
บทที่5 
 

สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและ
การบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  
ศึกษากับประชากรท่ีศึกษา  เปนผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไปท้ังเพศหญิงและเพศชายท่ีไมมีปญหาใน       
การส่ือสาร  ยินดีใหความรวมมือในการศึกษา  เปนสมาชิกชุมชนวัดลามชาง จํานวน 30 คน  เปน
เพศหญิง  22  คน  เพศชาย 8 คน  เก็บรวบรวมขอมูลโดยการประเมินภาวะโภชนาการโดยการช่ัง
น้ําหนัก  วัดสวนสูงและวัดเสนรอบวงเอว  และสัมภาษณขอมูลท่ัวไปและการบริโภคอาหาร   
 การหาคุณภาพเครื่องมือ  โดยการตรวจสอบความถูกตองดานเน้ือหาและความเหมาะสม
ของภาษาโดยผูเช่ียวชาญ 3 ทาน  แลวนํามาแกไขปรับปรุงกอนนําไปลองใชกับประชากรผูสูงอายุใน
ชุมชนเชียงม่ัน  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เพื่อตรวจสอบความตรงของเน้ือหาท่ีจะ
ศึกษา  จากนั้นนําไปสัมภาษณกับประชากรที่สมัครใจใหความรวมมือ  แลวนําขอมูลท่ีไดมา
วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา  นําเสนอผลการศึกษาในรูปของตารางประกอบคําบรรยาย 
 
สรุปผลการศึกษา 
 สวนท่ี1  ขอมูลท่ัวไป 
                    จากการศึกษาพบวา   ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง 60-
74  ป รอยละ 73.33  มีอายุเฉล่ีย 69.23 ป  มีสถานภาพสมรสและหมายรอยละ 43.33 เทาๆกัน นับถือ
ศาสนาพุทธรอยละ 100   จบการศึกษาในระดับประถมศึกษารอยละ 53.33  ไมไดประกอบอาชีพรอย
ละ 56.67   มีรายไดตอเดือนตํ่ากวา 3,000 บาทรอยละ 40.00  ไดรับรายไดจากลูกหลานรอยละ 70.00  
รายไดท่ีไดรับเพียงพอตอการใชจายรอยละ 80.00  มีโรคประจําตัวรอยละ 60.00  สวนมากเปนโรค
ความดันโลหิตสูง  รอยละ 33.33   ทําการรักษาโดยไปพบแพทยรอยละ 100  ของผูเปนโรค
ประจําตัว  มีปญหาในการคบเค้ียวรอยละ  56.67  มีปญหาฟนโยก ฟนหลุดรอยละ 40.00  ไมมีปญหา
ในการกลืนอาหาร  รอยละ 90.00   มีการรับรสของล้ินปกติรอยละ 100  มีอาการเกี่ยวกับทางเดิน
อาหารรอยละ 66.67  ปญหาท่ีพบ คือ ทองอืด ทองเฟอรอยละ 36.67  มีปญหาในการมองเห็นรอยละ 
93.33  ปญหาท่ีพบสวนใหญ  คือ สายตาส้ันและสายตายาวรอยละ 66.67  มีปญหาปวดกระดูกหรือ
ตามขอตางๆรอยละ  56.67  ปญหาท่ีพบสวนมากi คือ ปวดหัวเขาและเอวรอยละ 33.33 ไมมีปญหา
ในการขับถายปสสาวะและอุจจาระรอยละ 93.33 และ 73.33  ผูสูงอายุนอนกลางวันรอยละ 53.33 
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โดยนอนนอยกวา  1 ช่ัวโมงรอยละ 16.67   นอนกลางคืนรอยละ 100 โดยนอน 7-8 ช่ัวโมงรอยละ 
56.67   ไมมีปญหาในการนอนหลับรอยละ  60    และไมออกกําลังกายรอยละ 63.33    
 สวนท่ี2  ภาวะโภชนาการ  

