าประเทศไทยกำ�ลังก้าวเข้าสู่ สังคมผู้สูงอายุ ซึ่งคาดว่าในปี 2568 หรือในอีก 7 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะมีสัดส่วนประชากรที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่า ร้อยละ 20 และจะเป็นสังคมผู้สูงอายุ (aged society) อย่างสมบูรณ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจำ�นวนประชากรผู้สูงอายุไทยจะ เติบโตอย่างต่อเนื่อง ซึ่งคาดว่า ปี 2578 จะมีผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 25.1 หรือ 1 ใน 4 ของประชากรไทย (ภาพที่ 2) หากคิดรวมกับจำ�นวนประชากรวัยเด็กร้อยละ 14.4 เท่ากับมีจ�ำ นวนประชากรทีอ่ ยูใ่ นวัยพึง่ พิงจะมากถึงร้อยละ 39.5 โดยมี ประชากรวัยทำ�งานร้อยละ 60.5 เป็นผูด้ แู ล หรือเทียบเท่าวัยทำ�งาน 3 คน มีภาระดูแลเด็กและผูส้ งู วัย 2 คน จะเห็นได้วา่ การ เผชิญกับภาวการณ์การเพิ่มจำ�นวนประชากรสูงอายุอย่างต่อเนื่องเป็นปัญหาสำ�คัญของประเทศ รัฐบาลควรมีนโยบาย และแผนงานรองรับทัง้ ในเชิงเศรษฐกิจ สังคม และสุขภาพ เพือ่ เตรียมความพร้อมสูส่ งั คมผูส้ งู อายุไทยทีม่ คี ณ ุ ภาพและยัง่ ยืน
 
 พฤติกรรมการเลือกกินอาหารของผู้สูงอายุไทย...เป็นอย่างไร
 
 เป็นทีท่ ราบดีวา่ ผูส้ งู อายุสว่ นใหญ่มกั เผชิญกับปัญหาสุขภาพจากการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ตดิ ต่อเรือ้ รัง การเสือ่ ม ถอยของสภาพร่างกายและระบบการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ อาทิ โรคความดันโลหิต โรคอ้วน โรคไขมันและโคเลสเตอรอล สูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคทางสมอง โรคกล้ามเนื้อลีบและอ่อนแรง โรคกระดูกพรุน โรคขาดสารอาหาร (ธาตุเหล็ก) และผู้สูงอายุเกือบทั้งหมดมีปัญหาการมองเห็น ทำ�ให้มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุพลัดตกหกล้มได้ง่าย ส่งผลต่อ การทุพพลภาพจนไม่สามารถช่วยตัวเองได้ ปัญหาสุขภาพผูส้ งู อายุเหล่านีล้ ว้ นเกิดขึน้ จากวิถชี วี ติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารทีเ่ ปลีย่ นแปลงไปของคนไทย มีการบริโภคอาหารที่มีไขมัน น้ำ�ตาล และโซเดียมสูงขึ้น บริโภคผักผลไม้ลดลง การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
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 อาหารเพือ่ สร้างเสริมสุขภาพจึงมีความสำ�คัญต่อผูส้ งู อายุ ทีจ่ ริงแล้วการดูแลสุขภาพควรเริม่ ต้นในช่วงก่อนเข้าสูว่ ยั สูงอายุ โดยการเลือกสรรอาหารทีม่ คี ณ ุ ภาพทางโภชนาการครบถ้วนอุดมด้วยสารอาหาร (nutrient-dense foods) อาทิ โปรตีน น้ำ� วิตามินดี วิตามินบี12 โฟเลต แคลเซียม เหล็ก ซิลิเนียม ใยอาหาร กรดไขมันโอเมก้า-3 และสารสำ�คัญที่มีคุณสมบัติ ต้านอนุมูลอิสระ เสริมระบบภูมิคุ้มกัน รวมทั้งระบบประสาทและสมอง เป็นต้น การเปลีย่ นแปลงสภาพร่างกายของผูส้ งู อายุหลายด้านส่งผลต่อภาวะโภชนาการ เมือ่ อายุสงู ขึน้ อัตราการเผาผลาญ ของร่างกายคนเราจะลดลงเนื่องจากการทำ�งานของกล้ามเนื้อและอวัยวะต่างๆ เช่น หัวใจ ตับ ปอด มีอัตราลดลง ส่งผล ให้ความต้องการพลังงานลดลงเช่นกัน แต่ความต้องการสารอาหารรวมถึงวิตามินและแร่ธาตุยังคงไม่เปลี่ยนแปลง โดย เฉพาะความต้องการโปรตีนยังคงต้องการเท่ากับคนหนุม่ สาวเนือ่ งจากเมือ่ เข้าสูว่ ยั สูงอายุจะเกิดการสลายของกล้ามเนือ้ ส่วนต่างๆ ของร่างกายทำ�ให้สูญเสียโปรตีน เป็นผลให้เกิดภาวะกล้ามเนื้อลีบและอ่อนแรง มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุพลัดตก หกล้มได้ง่าย ดังนั้นโปรตีนที่บริโภคจึงควรเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพดีและย่อยง่ายจากเนื้อปลา เนื้อสัตว์ ไม่ติดมัน นมชนิด พร่องมันเนย ไข่ไก่ รวมถึงถั่วเมล็ดแห้งสีต่างๆ ผู้สูงอายุต้องการไขมันน้อยลงจึงควรจำ�กัดไขมันจากสัตว์ และน้ำ�มันพืช ชนิดอิ่มตัว รวมทั้งควรลดการรับประทานคาร์โบไฮเดรตจำ�พวกน้ำ�ตาล การดูแลด้านภาวะโภชนาการและความต้องการ สารอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งจำ�เป็น รายงานการสำ�รวจสุขภาพช่องปากและพฤติกรรมผูส้ งู อายุ จำ�นวน 980 คน ทีม่ อี ายุ 60 ปีขน้ึ ไป ในเขตกรุงเทพมหานคร และปริมณฑล (สำ�นักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม, 2556) พบว่า ผู้สุงอายุที่มีอายุมากขึ้นจะมี ปัญหาสุขภาพฟันและการบดเคี้ยวอาหาร การกลืน การสำ�ลักอาหาร และการรับรู้รสอาหาร ในช่วงอายุ 60-69 ปี ประสบปัญหาด้านสุขภาพฟันและการบดเคี้ยวอาหารร้อยละ 48 ขณะที่ผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปมีปัญหามากถึงร้อยละ 87.2 ในด้านการกลืนและการสำ�ลักอาหาร ผู้สูงอายุ 60-69 ปี มีปัญหาเพียงร้อยละ 17 ขณะที่ผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปมีปัญหา เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 55.2 ในด้านการรับรู้รสอาหาร ผู้สูงอายุ 60-69 ปี มีปัญหาร้อยละ 32.9 และพบปัญหามากขึ้นเป็น ร้อยละ 74.4 ในกลุ่มผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไป ผลสำ�รวจนี้แสดงให้เห็นว่าเราควรให้ความสำ�คัญกับปัญหาสุขภาพช่องปาก ของผู้สูงอายุเพื่อตอบสนองความต้องการอาหารที่เหมาะสมได้ตรงจุด ผู้สูงอายุส่วนมากตระหนักถึงเรื่องอาหารและโภชนาการที่มีต่อสุขภาพ พบว่า ลดบริโภคน้ำ�ตาลหรือของหวานถึง ร้อยละ 60.8 รองลงมาคือ ลดบริโภคเค็ม ลดบริโภคเนื้อสัตว์ติดมัน และบริโภคผักและธัญพืชมากขึ้น ประเภทอาหาร โปรตีนที่ผู้สูงอายุชอบรับประทานมากที่สุดคือ ปลาน้ำ�จืด พบว่าบริโภคถึงร้อยละ 75.6 รองลงมาเป็น ไข่ ปลาทะเล เต้าหู้ ถั่วเหลือง หมู และนม เมนูอาหารที่ชอบรับประทานมากที่สุดคือ แกงจืด ร้อยละ 65.6 รองลงมาคือ น้ำ�พริกผักต้ม แกงส้ม แกงเลียง ต้มยำ� ไข่พะโล้ และแกงต่างๆ ตามลำ�ดับ ขนมหวานหรืออาหารว่างที่ชอบรับประทานมากที่สุดถึงร้อยละ 79.6 คือผลไม้สด รองลงมาคือ ขนมไทย ลูกชิน้ ไส้กรอก ขนมอบ ผลไม้กระป๋องและไอศกรีม ตามลำ�ดับ ส่วนเครือ่ งดืม่ สำ�เร็จรูป ที่ชอบรับประทาน ได้แก่ นมถั่วเหลือง กาแฟพร้อมดื่ม นมยูเอชที และน้ำ�ผลไม้บรรจุกล่องหรือขวด ตามลำ�ดับ สำ�หรับ อาหารสำ�เร็จรูปพร้อมรับประทาน พบว่าอาหารที่บริโภคบ่อยที่สุดคือ เครื่องดื่มสำ�เร็จรูปถึงร้อยละ 24.77 รองลงมา คือ เครื่องดื่มผงพร้อมชง อาหารกระป๋อง อาหารแห้ง อาหารแช่เย็น ตามลำ�ดับ เมื่อพิจารณาจำ�แนกตามช่วงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุ 70-79 ปี มีแนวโน้มบริโภคเครื่องดื่มพร้อมชงมากกว่าช่วงอายุอื่น และยังบริโภคอาหารแปรรูปประเภทอาหาร กระป๋องมากขึ้นเมื่ออายุสูงขึ้น สาเหตุหนึ่งอาจมาจากกลุ่มผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปออกจากบ้านน้อยลง ซึ่งอาหารกระป๋อง สามารถเก็บรักษาไว้ได้นาน สะดวก ไม่จ�ำ เป็นต้องแช่เย็นและเปิดฝารับประทานได้ทนั ที จึงเป็นอาหารทีม่ กั มีส�ำ รองไว้ในบ้าน
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 สุขภาพผู้สูงอายุและโรคที่สัมพันธ์ กับอาหารและโภชนาการ เมื่อคนเรามีอายุสูงขึ้นร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของระบบอวัยวะต่างๆ แต่ละระบบมีการ เปลี่ยนแปลงมากน้อยแตกต่างกัน แต่ส่วนใหญ่จะเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมถอยตามอายุที่เพิ่มขึ้น ดังนี้ ระบบทางเดินอาหารและการเคี้ยวกลืน เมื่ออายุเพิ่มขึ้นกำ�ลังของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคี้ยวกลืนจะลดลง รวมถึงอาจ พบปัญหาฟันหลุดร่วง ทำ�ให้การเคีย้ วกลืนอาหารมีปญ ั หา ไม่สามารถเคีย้ วอาหารได้ละเอียด หรือไม่สามารถรับประทาน อาหารที่แข็งหรือเหนียวได้ เช่น เนื้อสัตว์ ผักและผลไม้เนื้อแข็ง รวมถึงอาจพบภาวะกลืนลำ�บากหรือสำ�ลักได้ง่ายร่วมด้วย เนือ่ งจากกำ�ลังกล้ามเนือ้ ในการกลืนลดลง จึงอาจเป็นปัจจัยทีท่ �ำ ให้ผสู้ งู อายุได้รบั สารอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการ ของร่างกาย นอกจากนีอ้ าจพบการลดลงของเอ็นไซม์บางชนิดและกรดในระบบทางเดินอาหารทำ�ให้การย่อยยากขึน้ รวม ถึงการดูดซึมสารอาหารบางประเภทอาจลดลงด้วย เช่น คาร์โบไฮเดรต โปรตีน แคลเซียม เหล็ก เป็นต้น ระบบกระดูกและกล้ามเนือ้ เมือ่ อายุมากขึน้ กระดูกสันหลังจะเริม่ มีลกั ษณะโค้งงอ ทำ�ให้หลังค่อม หมอนรองกระดูกบางลง กระดูกข้อเข่าและข้อสะโพกงอเล็กน้อย ทำ�ให้ส่วนสูงลดลงโดยเฉลี่ย 1.2 เซนติเมตรทุกๆ 20 ปี มีภาวะข้อเสื่อม ทำ�ให้ เคลื่อนไหวยากและปวดข้อ รวมทั้งพบภาวะกระดูกพรุนและมวลกระดูกลดลง ซึ่งเป็นสาเหตุของการแตกหักของกระดูกใน ผูส้ งู อายุ สำ�หรับกล้ามเนือ้ จะมีก�ำ ลังลดลงเนือ่ งจากมีการฝ่อลีบและการลดจำ�นวนลงของใยกล้ามเนือ้ ผูส้ งู อายุควรออก กำ�ลังกายเบาๆ และฝึกการทรงตัวอย่างสม่ำ�เสมอ เพื่อให้สามารถทำ�กิจกรรมต่างๆ ได้อย่างคล่องตัว ชะลอความเสื่อม ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ รวมถึงป้องกันการหกล้ม ระบบทางประสาทสัมผัส ระบบรับสัมผัสสำ�คัญที่เกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการ ได้แก่ การได้กลิ่นและการรับรส การ ได้กลิ่นจะเริ่มลดลงเมื่ออายุ 60 ปี และจะลดลงมากขึ้นเมื่ออายุ 80 ปี ทั้งนี้ขึ้นกับชนิดของสารที่ทำ�ให้เกิดกลิ่นด้วย สำ�หรับ การรับรู้รสชาติจะลดลงเช่นกัน โดยพบว่าความไวต่อการรับรส (taste sensitivity) จะลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะ รสเค็มและรสหวาน ปัจจัยดังกล่าวทำ�ให้ความอยากในการรับประทานอาหารลดลง ส่งผลให้ ได้รับสารอาหารที่เป็น ประโยชน์ต่อสุขภาพน้อยกว่าที่ควรจะเป็น น้ำ�หนักลดลงและทำ�ให้เกิดภาวะขาดสารอาหารได้ การมองเห็น และการได้ยิน โดยมากเกิดจากการทำ�งานที่ด้อยลงของอวัยวะรับสัมผัส ตาและหู หรือร่วมกับการเสื่อม ถอยของระบบประสาท ในด้านการมองเห็นอาจพบการเพิ่มขึ้นของความดันลูกตา รูม่านตาเล็กลง ความไวต่อแสงและ ความคมชัดของการมองเห็นลดลง ในด้านการได้ยิน พบว่า 1 ใน 4 ของผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไปจะมีอาการหูตึง เนื่องจาก การเปลี่ยนแปลงของ receptor และการสูญเสีย hair cells ใน cochlea
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 กระบวนการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ เช่น กล้ามเนื้อ ตับ ระบบประสาท หัวใจ มีประสิทธิภาพลดลงเนื่องจากเซลล์ หยุดการแบ่งตัว และเมตาโบลิซึมของกระบวนการสร้างและการเผาผลาญลดลง ปริมาณมวลกายและปริมาณน้ำ�ภายใน ร่างกายลดลง ขณะที่มีการสะสมไขมันมากขึ้น เซลล์ผิวหนังและเส้นผมเสื่อมภาพ ผิวหนังที่เหี่ยวย่นของผู้สูงอายุเกิดขึ้น เนื่องจากคอลลาเจน (collagen) เกิดการเกี่ยวพันจนมีลักษณะแข็ง ขาดความยืดหยุ่น
 
