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บทคัดย่อ 
โครงการย่อย การพัฒนาแนวทางการบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุไทย 

 

แนวโน้มการเพ่ิมประชากรผู้สูงอายุมีมากขึ้น เพ่ือเป็นการลดปัญหางานด้านสาธารณสุขในอนาคต การ
ดูแลสุขภาพผู้สูงอายุจึงมีความสําคัญมากด้วยเช่นกัน  โดยอาหารเป็นปัจจัยที่สําคัญที่สุดในการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุ เพ่ือป้องกันและฟ้ืนฟูสภาพร่างกายให้มีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรง การกําหนดแนวทางการกินอาหาร
เพ่ือสุขภาพที่ดีเป็นเครื่องมือสําคัญสําหรับการพัฒนานโยบายด้านอาหารและโภชนาการ การให้ความรู้ด้าน
โภชนาการ ควรมีข้อแนะนํา 2 ชนิด คือแบบคุณภาพสําหรับประชาชนทั่วไป ซึ่งอาศัยการรวบรวมองค์ความรู้ที่
ทันสมัย ผู้ทรงคุณวุฒิจากสหสาขาวิชา มีประสบการณ์ทํางานเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุมาร่วมให้คําปรึกษา โดย
กําหนดออกมาเป็นโภชนบัญญัติ 9 ประการ; 1. กินอาหารให้หลากหลายในสัดส่วนที่เหมาะสมและหมั่นดูแล
น้ําหนักตัว  2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย  3. กินพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาลให้มากเป็น
ประจํา  4. กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์เป็นประจํา  5. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์เป็นประจํา    
6. หลีกเลี่ยงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด  7. ดื่มน้ําสะอาดให้เพียงพอ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน   
8. กินอาหารสะอาด ปลอดภัย  9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  ส่วนข้อแนะนําแบบปริมาณ (ธง
โภชนาการ) สําหรับผู้กําหนดนโยบายและผู้ประกอบการวิชาชีพด้านสาธารณสุข การกําหนดข้อแนะนําแบบ
ปริมาณนั้นอาศัยข้อมูลจริงจากการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยมาใช้เป็นข้อมูลพ้ืนฐานเพื่อเลือกชนิด
อาหารที่ผู้สูงอายุนิยมรับประทาน ใช้ปริมาณการบริโภคต่อครั้งและความถี่ในการบริโภคอาหารของแต่ละชนิด
อาหารตามพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุจริง จํานวนรายการอาหารทั้ง 141 ชนิด โดยมีความหลากหลาย
ในทุกกลุ่มอาหาร จึงถูกคัดเลือกและนําไปประมวลผลโดยโปรแกรม Optifood ของ WHO ซึ่งได้ถูกตั้งค่า
พลังงาน (1,400/1,600/1,800 กิโลแคลอรี ขึ้นอยู่กับเพศและกิจกรรม) และสารอาหารต่างๆ (แคลเซียม, 
วิตามินซี, วิตามินบี1, วิตามินบี2, ธาตุเหล็ก และวิตามินเอ)  ให้เป็นตามปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับ
ประจําวัน (Thai RDA) สําหรับผู้สูงอายุ โปรแกรมจะวิเคราะห์และสรุปเป็นปริมาณอาหารที่ควรรับประทานใน
แต่ละวันเพ่ือให้ร่างกายได้รับพลังงานและสารอาหารเพียงพอตามความต้องการของร่างกาย โดยแยกตามกลุ่ม
อาหารต่างๆ ดังนี้ ข้าว-แป้ง, ผัก, ผลไม้, เนื้อสัตว์-ถั่ว-ไข่, นม จัดทําเป็นรูปภาพ “ธงโภชนาการสําหรับ
ผู้สูงอาย”ุ  

โดยแนวทางฯ ที่ได้กําหนดออกมานี้มีความกระชับ เข้าใจง่าย จําได้ง่าย สามารถปฏิบัติได้จริง มีความ
เหมาะสมกับวัฒนธรรม และหากมีการสื่อสารผ่านช่องทางที่น่าสนใจอย่างสม่ําเสมอ ผู้สูงอายุ ตลอดจน
บุคลากรที่ทํางานเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุสามารถนําไปปรับใช้ได้ในชีวิตประจําวันจริง 

 

คําสําคัญ  แนวทางการบริโภคอาหาร ผู้สูงอายุไทย โภชนบัญญัติ ธงโภชนาการ 
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Abstract 
Project:  Development of food-based dietary guidelines for elderly in Thailand 

 
The importance of health care for senior citizen is increasingly critical as the elderly 

population continues to grow. As food is the most important factor in the wellness of the 
elderly, establishing guidelines for healthy eating is an essential step toward building 
comprehensive food and nutrition policies.  In disseminating critical food and nutrition 
knowledge to the public, we recommend a two-pronged approach which consists of 
“qualitative” and “quantitative” information. The qualitative information, developed by a 
committee of multidisciplinary field experts and health care professionals, is presented in a 
form of Food Based Dietary Guidelines (FBDGs) for elderly. This guideline highlights the 
following principles; 1. Eat a variety of foods in the right proportions with regular weight 
checks 2. Eat rice regularly especially unpolished and brown rice 3. Eat vegetables and fruits 
on a regular basis 4. Eat fish, eggs, lean meat, nuts and products regularly 5. Drink milk and 
dairy products regularly 6. Avoid high fat, sweet, salty foods 7. Drink adequate amount of 
water, avoid sweet and sugary beverages 8. Maintain good food hygiene and sanitation 9. 
Avoid or reduce alcohol consumption.  The quantitative information, represented by a 
nutrition flag, is developed from a survey data of food consumption among the elderly in 
Thailand. The recommended types of food, portions, and frequencies of consumption 
closely reflect the real eating habits of the elderly in Thailand.  In total, 141 food items in all 
food groups were chosen and processed by Optifood, the program of the WHO.  Total 
energy intake (1400, 1600, and 1800 kcal based on gender and activity) and nutrients 
(calcium, vitamin C, vitamin B1, vitamin B2, iron and vitamin A) were set according to the 
Thai Recommendation Dietary Allowances (Thai RDA) for elderly.  The program processed all 
information, analyzed, and recommended types and amounts of food consumption for the 
following groups; rice-flour, vegetables, fruits, meat-nuts-eggs, milk- so that all nutrients 
intake reach the recommended levels and presented in “Nutrition Flag for elderly”  

The guideline is concise, easy to remember, and culturally practical. With effective 
communication to the public, information offered in the guidelines should be proven useful 
and applicable for both the elderly and professionals in the elderly health care practice. 

 
Key words  Food-based dietary guidelines, Thai elderly, dietary guidelines, Nutrition flag 
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บทน า (โครงการย่อย) 

ปัจจุบันแนวโน้มการเพ่ิมประชากรผู้สูงอายุมีมากขึ้น องค์การสหประชาชาติ  ได้คาดประมาณว่า 
ประชากรไทยอายุ 60 ปีขึ้นไปจะเพ่ิมจาก 2.5 ล้านคน ในปี พ.ศ.2523 เป็นประมาณ 5 ล้านคน และ 10.3 
ล้านคน ในปี พ.ศ. 2543 และ พ.ศ.2563 ตามลําดับ (1)  กระทรวงสาธารณสุขจึงมีการกําหนดแผนปฏิบัติ
ราชการในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ พ.ศ 2555-2558  โดยเน้นการพัฒนาด้านสุขภาพภายใต้หลักการให้การ
รักษาพยาบาล  การส่งเสริมสุขภาพ  การป้องกันและการฟ้ืนฟูสภาพให้มีการผสมผสานในหลักการทํางานเชิง
รุกและเชิงรับ (2)  ซึ่งอาหารเป็นปัจจัยที่สําคัญที่สุดในการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ  ที่สามารถป้องกันและฟ้ืนฟู
สภาพร่างกายให้มีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรง  ดังคํากล่าวที่ว่า  กินอย่างไรได้อย่างนั้น (you are what you 
eat)  โดยผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีความต้องการพลังงานและสารอาหารน้อยลง  แต่ร่างกายยังต้องการพลังงาน
และสารอาหารที่มีคุณภาพสูงเพ่ือการดํารงชีวิตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย   ขณะที่  ปัญหาที่
สําคัญที่มักเกิดกับผู้สูงอายุ ก็คือ ปัญหาทางสุขภาพอนามัย ซึ่งจะมีผลกระทบต่อภาวะค่ารักษาพยาบาลของรัฐ 
ทั้งในระยะสั้น และระยะยาว จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยในปี พ.ศ. 2546 (3) 
พบว่ากลุ่มผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่เกิดปัญหาทุพโภชนาการมากที่สุด  กล่าวคือผู้สูงอายุ    60-74    ปี  มีภาวะ
โภชนาการต่ํากว่ามาตรฐาน (BMI<18.5) ร้อยละ   19  และภาวะอ้วน (BMI > 24.9) ร้อยละ   24    ซึ่งเกิดจาก
ผู้สูงอายุรับประทานเนื้อสัตว์  ผัก  ผลไม้ได้น้อยลงทั้งชนิดและปริมาณ  เนื่องจากกระบวนการเสื่อมของระบบ
ย่อยและดูดซึมอาหารร่วมกับการสูญเสียฟัน  ส่งผลให้เกิดภาวะขาดสารอาหารสําคัญ  ในทางกลับกันเมื่อ
ผู้สูงอายุมีกิจกรรมลดลงความต้องการสารอาหารจึงลดลงด้วย     หากยังกินอาหารในปริมาณเท่าเดิมหรือกิน
เพ่ิมขึ้น จะทําให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคเรื้อรังไม่ติดต่อได้  เช่น  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ   ซึ่งโรคเหล่านี้สามารถป้องกันได้โดยการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการกินที่
เหมาะสม ตั้งแต่วัยต้นของชีวิตต่อเนื่องไปจนสิ้นอายุขัย  

