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บทนํา 
 
 ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

การเปล่ียนแปลงโครงสรางประชากรไทยในปจจุบัน มีแนวโนมวาประชากรผูสูงอายุ         
มีจํานวนเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง  ประกอบกับความกาวหนาของวิทยาศาสตรเทคโนโลยีทางการแพทย
และการสาธารณสุขทําใหอัตราการเจ็บปวยลดลง  สงผลใหอายุขัยโดยเฉล่ียเม่ือแรกเกิดของคนไทย
ยาวข้ึน ในป 2545 พบวา จํานวนประชากรผูสูงอายุของไทยไดเพิ่มข้ึนถึงเกือบ 6 ลานคน 
ผลสํารวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ระบุตัวเลขท่ีคาดประมาณจํานวน
ประชากรสูงอายุ (60 ปข้ึนไป) ในป 2550 ของไทยไวท่ี 6,824,000 คน แบงเปน ประชากรสูงอายุ   
วัยตน (60-79 ป) 6,172,000 คนประชากรสูงอายุวัยปลาย (80-99 ป) 648,000 คน จากการคาด
ประมาณประชากรของประเทศไทย โดยสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ไดประมาณการวาในป พ.ศ. 2553 และ 2563 ประเทศไทยจะมีสัดสวนผูสูงอายุเพิ่มข้ึนถึง
รอยละ 11 และรอยละ 15 ตามลําดับ  (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสรางเสริมสุขภาพ, 2550) 

การเพิ่มข้ึนของประชากรสูงอายุแสดงใหเห็นวา ในปจจุบันผูสูงอายุมีอายุยืนมากข้ึน 
เนื่องจากการมีการดูแลอยางเหมาะสมในดานอาหารและโภชนาการ  รวมถึงการสงเสริมสุขภาพ  
เชน  การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายในผูสูงอายุ   การเพิ่มพูนความรูเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสม  เปนตน  แมวาผูสูงอายุจะมีอายุยืนมากข้ึน  แตไมอาจหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลง
ตามวัยท่ีเพิ่มข้ึน  การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายไดแก การเปล่ียนแปลงของระบบสายตา    
ผูสูงอายุมักมีสายตายาว    และมีปญหาเกี่ยวสายตา  คือ   ตอกระจก    เปนตน การเปล่ียนแปลงของ
ระบบทางเดินอาหารผูสูงอายุสวนใหญมีอาการทองผูก   รับประทานอาหารไดนอยลง    การดูดซึม
อาหารไมดี  มีอาการทองอืด  ตับและตับออนเส่ือม  ทําใหดูดซึมแคลเซียมนอยลง   เกิดการเสีย
สมดุลระวางแคลเซียมและฟอสฟอรัสทําใหกระดูกพรุน   ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดังกลาวอาหารมีสวน
สําคัญกับสุขภาพของผูสูงอายุ  ผูสูงอายุจึงควรมีการปฏิบัติในเร่ืองอาหารและโภชนาการอยาง
เหมาะสม  เพื่อท่ีจะมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง  (ปณิธิ  พุทธกรุณา, 2550)   

อาหารสําหรับผูสูงอายุควรเปนอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย และควรไดรับสารอาหาร
ตามความตองการของรางกายอยางครบถวนและเพียงพอ   อาหารท่ีผูสูงอายุควรบริโภค   ไดแก   
อาหารหลัก 5 หมูท่ีมีความหลากหลาย  เค้ียวและยอยงาย  ปรุงดวยวิธีการตม   นึ่ง  หรือตุน       
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อาหารท่ีมีแคลเซียมในปริมาณท่ีเหมาะสม     เชน    นมพรองมันเนย    ปลาเล็กปลานอย  เปนตน           
การประกอบอาหารควรใชน้ํามันพืชยกเวนน้ํามันปาลมและน้ํามันมะพราว      เพื่อชวยควบคุมระดับ
คอเรสเตอรอลและไตรกลีเซอไรคในเลือด  ผูสูงอายุควรดื่มนมอยางนอยวันละ  1  แกว  แบงอาหาร
ท่ีบริโภคเปนวันละ 5-6 ม้ือ  รับประทานอาหารคร้ังละนอยแตบอยคร้ังเพื่อแกปญหาอาการแนนทอง
หลังการบริโภคอาหาร (วีนัส  ลีฬหกุลและคณะ, 2545)   