 ปัญหาระบบย่อยอาหารและการดูดซึมสารอาหาร (digestion and absorption) เนื่องจากผู้สูงอายุมีการหลั่งน้ำ�ลาย ลดลง รวมทั้งกล้ามเนื้อหลอดอาหารเสื่อมสภาพไม่ยืดหยุ่น ทำ�ให้มีปัญหาการกลืน ผู้ที่มีอายุ 50 ปีขึ้นไปส่วนใหญ่จะมี น้ำ�ย่อย เช่น เอนไซม์และกรด ลดลง โดยเฉพาะกระเพาะอาหารจะหลั่งกรดไฮโดรคลอริกลดลงราว ร้อยละ 30 จึงทำ�ให้ มีปัญหาการย่อยโปรตีน การดูดซึมแร่ธาตุ เช่น แคลเซียม และเหล็ก รวมทั้งอาจเป็นโรคขาดวิตามินบี 12
 
 ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักประสบปัญหาการเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ที่สัมพันธ์กับอาหารและโภชนาการ ซึ่งส่งผล กระทบต่อคุณภาพชีวิต โรคที่สำ�คัญ ได้แก่
 
 โรคกล้ามเนื้อลีบ หรือภาวะมวลกล้ามเนื้อน้อย (sarcopenia) เกิดจากขาดสารอาหารโดยเฉพาะโปรตีนชนิดอัลบูมิน (albumin) ซึ่งพบมากในไข่ขาว และมีความสำ�คัญต่อการสร้างสารภูมิคุ้มกันโรค การสร้างฮอร์โมน รวมทั้งเอนไซม์ที่เป็น ตัวช่วยในกระบวนการทำ�งานต่างๆ ของร่างกาย ที่สำ�คัญการออกกำ�ลังกายอย่างเหมาะสมเป็นประจำ�จะช่วยเสริมสร้าง กล้ามเนื้อให้แข็งแรงและป้องกันโรคนี้ได้
 