ดังนั้นเพื่อให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง กลยุทธ์หนึ่งที่เหมาะสมใน
การป้องกันปัญหาทุพโภชนาการคือ  การให้ความรู้ทางโภชนาการโดยเน้นปริมาณและคุณภาพของอาหารที่
บริโภค ซึ่งเป็นกลยุทธ์เชิงรุกวิธีหนึ่งที่สามารถให้ผู้สูงอายุตระหนักและเห็นความสําคัญของการป้องกันโ รค 
รวมทั้งการส่งเสริมสุขภาพให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนยาวอย่างมีสุขภาพแข็งแรง   ธงโภชนาการหรือข้อปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยมีการจัดทําขึ้นตั้งแต่ปี   พ.ศ. 2540 (4) เป็นข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับ
คนไทยอายุตั้งแต่  6 ปีขึ้นไปซึ่งพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่รู้จักโภชนบัญญัติ 9  ประการถึงร้อยละ 88.1  แต่รู้จักธง
โภชนาการเพียงร้อยละ 3.9 (5)  อีกทั้งธงโภชนาการที่ออกมามีการแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุ
รวมอยู่ในกลุ่มเดียวกับเด็กวัยเรียนและหญิงวัยทํางาน  คือแนะนําพลังงานที่ควรได้รับเท่ากับ 1600 กิโล
แคลอรี ดังนั้นการจะส่งเสริมหลักการแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุควรมีการออกแบบขึ้นมา
สําหรับกลุ่มเป้าหมายผู้สูงอายุโดยเฉพาะ นอกจากนี้ ข้อมูลการรับรู้และการนําไปใช้ยังไม่แพร่หลาย   ดังนั้น
การศึกษาครั้งนี้จึงเห็นถึงความสําคัญในการนําข้อมูลจากการสํารวจการบริโภคอาหารของผู้สู งอายุมาพัฒนา
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เป็นข้อแนะนําปริมาณการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุที่ให้คุณค่าทางโภชนาการเหมาะสมเพ่ือสุขภาพที่ดี 
และเพ่ือประโยชน์ต่อการจัดทํานโยบายและแผนการดูแลและส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในผู้สูงอายุต่อไป  

 

การทบทวนวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง 

ผู้สูงอายุ (Elderly  หรือ Aged หรือ Aging)  หมายถึงบุคคลที่อยู่ในวัยที่มีอายุตั้งแต่  60 ปีขึ้นไป  
เป็นวัยอายุเกษียณสําหรับข้าราชการไทย  แต่ในบางประเทศอาจจะกําหนดอายุที่เริ่มเข้าสู่ผู้สูงอายุแตกต่างกัน
ไป  อาจมากหรือน้อยกว่านี้ตามนิยามใหม่ที่องค์การอนามัยโลกกําหนด  โดยจัดให้คนที่อายุ   45-65  ปีอยู่
ในช่วงวัยกลางคน  อายุ  66-74  ปีจัดอยู่ในช่วงผู้สูงอายุตอนต้น  อายุ  75  ปีขึ้นไปจึงจัดอยู่ในช่วยผู้สูงอายุ
มากขึ้นตามลําดับ (6)  ปัจจุบันแนวโน้มการเพ่ิมประชากรผู้สูงอายุมีมากขึ้น องค์การสหประชาชาติ  ได้คาด
ประมาณว่า ประชากรไทยอายุ 60 ปีขึ้นไปจะเพ่ิมจาก 2.5 ล้านคน ในปี พ.ศ.2523 เป็นประมาณ 5 ล้านคน 
และ 10.3 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2543 และ พ.ศ.2563 ตามลําดับ (1)  ซึ่งจากข้อมูลการรายงานจํานวนประชากร
ผู้สูงอายุไทยในปี  2550  ในแต่ละช่วงอายุพบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่อยู่ในช่วงของประชากรสูงอายุวัยต้น  แสดง
ข้อมูลดังตารางที่ 1 (7) 

 
ตารางท่ี 1  จํานวนประชากรผู้สูงอายุของประเทศไทยในปี พ.ศ. 2550 

ช่วงอายุ จ านวนประชากรผู้สูงอายุ (คน) 

ประชาการสูงอายุวัยต้น (60-79 ปีขึ้นไป) 6,172,000 

ประชาการสูงอายุวัยต้น (80-99 ปีขึ้นไป) 648,000 

ศตวรรษิกชน (100 ปีขึ้นไป) 4,000 

ประชากรสูงอายุทั้งหมด 6,824,000 

ที่มา (มหาวิทยาลัยมหิดล, 2550  อ้างใน  Agingthai, 2550) 

  ภาวะทุพโภชนาการในผู้สูงอายุเป็นปัญหาสุขภาพที่สําคัญ และสัมพันธ์กับการเพ่ิมขึ้นของ

อัตราการป่วยและอัตราการตายของผู้สูงอายุ ภาวะโภชนาการจากการสํารวจสุขภาพประชากรวัย 50 ปีขึ้นไป 

ของประเทศไทย ปี พ.ศ. 2535 พบอัตราน้ําหนักต่ํากว่าปกติ ร้อยละ 39.5 และมีภาวะน้ําหนักเกินและอ้วน

ร้อยละ 16.1 และ 3.8 ตามลําดับ (8)  ภาวะโภชนาการเกินและอ้วนโดยใช้เกณฑ์ดัชนีมวลกาย Body Mass 

Index (BMI) > 25 พบมากในเขตเมืองกรุงเทพฯ ถึงร้อยละ 51.0  (ร้อยละ 54.5 ในชายและร้อยละ50.5 ใน

หญิง) (9) จากการสํารวจภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุไทย อายุ 60 ปีขึ้นไป ในปี พ.ศ. 2538 ของกระทรวง

สาธารณสุข พบภาวะโภชนาการต่ํากว่ามาตรฐาน (BMI < 20) ในภาคเหนือมากกว่าภาคอ่ืน ทั้งสองเพศ (10) 
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จากการศึกษาภาวะโภชนาการ โดยการวัดสัดส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ในผู้สูงอายุที่มารับบริการที่ศูนย์บริการ

ทางสังคมของผู้สูงอายุดินแดง กรุงเทพฯ อายุ 60 ปีขึ้นไป ในปี พ.ศ. 2539 พบผู้สูงอายุมีภาวะขาดโปรตีนและ

พลังงาน ร้อยละ 13.0 (11) ประเสริฐ อัสสันตชัย รายงานการสํารวจภาวะโภชนาการผู้สูงอายุไทยในชนบท

เกือบทุกภูมิภาค (ยกเว้นภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) ในปี พ.ศ. 2538-2539 ผู้สูงอายุชายมีความชุกของภาวะ

ขาดโปรตีนและพลังงานเพ่ิมมากขึ้นตามอายุที่เพ่ิมขึ้น ในผู้สูงอายุหญิงจะมีความชุกของภาวะขาดโปรตีนและ

พลังงานน้อยกว่าผู้ชายในทุกกลุ่มอายุ เมื่อใช้ BMI  < 18.5 เป็นเกณฑ์ (12-15)  สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ 

ทําการศึกษาแบบคัดกรองและภาวะโภชนาการผู้สูงอายุไทยอายุ 60 ปีขึ้นไปในปี พ.ศ. 2545  โดยใช้

แบบสอบถามคัดกรองอย่างง่าย Mini Nutritional Assessment (MNA) พบภาวะโภชนาการเสี่ยงต่อการขาด

อาหารร้อยละ 42.5 และภาวะทุพโภชนาการร้อยละ 4.6 (16)   อารยา  ตามภานนท์ ศึกษาความชุกและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานในเขตเทศบาลนครศรีธรรมราช  จังหวัด

