
 
 

 

 
บทที่  1 

 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

แนวโนมของประชากรผูสูงอายุมีจํานวนเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง  จากการสํารวจพบวาในชวง
ป  2547 - 2550  จํานวนประชากรที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป  จะเพิ่มขึ้นเฉลี่ยเกือบ 200,000 คนตอป 
หมายถึงวาหากอัตราการเพิ่มของประชากรผูสูงอายุยังคงเปนไปอยางนี้ตอไป  เมื่อถึงป 2563 จํานวน
ประชากรผูสูงอายุในประเทศไทยจะเพิ่มขึ้นเปน 15.3  ลานคน จากเดิมซึ่งมีประมาณ  6.8  ลานคน  
ในชวงป  2548  หรือคิดเปนรอยละ 11 จากจํานวนประชากรทั้งประเทศ 64  ลานคน (สํานักสงเสริม
และพิทักษ, 2548)  จากการตรวจสุขภาพของผูสูงอายุคร้ังใหญทั่วประเทศลาสุด เมื่อป  2547  พบวา  
ผูสูงอายุเกือบ 6 ลานคนที่ตรวจพบวา  มีโรคประจําตัวมากกวา 1 โรค และมีผูสูงอายุเพียง 1 ใน 10 
หรือประมาณ 9 แสนคนเทานั้น  ที่ไมมีโรคประจําตัวและมีสุขภาพดี  (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ  
กรมการแพทย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

ผู สูงอายุ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  ทางดานรางกาย            
การทํางานของระบบตางๆในรางกายเสื่อมลง เชน การสูญเสียจํานวนเซลลในรางกายเมื่อเขาสู       
วัยสูงอายุ  สมรรถภาพในการซอมแซมเซลลของรางกายจะคอยๆเสื่อมลงตามลําดับ  การทํางานของ
ระบบประสาทสัมผัสทั้ง  5  การเผาผลาญพลังงาน การยอยและดูดซึมอาหารมีประสิทธิภาพลดลง  
(อบเชย  วงศทอง, 2542)  ทางดานจิตใจ  ถาผูสูงอายุเกิดความเครียด  ความวิตกกังวล  ถูกทอดทิ้ง   
ไมมีใครดูแลมีผลถึงสภาพของจิตใจและการยอมรับอาหารของผูสูงอายุ ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิด
ปญหาทางโภชนาการในผูสูงอายุได  (รุจิรา สัมมะสุต, 2543) 