 โรคหัวใจ (cardiovascular disease) เนื่องจากการทำ�งานของหัวใจเสื่อมสภาพ ลิ้นหัวใจแข็งขึ้น ทำ�ให้การสูบฉีดเลือด ออกจากหัวใจลดลง 40% เลือดที่ไปเลีย้ งสมอง หัวใจ และส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลง ผนังหลอดเลือดขาดความยืดหยุน่ ส่งผลให้ความสามารถในการสูบฉีดเลือดลดลง หัวใจทำ�งานหนักขึ้นจนทำ�ให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจโต รวมทัง้ การเผาผลาญคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ทลี่ ดลงทำ�ให้การสะสมไขมันสูงขึน้ ส่งผลให้หลอดเลือดหัวใจอุดตัน ได้ในที่สุด ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทอด ซึ่งมักมีกรดไขมันอิ่มตัวสูง และผลิตภัณฑ์อาหารที่มีส่วน ประกอบของกรดไขมันทรานส์ (trans fatty acids) ควรเลือกใช้น้ำ�มันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัว เช่น น้ำ�มันรำ�ข้าว ในการ ปรุงอาหาร นอกจากนี้ควรรับประทานอาหารประเภทพืชผักผลไม้ที่มีใยอาหารสูง ลดน้ำ�ตาลและโซเดียม ออกกำ�ลังกาย สม่ำ�เสมอ ควบคุมน้ำ�หนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง (hypertension) มีอัตราความชุกเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ปัจจุบันมีผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง มากกว่าร้อยละ 20 หรือประมาณ 10 ล้านคนของประชากรไทย เป็นปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และโรคไตเรื้อรังที่มีอัตราการป่วยและการตายสูงเช่นกัน โดยสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง นอกจากความเครียดแล้ว ยังเกิดจากการได้รับโซเดียมจากอาหารมากเกินไป ควรจำ�กัดการใช้ เกลือ เครื่องปรุงรส ผงปรุงรสต่างๆ โรคไขมันและคอเลสเตอรอลในเลือดสูง (high cholesterol and triglycerides) เป็นภาวะทีร่ า่ งกายมีระดับไขมันอาจเป็น ไตรกลีเซอไรด์หรือคอเลสเตอรอลในเลือดสูงกว่าปกติ การสะสมของไขมันในหลอดเลือดทำ�ให้เกิดการตีบตันจนทำ�ให้การ ไหลเวียนของเลือดทีจ่ ะนำ�สารอาหารและออกซิเจนไปเลีย้ งส่วนต่างๆ ของร่างกายไม่สะดวกและอาจเป็นอันตรายถึงชีวติ ได้ โรคไขมันในเลือดสูงนีย้ งั ส่งผลกระทบต่อเนือ่ งในการเกิดเป็นโรคอ้วน โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ เป็นต้น โรคเบาหวาน (diabetes) ผูป้ ว่ ยมีระดับน้�ำ ตาลกลูโคสสูงในเลือดขณะอดอาหาร (fasting blood glucose) มากกว่า 110 มก./ดล. (ระดับปกติอยู่ระหว่าง 70-110 มก./ดล.) มีสาเหตุจากความผิดปกติของการหลั่งอินซูลินจากตับอ่อนทำ�ให้ ร่างกายไม่สามารถเปลี่ยนกลูโคสในเลือดไปใช้เป็นพลังงาน โรคเบาหวานที่พบส่วนมากมี 2 ชนิด ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุมัก เป็นแบบชนิดที่ 2 มีสาเหตุจากเซลล์ภายในร่างกายเกิดภาวะต้านต่ออินซูลิน (insulin resistance) ผู้ป่วยชนิดนี้มักมีโรค แทรกซ้อนหลายอย่าง ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง หลอดเลือดอุดตัน โรคหัวใจ และโรคติดเชื้อต่างๆ ผู้ป่วยโรคเบาหวานควรหลีกเลี่ยงอาหารจำ�พวกแป้ง จำ�กัดน้ำ�ตาลและไขมัน เลือกรับประทานผักผลไม้ที่รสไม่หวานมาก แต่มีใยอาหารสูง จะช่วยลดความรุนแรงและภาวะแทรกซ้อนจากโรคเบาหวานได้
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 โรคโลหิตจาง (anemia) เกิดจากการขาดสารอาหารหลัก 3 ชนิด คือ วิตามินบี 12 โฟเลต (folate) และ เหล็ก ทำ�ให้ขาด ฮีโมโกลบิน (hemoglobin) ที่จะนำ�ออกซิเจนและกลูโคสไปเลี้ยงสมอง ผู้สูงอายุจึงเกิดอาการวิงเวียนศีรษะและหน้ามืด เป็นลมได้ง่าย โรคกระดูกพรุน (osteoporosis) เมือ่ อายุเพิม่ ขึน้ กระดูกจะมีความหนาแน่นลดลง จึงทำ�ให้เกิดภาวะกระดูกหักได้งา่ ย การ ได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะ แคลเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และ วิตามินดี ร่วมกับการออกกำ�ลังกาย อย่างเหมาะสมเป็นประจำ�จะช่วยป้องกันการเกิดโรคนี้ได้ โรคตาต้อ และโรคจอประสาทตาเสื่อมตามอายุ (cataract and age-related macular degeneration (AMD) เกิดจาก การเปลี่ยนแปลงของระบบปรับแสง การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทและเรติน่า ทำ�ให้การมองเห็นผู้สูงอายุของเสื่อมลง ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงมากอาจจะนำ�ไปสู่โรคสำ�คัญ ได้แก่ ต้อกระจก ต้อหิน และจอประสาทตาเสื่อม สารอาหารจำ�เป็นที่ ช่วยในการบำ�รุงสายตา ได้แก่ วิตามินเอ ลูทินและซีแซนทีน (lutein and zeaxanthin) เป็นต้น โรคข้อเสือ่ ม (arthritis) อายุทเี่ พิม่ ขึน้ มีผลต่อการเสือ่ มของกระดูกอ่อนทีผ่ วิ ข้อและการลดลงของน้�ำ หล่อเลีย้ งข้อ อาจทำ�ให้ การเคลือ่ นไหวของข้อต่างๆ ลดลง มีอาการปวด ขัด หรือเคลือ่ นไหวได้ ไม่เต็มที่ สารอาหารจำ�เป็นต่อการชะลอความเสือ่ ม ของผิวข้อ ได้แก่ กรดไขมันโอเมก้า-3 อาหารไขมันต่ำ� วิตามินซี และอี เป็นต้น โรคทางระบบประสาท เช่น ความจำ�เสื่อม โรคพาร์กินสัน เส้นเลือดในสมองแตกหรืออุดตัน และอาการซึมเศร้า โรคเหล่า นี้ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและการพึ่งพาตนเองของผู้สูงอายุ จากการศึกษาพบว่าการได้รับสาร อาหารจำ�เป็น ได้แก่ กรดไขมันโอเมก้า-3 โคลีน (choline) ทริบโทเฟน (tryptophane) และ ไทโรซีน (tyrosine) รวมทั้ง วิตามินบี 12 ซี อี และโฟเลต เป็นต้น อาจช่วยยับยั้งหรือชะลอการเกิดโรคดังกล่าวได้
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารและโภชนาการ เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ การบริโภคอาหารทีม่ คี ณ ุ ค่าทางโภชนาการครบถ้วนและอุดมด้วยสารอาหาร (nutrient dense foods) มีความ สำ�คัญอย่างมากสำ�หรับผู้สูงอายุ การได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอทั้งชนิดและปริมาณที่แนะนำ�ในแต่ละวัน (Daily Reference Intake for Thais, DRI) ดังแสดงในตาราง จะส่งผลต่อสุขภาพและการดำ�รงชีวิตอย่างมีคุณภาพที่ดี ในทาง ตรงกันข้ามถ้าได้รบั สารอาหารไม่เพียงพอจะส่งผลเสียต่อสุขภาพได้เช่นเดียวกัน ในแต่ละวันผูส้ งู อายุควรได้รบั อาหารทีใ่ ห้ พลังงานประมาณ 1,600 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ประกอบด้วย กลุ่มข้าวแป้งประมาณ 6 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อนโต๊ะ ผัก 6 ทัพพี ผลไม้ 4 ส่วน (1 ส่วนเท่ากับ 4-6 ชิ้น) และนมพร่องมันเนย 1 แก้ว สำ�หรับไขมัน น้ำ�ตาล และเกลือควรบริโภคเท่าที่จำ�เป็น ลำ�ดับ
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 (No.)
 
 สารอาหาร (Nutrients)
 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
 
 ไขมันทั้งหมด (Total Fat)* ไขมันอิ่มตัว (Saturated Fat)* โคเลสเตอรอล (Cholesterol) โปรตีน (Protein)* คาร์โบไฮเดรตทั้งหมด (Total Carbohydrate)* ใยอาหาร (Dietary Fiber) วิตามินเอ (Vitamin A) วิตามินบี 1 (Thiamin) วิตามินบี 2 (Riboflavin) ไนอะซิน (Niacin) วิตามินบี 6 (Vitamin B6) โฟเลต (Folate) ไบโอติน (Biotin) กรดแพนโทธินิค (Pantothenic Acid) วิตามินบี 12 (Vitamin B12) วิตามินซี (Vitamin C)
 
 ปริมาณที่แนะนำ�ต่อวัน (Thai RDI) ชาย
 
 หญิง
 
 53 17 300 57 240 25 700 1.2 1.3 16 1.7 400 30 5 2.4 90
 
 65 20 300 52 240 25 600 1.1 1.1 14 1.5 400 30 5 2.4 75
 
 หน่วย (Units) กรัม (g) กรัม (g) มิลลิกรัม (mg) กรัม (g) กรัม (g) กรัม (g) ไมโครกรัม อาร์ อี (μg RE) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม เอ็น อี (mg NE) มิลลิกรัม (mg) ไมโครกรัม (μg) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg)
 
 ลำ�ดับ
 
 สารอาหาร (Nutrients)
 
 (No.) 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
 
 วิตามินดี (Vitamin D) วิตามินอี (Vitamin E) วิตามินเค (Vitamin K) แคลเซียม (Calcium) ฟอสฟอรัส (Phosphorus) เหล็ก (Iron) ไอโอดีน (Iodine) แมกนีเซียม (Magnesium) สังกะสี (Zinc) ทองแดง (Copper) โพแทสเซียม (Potassium) โซเดียม (Sodium) แมงกานีส (Manganese) ซีลีเนียม (Selenium) ฟลูออไรด์ (Fluoride) โมลิบดินัม (Molybdenum) โครเมียม (Chromium) คลอไรด์ (Chloride)
 
