
บทที่  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
ผูสูงอายเุปนวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลงทัง้ทางรางกาย และจติใจ ทางดานรางกายมกีารสญูเสยี

เซลลหรือการตายของเซลลมากขึ้น ซ่ึงมีผลตอการทํางานของอวัยวะทุกสวน และกอใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงขององคประกอบทางเคมีในรางกาย (วีรสิทธ สิทธิไตรย และโยธิน แสวงดี, 2533)    
จากการตรวจดูเซลลโดยใชกลองจุลทรรศนปรากฏวาเมื่ออายุมากขึ้น เซลลของอวัยวะตาง ๆ เชน  
สมอง หวัใจ ตบั ไต กระดกู และระบบทางเดนิอาหารทาํงานลดลง สงผลทาํใหการดดูซึมสารอาหาร
ผานเขาออกของรางกายผิดปกติ เชน ในกระเพาะอาหาร เอนไซมตาง ๆ ทํางานลดลง ทําใหเกิด
อาการทองผูก อาหารไมยอย กลามเนื้อประสาทไมทํางาน ความวองไวในการประกอบกิจกรรม  
ตาง ๆ ลดถอยลงไป และอวัยวะในรางกายทํางานไมประสานกัน มีผลเสียทางดานการทํางานของ
สมอง เชน การตอบโตการสื่อสาร ความสามารถในการไดยิน การเห็นภาพ การไดรับกลิ่น       
ความจําเสื่อม และมีแนวโนมที่จะเกิดโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ (รัชนีภรณ ภูกร, 2538) ทางดานจิตใจ  
ความเครียด ความวิตกกังวล ทั้งปญหาครอบครัวและตนเอง ทําใหเกิดความกดดันในจิตใจ          
ขาดความสนใจที่จะรับประทานอาหาร และปฏิเสธอาหาร รวมทั้งโรคอื่น ๆ ที่เกี่ยวกับระบบ       
ทางเดินอาหารหรือการผาตัด  เปนสาเหตุทําใหมีน้ําหนักตัวนอยลงได

ปจจุบันอัตราการเพิ่มจํานวนของประชากรผูสูงอายุมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้น จากรายงาน
ลักษณะทางประชากร และสังคมของผูสูงอายุของประโมทย ประสาทกุล และคณะ (2542) พบวา  
โครงสรางทางอายุของประชากรทั้งหมด มีการเปลี่ยนแปลงไป ทําใหเกิดความไมสมดุลของ  
ประชากรขึ้น กลาวคือ ทําใหจํานวนและสัดสวนของประชากรในวัยเด็ก (0-14 ป) ลดลง แตจํานวน 
และสัดสวนของผูสูงอายุตั้งแตอายุ 60 ปขึ้นไป กลับเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง ในป 2538 มีผูสูงอายุ     
4.8 ลานคน ในป 2539 มีผูสูงอายุ 4.9 ลานคน ในป 2540 มีผูสูงอายุ 5.2 ลานคน ในป 2541              
มีผูสูงอายุ 5.3 ลานคน และในป 2542 มีถึงรอยละ 10.2 และคาดการณวาในป 2563 จะมีเพิ่มมากกวา
เทาตัวเปน  11  ลานคน  ทําใหทราบวามีแนวโนมของจํานวนประชากรสูงวัยวาเพิ่มขึ้นทุกป
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จากสภาวะการทํางานของผูสูงอายุ (กองสถิติสังคม, 2545) สรุปวา ผูสูงอายุที่ยังสามารถ
ทํางานไดมีจํานวนนอยกวาผูที่ไมสามารถทํางานได ประมาณรอยละ 68.4 (3.8 ลานคน) งานที่        
ผูสูงอายุทําประกอบดวย งานบาน รอยละ 9.4 (5 แสน) ผูที่ใหคําตอบวาทํางานไมได เพราะ       
ความชรามีถึงรอยละ 57.2 (3.1 ลานคน) ซ่ึงทําใหเห็นวาผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ซ่ึง
อาจสงผลถึงเรื่องที่อยูอาศัย การกินและสุขภาพอนามัยดวย