                จากการศึกษาพบวา  ประชากรที่ศึกษาเพศหญิงสวนใหญมีภาวะโภชนาการโรค
อวนและ     มีเสนรอบวงเอวไมเกินมาตรฐานคือ < 31.5 นิ้ว ซ่ึงหมายถึงมีความเส่ียงในการเปนโรค
ตางๆที่สัมพันธกับโรคอวนเพิ่มข้ึนปานกลาง  เพศชายสวนใหญมีภาวะโภชนาการทวมและทุกคนมี
เสนรอบเอวไมเกินมาตรฐานคือ < 35.5 นิ้ว  ซ่ึงหมายถึง  มีความเส่ียงในการเปนโรคตางๆที่สัมพันธ
กับโรคอวนเพิ่มข้ึน  

สวนท่ี3  การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 
                 จากการศึกษา    พบวา    ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคอาหารหลัก 3  ม้ือ    

รอยละ 66.67  มีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 40  บริโภคอาหารวาง 1 ม้ือรอยละ 53.33   มีภาวะ
โภชนาการปกติรอยละ 43.75  สวนใหญปรุงอาหารเอง  ปรุงโดยวิธีตม  ชอบบริโภคอาหาร           
รสกลมกลอม  และชอบบริโภคผัก  รอยละ  83.33 , 90 , 46.67  และ  100  ตามลําดับ  มีภาวะ
โภชนาการโรคอวนรอยละ  36 , 37.04 , 42.86  และ  33.33  ตามลําดับ  ดื่มน้ํา 7-8 แกว/วันรอยละ 
43.33  มีภาวะโภชนาการปกติและทวมเทากันรอยละ 30.77  สวนใหญบริโภคอาหารเสริม  โดย
บริโภคไมโล  โอวัลติน รอยละ 70.00  และ  30.00  มีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 38.10 และ 
66.67  ไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินรอยละ  90.00  และ  93.33  มีภาวะโภชนาการ
โรคอวนรอยละ 29.63  และ  32.14  ไมบริโภคเกลือแรเสริมรอยละ 76.67  มีภาวะโภชนาการปกติ
และโรคอวนเทากันรอยละ 30.43  มีการปฏิบัติในการบริโภคน้ํามันจากพืชในระดับดีรอยละ 93.33  
มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 32.14  มีการปฏิบัติในการบริโภคนมและผลไมในระดับดีรอยละ 
83.33  และ  80  มีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 34.62  และ  33.33  มีการปฏิบัติในการบริโภค
น้ํามันจากสัตวและไขมันในระดับดีรอยละ 96.67 และ 73.33  มีภาวะโภชนาการปกติและโรคอวน
เทากันรอยละ 31.03 และ 31.82  มีการปฏิบัติในการบริโภคเนื้อสัตวและขาวในระดับพอใชรอยละ 
76.67  และ 66.67  และมีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 43.48  และ  35  มีการปฏิบัติในการ
บริโภคผักและอาหารทอดในระดับพอใชรอยละ 66.67  และ  53.33  มีภาวะโภชนาการปกติและโรค
อวนเทากันรอยละ 35  และ  37.50 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคร้ังนี้อภิปรายผลการศึกษาตามวัตถุประสงคดังตอไปนี ้
 1.  ภาวะโภชนาการ 