 ปริมาณที่แนะนำ�ต่อวัน (Thai RDI) ชาย
 
 หญิง
 
 15 15 120 1,000 700 10.4 150 280 13 900 3,400 1,200 2.3 55 2.8 45 30 1,225
 
 15 15 90 1,000 700 9.4 150 240 7 900 3,025 1,050 1.8 55 2.6 45 20 1,075
 
 หน่วย (Units) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม แอลฟา-ที อี (mgα-TE) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม (mg) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม (mg) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม (mg) มิลลิกรัม (mg) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg) ไมโครกรัม (μg) ไมโครกรัม (μg) มิลลิกรัม (mg)
 
 * ปริมาณของไขมันทั้งหมด (ไขมันอิ่มตัว) โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต ที่แนะนำ�ให้บริโภคต่อวัน คิดจากการเปรียบเทียบพลังงานที่
 
 ควรได้จากสารอาหารดังกล่าวเป็นร้อยละ 30 (10), 10 และ 60 ตามลำ�ดับ ของพลังงานทั้งหมด หากพลังงานทั้งหมดที่ควรได้รับ ต่อวันเป็น 1,600 กิโลแคลอรี
 
 พลังงาน
 
 ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจะลดลงเมื่อเทียบกับวัยผู้ใหญ่ เนื่องจากการลดลงของอัตราการเผาผลาญ พลังงานพื้นฐานของร่างกาย (Basal Metabolic Rate, BMR) และการใช้พลังงานในการทำ�กิจกรรมต่างๆ ประจำ�วัน โดยเฉลี่ยผู้สูงอายุที่อายุ 71 ปีขึ้นไป ต้องการพลังงาน 1,550-1,750 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ผู้สูงอายุจึงควรหลีกเลี่ยงอาหาร ที่ให้พลังงานสูงและอาหารที่มีสารอาหารน้อย เช่น อาหารทอดอาหารจำ�พวกแป้ง อาหารที่ปรุงด้วยไขมันหรือน้ำ�ตาลใน ปริมาณมาก เป็นต้น
 
 57
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 โปรตีน
 
 ปริมาณโปรตีนที่แนะนำ�ต่อวันเท่ากับ 1 กรัมต่อน้ำ�หนักตัว 1 กิโลกรัม สำ�หรับผู้สูงอายุที่ไม่ออกกำ�ลังกาย และควร ได้รับมากขึ้นเป็น 1.2 กรัมต่อน้ำ�หนักตัว 1 กิโลกรัมสำ�หรับผู้สูงอายุที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� โดยเน้นบริโภคโปรตีน ที่มีคุณภาพหรือมีกรดอะมิโนจำ�เป็นครบถ้วน และการบริโภคโปรตีนอย่างเพียงพอจะส่งผลดีต่อความสมดุลไนโตรเจน ซึง่ ช่วยลดการสูญเสียมวลกล้ามเนือ้ เมือ่ มีอายุสงู ขึน้ ขณะทีก่ ารบริโภคโปรตีนไม่เพียงพอจะส่งผลเสียต่อสุขภาพผูส้ งู อายุ หลายด้าน เช่น ระบบภูมิคุ้มกันบกพร่อง ภาวะโลหิตจาง การลดลงของมวลกล้ามเนื้อ และเสี่ยงต่อการติดเชื้อได้ง่าย เป็นต้น เนื่องจากการสร้างโปรตีนในผู้สูงอายุจะลดลงและการสลายของมวลกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจะส่งผลให้เกิดภาวะ กล้ามเนื้อลีบและอ่อนแรง จึงเสี่ยงต่อการหกล้มได้ง่ายจนอาจเกิดกระดูกหักหรือเป็นอัมพาต
 
 คาร์โบไฮเดรต
 
 คาร์โบไฮเดรตที่ควรได้รับในแต่ละวันเท่ากับร้อยละ 45-65 ของพลังงานที่ร่างกายได้รับต่อวัน ผู้สูงอายุควรเลือก อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีต รวมถึงธัญพืชต่างๆ ลดอาหารหรือเครื่องดื่มรสหวานจัด หรือมีน้ำ�ตาลมาก เนื่องจากผู้สูงอายุต้องการพลังงานลดลง ควรรับประทานอาหารในกลุ่มนี้แต่พออิ่ม เพราะส่วนที่เกิน จะถูกเปลี่ยนไปเป็นไขมันสะสมส่งผลต่อน้ำ�หนักตัวและข้อเข่าได้
 
 ไขมัน
 
 ปริมาณไขมันทีค่ วรรับประทานในแต่ละวันเท่ากับร้อยละ 20-35 ของพลังงานทัง้ หมดที่ ได้รบั ต่อวัน แบ่งเป็นกรดไขมัน อิม่ ตัวร้อยละ 8-10 กรดไขมันไม่อมิ่ ตัวเชิงเดีย่ วร้อยละ 15 และกรดไขมันไม่อมิ่ ตัวเชิงซ้อนร้อยละ 10 ผูส้ งู อายุควรหลีกเลีย่ ง การบริโภคไขมันอิม่ ตัวจากสัตว์ เช่น น้�ำ มันหมู เนือ้ สัตว์ตดิ ไขมัน ควรใช้ ไขมันไม่อมิ่ ตัวในการปรุงอาหาร เช่น น้�ำ มันรำ�ข้าว น้ำ�มันมะกอก รวมถึงบริโภคกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนชนิดโอเมก้า-3 เป็นประจำ� เช่น ดีเอชเอ (Docosahexaenoicacid, DHA), อีพีเอ (Eicosapentaeonic acid, EPA) และแอลฟา-ไลโนเลนิก (α-linolenic acid, LA) ซึ่งพบมากในปลาทะเลและ ปลาน้�ำ จืดหลายชนิด เช่น ปลาจาระเม็ด ปลาสำ�ลี ปลากระพง ปลาทู ปลาเก๋า เป็นต้น การบริโภคกรดไขมันชนิดโอเมก้า-3 ช่วยลดอัตราการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ ช่วยลดการอักเสบ เพิม่ ภูมคิ มุ้ กัน รวมถึงช่วยป้องกันภาวะความจำ�เสือ่ ม ควร ได้รับประมาณร้อยละ 6-11 ของพลังงานที่ได้รับในแต่ละวัน
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ได้รบั โซเดียมสูงมากจากอาหารประมาณ 2,831-3,367 มิลลิกรัมต่อวัน เมือ่ เทียบกับปริมาณทีค่ วรได้รบั 1,200 มิลลิกรัม สำ�หรับวิตามินที่ผู้สูงอายุมักจะขาด ได้แก่ เอ ซี บี1 บี 2 บี6 บี12 และดี ในวัยสูงอายุร่างกายต้องการวิตามินดีเพิ่มขึ้น เนื่องจากผู้สูงอายุทำ�กิจกรรมนอกบ้านน้อยลง ทำ�ให้ ไม่ได้รับแสงแดดเพื่อการสังเคราะห์วิตามินดี ผู้สูงอายุควรเลือก รับประทานอาหารให้เพียงพอและเหมาะสม เพื่อให้ ได้วิตามินและแร่ธาตุครบถ้วน โดยเฉพาะผักและผลไม้หลากหลายสี ที่เป็นแหล่งสำ�คัญของวิตามินหลายชนิด
 
 ใยอาหาร
 
 ผูส้ งู อายุควรได้รบั ใยอาหารวันละ 25 กรัมจากผักผลไม้และธัญพืช พบว่าผูส้ งู อายุได้รบั ใยอาหารเพียงวันละ 5.0-6.4 กรัมต่อวัน จึงควรรับประทานอาหารทีม่ ใี ยอาหารให้มากขึน้ เพือ่ ช่วยระบบขับถ่าย ป้องกันท้องผูก ลดความเสีย่ งของการ เกิดมะเร็งของลำ�ไส้ใหญ่ ปัญหาสำ�คัญทีท่ �ำ ให้ผสู้ งู อายุขาดใยอาหารคือสุขภาพฟันไม่แข็งแรง จึงไม่สามารถบดเคีย้ วผักสด และผลไม้ที่แข็งได้ ดังนั้นจึงควรปรับปรุงอาหารผู้สูงวัยให้มีลักษณะอ่อนนุ่มเคี้ยวได้ง่าย เช่น หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ต้มหรือตุ๋น จนนุ่ม เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถบริโภคได้สะดวกขึ้น ผลไม้ควรเลือกผลไม้เนื้อนิ่ม หรือปั่นละเอียด เป็นทางเลือกหนึ่งที่ ช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับใยอาหารเพิ่มขึ้น
 
 สรุปได้ว่า
 
 • ผู้สูงอายุต้องการพลังงานลดลง อาหารที่รับประทานจึงต้องมีคุณภาพทางโภชนาการสูงเพื่อให้ ได้รับสารอาหาร ครบถ้วนและเหมาะสม ลดการบริโภคน้ำ�ตาล โซเดียม และอาหารไขมันสูง • ผู้สูงอายุควรได้รับโปรตีนที่มีคุณภาพดีในปริมาณที่เพียงพอ ประมาณ 1 กรัมต่อน้ำ�หนักตัว 1 กิโลกรัม เพื่อช่วย ชะลอการลดลงของมวลกล้ามเนื้อ ป้องกันภาวะโลหิตจาง เสริมภูมิคุ้มกัน และลดความเสี่ยงต่อโรคติดเชื้อ
 