นครศรีธรรมราช  พบว่าผู้สูงอายุทั้งชายและหญิงอายุตั้งแต่  60-75  ปี  มีน้ําหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานร้อยละ  

20.5  ส่วนใหญ่มีโรคประจําตัวร้อยละ  72.7  ซึ่งได้แก่โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  และโรคข้ออักเสบ  

เมื่อพิจารณาในส่วนของผู้สูงอายุที่มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐานพบว่าส่วนใหญ่มีความรู้ที่ถูกต้อง  และมี

ทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูง  โดยพบว่าผู้สูงอายุที่มีน้ําหนักตัวเกินเกณฑ์

มาตรฐานส่วนใหญ่เลือกรับประทานอาหารโดยยึดรสชาติของอาหารเป็นหลัก  ซึ่งมื้อเช้านิยมดื่มเครื่องดื่มที่มี

รสหวานและรับประทานขนมที่มีพลังงานสูง (17)    

  ปัจจัยที่มีผลต่อภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ (18-20) คือ หนึ่ง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

สภาพร่างกายจะเห็นได้ว่าเสื่อมลงตามอายุขัยเมื่ออายุมากขึ้น  จะมีการเปลี่ยนแปลงในระบบต่าง ๆ ของ

ร่างกาย ความสามารถในการทํางานลดลง เช่น ระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการมองเห็น กลิ่น เสียง และ

สัมผัส ความสามารถในการรับรู้กลิ่นและรสเสียไป  ผู้สูงอายุจะไม่ค่อยรับรู้รสชาติ รู้สึกว่าอาหารไม่อร่อยหรือมี

กลิ่นบูดเน่า ทําให้ความอยากอาหารลดลง ซึ่งมีผลต่อภาวะโภชนาการและลดการตอบสนองต่อการ

เปลี่ยนแปลงเมตาบอลิซึมต่าง ๆ ของร่างกาย อย่างเช่น การหลั่งน้ําย่อยในกระเพาะอาหาร น้ํา ย่อยจากตับ

อ่อน และการหลั่งอินซูลินในเลือด สอง สุขภาพช่องปากและฟัน ที่มักพบในผู้สูงอายุ คือ ฟันผุ หรือไม่มีฟัน 

อาการปวดฟัน รู้สึกปากแห้ง ต่อมน้ําลายขับน้ําลายลดลง เป็นผลให้การบดเคี้ยวอาหารภายในปากไม่ดี 

ประสาทกล้ามเนื้อท่ีควบคุมการกลืนทํางานลดลง ทําให้กลืนอาหารลําบาก สําลักบ่อย ผู้สูงอายุจึงเกิดการเบื่อ

อาหาร การลดการหลั่งของน้ําลายและการรู้สึกปากแห้งในผู้สูงอายุ จะเป็นอาการแสดงของผู้ที่มีภาวะ

โภชนาการไม่ดี หรือเป็นอาการแสดงของภาวะสุขภาพโดยทั่วไปในผู้ป่วยสูงอายุ ที่กระหายน้ํา และยังส่งผลต่อ

ภาวะโภชนาการ ความอยากอาหาร และการกลืนอาหาร ของผู้สูงอายุอีกด้วย (21) สาม ระบบทางเดินอาหาร 
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ผู้สูงอายุมักพบปัญหาการหดรัดตัว การเคลื่อนไหวของหลอดอาหาร และกระเพาะอาหารที่ช้าลง การเกิด 

atropic gastritis สาเหตุจากเชื้อ Heliobacter pylori ที่ทําให้มีการผลิตกรดเกลือและน้ําย่อยลดลง ทําให้

ย่อยโปรตีนได้น้อยและยังทําให้เหล็ก แคลเซียม วิตามินบี12 ถูกดูดซึมได้น้อยลง นอกจากนี้พ้ืนผิวการดูดซึม

สารอาหารที่เยื่อบุลําไส้เล็กมีการเปลี่ยนแปลง และระบบไหลเวียนเลือดที่ไหลสู่อวัยวะต่าง ๆ  ช้าลง ทําให้

อาหารถูกดูดซึมน้อยลง และส่วนที่ถูกดูดซึมแล้วก็จะเข้าสู่เซลล์ต่าง ๆ น้อยลง ทําให้ผู้สูงอายุเกิดการขาด

สารอาหารได ้    

  ในประเทศต่างๆ การเกิดโรคเรื้อรังที่ไม่ติดต่อต่างๆ ในผู้สูงอายุ  ถือเป็นปัญหาสาธารณสุขที่

สําคัญปัญหาหนึ่ง และเป็นภาระต่อรัฐ ที่ต้องทุ่มเทงบประมาณ ทั้งทรัพยากร และบุคลากร เพ่ือให้การ

รักษาพยาบาลแก่ผู้สูงอายุ จากนี้การศึกษาภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ ในสถานสงเคราะห์ และศูนย์บริการ

คนชรา ในกรุงเทพมหานคร และภาคต่างๆ จํานวน 380 คน โดยการตรวจวัดภาวะโภชนาการ ซักประวัติ

อาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง และตรวจวัดค่าชีวเคมีในเลือด พบว่า ผู้สูงอายุมีภาวะโภชนาการต่ํา กว่าเกณฑ์

มาตรฐานร้อยละ 33.2 และเกินมาตรฐานร้อยละ 19.6 เมื่อใช้ค่า BMI เป็นเครื่องชี้วัด ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ ไม่

ค่อยได้ดื่มนมสด และรับประทานปลาเล็กปลาน้อย ทําให้ร้อยละ 89 ของผู้สูงอายุได้แคลเซียม ไม่เพียงพอ 

และร้อยละ 65.7 ได้วิตามินบีหนึ่งไม่เพียงพอด้วย ปัญหาของผู้สูงอายุที่มีระดับโคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ 

และน้ําตาลในเลือดสูง มีร้อยละ 18.4, 14.6 และ 11.8 ตามลําดับ (22)  นอกจากนี้จากการรายงานการสํารวจ

สุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย  ครั้งที่ 4  (พ.ศ. 2551-2552)  พบอุบัติการณ์ของโรคกลุ่มที่

เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารในผู้สูงอายุ  (≥60  ปี)  ดังนี้คือ  โรคความดันโลหิตสูงร้อยละ 

48.0  โรคเบาหวาน  ร้อยละ 15.9  โรคอ้วน (BMI  ≥  25.0 กก./ตร.ม.)  ร้อยละ 29.9  ภาวะอ้วนลงพุง  ร้อย

ละ 36.0  และภาวะเมตาบอลิกซินโดรม  ร้อยละ 36.8 (23) ในส่วนของรายงานการสํารวจการบริโภคอาหาร

ของประชาชนไทย  พ.ศ. 2554  กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ  มีจํานวนทั้งหมด  984  คน  คิดเป็นร้อยละ 33.0  

ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  ประกอบด้วยเพศชาย ร้อยละ 49.6  และเพศหญิง  ร้อยละ 50.4  ผลการวิเคราะห์

ปริมาณพลังงานและสารอาหารของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ  เปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควร

ได้รับประจําวันสําหรับคนไทย  จําแนกตามเพศและช่วงอายุ  พบว่าค่ามัธยฐานการได้รับพลังงานอยู่ในช่วง

ระหว่างร้อยละ 59.2-65.7  ของปริมาณพลังงานที่ควรจะได้รับ  เมื่ออายุเพ่ิมสูงขึ้นการได้รับโปรตีนจะลดลง   

โดยแหล่งของโปรตีนส่วนใหญ่มาจากสัตว์มากกว่าพืช (สัดส่วนโปรตีนจากสัตว์ :  พืช  ประมาณ 2 : 1)  และ

เพศชายบริโภคคาร์โบไฮเดรตและไขมันสูงกว่าเพศหญิง  ซึ่งสัดส่วนการกระจายพลังงานพบว่าผู้สูงอายุได้รับ

พลังงานจากคาร์ไบไฮเดรต  ร้อยละ 58.7-60.0  โปรตีนร้อยละ 15.7-16.8  และไขมันร้อยละ 23.9-25.4  

ของพลังงานรวมที่ได้รับต่อวัน  ขณะที่วิตามินและแร่ธาตุนั้นกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ  ได้รับแคลเซียมและวิตามิน
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ซีจากอาหารน้อยกว่า 1 ใน 3  ของปริมาณที่ควรได้รับประจําวัน  ส่วนธาตุเหล็กส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วง 70.5 -

89.7  ของปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับต่อวัน  โดยแหล่งของธาตุเหล็กจะมาทั้งจากพืชและสัตว์ในสัดส่วนที่

ใกล้เคียงกัน  ในส่วนของการได้รับวิตามินเอของผู้สูงอายุพบว่ามีค่ามัธยฐานของการได้รับอยู่ในช่วงระหว่าง 