จากรายงานขอมูลประชากรผูสูงอายุในป 2544 ของจังหวัดพิจิตร (สถาบันสังคม         
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2544) พบวา ประชากรทั้งหมดมีจํานวน 41,330 คน และผูสูงอายุที่อยูใน
อําเภอเมือง มีจํานวน 7,404 คน เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุเพียง 1,500 คน จะเห็นวามีผูสูงอายุ
จํานวนนอยที่เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุซ่ึงจัดตั้งขึ้นเพื่อตองการใหผูสูงอายุมีแหลงพบปะ
สังสรรคและสงเสริมสุขภาพอนามัยของผูสูงอายุ ตามโครงการของกระทรวงสาธารณสุข อันเปน
ทางที่จะชวยใหผูสูงอายุมีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรงตลอดจนสามารถพึ่งพาตัวเองได
 ดานโภชนาการเปนอีกปจจัยหนึ่งที่ทําใหรางกายของผูสูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงไป       
ในทางที่ดีหรือกอใหเกิดปญหากับตัวผูสูงอายุได สาเหตุสวนใหญเกิดจากพฤติกรรมการกินอาหาร
ของผูสูงอายุซ่ึงมีผลตอการยอยและการดูดซึม นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงดานฐานะเศรษฐกิจและ
สังคมมีผลกระทบตอสภาพจิตใจและอารมณของผูสูงอายุ รวมไปถึงนิสัยการกินที่อาจไมถูกตอง     
ปจจัยเหลานี้กอใหเกิดปญหาทุพโภชนาการซึ่งมีทั้งปญหาการขาดสารอาหาร ไดแก โรคขาดวิตามนิ    
โรคขาดแรธาตุ โรคกระดูกพรุน ภาวะทองผูกและปญหาโภชนาการเกินความตองการ เชน โรคอวน 
หรืออาจมีโรคอื่น ๆ ไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดอุดตันหรือ        
โรคหัวใจ สาเหตุของทั้งหมดเกิดจากการกินไมเหมาะสมมีทั้งมากเกิน ความยากจน ขาดความรูทาง
โภชนาการ ขาดการพักผอน การเปนโรคติดเชื้อ การเปนพยาธิในลําไส โรคเหลานี้ทําใหระบบของ
รางกายทํางานผิดปกติ

จากขอมูลดังกลาว  ทําใหกระทรวงสาธารณสุขรวมกับสถาบันวิจัยโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล ไดมีแนวความคิดจัดทําโภชนบัญญัติ 9 ประการขึ้น เพื่อใหคนไทยไดปฏิบัติ
ตามหลักโภชนาการทั้งชนิดและปริมาณของอาหารไดอยางถูกตอง (วินัย ดะหลัน, 2544) ทําให       
ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่องการปฏิบัติตัวตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการ
ของผูสูงอายุ  อําเภอเมือง  จังหวัดพิจิตร
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วัตถุประสงคของการศึกษา
1. เพื่อศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ
2. เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ
3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และ           

ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ

ขอบเขตการศึกษา
ขอบเขตดานประชากร
ประชากรทีใ่ชในการศกึษาครัง้นี ้คอื ผูทีม่อีายตุัง้แต 60 ปขึน้ไป ทัง้เพศชาย และเพศหญิง  

ไมมีปญหาในการรับฟง พูด ยินดีใหความรวมมือในการศึกษา และเปนสมาชิกชมรมผูสูงอายุ  
อําเภอเมือง จังหวัดพิจิตร จํานวน 248 คน กลุมตัวอยางไดจากตารางสุมตัวอยาง ขนาดของ         
กลุมตัวอยางที่ระดับความเชื่อมั่น 95% (สมศักดิ์ ภูวิภาดาวรรธน, 2546) ไดขนาดกลุมตัวอยาง  
จํานวน  150  คน

ขอบเขตดานเนื้อหา
เนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ คือ 1) กินอาหารครบ 5 หมู        

แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 2) กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภท
แปงเปนบางมื้อ 3) กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 4) กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไข 
และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 5) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 6) กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร            
7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 8) กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน       
9) งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอ
เมือง จังหวัดพิจิตร ซ่ึงประเมินโดยวิธีช่ังน้ําหนัก วัดสวนสูง แลวนําผลตางของสวนสูง และน้ําหนัก
มาประเมินจากการใชดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2546)
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นิยามศัพทเฉพาะ
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หมายถึง หลัก 9 ประการ ของกองโภชนาการ กรมอนามัย  

กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงประกอบดวย 1) กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และ     
หมั่นดูแลน้ําหนักตัว 2) กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 3) กินพืชผัก
ใหมากและกินผลไมเปนประจํา 4) กินปลา เนื้อสัตวที่ไมติดมัน ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา      
5) ดืม่นมใหเหมาะสมตามวยั 6) กนิอาหารทีม่ไีขมนัแตพอควร 7) หลีกเลีย่ง การกนิอาหารรสหวานจดั
และเค็มจัด  8)  กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน  9)  งดหรือลดเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล

ภาวะทางโภชนาการ หมายถึง ภาวะที่ไดรับสารอาหารทั้งขาด เกิน  และปกติ     
ของรางกาย ซ่ึงสามารถหาคาดชันมีวลกายโดยการชัง่น้าํหนกั และการวดัสวนสงู (กองโภชนาการ  
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2546)

ผูสูงอายุ หมายถึง บุคคลทั้งเพศชายและหญิงที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป ส่ือสารภาษาไทย 
ฟง พูด อาน และเขียนได เปนสมาชิกของชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัดพิจิตร ระหวาง      
เดือนมีนาคม – เมษายน 2548 และยินดีเขารวมโครงการศึกษาครั้งนี้

ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา
1. ไดขอมูลการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ    

ในชมรมผูสูงอายุ
2. ไดขอมูลเบื้องตนในการปรับปรุง แกไข ปญหาโภชนาการของผูสูงอายุในชมรม       

ผูสูงอายุ
3. เปนขอมูลและแนวทางในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป
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