 • ผูส้ งู อายุตอ้ งการแคลเซียมสูงขึน้ ควรบริโภคอาหารทีเ่ ป็นแหล่งแคลเซียม เช่น นม ปลาตัวเล็กที่ทานได้ทั้งก้าง และควร ได้รับแคลเซียมไม่ต่ำ�กว่าวันละ 1,000 มิลลิกรัม
 
 แร่ธาตุและวิตามิน
 
 แร่ธาตุและวิตามินที่ผู้สูงอายุมักจะขาดคือ แคลเซียม โดยผู้สูงอายุได้รับแคลเซียมเพียงร้อยละ 30 ของปริมาณที่ควร ได้รบั ประจำ�วัน ในวัยสูงอายุรา่ งกายจะดูดซึมแคลเซียมลดลงและการสลายของแคลเซียมจะเพิม่ ขึน้ ทำ�ให้ผสู้ งู อายุตอ้ งการ แคลเซียมมากขึ้น เหล็กเป็นแร่ธาตุอีกชนิดหนึ่งที่พบว่ามีการขาดในผู้สูงอายุ โดยได้รับธาตุเหล็กประมาณร้อยละ 80 ของ ปริมาณที่ควรได้รับประจำ�วัน ซึ่งการขาดแร่ธาตุเหล็กทำ�ให้เกิดโรคโลหิตจาง รู้สึกเหนื่อยง่าย และความต้านทานโรค ลดลง แร่ธาตุบางตัวที่ต้องการลดลงในวัยสูงอายุ ได้แก่ โซเดียม โปแตสเซียม โครเมียมและคลอไรด์ ซึ่งพบว่าผู้สูงอายุ
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 มารู้จัก....อาหารผู้สูงอายุ จากประเทศญี่ปุ่น ประเทศญี่ปุ่นเป็นสังคมผู้สูงอายุ (aged society) ตั้งแต่ปี 2537 ตลาดอาหารสำ�หรับผู้สูงอายุจึงเติบโตอย่าง ต่อเนื่อง ซึ่งเป็นบทเรียนที่ดีสำ�หรับประเทศไทยที่จะเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ ในปี 2568 หรืออีก 7 ปีข้างหน้า เพื่อเตรียมการด้านอาหารและโภชนาการเพื่อสุขภาพผู้สูงวัยอย่างเหมาะสม อาหารผู้สูงอายุทั่วไปควรอุดมด้วยสาร อาหารที่ดีต่อสุขภาพ ช่วยชะลอการเกิดโรคและการเสื่อมถอยของอวัยวะสำ�คัญของร่างกาย เป็นอาหารที่มีเนื้อสัมผัส นุ่ม บดเคี้ยวและกลืนได้ง่าย ปลอดภัย คุณภาพดี คงรสชาติที่ผู้สูงวัยคุ้นชิน ราคาเหมาะสม และสะดวกในการจัดเตรียม สำ�หรับผูท้ สี่ ามารถดูแลตัวเองได้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ อาหารพิเศษสำ�หรับผูส้ งู อายุทตี่ อ้ งได้รบั การดูแล หรือผูป้ ว่ ยสูงอายุ การเตรียมต้องอาศัยเทคนิคเฉพาะในการปรับเนื้อสัมผัสในด้านความนุ่ม ความเหลว และความข้นหนืดที่เหมาะสมตาม สภาพของช่องปาก ความสามารถในการบดเคี้ยวและกลืนอาหารของผู้สุงอายุแต่ละราย
 
 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุญี่ปุ่น
 
 “ญี่ปุ่น” เป็นประเทศที่มีสัดส่วนประชากรสูงอายุมากที่สุดในโลก ตามหลักสากลผู้สูงอายุ (aging people) หมายถึง ผู้ที่อายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป ในปี 2556 ญี่ปุ่นมีประชากรผู้สูงอายุร้อยละ 22.7 ของประชากรทั้งประเทศ (กว่า 128 ล้านคน) ในสัดส่วนอายุ 65 – 74 ปี (young-old) ร้อยละ 12 และอายุตั้งแต่ 75 ปีขึ้นไป (old-old) ร้อยละ 10.8
 
 ผู้สูงอายุไม่สะดวกที่จะออกไปซื้อหาอาหารด้วยตนเอง โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียว จึงมีข้อจำ�กัดในเรื่องการปรุง อาหารที่มีประโยชน์เหมาะสม รวมทั้งไม่มีผู้ให้คำ�แนะนำ�ในด้านอาหารและโภชนาการ
 
 อาหารสำ�หรับผู้สูงอายุของประเทศญี่ปุ่น แบ่งได้ 3 กลุ่ม
 
 อาหารและผลิตภัณฑ์อาหารปกติทวั่ ไป (ordinary food products) ปรับรูปแบบให้มคี ณ ุ ลักษณะทีเ่ หมาะสมกับสภาพ ช่องปากและความต้องการของผู้สูงอายุ ได้แก่ อาหารที่ตัดเป็นชิ้นขนาดเล็กหรือบดละเอียด อาหารที่เนื้อสัมผัสอ่อนนุ่ม อาหารเสริมหรือเพิ่มสารอาหารสำ�คัญ อาหารลดพลังงาน น้ำ�ตาล และเกลือ เป็นต้น
 
 ชุดอาหารนุ่มสำ�หรับฤดูใบไม้ผลิ : เต้าหู้ ปลาแซลมอน ซุปเห็ดมัสซูตาเกะ และแรดดิชดองน้ำ�ส้ม
 
 ชุดอาหารปีใหม่ : ซุปข้าว ปลานึ่งเกาลัด และผักต้ม
 
 แนวโน้มประชากรญี่ปุ่นจะลดลงขณะที่สังคมผู้สูงอายุยังคงอยู่และเติบโตอย่างต่อเนื่อง คาดการณ์ว่าในปี 2598 จะมีผู้สูงอายุมากถึงร้อยละ 40.5 หรือ 1 ต่อ 2.5 ของประชากรญี่ปุ่น และผู้ที่อายุตั้งแต่ 75 ปีขึ้นไปจะมากถึง ร้อยละ 26.5 หรือ 1 ต่อ 4 ของประชากรญี่ปุ่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารประจำ�วัน ผู้สูงอายุญี่ปุ่นตระหนักต่อการรับประทานผักและผลไม้ ปลา ลดการบริโภค อาหารที่มีเกลือมากเกินไป รับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูง การเคี้ยวให้ละเอียด ละเว้นอาหารที่มีไขมัน พลังงาน และ หวานมากเกินไป การดืม่ น้�ำ อย่างเพียงพอ ไม่ดมื่ แอลกอฮอล์มากเกินไป และรับประทานอาหารทีส่ มดุล (balanced diets)
 
 สุกียากี้เนื้อและผัก โปรตีน 4 กรัม
 
 ซุปครีมหอย scallop
 
 ซุปข้าวโพดปั่นละเอียด
 
 ครีมไก่บด
 
 ซุปครีมถั่วแระญี่ปุ่น
 
 เนื้อเทียมจากกลูเตนปราศจาก คอเลสเตอรอล
 
 อาหารแต่ละมื้อของผู้สูงอายุญี่ปุ่น ส่วนใหญ่ปรุงอาหารโดยสมาชิกในครอบครัวหรือปรุงด้วยตนเอง หากรับประทาน อาหารนอกบ้านหรือซื้ออาหารที่ปรุงสุกแล้ว นิยมซื้อจากซูเปอร์มาร์เก็ต ร้านอาหาร ร้านสะดวกซื้อ และใช้บริการจัดส่ง อาหารถึงบ้าน (delivery) คุณค่าทางโภชนาการของอาหารแต่ละมือ้ ผูส้ งู อายุสว่ นใหญ่ยงั ไม่ให้ความสำ�คัญ เนือ่ งจากยากต่อการพิจารณาและปรับ ให้เหมาะสม แต่จะให้ความสำ�คัญกับปริมาณเกลือ พลังงาน น้ำ�ตาล และการได้รับอาหารที่สมดุลและสดใหม่ ส่วนมาก
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารสำ�หรับผู้ที่ต้องการการดูแล (people need nursing care) เรียกอาหารกลุ่มนี้ว่า Universal Design Food แบ่งเป็น 4 ระดับตามความนุม่ รวมถึงอาหารสำ�หรับผูส้ งู อายุทมี่ ปี ญ ั หาการกลืนอาหาร หรือสำ�ลักเมือ่ รับประทานของเหลว
 
 ตัวอย่างอาหารผู้สูงอายุจากบริษัทผู้ผลิต
 
 อาทิ Ajinomoto General Foods, Inc, Maruha Nichiro, Kewpie Corporation, Meiji Co. Ltd., Nichirei Corporation และ Florica Foods เป็นต้น มีหลายรูปแบบดังนี้ ผลิตภัณฑ์ประเภทลดพลังงานลดไขมัน เพิ่มใยอาหาร ใช้สารให้ความหวานทดแทนน้ำ�ตาล และใช้ส่วนผสมที่ดีต่อ สุขภาพ เช่น ถั่วดำ� ถั่วเหลือง และน้ำ�ผึ้ง เป็นต้น
 