เมื่อผูสูงอายุมีอายุมากขึ้นมีโอกาสอวนหรือมีน้ําหนักตัวเกินมากขึ้นดวย เนื่องมาจากการใช
พลังงานลดลง  อัตราการเปลี่ยนแปลงทางเคมีภายในรางกาย หรืออัตราความสามารถในการใช
พลังงานของรางกายจะคอย ๆ ลดลงตามอายุที่มากขึ้น  นอกจากนี้อัตราการเผาผลาญยังขึ้นอยูกับ 
เพศ  รูปราง  กรรมพันธุและวิธีการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล   ถาผูสูงอายุบริโภคอาหารมาก    
เกินกวาความตองการของรางกายแลวนั่ง ๆ นอน ๆ โดยไมไดยืดเสนยืดสายออกกําลังกายหรือ      
ทํากิจกรรมใด ๆในไมชาจะเกิดการสะสมของไขมันในรางกาย  เกิดโรคอวนและโรคอื่นๆที่มีสาเหตุ
มาจากโรคอวน  (ไทยแลปออนไลน, 2551)   
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จากการเปลี่ยนแปลงของระบบตาง ๆ ในรางกายของผูสูงอายุ  โดยเฉพาะอยางยิ่งการทํางาน
ของระบบทางเดินอาหาร   ที่มีประสิทธิภาพลดลง   การบริโภคอาหารของผู สูงอายุจึงตอง     
เปลี่ยนไปดวย   (เสนอ   อินทรสุขศรี, 2543)  ผู สูงอายุควรไดรับพลังงานจากอาหารลดลง                
ซ่ึงกองโภชนาการ  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดแนะนําใหลดพลังงานลงโดยเฉลี่ย  100 
กิโลแคลอรี  เมื่ออายุเพิ่มขึ้นทุกๆ 10 ป และในผูที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ควรไดรับพลังงานประมาณ 
1,600   กิโลแคลอรีตอวันและไมควรไดรับพลังงานต่ํากวา 1,200  กิโลแคลอรีตอวัน เพราะจะทําให
รางกายไดรับสารอาหารวิตามินและเกลือแรบางชนิดไมเพียงพอแกความตองการของรางกาย      
(กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2549)ผูสูงอายุควรบริโภคอาหารวันละ5–6 มื้อ 
โดยเปนอาหารมื้อหลัก  3 มื้อ และควรมีอาหารวางแทรกระหวางมื้อใหญ  ผูสูงอายุควรบริโภค
อาหารมื้อละนอย ๆ แตบอยครั้ง  เพื่อแกปญหาอาการแนนทองหลังจากบริโภคอาหาร(วีนัส       
ลีฬหกุล, 2542)  ผูสูงอายุควรบริโภคอาหารใหไดรับสารอาหารครบทั้ง 6 ชนิดคือ โปรตีน 
คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแรและน้ํา  ควรบริโภคอาหารใหหลากหลายและใหครบทุกหมู
ในแตละมื้อ (ธงชัย สาระกุล, 2542) ลักษณะอาหารของผูสูงอายุควรจะเคี้ยวงาย และยอยงาย (เสนอ  
อินทรสุขศรี, 2543)  ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันสูงโดยเฉพาะไขมันอิ่มตัวจากสัตว  เชน 
เนื้อ  ไข  เนย  น้ํามัน  ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหมีการเพิ่มของระดับโคเลสเตอรอลในเลือด  จึงเกิดปญหา
โรคหัวใจขาดเลือดและโรคความดันโลหิตสูง  ผูสูงอายุ ควรหันไปบริโภคอาหารที่มีกรดไขมัน    
ไมอ่ิมตัว  เชน ปลาน้ําจืด  และปลาทะเลบางชนิด  (วิจิตร  บุณยะโหตระ, 2542) เพื่อใหผูสูงอายุ        
มีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง  จึงควรบริโภคพืชผักทุกมื้อใหหลากหลายชนิดสลับกันไป        
สวนผลไมควรบริโภคเปนประจําสม่ําเสมอโดยเฉพาะบริโภคหลังอาหาร  บริโภคเปนอาหารวาง
และควรบริโภคพืชผัก  ผลไมตามฤดูกาล(นิตยา  ศรีสังวาล, 2541)และควรดื่มน้ําเปลาวันละ 7-8 แกว    
ถาผู สูงอายุบริโภคอาหารไดถูกตองและเพียงพอแกความตองการของรางกายจะชวยให                     
มีภาวะโภชนาการที่ดีและสงผลถึงการมีสุขภาพที่แข็งแรง  ชวยใหระบบภูมิคุมกันรางกายทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพ   ลดความเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจ  ภาวะไขมันในเลือดสูง และยังชวย
ตอตานการทําลายเซลลรางกายจากอนุมูลอิสระที่ทําใหเกิดกระบวนการชราภาพและโรคตางๆ        
ที่เกิดจากกระบวนการชราภาพ   หากผูสูงอายุบริโภคอาหารไมเหมาะสม อาจทําใหเกิดภาวะ         
ขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน  ซ่ึงลวนแตมีผลเสียตอสุขภาพรางกายของผูสูงอายุ  
(คณิญญา  พรนริศ,  2545) 
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ผูศึกษาเปนสมาชิกในชุมชนวัดฟอนสรอยและมีความใกลชิดกับบุคคลในชมรมไทเก็ก      
จากการสังเกตพบวา  มีผูสูงอายุหลายคนในชมรมไทเก็กที่มีรูปรางอวน  ซ่ึงมีความเสี่ยงตอโรคไขมัน
ในเลือดสูง  โรคหลอดเลือดหัวใจ   โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  และโรคอื่น ๆ ที่มีสาเหตุ   
มาจากโรคอวน  ผูศึกษาเล็งเห็นถึงความสําคัญและตระหนักถึงปญหาที่เกิดขึ้น จึงมีความสนใจศึกษา
ถึงภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชมรมไทเก็ก  วัดฟอนสรอย  ตําบลพระสิงห  
อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม   
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 1. เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ 
 2. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ 
 