15.3-23.0 ของปริมาณวิตามินเอที่ควรได้รับประจําวัน  ส่วนของวิตามินบี 1  และวิตามินบี 2  พบว่ามีค่ามัธย

ฐานของการได้รับอยู่ในช่วงระหว่าง 31.0-58.0  และร้อยละ 45.3-56.9  ของปริมาณที่ควรได้รับประจําวัน 

(24) 

  สายใจ  ชัยสงคราม  ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถ

ตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการความเครียดในสมาชิก

ชมรมผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าหลังการให้โปรแกรมส่งเสริม

สุขภาพมีความเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  (p0.05) 

นอกจากนี้ยังพบว่าการรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลและการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

การออกกําลังกาย การจัดการความเครียด เกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง ซึ่ง

สามารถสรุปได้ว่าโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุมีผลทําให้ผู้สูงอายุเกิดการเปลี่ยนแปลงความรู้  การรับรู้

ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลและมีพฤติกรรมที่ถูกต้องในเรื่อง  การบริโภคอาหาร การออกกําลัง

กาย การจัดการความเครียด (25)  ขณะที่การศึกษาวิจัยเรื่อง การเตรียมความพร้อมด้านโภชนาการและ

สุขภาพเพ่ือเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายุที่มีความสุข  ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุขใน 4  จังหวัด  โดยใช้แบบสํารวจซึ่ง

ศูนย์อนามัยที่ 2  สระบุรี  สร้างขึ้น  โดยทําการเก็บข้อมูลระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ -มีนาคม  2549  จาก

ข้าราชการและลูกจ้างของสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด  สํานักงานสาธารณสุขอําเภอ  และโรงพยาบาลอําเภอ

จาก 4  จังหวัดในความรับผิดชอบของศูนย์อนามัยที่ 2  สระบุรี  รวมทั้งหมด  839  คน  เป็นเพศชาย  169  

คน  และเพศหญิง 670  คน  ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างอยู่ในช่วงอายุ  30-39 ปี  ร้อยละ 44.1  และอยู่

ในช่วงอายุ 40-49  ร้อยละ 41.1  โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่รู้จักโภชนบัญญัติ 9 ประการถึงร้อยละ 88.1  

ขณะที่รู้จักธงโภชนาการเพียงร้อยละ 3.9 (5) 

  การกําหนดข้อแนะนําการบริโภคอาหารเพ่ือให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดี เป็นนโยบายของ

ภาครัฐในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก (24) ไม่ใช่เฉพาะเพ่ือให้ได้สารอาหารครบถ้วนเพ่ือป้องกันภาวะการขาด

สารอาหารเพียงอย่างเดียว แต่เพ่ือรณรงค์ให้มีการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการเพ่ือสุขภาพที่ดีขึ้น 

และหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่เพ่ิมความเสี่ยงต่อภาวะโรคเรื้อรังด้วย ข้อแนะนําดังกล่าวเน้นการให้ข้อมูล

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารให้หลากหลาย มีความสมดุลด้านการกระจายของพลังงานที่เหมาะสม และได้รับ

อาหารในปริมาณที่เพียงพอไม่มากหรือน้อยเกินไป ทั้งนี้ ที่มาของข้อแนะนําการบริโภคอาหารมาจากข้อมูล
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ด้านปัญหาสาธารณสุขของแต่ละประเทศ โดยมีงานวิจัยสนับสนุนทางด้านวิทยาศาสตร์ และเน้นการแนะนําใน

รูปแบบของอาหารที่ทําให้เกิดความสมดุลของสารอาหาร ทั้งนี้ต้องคํานึงถึงความเป็นไปได้ในการปฏิบัติที่เป็น

รูปธรรม เข้ากับวิถีชีวิตของประชาชน และมีความยืดหยุ่นในตัวเอง  

  ข้อแนะนําการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี ควรมีการประเมินการนําไปใช้และการเปลี่ยน 

แปลงพฤติกรรมการบริโภคด้านสุขภาพ ตลอดจนสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพ และมีการจัดปรับ

ในเวลาที่เหมาะสม รูปแบบการนําเสนอข้อแนะนําการบริโภคอาหารที่จะให้ได้ผลสําหรับประชาชนทั่วไป 

มักจะออกมาเป็นภาพที่เข้าใจง่าย มีรูปร่างเป็นเอกลักษณ์ของประเทศนั้นๆ มีการแบ่งสัดส่วนของอาหารแต่ละ

กลุ่มตามปริมาณที่แนะนํา ความพยายามที่จะนําเสนอข้อแนะนําหรือแนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี

ในรูปแบบของรูปภาพไม่ใช่เป็นเรื่องง่าย เพราะต้องบรรจุข้อมูลเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ  และสุขภาพ ซึ่ง

เป็นข้อมูลที่มากและซับซ้อน ที่จะต้องสรุปลงในพ้ืนที่เล็กๆ ที่มีข้อความจํากัด ดังนั้น ในแต่ละประเทศจึงมี

ความพยายามที่จะสื่อสารข้อมูลเหล่านี้ให้เข้าถึงประชาชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือให้บรรลุถึงซึ่งสุขภาพที่ดี 

ลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังได้ตามเป้าหมาย 

  สถานการณ์ปัจจุบันของปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุ คือภาวะโภชนาการเกินและปัญหาโรค

เรื้อรังต่างๆ ซึ่งเป็นปัญหาหลักของประเทศท่ีพัฒนาแล้ว แต่ปัญหาของประเทศที่กําลังพัฒนาอย่างประเทศไทย 

พบทั้งปัญหาโภชนาการขาดและโภชนาการเกินไปด้วยกัน การเผชิญปัญหาโภชนาการทั้ง 2 ด้าน ทําให้การ

แก้ปัญหาเป็นเรื่องยาก ดังนั้น การนําแนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุให้เกิดการปฏิบัติ

เป็นรูปธรรม จึงเป็นสิ่งที่ท้าทายของหน่วยงานด้านสาธารณสุขของแต่ละประเทศที่นับวันประชากรสูงอายุจะ

เพ่ิมมากข้ึนทุกที จึงจําเป็นที่ต้องให้ผู้สูงอายุมีอายุยืนอย่างแข็งแรง 
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ระเบียบวิธีด าเนินการวิจัย 

กรอบแนวคิด 

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัจจัยที่มีผลต่อการเลือก
รับประทานอาหาร 
 ปัญหาของฟัน 
 ปัญหาภาวะโรค 
 ค่านิยม/ ความเชื่อ 

 สารอาหารที่มักขาดในผู้สูงอายุ 
 สารอาหารที่มีความสําคัญต่อ

ผู้สูงอายุสารอาหารที่มักขาดใน
ผู้สูงอายุ 

 สารอาหารที่มีความส าคัญต่อ

Thai RDA 2003 
 อาย ุ51-70 ปี 
 อาย ุ70+ ป ี

แบบแผนและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของผู้สูงอายุ
แบบแผนและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของผู้สูงอาย ุ

โภชนบัญญัติ 9 

ประการ 

คูม่ือ (ต้นแบบ) แนวทางการบริโภคอาหารสาํหรับผู้สูงอายไุทย 

จัดรูปแบบอาหารตามสดัส่วนท่ีไดใ้ห้มีความหลากหลายและ

เหมาะสมกับportion sizeสําหรับผูส้งูอายุ 

- พัฒนา FBDG เชิงคุณภาพ 
- พัฒนา FBDG เชิงปริมาณโดยใช ้

โปรแกรม Optifood (WHO’s software for FBDG) 

ฐานข้อมูลความถี่ของการบริโภค

อาหารท่ีนิยมในผู้สูงอายุ 

ฐานข้อมูลปริมาณการบริโภคต่อ

ครั้งของอาหารท่ีนิยมในผู้สูงอาย ุ
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ผลการวิจัย 
การกําหนดแนวทางการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี เป็นเครื่องมือสําคัญสําหรับการการพัฒนานโยบาย

ด้านอาหารและโภชนาการ และการให้ความรู้ด้านโภชนาการ ควรมีข้อแนะนํา 2 ชนิด คอืแบบคุณภาพสําหรับ

ประชาชนทั่วไป (โภชนบัญญัติ) และแบบปริมาณ (ธงโภชนาการ) สําหรับผู้กําหนดนโยบายและผู้ประกอบการ

วิชาชีพด้านสาธารณสุข การที่จะให้มีความสําเร็จในการใช้แนวทางฯ แนวทางฯ นั้นต้องสั้น เข้าใจง่าย จําได้

ง่าย เหมาะกับวัฒนธรรม และมีการสื่อสารผ่านสื่อต่างๆ สม่ําเสมอ โดยความสําเร็จขึ้นอยู่กับ 