 Division 1. Easy to bite “ Boiled red fish and root vegetable” Kewpie
 
 Division 4. Not Division 2. Easy to crush by Division 3. Easy to crush gums “Cream stew of turnip by tongue “Softened or necessary to bite “Jelly eggtofus” House Foods drink apple flavor” potato” Meiji Dairies Kewpie Corporation
 
 * รายละเอียดเพิ่มเติมในบทความ “มาตรฐานอาหารนุ่มสำ�หรับผู้สูงอายุ Universal Design Foods” อาหารที่ ได้รับการอนุญาตหรือได้รับการรับรองเป็นอาหารเสริมสุขภาพ หรืออนุญาตสำ�หรับวัตถุประสงค์เฉพาะ (Food for Special Dietary Uses เรียกย่อว่า FOSDU) อาหารกลุม่ นีป้ ระกอบด้วยอาหารเฉพาะโรค อาหารเสริมสุขภาพ ผู้สูงอายุที่ปัญหาการบดเคี้ยวและการกลืน อาหารทางการแพทย์สำ�หรับผู้ป่วยสูงอายุ และอาหารเสริมสุขภาพที่มี วัตถุประสงค์เฉพาะ (Foods for Specified Health Uses เรียกย่อว่า FOSHU)
 
 ผลิตภัณฑ์อาหารเพือ่ สุขภาพทีม่ กี ารกล่าวอ้างเพือ่ สุขภาพ (health claim) มี 10 กลุ่ม ได้แก่ ระบบลำ�ไส้และการย่อย อาหาร (gastro-intestinal) ความดันโลหิต (blood pressure) ระดับของคลอเลสเตอรอลในเลือด (serum cholesterol) ระดับน้ำ�ตาลในเลือด (blood glucose) การดูดซึมสารอาหาร (mineral absorption) ระบบไหลเวียนโลหิต (blood liquid) ระดับไขมันในร่างกาย (body fat) สุขภาพฟัน (tooth health) และสุขภาพกระดูก (bone health) เป็นต้น ผลิตภัณฑ์เพือ่ สุขภาพทัว่ ไป (health foods) เป็นอาหารทีม่ คี ณ ุ ประโยชน์ทมี่ สี ว่ นประกอบสำ�คัญจากธรรมชาติ ไม่เติม สารเจือปนอาหารใดๆ ได้แก่ ผลิตภัณฑ์จากสาหร่าย โสม กระเทียม ขมิ้น เห็ดชิตาเกะ และรอยัลเจลลี่ เป็นต้น ผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพกลุ่ม FOSDU หรือ Food for Specified Dietary Uses เป็นผลิตภัณฑ์ที่มีการเติมส่วนผสม อาหารทีม่ คี ณ ุ ประโยชน์ตอ่ ร่างกายเฉพาะ เช่น อาหารทีม่ สี รรพคุณทางยา อาหารสาหรับผูห้ ญิงตัง้ ครรภ์ อาหารสำ�หรับ ทารก และอาหารสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีปัญการบดเคี้ยวและการกลืน ผลิตภัณฑ์ที่ผ่านการรับรองแล้วจะได้รับเครื่องหมาย รับรอง ผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพกลุ่ม FOSHU หรือ Food for specified Health Uses เป็นผลิตภัณฑ์ที่มีการเติมส่วน ผสมอาหารที่มีคุณประโยชน์ต่อร่างกายเพื่อให้คุณภาพเชิงหน้าที่ดีต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้น ช่วยป้องกันมิใช่รักษาโรค เช่น ผลิตภัณฑ์กาแฟเสริมใยอาหาร หรือ coffee oligosaccharides (MOS) ผลิตภัณฑ์อาหารแปรรูป ได้แก่ อาหารกระป๋อง ปลา ไส้กรอก อาหารแช่แข็งสาหรับร้านค้าปลีกและธุรกิจบริการอาหาร แบ่งเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ ผลิตภัณฑ์ทใี่ ช้ในสถานดูแลผูส้ งู อายุ (nursing care) และกลุม่ ผลิตภัณฑ์ทใี่ ช้ในบ้าน (home care) เป็นผลิตภัณฑ์ที่มีเนื้อสัมผัสอ่อนนุ่ม ปรับความแข็งของวัตถุดิบให้ลดลง รวมทั้งสับและบดเพื่อขึ้นรูปใหม่
 
 ข้าวปลอดสารก่อภูมิแพ้
 
 ชาสาหร่ายดีต่อกระเพาะอาหาร
 
 ผลไม้บดเสริมพลังงานและแคลเซียม
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 เจลลี่รูปองุ่นเสริมกรดอะมิโน BCAA
 
 นมเสริม Bifidobacteria เพิ่มความหนืด
 
 ผลิตภัณฑ์ปลาเนื้อสัมผัสอ่อนนุ่ม (soft texture fish) เก็บรักษาด้วยอุณหภูมิแช่แข็ง มีความนุ่มระดับ 1 และ 2 ตามเกณฑ์ Universal Design Food การผลิตตามมาตรฐาน เป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยให้ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์ ได้ง่ายขึ้น ซึ่งจะแสดงสัญลักษณ์ระดับความอ่อนนุ่มไว้บนฉลาก ผลิตภัณฑ์อาหารผู้สูงอายุที่มีเนื้อสัมผัสและรสชาติแบบอาหารปกติทั่วไป จุดเด่นคือลดการใช้วตั ถุดบิ ทีม่ คี วามแข็ง ลดสารอาหารที่ไม่จ�ำ เป็นต่อร่างกาย ลดปริมาณอาหารให้เหมาะสมต่อความต้องการพลังงานทีผ่ สู้ งู อายุควรได้รบั แต่ละมือ้ แต่คงคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน มีความปลอดภัยในการรับประทาน และช่วยกระตุน้ สรีระด้านการบดเคีย้ วให้สามารถ
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ทำ�งานได้ รูปแบบผลิตภัณฑ์มีทั้งชุดอาหารที่เป็นมื้อประกอบด้วย ข้าว กับข้าว และเครื่องเคียง และชุดอาหารที่เป็น กับข้าวและเครือ่ งเคียง มีคณ ุ ประโยชน์ทางโภชนาการครบถ้วน ช่วยป้องกันการเกิดโรคต่างๆ เช่น เบาหวาน (ลดน้�ำ ตาล) ความดันโลหิต (ลดเกลือ) เป็นต้น มีให้เลือกมากกว่า 10 ชุดเมนู เก็บรักษาได้ทั้งอุณหภูมิปกติด้วยถุงรีทอร์ท แช่เย็น (chilled food) และแช่แข็ง (frozen food) ผลิตภัณฑ์ปรับลดความแข็งมีรูปลักษณ์และรสชาติเหมือนอาหารปกติ เพื่อให้สะดวกในการบดเคี้ยวและการกลืน เช่น ปลาก้างอ่อนนุ่มจนสามารถรับประทานได้ทั้งตัว ผักอ่อนนุ่มแช่เย็นหรือแช่แข็ง ผลิตภัณฑ์เพิ่มสารอาหาร อาทิ DHA ในผลิตภัณฑ์นม เพิ่มข้าวงอกเพื่อให้ ได้สารอาหารมากกว่าข้าวทั่วไป และลดทอนเกลือและน้ำ�ตาล ผลิตภัณฑ์ที่เน้นความปลอดภัยต่อการกลืน อาทิ ผลิตภัณฑ์ผงให้ความข้นหนืดสำ�หรับชงละลายน้ำ�หรือเครื่องดื่ม สำ�หรับผู้ที่มีปัญหาการกลืนหรือเสื่อมสภาพ อาหารทางการแพทย์สำ�หรับผู้ป่วย ได้แก่ อาหารทางท่อสายยาง อาหาร บริโภคผ่านทางปากแบบเยลลี่ ผลิต ภัณฑ์ เสริมอาหารแบบผงละลายน้ำ�ประเภทโปรตีน ผลิตภัณฑ์นมพร้อมดื่มที่มี พลังงานต่ำ� เป็นต้น ผลิตภัณฑ์อนื่ ๆ อาทิ ผลิตภัณฑ์เครือ่ งปรุงรส ผลิตภัณฑ์น�้ำ สลัด ผลิตภัณฑ์จากไข่ อาหารสำ�เร็จรูปต่างๆ รวมถึงผงเจลที่ ให้ความหนืด (thickening agents/solidifying supplement) อาหารเสริม (nutritional supplement) อาหารอ่อนนุ่ม ที่ใช้ในบ้าน (softened foods for household use) อาหารทดแทนของเหลว (fluid replacement foods) เนื่องจาก “รสชาติ” เป็นปัจจัยลำ�ดับแรกที่ผู้สูงอายุญี่ปุ่นตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์ บริษัทผู้ผลิตจะให้ความ สำ�คัญกับรสชาติความอร่อยของอาหาร และเน้นการประชาสัมพันธ์ ให้ผู้บริโภครับรู้คุณค่าของสารอาหารที่จะได้รับจาก ผลิตภัณฑ์  
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 มาตรฐานอาหารนุ่มสำ�หรับผู้สูงอายุ Universal Design Foods ผูส้ งู อายุสว่ นใหญ่มกั มีปญ ั หาการบดเคีย้ วอาหารและการกลืน การรับประทานอาหารได้นอ้ ยลงจึงมีโอกาสทำ�ให้ขาด สารอาหาร (nutrients) และสารสำ�คัญ (functional substances) ทีจ่ �ำ เป็นต่อสุขภาพร่างกาย เสีย่ งต่อการเกิดโรคภัยและ การเสื่อมถอยของการทำ�งานของอวัยวะต่างๆ ผู้สูงอายุจึงควรได้รับประทานอาหารที่มีเนื้อสัมผัสที่เหมาะสมกับสุขภาพ ช่องปากเพื่อให้ผู้สูงอายุมีความสุขและเพลิดเพลินในการรับประทานอาหาร การเตรียมอาหารผู้สูงอายุจึงควรให้ความ สำ�คัญกับเนื้อสัมผัส ความนุ่ม ความข้นหนืดและความเหลว รวมทั้งขนาดชิ้นของอาหารที่จะช่วยลดปัญหาในการบด เคีย้ วอาหารและการกลืน ส่งผลให้รบั ประทานอาหารได้มากขึน้ เสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงและปลอดภัยจากโรคต่างๆ สมาคมผู้ผลิตอาหารผู้สูงอายุประเทศญี่ปุ่น ได้กำ�หนดเกณฑ์มาตรฐานการผลิตอาหารผู้สูงอายุที่เรียกว่า Universal Design Food แบ่งความนุ่มของเนื้อสัมผัสอาหารเป็น 4 ระดับ (ภาพที่ 1) แสดงด้วยตัวเลข 1-4 กำ�กับสัญลักษณ์ UD (ภาพที่ 2) โดยมีมาตรฐานทางกายภาพกำ�หนดไว้ในแต่ละระดับ และ ภาพที่ 3-7 ได้แสดงการต้วอย่างอาหารผู้สูงอายุ หลากหลายเมนูจากบริษัทผู้ผลิตหลายแห่ง การผลิตอาหารผู้สูงอายยุตามมาตรฐาน Universal Design Food จึงเป็น ปัจจัยสำ�คัญที่ช่วยให้ผู้บริโภคตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์ ได้ง่ายขึ้น ซึ่งมีการแสดงสัญลักษณ์ “ระดับความอ่อนนุ่ม” ไว้บน ฉลากอย่างชัดเจน
 