ขอบเขตการศึกษา  
 ขอบเขตดานประชากร 
  ประชากรที่ศึกษา คือ ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป   ที่เปนผูสูงอายุสมาชิกในชมรม
ไทเก็ก  วัดฟอนสรอย  ตําบลพระสิงห  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม ไมมีปญหาในการฟงและพูด  
ไมมีความผิดปกติในการยืน  และที่ยินดีใหความรวมมือในการศึกษา  จํานวนทั้งหมด 21 คน                                        

ขอบเขตดานเนื้อหา 
  การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ( Descriptive research ) ไดศึกษา  
ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ จากการคํานวณ   
คาดัชนีมวลกาย (BMI) โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  การวัดเสนรอบวงเอว คามาตรฐาน     
การวัดเสนรอบวงเอว  ผูหญิงมีเสนรอบวงเอวไมควรเกิน 31.5 นิ้ว และผูชายมีเสนรอบวงเอวไมควร
เกิน 35.5 นิ้ว ซ่ึงเสนรอบวงเอวมีความสัมพันธกับคาดัชนีมวลกาย  (ศักดา  พรึงลําภู, 2549) 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สุขภาพของบุคคลอันเปนผลมาจากสารอาหารตางๆ ที่รางกาย
ไดรับจากอาหารที่บริโภคและการใชประโยชนของสารอาหารในรางกาย  ประเมินภาวะโภชนาการ
โดยวัดจากคาดัชนีมวลกาย   ซ่ึงคํานวณจากน้ําหนัก(กิโลกรัม) หารสวนสูง(เมตร)2แลวนํามา
เปรียบเทียบตามเกณฑ (ศักดา  พรึงลําภู, 2549) 
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การบริโภคอาหาร  หมายถึง   การปฏิบัติเปนประจําในการบริโภคอาหาร  โดยครอบคลุมถึง 
ผูรับผิดชอบในการซื้ออาหาร  ผูรับผิดชอบในการปรุงอาหาร   คาใชจายในการซื้ออาหาร  จํานวน
มื้ออาหารหลัก  จํานวนมื้ออาหารวาง  ลักษณะของอาหารที่บริโภค  วิธีการปรุงอาหาร  รสชาติ
อาหาร  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง  อาหารเสริม  และความถี่ในการบริโภคอาหารแตละชนิด  
 ผูสูงอายุ  หมายถึง  ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไปที่เปนสมาชิกในชมรมไทเก็ก  วัดฟอนสรอย  
ตําบลพระสิงห อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม ที่ไมมีปญหาในการฟงและพูด และยินดีเขารวม
การศกึษาครั้งนี้ 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 จากการศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ  ประโยชนที่ไดรับมีดังนี้ 
  1.  ไดขอมูลเบื้องตนในการปรับปรุง แกไข ปญหาโภชนาการของผูสูงอายุในชมรม
ไทเก็ก  วัดฟอนสรอย  ตําบลพระสิงห  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม   
  2.  ไดแนวทางในการสงเสริมและใหความรูเร่ืองการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ                      
ใหเหมาะสมตอไป 
  3.   เปนแนวทางใหผูสนใจในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและการ
บริโภคอาหารของผูสูงอายุในประเด็นอื่นๆ ตอไป 
 