      จากการศึกษาพบวา  ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  คือ  
โรคอวนรอยละ 33.33  ทวมรอยละ  26.67  และโรคอวนอันตรายรอยละ 3.33  เนื่องจากประชากรท่ี
ศึกษาสวนใหญไมออกกําลังกายรอยละ 63.33  การออกกําลังกายจะชวยปองกันการเกิดโรคตางๆ  
ชวยลดความเส่ียงของการเปนโรคหัวใจ  ควบคุมคอเลสเตอรอล  ชวยใหกระดูกแข็งแรง  และชวย
ควบคุมน้ําหนักตัว  ผูสูงอายุควรออกกําลังกายเปนประจําโดยการเดิน  การรํามวยจีน  การวิ่งเหยาะๆ 
เปนตน  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548)  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญ
ปรุงอาหารเองรอยละ  83.33  ซ่ึงลูกหลานเปนผูปรุงอาหาร  ประชากรที่ศึกษาซึ่งเปนผูสูงอายุจึง
บริโภคอาหารตามที่มี  ไมไดเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับวัย  การปรุงอาหารท่ีถูกหลัก
โภชนาการจะชวยเสริมสรางสุขภาพและปองกันโรค ประกอบกับควรมีวิธีการปรุงอาหารท่ี
เหมาะสม  ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการปรุงอาหารโดยการผัดและทอด  ควรอาหารโดยการตม  ตุน  
นึ่ง  (นิตยา  ศรีสังวาล, 2541) ประชากรท่ีศึกษามีการบริโภคอาหารในปริมาณท่ีไมเหมาะสม  พบวา
บริโภคเนื้อสัตวมากกวาสัดสวนท่ีกําหนดโดยเฉล่ีย  7.13  ชอนกินขาว/วัน  และบริโภคนมและผัก
นอยกวาสัดสวนท่ีกําหนดโดยเฉล่ีย 0.47 แกว/วัน  และ  5.10 ทัพพี/วัน (ภาคผนวก จ)  การบริโภค
อาหารในแตละหมูของแตละวัยตางกัน  สําหรับผูสูงอายุปริมาณอาหารท่ีควรไดรับใน  1 วัน  ควร
บริโภคใหเหมาะสม  เนื่องจากวัยเพิ่มข้ึนการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนอยลง  ปริมาณของ
อาหารตอพลังงานท่ีผูสูงอายุบริโภคควรเปนไปในสัดสวนที่เหมาะสมดวย  เพื่อปองกันการมีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548)   

      นอกจากประชากรท่ีศึกษามีการบริโภคอาหารในปริมาณไมเหมาะสมแลว  ยังมี        
การบริโภคชนิดของอาหารไมถูกตองดวย  คือ  ประชากรที่ศึกษาบริโภคขาวเหนียวเปนประจํา      
ไมบริโภคเนื้อปลา  และชอบบริโภคน้ําผลไม  ซ่ึงขาวเหนียวเปนอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต        
ในปริมาณท่ีเทากันขาวเหนียวจะใหพลังงานสูงกวาขาวชนิดอ่ืน  เนื้อปลาเปนอาหารท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ  เนื่องจากเปนเนื้อสัตวท่ียอยงายและมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนและเปนประโยชนแกผูสูงอายุ  
ผูสูงอายุจึงควรบริโภคเนื้อปลาเปนประจํา  สําหรับการบริโภคน้ําผลไม  ซ่ึงถือวาไมเหมาะสําหรับ
ผูสูงอายุ  เพราะในนํ้าผลไมมีน้ําตาลสูงและมีคุณคาทางสารอาหารจากวิตามินและเกลือแรนอยกวา
การบริโภคผลไมสด  ดังนั้นประชากรท่ีศึกษาจึงควรบริโภคผลไมแทนการบริโภคน้ําผลไม  เพราะ
นอกจากจะไดรับวิตามินและเกลือแรแลว  และไดรับเสนใยอาหารจากผลไม  ซ่ึงชวยในการขับถาย
ไดอยางดี  (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2545)  สอดคลองกับงานวิจัยของปรัชญา  แพมงคล (2548)  
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ไดศึกษาการปฏิบัติตาม โภชนบัญญัติ  9 ประการและภาวะโภชนาการ  อําเภอเมือง  จังหวัดพิจิตร  
พบวา  กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตัวตามโภชนบัญญัติ 9 ประการเกี่ยวกับการกินและการปฏิบัติท่ี
สงเสริมสุขภาพอยูระดับพอใช  มีคะแนนเฉล่ีย  1.76 และ 1.87 ตามลําดับ ดานภาวะโภชนาการของ
กลุมตัวอยางตามคาดัชนีมวลกาย พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกินคิดเปน         
รอยละ 78.67   

      ประชากรท่ีศึกษาเพศหญิงท่ีอวนลงพุงหรือมีเสนรอบวงเอวเกินมาตรฐานคือ> 31.5 นิ้ว 
พบวาสวนใหญเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานและคอเลสเตอรอลสูง ซ่ึงสอดคลองกับ
ศักดา  พรึงลําภู (2549)  ซ่ึงใหขอเสนอแนะวาเพศหญิงท่ีมีเสนรอบวงเอวเกินกวา 31.5 นิ้ว  จะมี
ความเส่ียงในการเปนโรคตางๆท่ีเปนผลมากจากโรคอวนสูง 