 การจำ�แนกประเภท
 
 ตัวบ่งชี้ของการบดเคี้ยว และการกัดกิน
 
 ตัวบ่งชี้ ของการกลืน
 
 มาตรฐานทาง กายภาพ : ความ แข็งสูงสุด ( N/m2 )
 
 ระดับ 1 easy to chew เคี้ยวได้ง่ายด้วยฟัน
 
 ค่อนข้างยากในการกิน ถ้าอาหารมีความแข็งหรือ ชิ้นใหญ่
 
 สามารถกลื น ได้ ปกติ
 
 50 x 104
 
 ข้าวต้ม ปลาย่าง ไข่ออมเล็ตหรือไข่เจียว
 
 ระดับ 2 easy to crush by gum บดละเอียดได้ง่ายด้วยเหงือก
 
 มีความยากในการกิน ถ้า อาหารมีความแข็งหรือ ชิ้นใหญ่
 
 บางครั้งยากต่อ การกลืน ขึ้นอยู่ กับอาหาร
 
 5 x 104
 
 ข้าวต้มอ่อนนุ่มคล้ายโจ๊ก ปลาต้ม ไข่ออมเล็ตอ่อนนุ่ม
 
 ระดับ 3 easy to crush by tongue บดละเอียดได้ง่ายด้วยลิ้น
 
 สามารถกินได้ ถ้าอาหาร อ่อนนุ่มหรือมีชิ้นเล็ก
 
 บางครั้งยากต่อ การดื่มน้ำ�และ เครื่องดื่ม
 
 1-2 x 104
 
 โจ๊ก ปลาต้มอ่อนนุ่ม (ยุ่ย)) ไข่คน (scramble egg)
 
 ระดับ 4 no need to chew ไม่ต้องเคี้ยว กลืนได้เลย
 
 มีความยากในการกิน แม้ว่าอาหารมีขนาดเล็กๆ
 
 บางครั้งยากต่อ การดื่มน้ำ�และ เครื่องดื่ม
 
 0.3 x 104
 
 โจ๊กข้นเหนียว ปลาต้มข้นเหนียว ไข่ข้น คล้ายของเหลว
 
 ตัวอย่างอาหาร
 
 ภาพที่ 1 อาหารนุ่มตามมาตรฐาน Universal Design Food 4 ระดับ (Yano, Shimadzu Company)
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 CLASSIFICATIONS Classification
 
 Standard Of Chew
 
 Standard Of Swallow
 
 Contain hard and big ingredients, a little hard to swallow
 
 Able to swallow commonly
 
 Contain hard and big ingredients, not easy to swallow
 
 Depends on ingredients, hard to swallowing
 
 Contain soft and small ingredients, easy to swallow
 
 Have experience hard to swallow water or liquid ingredients
 
 Hard to swallow if contain solid food
 
 Hard to swallow water or liquid ingredients
 
 นอกจากนีก้ ระทรวงเกษตรป่าไม้และประมง (Ministry of Agriculture, Forestry and Fisheries, MAFF) ประเทศ ญี่ปุ่น ได้สำ�รวจมุมมองของผู้บริโภค พบว่าผู้สูงอายุต้องการบรรจุภัณฑ์ที่เปิดง่าย ตัวอักษรบนฉลากควรมีขนาดใหญ่ เพิม่ ความหลากหลายของผลิตภัณฑ์ และมีราคาถูกลง รวมทัง้ ระบุสารอาหารที่ได้รบั บนฉลาก เน้นความอร่อย เนือ้ สัมผัส อาหารไม่ควรแข็งจนเกินไปและปลอดภัยในการกลืน สำ�หรับผู้ขายมีมุมมองว่า ผลิตภัณฑ์เหล่านี้ยังไม่แพร่หลายและวาง ตลาดไม่มากนัก ผู้บริโภคไม่ชอบคำ�ว่า “อาหารสาหรับผู้สูงอายุหรืออาหารสาหรับผู้ ได้รับการดูแล” ตลอดจนผู้สูงอายุมี ข้อจำ�กัดในการออกไปซือ้ ของ จึงควรมีช่องทางการจัดจำ�หน่ายโดยการส่งถึงบ้าน (home delivery) และทางอินเตอร์เน็ต (e-commerce)
 
 ภาพที่ 2 สัญญาลักษณ์ UD สำ�หรับอาหารผู้สูงอายุ ข้าวต้มกับสาหร่ายฮิจิกิ
 
 ผักตุ๋นกับลูกชิ้นไก่
 
 ผักตุ๋นกับลูกชิ้นปลา รสซอสถั่วเหลือง
 
 เนื้อตุ๋นรสเทอริยากิ
 
 ภาพที่ 4 ตัวอย่างอาหารความนุ่มระดับ 1 : เคี้ยวได้ง่ายด้วย “ฟัน”
 
 ข้าวต้มกับซุปสุกี้ยากี้
 
 ภาพที่ 3 ตัวอย่างอาหารจากบริษัทคิวพี ประเทศญี่ปุ่น
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 ซุปไข่ใส่ผักและหอย
 
 เนื้อตุ๋นรสเทอริยากิ
 
 อูด้งต้มกับผักและเห็ด : ระบุปริมาณสารอาหารไว้หน้าซอง
 
 ภาพที่ 5 ตัวอย่างอาหารความนุ่มระดับ 2 : บดละเอียดได้ง่ายด้วย “เหงือก”
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 อาหารสำ�หรับผูส้ งู อายุและผูป้ ว่ ย ทีม่ ภี าวะกลืนลำ�บาก:Dysphagia diet ข้าวสวยบดนุ่มปรุงรส
 
 ข้าวต้มไก่ใส่ไข่
 
 เนื้อปลาผัดกับไข่คน
 
 เนื้อตุ๋นกับมันฝรั่งรสสุกียากี้
 
 มูสถั่วอะซูกิ และวิธีการเตรียมรับประทาน : ระบุปริมาณสารอาหารด้านหลังซอผง
 
 ซุปไข่กับปลาไหล
 
 ฟักทองต้มบด
 
 ภาพที่ 6 ตัวอย่างอาหารความนุ่มระดับ 3 : บดละเอียดได้ง่ายด้วย “ลิ้น”
 