- สามารถปฏิบัติได้โดยทั่วไป อาหารที่แนะนําหาได้ง่าย 
- เนื้อหาเข้าใจได้ง่าย ไม่สับสน จําได้ง่าย 
- เป็นที่ยอมรับ ไม่ขัดกับวัฒนธรรม 
- ผู้ที่จะนําไปเผยแพร่ควรมีความเชี่ยวชาญด้านการสื่อสาร 

 

 ข้อแนะน าเชิงคุณภาพ (โภชนบัญญัติ) 
การดําเนินการเพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อแนะนําดังกล่าวเป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยนักวิชาการ และการใฃ้ 

ข้อมูลและองค์ความรู้ที่ทันสมัย จึงได้มีการแต่งตั้งคณะทํางานจัดทําข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของ
ผู้สูงอายุขึ้น ซึ่งประกอบด้วยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องด้านอาหาร โภชนาการ พฤติกรรม
สุขภาพ และการสื่อสาร มาร่วมให้ข้อมูลคําปรึกษาแนะนํา ดังมีรายนามดังนี้ 
 
ประธานคณะทํางาน 
1. ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์ 
คณะทํางาน 
1. รองศาสตราจารย์ ธรา วิริยะพานิช   ที่ปรึกษาสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
2. แพทยห์ญิงนภาพรรณ วิริยะอุตสาหกุล   กองโภชนาการ กรมอนามัย 
3. รองศาสตราจารย์แพทย์หญิงอุมาพร สุทัศน์วรวุฒิ  สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย 
4. ดร.ทิพย์วรรณ ปริญญาศิริ    สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
5. นายแพทย์เอกชัย เพียนรศรีวัชรา   กองผู้สูงอายุ กรมอนามัย 
6. นายแพทย์เกษม เวชสุทธานนท์    กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 
7. รองศาสตราจารย์ ดร.ภารดี เต็มเจริญ   คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
8. รองศาสตราจารย์ ดร.ประไพศรี ศิริจักรวาล  สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
9. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.อุไรพร จิตต์แจ้ง   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
10. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันทนีย์ เกรียงสินยศ  สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
11. รองศาสตราจารย์.ดร.เรวด ีจงสุวัฒน ์   คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
12. ดร.กิตต ิสรณเจริญพงศ์    สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
13. นางอรพินท์ บรรจง     สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
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14. นายสมโชค คุณสนอง     สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
15. นางสาวอชิรญา คําจันทร์ศุภสิน   สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
16. นางสุจิตต์ สาลีพันธ์     กองโภชนาการ กรมอนามัย 
 

ในเชิงคุณภาพ คู่มือเล่มนี้ ประกอบด้วย โภชนบัญญัติ 9 ประการสําหรับผู้สูงอายุ ดังนี้  
1. กินอาหารให้หลากหลายในสัดส่วนที่เหมาะสมและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว  
2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย  
3. กินพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาลให้มากเป็นประจํา 
4. กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์เป็นประจํา  
5. ด่ืมนมและผลิตภัณฑ์เป็นประจํา  
6. หลีกเลี่ยงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด  
7. ดื่มน้ําสะอาดให้เพียงพอ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน 
8. กินอาหารสะอาด ปลอดภัย 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 
ข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุไทย มีรายละเอียดในคู่มือ “แนวทาง

ปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีสําหรับผู้สูงอายุไทย” 
 

 ข้อแนะน าเชิงปริมาณ 
การเตรียมข้อมูลรายการอาหารเพื่อเข้าโปรแกรม Optifood ใหม่ ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

1. เตรียมข้อมูลรายการอาหารสําหรับนําเข้าโปรแกรม Optifood (WHO’s software for FBDG)   โดย
คัดเลือกรายการอาหารจากข้อมูลรายการอาหารแบบสอบถามโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย 
2549 โดยมีวิธีการคัดเข้าดังต่อไปนี้  

- รายการอาหารที่มีจํานวนผู้บริโภคมากกว่าร้อยละ 10 ของกลุ่มตัวอย่าง 
- รายการอาหารที่มีจํานวนผู้บริโภคน้อยกว่าร้อยละ 10 ของกลุ่มตัวอย่างแต่เมื่อพิจารณาประกอบกับ

ปริมาณต่อหนึ่งหน่วยบริโภคแล้วพบว่า ให้สารอาหารมากกว่าร้อยละ 5 ของปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับ
ประจําวันสําหรับคนไทย (DRI) 

โดยสารอาหารที่นํามาพิจารณา มีดังต่อไปนี้ 
- สารอาหารหลัก: พลังงาน, คาร์โบไฮเดรต, โปรตีน, ไขมัน 
- สารอาหารรอง: แคลเซียม, ธาตุเหล็ก, วิตามินเอ, ไธอะมิน, ไรโบฟลาวิน, วิตามินซี 
รายการอาหารทั้ง 141 รายการแสดงแยกตามกลุ่มและกลุ่มย่อยอาหาร โดยกลุ่มและกลุ่มย่อย 

อาหารดังกล่าวนี้เป็นการแจกแจงโดยโปรแกรม Optifood เพ่ือให้มีความหลากหลายในการเลือกข้อมูลเพ่ือ
นําไปใช้วิเคราะห์ในส่วนต่อไป ดังแสดงในตารางที่ 2 
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2. วิเคราะห์ความถี่ของการบริโภคอาหารแต่ละชนิด เพ่ือคํานวณเปอร์เซ็นต์ไทล์ของอาหาร และนําเข้า
โปรแกรม Optifood โดยใช้ข้อมูลของผู้ร่วมวิจัยในโครงการย่อยที่ 2 (การศึกษาความแม่นตรงของการ
ประเมินการได้รับสารอาหารสําคัญด้วยแบบสอบถามความถี่การบริโภคอาหารที่พัฒนาขึ้นสําหรับผู้สูงอายุไทย) 
รวมทั้งคํานวณความถี่ท้ังในส่วนของกลุ่มและกลุ่มย่อยอาหารด้วย 
 
3. เตรียมฐานข้อมูลที่จะวิเคราะห์โปรแกรม Optifood โดยนําเข้าฐานข้อมูลคุณค่าสารอาหารต่อ 100 กรัม 10 
สารอาหาร (ตารางที่ 3 และ 4) ปริมาณการบริโภคต่อครั้ง (ตารางที่ 5)  ความถี่ต่อสัปดาห์ (ตารางที่ 6) 
ราคาต่อ 100 กรัมส่วนที่กินได้ ของ 141 รายการอาหารที่คัดเลือกจากความนิยมบริโภคของกลุ่มผู้สูงอายุ และ
แบบแผนความถ่ีของการบริโภค กลุ่มอาหาร (Food group and Subgroup)  
 
4. ทดสอบการวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม Optifood ขั้นที่ 1 ถึงความเป็นไปได้หรือไม่ของการกําหนดข้อแนะนํา
การบริโภคอาหารให้ได้คุณค่าอาหารตามข้อกําหนด DRI Thai 2003 และขั้นที่ 2 ชนิดและปริมาณสารอาหาร
ที่มีความเสี่ยงซึ่งควรกําหนดข้อแนะนําในแนวทางการบริโภค 
 
  



 
 

ตารางท่ี 2  กลุ่ม กลุ่มย่อย และ รายการ ของอาหารที่เตรียมเป็นข้อมูลนําเข้าสําหรับการทดสอบการพัฒนาข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทยด้วยโปรแกรม 
               Optifood 

# Food Group # Subgroup Code Name 
1 Grains and grain products 1 Refine grains and products,unenriched / unforfified 

(n = 7) 
01004 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก  สด                                                                                         

   (n = 10) 2 01005 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่ สด                                                                                         

    3 01006 ขนมจีน                                                                                                         

    4 01015 ข้าวเจ้า  ขัดขาว  นึ่ง                                                                                         

  5 01032 บะหมี่สด 

    6 01053 ข้าวเหนียวขาว  นึ่ง                                                                                         

    7 01084 เส้นหมี่ขาว  แช่น้ํา (จากแห้ง 47 กรัม)                                                                          

    8 Whole grain and products,unenriched / unforfified 
(n = 3) 

01018 ข้าวเจ้า  ซ้อมมือ  นึ่ง                                                                                        

    9 01056 ข้าวเจ้ากล้อง  นึ่ง                                                                                            

    10 01103 ลูกเดือย  ต้ม                                                                                                  

2 Bakery and breakfast cereals 
(n = 2) 

11 Refine grains and products,unenriched/unforfified 
(n=1) 

01008 ขนมปัง  ขาว  แผ่น                                                                                              

    12 Whole grain bread,unenriched/unforfified (n = 1) 01048 ขนมปังโฮลวีท                                                                                                   

3 Starchy roots and other starch plant 
foods 

13 Other starchy plant foods 
(n = 4) 

01047 ข้าวโพดเหลือง  ดิบ               

   (n = 6) 14 01152 ข้าวโพดข้าวเหนียว                         

    15 02001 กลอย                                                                                                           
    16 02028 มันขี้หน ู หัวเล็ก                                                                                             
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# Food Group # Subgroup Code Name 
  17 VitC rich starchy plant foods 02008 มันสําปะหลัง                                                                              