2.  การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 
      ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคอาหาร 3 ม้ือ ตรงกับงานวิจัยของวันดี  โภคะกุล 

(2547)  ซ่ึงไดศึกษาการวิจัยการศึกษาแบบคัดกรองและภาวะโภชนาการผูสูงอายุไทย พ.ศ.2545  
พบวา   ผูสูงอายุสวนใหญรับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ รอยละ 83.3   ซ่ึงจํานวนม้ืออาหารหลัก     
ท่ีบริโภคถือวาเหมาะสม  ผูสูงอายุควรบริโภคอาหารหลักวันละ 3 ม้ือและควรบริโภคในปริมาณ      
ท่ีไมมากจนเกินไป (ภัครวินท  ภัคภิรมณ, 2550)  พบวา  ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภค     
อาหารวาง   1 ม้ือ  โดยนิยมปรุงอาหารเองดวยวิธีการตมและชอบอาหารท่ีมีรสกลมกลอม  ซ่ึงถือวา
ประชากรที่ศึกษามีการบริโภคอาหารเหมาะสมแลวสอดคลองกับขอเสนอแนะของ บรรลุ  ศิริพานิช 
(2548)   ซ่ึงกลาววา  ผูสูงอายุควรบริโภคอาหารวาง 1-2 ม้ือ  ปรุงอาหารดวยวิธีตม  ตุน  นึ่ง  
หลีกเล่ียงการปรุงอาหารท่ีใชน้ํามันโดยเฉพาะน้ํามันจากสัตว  และไมควรบริโภคอาหารท่ีมีรสจัด  
ควรบริโภคอาหารรสชาติพอดี  ไมเค็มหรือหวานมากจนเกินไป  นอกจากน้ีสอดคลองกับงานวิจัย
ของ  บุญชุบ  ประเสริฐผล  (2545)  ซ่ึงทําการศึกษาเร่ืองความรูทางโภชนาการและการบริโภค
อาหารของผูสูงอายุบานชางคําหลวง  ตําบลบานแหวน  อําเภอหางดง  จังหวัดเชียงใหม พบวา 
ผูสูงอายุมีการบริโภคอาหารดวยการปรุงหรือซ้ือมาดวยตนเอง  และชอบอาหารท่ีรสกลมกลอม   
รอยละ 28.85    นอกจากนี้พบวาประชากรท่ีศึกษาในชุมชนวัดลามชางทุกคนชอบบริโภคผักชนิด
ตางๆ  ซ่ึงถือวาเปนการปฏิบัติในการบริโภคท่ีเหมาะสม  เนื่องจากผักชนิดตางๆเปนแหลงของ
วิตามินและเกลือแรของผูสูงอายุ  ผูสูงอายุควรรับประทานผักใบเขียววันละไมตํ่ากวา 1 ถวยตวง 
หรือ  4  ทัพพี  (ศักดา พรึงลําภู, 2550)  พบวา  ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญดื่มน้ํา 7-8 แกว/วัน  
ผูสูงอายุมีประสิทธิภาพนอยลงในการขับถายของเสีย  การดื่มน้ํามากๆ ชวยใหมีน้ํา ผานไปท่ีไตมาก
พอท่ีจะชวยไตขับถายของเสียไดงายข้ึน   ผูสูงอายุจึงควรดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว  
(ศักดา  พรึงลําภู, 2550)  ประชากรท่ีศึกษาบริโภคอาหารเสริมและนิยมบริโภคไมโล โอวัลติน 
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สวนมากบริโภคอาหารเสริมทุกวัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สมพงษ จูศิริ (2545)  ศึกษาวิถีชีวิต
ของผูสูงอายุท่ีมีอายุยืนยาว ตําบลดอนฉิมพลี อําเภอบางนํ้าเปร้ียว จังหวัดฉะเชิงเทรา  พบวา  
ผูสูงอายุดื่มกาแฟโอวัลตินหรือไมโลทุกวัน   

      ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคไขไก  เนื้อปลา  และเนื้อหมู  ซ่ึงการบริโภคอาหาร
ดังกลาวมีความจําเปน  เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีนซ่ึงชวยเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
ของรางกาย  แตควรบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมดวย  การบริโภคไขควรระวังสําหรับผูสูงอายุท่ีมี
คอเลสเตอรอลสูง เนื้อปลามีกรดไขมันไมอ่ิมตัว มีคุณคาทางสารอาหารเหมาะกับผูสูงอายุ แต
สําหรับเนื้อหมู ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อหมูท่ีไมติดมัน  พบวา ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญ
บริโภคนมถ่ัวเหลือง นมถ่ัวเหลืองใหโปรตีนเกือบเทานมวัว มีไขมันท่ีดีกวาคือใหกรดไขมัน         
ไมอ่ิมตัวมากกวานมวัว ชวยลดคอเลสเตอรอล แตการบริโภคนมถ่ัวเหลืองจะไดแคลเซียมนอยกวา
นมวัว ประชากรท่ีศึกษาจึงอาจบริโภคอาหารอยางอ่ืนท่ีมีแคลเซียมเสริมดวย ท้ังนี้เพื่อจะไดรับ
แคลเซียมอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย  (บรรลุ  ศิริพานิช, 2548)  นอกจากนี้ประชากร
ท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคขาวเหนียว  ซ่ึงถือวาบริโภคไมเหมาะสม  การบริโภคขาวเหนียวอาจเปน
สาเหตุหนึ่งท่ีทําใหมีภาวะโภชนาการเกิน เนื่องจากขาวเหนียวใหพลังงานมากกวาขาวจาวในการ
บริโภคปริมาณท่ีเทากัน  ดังนั้นประชากรท่ีศึกษาควรปรับพฤติกรรมการบริโภคขาวเหนียวใหลดลง
และควรบริโภคขาวกลอง  ขามซอมมือ  เพราะขาวชนิดดังกลาวมีวิตามินและเกลือแรท่ีมีประโยชน
สําหรับผูสูงอายุ   นอกจากนี้ยังพบวาประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคไขทอด ซ่ึงไขเปนอาหารท่ีมี
ประโยชนแตก็มีโทษดวยเชนกัน  ถาบริโภคในปริมาณท่ีมากเกินไปและมีวิธีการปรุงท่ีไมถูกตอง  
ดังนั้นประชากรท่ีศึกษาควรเปล่ียนวิธีการปรุงอาหารจากไขทอดเปนไขตมหรือไขตุน  เพราะจะชวย
ปริมาณไขมันจากน้ํามันในการปรุง  และชวยลดปญหาภาวะโภชนาการเกินดวย   และพบวา
ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคน้ําผลไมและกาแฟ  ซ่ึงในนํ้าผลไมมีน้ําตาลในปริมาณท่ีสูง  
ประชากรท่ีศึกษาที่เปนโรคเบาหวานไมควรบริโภค  ควรบริโภคผลไมสดเนื่องจากไดคุณคาของ 
เสนใยอาหารท่ีมาจากธรรมชาติโดยตรง  และการบริโภคน้ําผลไมมากเกินไปก็เปนสาเหตุหนึ่งของ
ความอวนหรือการมีภาวะโภชนาการเกินเชนกัน  การบริโภคกาแฟไมควรบริโภคมากเกินไป   
เพราะอาจทําใหประชากรที่ ศึกษาซ่ึง เปนผู สูงอายุ มีอาการทองผูกหรือนอนไมหลับได                 
(รุจิรา  สัมมะสุต , 2543) 

      จากการสัมภาษณเพิ่มเติมในสวนของปริมาณการบริโภคอาหาร (ภาคผนวก จ)  พบวา
ประชากรที่ศึกษามีการบริโภคเนื้อสัตวและผลไมมากกวาสัดสวนท่ีกําหนด  โดยเฉล่ีย 7.13         
ชอนกินขาว/วัน และ 4.90 สวน/วัน  บริโภคไขตามสัดสวนท่ีกําหนดโดยเฉล่ีย  2.17  ฟอง/สัปดาห      
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บริโภคขาว  ผัก และนมนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด โดยเฉล่ีย 5.67 ทัพพี/วัน , 5.10 ทัพพี/วัน และ 
0.47 แกว/วัน    

      การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและปริมาณของอาหาร  พบวา  สวนใหญของประชากร
ท่ีศึกษาบริโภคเนื้อสัตวในระดับพอใชและบริโภคปริมาณท่ีมากกวาสัดสวนท่ีกําหนด    การบริโภค
เนื้อสัตวมากเกินไป  และบริโภคติดตอกันเปนเวลานาน  อาจทําใหเกิดการสะสมของไขมัน  และ
เปนผลทําใหอวนได  บริโภคผลไมในระดับดีแตบริโภคในปริมาณมากกวาสัดสวนท่ีกําหนด  ดงันัน้
ประชากร ท่ีศึกษาอาจลดการบริโภคผลไมใหเปนไปตามสัดสวนท่ีกําหนด    ผลไมเปนอาหารท่ี
เหมาะสําหรับผูสูงวัย  เนื่องจากมีวิตามิน เกลือแรตางๆที่จําเปน  และการบริโภคผลไมประจําใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม  จะชวยใหการขับถายเปนไปอยางปกติ  การบริโภคผลไมในปริมาณมากเกินไป  
อาจไดรับน้ําตาลมากเกินความจําเปน  ซ่ึงผูท่ีเปนโรคเบาหวานควรระวังการบริโภคผลไม  ไมควร
บริโภคผลไมที่หวานเกินไป  และควรบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสมดวย   บริโภคผักในระดับพอใช
แตบริโภคนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด    ผักท่ีบริโภคสวนใหญ  คือ  ผักคะนา  ซ่ึงกานผักคอนขางแข็ง  
ประชากรท่ีศึกษาซ่ึงเปนผูสูงอายุอาจเปล่ียนชนิดผักท่ีบริโภคใหเหมาะสม  ควรเปนผักท่ีออน  เค้ียว
งาย  เชน  ผักบุง  ผักตําลึง  และผักกาดขาว เปนตน  และควรเพ่ิมการบริโภคผักใหมีปริมาณท่ี
เหมาะสมดวย   บริโภคขาวในระดับพอใช  และการบริโภคขาวนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด แตพบวา 
สวนใหญบริโภคขาวเหนียว  ซ่ึงใหพลังงานสูงกวาขาวจาวและขาวชนิดตางๆ  นอกจากน้ีพบวา
ประชากรที่ศึกษาบริโภคนมในระดับดีแตบริโภคในปริมาณท่ีนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด  จึงควรเพ่ิม
การดื่มนม  เพราะนมมีแคลเซียมเปนประโยชนสําหรับผูสูงอายุ  ปองกันการเกิดโรคกระดูกและขอ  
ซ่ึงจากการอธิปรายขางตนเปนสาเหตุท่ีทําใหทราบวา แมประชากรท่ีศึกษาสวนใหญจะมีการปฏิบัติ
ในการบริโภคอาหารในระดับดีและพอใช  แตพบวาสวนใหญอวน  เนื่องจากปริมาณและชนิดของ
อาหารที่ไดรับไมเหมาะสมนั่นเอง 

 
ขอเสนอแนะ 

1. การนําผลการศึกษาไปใช 
1.สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองและเหมาะสมกับผูสูงอายุ เพื่อปองกันและ

แกไขภาวะโภชนาการ 
2.เปนแนวทางใหความรูแกผูสูงอายุในดานโภชนาการ เพื่อใหมีการบริโภคอาหาร

ท่ีเหมาะสมกับโรคท่ีเปน  เนื่องจากผูสูงอายุท่ีศึกษาเปนโรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  และ
คอเลสเตอรอลสูง   ดังนั้นจึงควรมีการบริโภคอาหารใหเหมาะสมโดยลดอาหารมัน  และของหวาน  
บริโภคผักและผลไมเปนประจํา 
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2. การศึกษาคร้ังตอไป 
  1.ศึกษาปริมาณอาหารกับพลังงานท่ีไดรับตอวัน  และนํามาเปรียบเทียบกับภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุ 
  2.ศึกษาคุณคาของสารอาหารท่ีไดรับจากการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ                    
      3.พัฒนาโปรแกรมการสอนเกี่ยวกับโภชนาการเพื่อปรับปรุงใหผูสูงวัยมีการบริโภค
และมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมรวมท้ังประเมินผลของโปรแกรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