นอกจากนี้ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการบริโภคอาหารประเภททอด  เนื้อสัตวติดมัน  อาหารที่มี
สวนประกอบของกะทิและเนยมาก  อาหารท่ีมีรสจัด  เชน  เค็มจัด หวานจัด  เผ็ดจัด  หลีกเล่ียง
อาหารท่ีทําใหเกิดกาซและทองอืดได  เชน  นมสด  ถ่ัวบางชนิด  รวมท้ังลดหรืองดการดื่มชา  กาแฟ  
น้ําอัดลมและเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  เพื่อปองกันและลดภาวะเส่ียงตอการเปนโรคท่ีเกี่ยวของกับ
โภชนาการ    กาบริโภคอาหารท่ีไมถูกตองกอใหเกิดปญหาทุพโภชนาการซ่ึงมีท้ังการขาดสารอาหาร 
ไดแก  โรคขาดวิตามิน   โรคขาดแรธาตุ   โรคกระดูกพรุน      ภาวะทองผูก     และปญหาโภชนาการ
เกินความตองการ  เชน  โรคอวน  หรืออาจมีโรคอ่ืนๆ  ไดแก  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  
โรคหลอดเลือดอุดตันหรือโรคหัวใจ      เปนตน   ดังนั้นอาหารจึงควรจัดใหเหมาะสมกับวัย  และ
การเปล่ียนแปลงดานสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุดวย ในแตละวันผูสูงอายุควรบริโภคอาหาร   
ให ครบ ท้ั ง  5  หมู  และออกกํ า ลั งกายอย า งส มํ่ า เสมอให เหมาะสมกับสภาพร า งกาย                      
(ทินกฤต  มะโนจิตร, 2549)   

การออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งท่ีชวยใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และเปนการเสริม
ความสามารถในการทํางานและการพักผอนหยอนใจ ชวยชะลอการเส่ือมของอวัยวะของรางกาย
ผูสูงอายุควรศึกษาหลักการและวิธีการออกกําลังกายตามความเหมาะสม       และนําไปปฏิบัติการฝก
การออกกําลังกาย (จินตนา  สงคประเสริฐ, 2538)  การออกกําลังกายทําใหรางกายกระฉับกระเฉง    
แข็งแรง    จิตใจผองใส      และกระตุนใหเกิดความอยากอาหาร (คณิณญา  พรนริศ, 2546)  
 ผูศึกษาเปนสมาชิกในชุมชนวัดลามชาง  มีโอกาสไดลงพื้นท่ีปฏิบัติการในวิชาโภชนศาสตร
ชุมชน  ภาคการศึกษาท่ี2  ปการศึกษา 2550 จากการสํารวจเบ้ืองตนพบวา  ชุนชนนี้มีผูเปนโรค  
ความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  คอเลสตอรอลสูง  โรคกระดูกพรุน ฯลฯ  ผูศึกษาไดมีโอกาส  
คลุกคลีกับสมาชิกในชุมชนโดยผูศึกษาไดมีการชั่งน้ําหนัก    สัดสวนสูง   สอบถามโดยใช           
แบบสัมภาษณ  อีกท้ังไดใหความรูทางโภชนาการผานทางส่ือประกอบ  เชน  แผนปายความรูดาน
โภชนาการ  แผนปายดานการรับประทานอาหาร เปนตน  ซ่ึงผลจากการเก็บขอมูลคร้ังนั้น  พบวา  
สมาชิกในชุมชนใหความรวมมือและสนใจท่ีจะปรับปรุงการบริโภคอาหารใหถูกตอง  ประกอบกับ
ผูศึกษาทราบวาชุมชนนี้เปนชุมชนตัวอยางในการรักษาสุขภาพ  ผูศึกษาจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา
ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง อําเภอเมือง จังหวัด
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เชียงใหม    เพื่อนําขอมูลเบ้ืองตนมาปรับปรุงแกไขภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของ
ผูสูงอายุในชุมชนใหเหมาะสม  และเพ่ือเปนประโยชนสําหรับชุมชนอ่ืนในการสงเสริมสุภาพ  และ
พัฒนาผูสูงอายุใหมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมตอไป    
 