  18 (n = 2) 02010 มันเทศขาว                                                                                                      

4 Legumes, nuts and seeds 19 Cook beans, lentils, peas 
(n = 3) 

03016 ถั่วดํา  เมล็ด  แห้ง                                                                                            

   (n = 10) 20 03024 ถั่วเขียว  เมล็ด  แห้ง                                                                                         

    21 03029 ถั่วแดง  เมล็ด  แห้ง                                                                                           

    22 Nuts, seeds and unsweeteness products 
(n = 2) 

03036 เมลด็มะม่วงหิมพานต ์ คั่ว                                                                                      

    23 03021 ถั่วลิสง  ต้ม                                                               

    24 Soybeans and products 
(n = 5) 

03027 ถั่วเหลือง  เมลด็  แห้ง                                                                                        

    25 03063 เต้าหู้ทอด / เต้าหู้พอง                                                                                        

    26 03064 เต้าหู้ขาว  อ่อน  หลอด                                                                                         

    27 03066 เต้าฮวย                                                                                                        

    28 03012 เต้าหู้เหลือง  แข็ง                                                                                            

5 Vegetables 29 VitC rich vegetables 
( n = 21) 

04005 กะหล่ําดอก                                                                                                      

   (n = 52) 30 04010 กระเจี๊ยบมอญ  ฝักอ่อน                                                                                          

    31 04023 ขี้เหล็ก  ใบ                                                                                                   

    32 04025 แค  ดอก                                                                                                        

    33 04042 ถั่วพ ู ฝัก                                                                                                    

    34 04044 ถั่วลันเตา  ฝักอ่อน                                                                                           
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# Food Group # Subgroup Code Name 

  35  04075 ผักกาดขาว                                                                                                      

  36  04077 ผักกาดเขียว                                                                                                    

  37 04180 ข้าวโพดอ่อน                                                                                                    

  38 04092 ผักบุ้งไทย  ต้นแดง                                                                                             

  39 04096 ผักหวานบ้าน                                                                                                    

  40 04109 ฟักเขียว                                                                                                       

  41 04110 มะขาม  ฝักอ่อน                                                                                                 

  42 04112 มะระขีน้ก                                                                                                      

  43 04113 มะระจีน                                                                                                        

  44 04116 มะละกอ  ดิบ                                                                                                    

  45 04117 มะเขือพวง                                                                                                      

  46 04204 ผักกาดขาวปล ี                                                                                                  

  47 04121 มะเขือเทศ                                                                                                      

  48 04124 ฟักทอง  ยอดอ่อน                                                                                                

  49 04136 หอมหัวใหญ ่                                                                                                    

    50 VitA source dark green leafy vegetables 
(n = 8) 

04027 ชะอม                                                                                                           

  

 
51 04072 ผักกวางตุ้ง / กะจ้อน / กาดจอ                                                                                   

  

 
52 04081 ผักคะน้า                                                                                                       
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# Food Group # Subgroup Code Name 
  53  04087 ผักตําลึง                                                                                                       
  54  04090 ผักบุ้งจีน                                                                                                     
  55  04094 สะเดา  ใบและยอด                                                                                                
  56  04152 ใบปอกระเจา                                                                                                     
  57  04227 ผักหวานป่า                                                                                                     
    58 VitA source other vegetables 

(n = 7) 
04026 แค  ยอด                                                                                                        

    59 04076 ผักกาดหอม  หอมปล ี สลัด                                                                                        
    60 04080 ผักกูด                                                                                                         
    61 04108 ฟักทอง                                                                    
    62 04205 ผักปลัง                                                                                                        
    63 04155 ใบมะรุม  ยอด                                                                                                   
    64 04167 แครอท                   
    65 Other vegetables 

(n = 16) 
 

04030 แตงกวา                                                                                                         

    66 04035 ถั่วงอก                                                                                                        

    67 04039 ถั่วฝักยาว  ดิบ                                                                                                

    68 04009 กะหล่ําปล ี                                                                                                     

    69 04018 ขนุน  อ่อน                                                                                                     

    70 04062 บวบ   (เหลีย่ม/งู)                                                                                        

    71 04091 ผักบุ้งไทย  ต้นขาว                                                                                             

  72 04119 มะเขือยาว                                                                                                      
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# Food Group # Subgroup Code Name 

  73  04123 มะเขือเปราะ                                                                                                    

  74  04127 หน่อไม ้         

  75  04137 หัวปล ี                                                                                                        

  76  04138 หัวผักกาด  ไชเท้า                                                                                              

  77  04143 เห็ดฟาง / เหด็บัว                                                                                              

  78  04145 เห็ดโคน                                                                                                        

  79  04190 เห็ดนางฟ้า                                                                                                     

  80  04191 เห็ดเป๋าฮื้อ                                                                                                   

6 Fruits 81 Vit A source fruit (n = 1) 05039 มะม่วง สุก               

   (n = 16) 82 VitC rich fruits 
(n = 6) 

05008 เงาะ                                                                                                           

    83 05015 ฝรั่ง              

    84 05042 มะละกอ สุก                                                                      

    85 05061 ส้มเขียวหวาน                  

    86 05062 ส้มโอ                                                                                                          

    87 05157 ลองกอง                                                                                                  

    88 Other fruits 
(n = 9) 

05003 กล้วยน้ําว้า  สุก                                                                                               

    89 05004 กล้วยหอม                                                                                                       

    90 05006 กล้วยไข ่                                                                                                      
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# Food Group # Subgroup Code Name 

  91  05010 แตงโม                                                                                                          

  92  05013 น้อยหน่า               

  93  05046 มังคุด                                                                                                         

  94  05058 สับปะรด                                                       

  95  05085 แอปเปิ้ล                                                                                                       

  96  05086 องุ่นเขียว                                                                                                     

7 Meats, fish and eggs 97 Pork 
(n = 2) 

06069 เนื้อหมู (สันใน/แดง) 

    98 06086 หมูสับ 

    99 Red meat (n = 1) 06042 เนื้อวัว 

    100 Poultry, rabbit  (n = 1) 06008 เนื้อไก่ (เนื้อไก่บด/อก/สะโพก/ปีก-น่อง) 

    101 Organ meat 
(n = 7) 

06003 ตับไก ่

    102 06012 เครื่องในไก ่

    103 06019 เป็ด ตับ 

    104 06030 วัว  ตับ                                                                                                       

    105 06039 เครื่องในวัว 

    106 06054 หม ู ตับ                                                                                                       

    107 06060 เครื่องในหมู(กะเพาะ/ปอด/ไส้ตัน/ไส้อ่อน/หัวใจ) 

  108 Blood, blood sausage (n = 4) 06047 วัว  เลือด  ดิบ                                                                                                
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# Food Group # Subgroup Code Name 
    109  06026 เป็ด เลือด         

    110  06070 หม ู เลือด  ต้ม                                                                                                

    111  06106 ไก ่ เลือด  ต้ม                                                                                                

  112 Fish without bones 07015 ปลาช่อน 

  113 (n = 5) 07019 ปลาดุก 

  114  07020 ปลาตะเพียน 

  115  07157 ปลานิล 

  116  07025 ปลาท ู

    117 Small, whole fish, with bones 
(n = 4) 

07021 ปลาไส้ตัน 

    118 07193 ปลาซิว 

    119 07180 ปลาฉิ้งฉ้าง 

    120 07011 ปลาซาดีนในซอสมะเขือ (เฉพาะเนื้อ) 

    121 Seafood 
(n = 6) 

07041 ปลาหมึกกล้วย / หมึกหลอด                                                                                        

    122 07061 หอยแมลงภู ่ สด                                                                                                 

    123 07114 ปูม้า                                                                                                          

    124 07116 ปูทะเล  เนื้อ                                                                                                  

    125 07117 หอยแครง                                                                                                        

    126 07001 กุ้ง  ทะเล  เปลือกขาว  หัวแข็ง                      

    127 Reptiles (n = 1) 06001 กบ เนื้อ                                                                                        
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# Food Group # Subgroup Code Name 
    128 Eggs (n = 4) 08004 ไข่เป็ด  ทั้งฟอง                                                                                               