 ภาวะกลืนลำ�บาก เป็นความผิดปกติทพ ี่ บบ่อยในกลุม่ โรคทางสมอง เช่น พาร์กนิ สัน (Parkinson’s disease) สมองเสือ่ ม ระยะสุดท้าย (Advanced dementia) โรคหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษ์ อัมพาต (Stroke) สมองบาดเจ็บ (Brain injury) โรคลมชัก (Epilepsy) รวมถึงโรคปลอกประสาทเสือ่ มแข็ง (Multiple scoliosis) โรคกล้ามเนือ้ อ่อนแรง (Myasthenia gravis) โรคระบบทางเดินหายใจ เช่น โรคหอบหืด ถุงลมโป่งพอง หรือหลอดลมอักเสบ โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ (Rheumatoid Arthritis) และโรคมะเร็งบางชนิด เป็นต้น โดยอาการสำ�คัญของภาวะกลืนลำ�บาก ได้แก่ ไอ สำ�ลัก หรือเจ็บคอขณะกลืน อาหาร มีเสมหะในลำ�คอ รู้สึกว่ามีอาหารติดในลำ�คอ มีอาหารและน้ำ�ออกทางจมูก หรือเคี้ยวอาหารลำ�บาก ภาวะกลืนลำ�บากส่งผลกระทบต่อภาวะทุพโภชนาการและภาวะปอดอักเสบติดเชื้อ ทำ�ให้คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ หรือผู้ป่วยลดลง และเป็นอุปสรรคต่อการฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายและจิตใจ บางรายอาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต ดังนั้น การบำ�บัดฟื้นฟูด้านการกลืนอย่างถูกต้อง จึงเป็นสิ่งที่มีความสำ�คัญมาก วิธีการปรับเพิ่มความข้นหนืดของน้ำ�หรืออาหารเหลวที่รับประทานให้มีความเหมาะสม เป็นแนวทางในการช่วยให้ ผู้สูงอายุหรือผู้ป่วยที่มีภาวะกลืนลำ�บากมีความปลอดภัยในการรับประทานอาหาร ลดการสำ�ลักน้ำ�หรืออาหารเข้าสู่ หลอดลม โดยทั่วไปสารปรับความข้นหนืดที่นิยมใช้ ได้แก่ แป้งดัดแปลง แซนแทนกัม หรือคาราจีแนน สารเหล่านี้จะมี คุณสมบัติในการละลายและจับตัวกับน้ำ� เกิดเป็นเจลที่มีความข้นหนืด โดยระดับความข้นหนืดเครื่องดื่มหรืออาหาร ที่ ใช้เป็นมาตรฐานอาหารสำ�หรับผู้ที่มีภาวะกลืนลำ�บาก แบ่งเป็น 3 ระดับ ดังนี้
 
 ถั่วฝักยาวโรยงาบดละเอียด
 
 บรอคโคลี่บดละเอียด
 
 องุ่นเจลลี่ข้นหนืด
 
 ส้มปั่นละเอียด
 
 ระดับความข้นหนืดในเครือ่ งดืม่ หรืออาหารเหลวสำ�หรับผูท้ ม่ี ภี าวะกลืนลำ�บาก นหนืด ระดับความข้ ข้นน้อย (Nectar) ข้นปานกลาง (Honey) ข้นมาก (Pudding) 
 
 เผือกบด
 
 ข้าวโพดบด ข้นหนืด
 
 สตูว์หมูบด
 
 ข้าวต้มบดข้นหนืด
 
 ภาพที่ 7 ตัวอย่างอาหารความนุ่มระดับ 4 : ไม่จำ�เป็นต้องเคี้ยว “กลืน” ได้เลย
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 ค่าความขันหนืด Viscosity (mPa.s) 51-350 (150) 351-1750 (400) >1750 (900)
 
 ต้นแบบผลิตภัณฑ์ผงเจลเพิม่ ความข้นหนืดเสริมพรีไบโอติก
 
 เป็นต้นแบบผลิตภัณฑ์ทางเลือกสุขภาพสำ�หรับผู้สูงอายุหรือผู้ป่วยที่มีภาวะกลืนลำ�บาก ที่พัฒนาขึ้นภายใต้ โครงการวิจัย “การพัฒนาผลิตภัณฑ์ผงเจลเพิ่มความข้นหนืดสำ�หรับอาหารและเครื่องดื่ม เพื่อป้องกันการสำ�ลักใน
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 อาหารนุ่ม...เมนูอร่อย เพื่อสุขภาพผู้สูงวัย
 
 ผู้สูงอายุที่มีภาวะกลืนลำ�บาก” เป็นผลิตภัณฑ์ผงเจลสำ�เร็จรูปที่มีส่วนผสมของพรีไบโอติก ได้แก่ ฟลุกโตโอลิโกแซคาไรด์ และอินนูลนิ ซึง่ เป็นแหล่งสำ�คัญของใยอาหารชนิดละลายน้�ำ ใช้เติมในอาหารเหลว อาหารข้น และเครือ่ งดืม่ เพือ่ ปรับระดับ ความข้นหนืดให้ ได้ตามมาตรฐาน dysphagia diet ช่วยให้ผู้ป่วยหรือผู้สูงอายุที่มีภาวะกลืนลำ�บาก สามารถรับประทาน อาหารในรูปแบบปกติได้อย่างปลอดภัย ป้องกันการสำ�ลักน้ำ�และอาหาร ลดอัตราการติดเชื้อในปอด และส่งผลดีต่อ คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุและผู้ป่วย
 
 บรรณานุกรม คณะกรรมการจัดทำ�ข้อกำ�หนดสารอาหารที่ควรได้รับประจำ�วันสำ�หรับคนไทย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำ�วันสำ�หรับคนไทย พ.ศ. 2546 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์ 2546 คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการสำ�หรับผู้บริโภค ภายใต้การดำ�เนินงานของ คณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพื่อสร้างความเชื่อมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ดี (ชุดที่ 3) คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ องค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการสำ�หรับทุกช่วงวัย พ.ศ. 2559. ณัฏฐิญา เนตยสุภา. 2556. ก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ อาหารญี่ปุ่นปรับลุคใหม่ อาหารไทยเตรียมรับมือ. เศรษฐกิจ อุตสาหกรรม 9 (32) : 3-7. รายงานการสำ�รวจข้อมูลเชิงลึกการพัฒนานวัตกรรมอาหารเชิงสุขภาพเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) ณ ประเทศญี่ปุ่น. สำ�นักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม กุมภาพันธ์ 2556.
 
 ภาพที่ 1 ต้นแบบผลิตภัณฑ์ผงเจลเพิ่มความข้นหนืดเสริมพรีไบโอติก
 
 วิชัย เอกพลากร 2554. รายงานระบาดวิทยาของภาวะอ้วนและอ้วนลงพุงในประเทศไทย เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย
 
 ระดับความข้นหนืดในเครื่องดื่มหรืออาหารเหลวหลังเติมผลิตภัณฑ์ผงเจลเพิ่มความข้นหนืดเสริม พรีไบโอติกตามปริมาณทีก่ �ำ หนดเพือ่ ปรับระดับความข้นหนืดให้ได้ตามมาตรฐาน dysphagia diet ข้นน้อย (Nectar)
 
 ข้นปานกลาง (Honey)
 
 ข้นมาก (Pudding)
 
 ระดับความข้นหนืด
 
 ปริมาณผงเจล (กรัม) ต่อ เครื่องดื่มหรืออาหารเหลว 100 มิลลิลิตร ค่าความข้นหนืด (Viscosity, mPa.s)
 
 สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ. รายงานผลเบื้องต้น การสำ�รวจประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. 2557. สำ�นักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม 2556. รายงานผลการสำ�รวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารแปรรูป และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกรับประทานอาหารแปรรูปของผู้สูงอายุ กรณีศึกษาเขตรุงเทพมหานครและปริมณฑล ภายใต้โครงการศึกษาแนวทางพัฒนานวัตกรรมอาหารเชิงสุขภาพ เพื่อรองรับสังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 2555. 84 เมนูอาหารผู้สูงอายุเพื่อสุขภาพ. โรงพิมพ์ : บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จำ�กัด (มหาชน). 212 หน้า.
 
 1.4
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 4.2
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 *ค่า Viscosity (mPa.s) คำ�นวณจากค่าเฉลี่ยในการผสมผลิตภัณฑ์ผงเจลเพิ่มความข้นหนืดเสริมพรีไบโอติกในน้ำ�เปล่า
 
 ศิริลักษณ์ สุวรรณรังษี 2553. ตลาดและการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารสำ�หรับผู้สูงอายุในญี่ปุ่น. สำ�นักงานที่ปรึกษา การเกษตรต่างประเทศ. Sura L, Madhavan A, Carnaby G, Crary MA. Dysphagia in the elderly: management and nutritional considerations. Clin Interv Aging. 2012;7:287-97
 
 เครื่องดื่ม และอาหารเหลว
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 “สุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุยังสัมพันธ์โดยตรงกับ สุขภาพฟัน การบดเคี้ยวอาหาร และการรับรู้ รสอาหาร ซึ่งเป็นปัญหาสำ�คัญของผู้สูงอายุ ที่มีอายุมากขึ้น จากการสำ�รวจพบว่าผู้สูงอายุในช่วง 60-69 ปี มีปัญหาสุขภาพฟันและการบดเคี้ยวอาหาร ร้อยละ 48 และผู้สูงอายุ 80 ปีขึ้นไปมีปัญหามากถึง ร้อยละ 87.2 ดังนั้นการเตรียมอาหารให้กับผู้สูงอายุจงึ มี ความสำ�คัญอย่างยิง่ นอกเหนือจากคุณค่าทางโภชนาการ ทีด่ แี ล้ว ลักษณะเนือ้ สัมผัสอาหารทีม่ คี วามนุม่ อย่าง เหมาะสม เคี้ยวและกลืนได้ง่าย รวมทั้งรสชาติอาหาร เป็นเรื่องที่ควรให้ความสำ�คัญเช่นกัน”
 
 สำ�นักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร (องค์การมหาชน)
 
 สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
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