วัตถุประสงคของการศึกษา 
การศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง ตําบลศรีภูมิ

อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  มีวัตถุประสงคดังนี้ 
1. เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ 
2. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของผูสูงอายุโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 

 

 ขอบเขตการศึกษา 
ขอบเขตดานประชากร   
ประชากรผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชางมีจํานวน 115 คน ประชากรท่ีศึกษาในคร้ังนี้มี30 คน 

เปนผูท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไปท้ังเพศชายและเพศหญิง  ไมมีปญหาในการรับฟง  พูด  ไมมี        
ความพิการใดๆ  เปนสมาชิกของชุมชนวัดลามชาง  และ ตองยินดีใหความรวมมือในการศึกษา   

ขอบเขตดานเนื้อหา   
การศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ไดศึกษา ภาวะโภชนาการและการบริโภค

อาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ  จากการคํานวณคาดัชนีมวลกาย (BMI)  โดย      
การช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง  แลวนํามาคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซ่ึง
คํานวณไดจากนํ้าหนัก (กิโลกรัม)/(เมตร2)   และมีการวัดเสนรอบวงเอว     คามาตรฐาน    การวัด
เสนรอบวงเอว  ผูหญิงมีเสนรอบวงเอวไมควรเกิน 31.5 นิ้ว และผูชายมีเสนรอบวงเอวไมควรเกิน 
35.5 นิ้ว ซ่ึงเสนรอบวงเอวมีความสัมพันธกับคาดัชนีมวลกาย  (ศักดา  พรึงลําภู, 2549) 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ  หมายถึง  สภาวะทางสุขภาพของผูสูงอายุท่ีมีผลเน่ืองมาจาก
การรับประทานอาหาร  การยอยอาหาร  การดูดซึมสารอาหาร   การขนสง  การสะสมของ             
การเผาผลาญสารอาหารในระดับเซลล  ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุประเมินโดยวิธีการชั่งน้ําหนัก  
วัดสวนสูง  และวัดเสนรอบวงเอว แลวนํามาคํานวณคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซ่ึง
คํานวณไดจากน้ําหนัก(กิโลกรัม)หารดวย(เมตร2) (ศักดา  พรึงลําภู, 2549) 

การบริโภคอาหาร หมายถึง  การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารไดแก จํานวนม้ือ
อาหารท่ีรับประทาน  ท่ีมาของอาหารท่ีรับประทาน  ลักษณะอาหารที่รับประทาน  การปรุงอาหาร  
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รสชาติของอาหาร ประเภทของอาหารท่ีรับประทาน  อาหารเสริมหรือวิตามิน  ความถ่ีใน              
การรับประทานอาหาร   

ผูสูงอายุ   หมายถึงบุคคลท้ังเพศชายและหญิงท่ีมีอายุต้ังแต 60 ปข้ึนไปไมมีปญหาในการฟง
และพูด  สมัครใจใหความรวมมือในการศึกษา  และเปนสมาชิกของชุมชนวัดลามชาง  อําเภอเมือง  
จังหวัดเชียงใหม   

 
ประโยชนท่ีไดรับ 
 การศึกษาเร่ืองภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุชุมชนวัดลามชาง  ตําบล
ศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม คาดวาจะไดรับประโยชนดังนี้ 
 1.  ไดขอมูลเบ้ืองตนในการปรับปรุง  แกไข  ปญหาการรับประทานอาหาร และโภชนาการ
ของผูสูงอายุ 
 2.   ไดขอมูลและแนวทางแกชุมชนอ่ืนและในการศึกษาวิจัยคร้ังตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 