    129  08011 ไข่ไก ่ ทั้งฟอง                                                                                               

    130  03065 เต้าหูไ้ข่ไก ่ หลอด                                                                                            

8  Dairy products  (n = 5) 133 Yoghurt, solid and drinkable (n = 1) 09026 นมเปรี้ยว รสตา่ง ๆ                                                                                   

    134 Fluid or powdered milk (fortified) 
(n = 3) 

09034 นมพร่องมันเนย                                                           

    135 09035 นมขาดมันเนย                                                                          

    136 09083 นมสด                                                                                          

9 Added fat  137 Vegetable oil (unfortified) 
(n = 2) 

10004 น้ํามันถั่วเหลือง                                                                                               

  (n = 3) 138 10005 น้ํามันปาลม์โอเลอิน                                                                                             

    139 Other added fats (n = 1) 10010 มะพร้าว  กะท ิ กระป๋อง (Fat 19.0%)                                                                             

10 Beverages (non-dairy or blended dairy) 140 Juice-comercial, pure, other (n = 1) 14002 น้ําส้มคั้น 

   (n = 2) 141 Other beverages (n = 1) 14028 นมถั่วเหลือง, สูตรเจ ไม่ใส่น้าํตาล / น้ําเต้าหู ้
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ตารางท่ี 3  คุณค่าสารอาหารหลัก (ต่อ 100 กรัม) ที่เตรียมเป็นข้อมูลนําเข้าสําหรับการทดสอบการพัฒนาข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทยด้วยโปรแกรม Optifood 
   

# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
1 Grains and grain products (n = 10)      

1.1 Refine grains and products,unenriched /  ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก  สด 220 3.8 0.89 48.9 

 unforfified ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่ สด 159 3.0 1.76 32.5 
  ขนมจีน 105 1.4 0.31 24 
  ข้าวเจ้า  ขัดขาว  นึ่ง 133 2.3 0.24 30.3 
  บะหมี่สด 298 12.7 3.3 54.5 

  ข้าวเหนียวขาว  นึ่ง 228 4.4 0.21 52 
 

 เส้นหมี่ขาว  แช่น้ํา (จากแห้ง 47 กรัม) 168 2.8 0.66 37.6 

1.2 Whole grain and products,unenriched /  ข้าวเจ้า  ซ้อมมือ  นึ่ง 146 2.2 0.3 32.4 

 unforfified ข้าวเจ้ากล้อง  นึ่ง 142 2.8 1.4 29.6 

  ลูกเดือย  ต้ม 139 5.6 1.0 26.8 

2 Bakery and breakfast cereals (n = 2)      

2.1 Refine grains and 
products,unenriched/unforfified 

ขนมปัง  ขาว  แผ่น 293 11.0 6.97 44.5 

2.2 Whole grain bread,unenriched/unforfified ขนมปังโฮลวีท 285 11.9 5.4 47.2 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
3 Starchy roots and other starch plant foods (n = 6)            

3.1 Other starchy plant foods ข้าวโพดเหลือง  ดิบ               173 4.4 1.5 35.4 
   ข้าวโพดข้าวเหนียว                         148 4.4 0.8 30.9 
   กลอย                                                                                                           140 5.6 0.1 29.1 
    มันขี้หน ู หัวเล็ก                                                                                             76 0.5 0.6 17 

3.2 VitC rich starchy plant foods มันสําปะหลัง                                                                              129 0.8 0.2 30.9 
    มันเทศขาว                                                                                                      108 1 0.3 25.6 
4 Legumes, nuts and seeds (n = 10)       

4.1 Cook beans, lentils, peas ถั่วดํา  เมล็ด  แห้ง                                                                                            332 23.8 0.3 58.5 
   ถั่วเขียว  เมล็ด  แห้ง                                                                                         351 21.7 1.5 62.7 
    ถั่วแดง  เมล็ด  แห้ง                                                                                           356 22.5 2.1 61.7 

4.2 Nuts, seeds and unsweeteness products เมลด็มะม่วงหิมพานต ์ คั่ว                                                                                      493 12.9 23.4 57.6 
   ถั่วลิสง  ต้ม                                                               316 14.4 26.3 11.4 

4.3 Soybeans and products ถั่วเหลือง  เมลด็  แห้ง                                                                                        423 34.2 16.7 33.9 
   เต้าหู้ทอด / เต้าหู้พอง                                                                                        353 28.8 25.7 1.5 
   เต้าหู้ขาว  อ่อน  หลอด                                                                                         41 3.8 2.2 1.4 
   เต้าฮวย                                                                                                        74 1.7 3 9.9 
  

 
เต้าหู้เหลือง  แข็ง                                                                                            119 12.2 6.2 3.7 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
5 Vegetables  (n = 52)       

5.1 VitC rich vegetables  กะหล่ําดอก                                                                                                      28 2.5 0.2 2.9 
  (n = 21) กระเจี๊ยบมอญ  ฝักอ่อน                                                                                          23 1.5 0.2 3.7 
  

 
ขี้เหล็ก  ใบ                                                                                                   115 6.3 0.7 20.9 

  
 

แค  ดอก                                                                                                        25 1.74 0.2 1.1 
  

 
ถั่วพ ู ฝัก                                                                                                    26 1.9 0.1 4.3 

  
 

ถั่วลันเตา  ฝักอ่อน                                                                                            47 3 0.1 8.5 
  

 
ผักกาดขาว                                                                                                      12 1.72 0.1 0.7 

  
 

ผักกาดเขียว                                                                                                    23 2.5 0.4 2.4 
  

 
ข้าวโพดอ่อน                                                                                                    30 1.9 0.2 5.1 

  
 

ผักบุ้งไทย  ต้นแดง                                                                                             27 1.8 0.2 4.6 
  

 
ผักหวานบ้าน                                                                                                    39 0.1 0.6 8.3 

  
 

ฟักเขียว                                                                                                       18 0.4 0.2 2.7 
  

 
มะขาม  ฝักอ่อน                                                                                                 70 2.3 0.2 14.7 

  
 

มะระขี้นก                                                                                                      17 1.2 0.4 2.2 
  

 
มะระจีน                                                                                                        23 0.8 0.1 4.7 

  
 

มะละกอ  ดิบ                                                                                                    20 0.62 0.1 3.3 
  

 
มะเขือพวง                                                                                                      74 2.8 0.8 13.9 

  
 

ผักกาดขาวปล ี                                                                                                  15 1.6 0.1 1.9 
  

 
มะเขือเทศ                                                                                                      23 1 0.4 3.4 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
  

 
ฟักทอง  ยอดอ่อน                                                                                                32 2.6 0.3 4.7 

    หอมหัวใหญ ่                                                                                                    29 1.4 0.1 5.6 
5.2 VitA source dark green leafy vegetables ชะอม                                                                                                           59 10.5 0.5 0.9 
  (n = 8) ผักกวางตุ้ง / กะจ้อน / กาดจอ                                                                                   15 1.9 0.2 1.5 
  

 
ผักคะน้า                                                                                                       27 2.4 0.3 3.7 

  
 

ผักตําลึง                                                                                                       26 3.4 0.2 1.4 
  

 
ผักบุ้งจีน                                                                                                     20 2.7 0.21 0.7 

  
 

สะเดา  ใบและยอด                                                                                                102 5.6 0.4 19 
  

 
ใบปอกระเจา                                                                                                     43 5.6 0.3 7.6 

    ผักหวานป่า                                                                                                     50 1.9 0.1 10.3 
5.3 VitA source other vegetables แค  ยอด                                                                                                        100 8 1.8 13 
  (n = 7) ผักกาดหอม  หอมปล ี สลัด                                                                                        20 1.6 0.1 3 
  

 
ผักกูด                                                                                                         19 1.7 0.4 2.2 

  
 

ฟักทอง                                                                    53 1.2 0.3 10.3 
  

 
ผักปลัง                                                                                                        25 2.1 0.2 3.9 

  
 

ใบมะรุม  ยอด                                                                                                   72 7.4 1.5 11.6 
    แครอท                   32 1.7 0.2 3.6 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
5.4 Other vegetables แตงกวา                                                                                                         21 0.8 0.1 3.6 
  (n = 16) ถั่วงอก                                                                                                        32 3.4 0.1 3.1 
  

 
ถั่วฝักยาว  ดิบ                                                                                                32 2.5 0.3 3.2 

  
 

กะหล่ําปล ี                                                                                                     23 1.5 0.2 3.3 
  

 
ขนุน  อ่อน                                                                                                     22 1.6 1 1.7 

  
 

บวบ   (เหลีย่ม/งู)                                                                                        24 0.8 0.1 5.1 
  

 
ผักบุ้งไทย  ต้นขาว                                                                                             18 1.75 0.35 3.9 

  
 

มะเขือยาว                                                                                                      27 1 0.1 5.5 
  

 
มะเขือเปราะ                                                                                                    37 1.5 0.2 7.4 

  
 

หน่อไม ้         34 2.5 0.3 5.3 
  

 
หัวปล ี                                                                                                        34 1.6 0.5 5.9 

  
 

หัวผักกาด  ไชเท้า                                                                                              26 1 0.2 5.6 
  

 
เห็ดฟาง / เห็ดบัว                                                                                              34 3 0.2 4.9 

  
 

เห็ดโคน                                                                                                        53 4.8 0.7 6.9 
  

 
เห็ดนางฟ้า                                                                                                     33 2.3 0.2 5.5 

    เห็ดเป๋าฮื้อ                                                                                                   46 2.6 0.9 6.7 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
6 Fruits  (n = 16)       

6.1 Vit A source fruit (n = 1) มะม่วง สุก               93 0.6 0.1 22.4 
6.2 VitC rich fruits เงาะ                                                                                                           77 1 0.1 17.9 
  (n = 6) ฝรั่ง              52 0.7 0.1 12.1 
  

 
มะละกอ สุก                                                                      41 0.5 0.1 9.5 

  
 

ส้มเขียวหวาน                  45 1 0.2 9.9 
  

 
ส้มโอ                                                                                                          46 0.7 0.4 9.9 

    ลองกอง                                                                                                  67 0.9 0.1 15.6 
6.3 Other fruits กล้วยน้ําว้า  สุก                                                                                               117 0.8 0.17 26.9 
  (n = 9) กล้วยหอม                                                                                                       113 1.3 0.1 26.7 
  

 
กล้วยไข ่                                                                                                      126 1.4 0.2 29.7 

  
 

แตงโม                                                                                                          25 0.6 0.01 5.4 
  

 
น้อยหน่า               109 1.3 0.2 25.5 

  
 

มังคุด                                                                                                         76 0.5 0.1 18.4 
  

 
สับปะรด                                                       61 0.4 0.1 14.7 

  
 

แอปเปิ้ล                                                                                                       61 0.2 0.1 14.7 
    องุ่นเขียว                                                                                                     57 0.5 0.1 13.5 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
7 Meats, fish and eggs (n = 35)       

7.1 Pork เนื้อหมู (สันใน/แดง) 116 22 3.2 0.01 
   (n = 2) หมูสับ 229 18 17 0.7 

7.2 Red meat (n = 1) เนื้อวัว 150 20 7.2 0.01 
7.3 Poultry, rabbit (n = 1) เนื้อไก ่(เนื้อไก่บด/อก/สะโพก/ปีก-น่อง) 186 17 12 1.4 
7.4 Organ meat ตับไก ่ 119 17 4.8 0.7 
  (n = 7) เครื่องในไก ่ 130 21 4.8 0.4 
  

 
เป็ด ตับ 116 16 3.8 4.9 

  
 

วัว  ตับ                                                                                                       128 19 3.1 5 
  

 
เครื่องในวัว 96 14 3.4 1.4 

  
 

หม ู ตับ                                                                                                       124 20 3.9 2.1 
    เครื่องในหมู(กะเพาะ/ปอด/ไส้ตัน/ไส้อ่อน/หัวใจ) 71 13 2.3 0.01 

7.5 Blood, blood sausage วัว  เลือด  ดิบ                                                                                                81 20 0.3 0.01 
  (n = 4) เป็ด เลือด         24 6 0.1 0.01 
  

 
หม ู เลือด  ต้ม                                                                                                49 12 0.07 0.01 

    ไก ่ เลือด  ต้ม                                                                                                29 7 0.03 0.01 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 
7.6 Fish without bones ปลาช่อน 109 20 3.3 0.01 
  (n = 5) ปลาดุก 209 16 14.7 1.3 
  

 
ปลาตะเพียน 124 16.7 4.4 0.01 

  
 

ปลานิล 87 17.4 1.1 0.01 
    ปลาท ู 137 24.5 4.4 0.01 

7.7 Small, whole fish, with bones ปลาไส้ตัน 234 52.1 2.6 0.52 
  (n = 4) ปลาซิว 131 15.2 7.6 0.6 
  

 
ปลาฉิ้งฉ้าง 398 48.1 22.9 0.01 

    ปลาซาดีนในซอสมะเขือ (เฉพาะเนื้อ) 91 14.3 2.1 3.7 
7.8 Seafood ปลาหมึกกล้วย / หมึกหลอด                                                                                        68 11.3 1 35 
  (n = 6) หอยแมลงภู ่ สด                                                                                                 53 9.3 0.9 1.9 
  

 
ปูม้า                                                                                                          93 19.4 0.9 3.1 

  
 

ปูทะเล  เนื้อ                                                                                                  87 17.6 0.9 0.9 
  

 
หอยแครง                                                                                                        68 15.4 0.4 0.6 

    กุ้ง  ทะเล  เปลือกขาว  หัวแข็ง                      87 17.6 1.9 0.01 
7.9 Reptiles (n = 1) กบ เนื้อ                                                                                        89 20.9 0.6 0.01 
7.10 Eggs ไข่เป็ด  ทั้งฟอง                                                                                               170 13.9 12.2 1 

  (n = 4) ไข่ไก ่ ทั้งฟอง                                                                                               133 13.1 8.43 1.2 
  

 
เต้าหูไ้ข่ไก่  หลอด                                                                                            64.9 6.39 4.11 0.6 

    ไข่ปลา(เฉลี่ย) 143 22.32 6.42 1.5 
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# Food Group Name EN (kcal) PROT (g) FAT (g) CHO (g) 

8 Dairy products  (n = 5)           

8.1 Sweetened dairy products / desserts (n = 1) นมข้นหวาน                                                                                                      339 7.7 8.9 57 

8.2 Yoghurt, solid and drinkable (n = 1) นมเปรี้ยว รสตา่ง ๆ                                                                                   84 1.4 1.3 16.6 

8.3 Fluid or powdered milk (fortified) นมพร่องมันเนย                                                           44 4.2 0.1 6.5 

  (n = 3) นมขาดมันเนย                                                                          50 3.8 1.3 5.7 

    นมสด                                                                                          67 3.3 3.8 4.9 

9 Added fat (n = 3)      

9.1 Vegetable oil (unfortified) น้ํามันถั่วเหลือง                                                                                               854 0.01 90.8 0.01 

 (n = 2) น้ํามันปาลม์โอเลอิน                                                                                             791 0.01 87.9 0.01 

9.2 Other added fats (n = 1) มะพร้าว  กะทิ  กระป๋อง (Fat 19.0%)                                                                             185 1.9 19 1.5 

10 Beverages (non-dairy or blended dairy)  (n = 2)     

10.1 Juice-comercial, pure, other (n = 1) น้ําส้มคั้น 33 0.7 0.1 7.4 

10.2 Other beverages (n = 1) นมถั่วเหลือง, สูตรเจ ไม่ใส่น้าํตาล / น้ําเต้าหู ้ 63 2.8 3.2 6 
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ตารางท่ี 4  คุณค่าสารอาหารรอง (ต่อ 100 กรัม) ที่เตรียมเป็นข้อมูลนําเข้าสําหรับการทดสอบการพัฒนาข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทยด้วยโปรแกรม Optifood  

# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

1 Grains and grain products (n = 10)               
1.1 Refine grains and products,unenriched /  ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก  สด                                                                                         8.3 0.01 0.04 0.01 0.01 0.29 

  unforfified ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่ สด                                                                                         5.8 0.01 0.03 0.01 0.01 0.2 

    ขนมจีน                                                                                                         4.0 0.15 0.02 0.01 0.01 0.14 

   ข้าวเจ้า  ขัดขาว  นึ่ง                                                                                         10.5 0.01 0.17 0.01 0.01 1.26 

   บะหมี่สด 19 0.01 0.01 0.04 0.01 2 

   ข้าวเหนียวขาว  นึ่ง                                                                                         7.0 0.01 0.11 0.04 0.01 1.02 

    เส้นหมี่ขาว  แช่น้ํา (จากแห้ง 47 กรัม)                                                                          6.3 0.01 0.03 0.01 0.01 0.22 

1.2 Whole grain and products,unenriched /  ข้าวเจ้า  ซ้อมมือ  นึ่ง 3.0 0.01 0.04 0.01 0.01 0.2 

 unforfified ข้าวเจ้ากล้อง  นึ่ง 7.9 0.01 0.12 0.02 0.01 0.2 

  ลูกเดือย  ต้ม 7.2 0.01 0.13 0.03 0.76 1.86 

2 Bakery and breakfast cereals (n = 2)         

2.1 
Refine grains & 
products,unenriched/unforfified  

ขนมปัง  ขาว  แผ่น                                                                                              
50 0.08 0.15 0.03 9.33 0.88 

2.2 Whole grain bread,unenriched/unforfified  ขนมปังโฮลวีท                                                                                                   83 0.01 0.21 0.23 0.01 1.9 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

3 
Starchy roots and other starch plant 
foods (n = 6) 

  
            

3.1 Other starchy plant foods ข้าวโพดเหลือง  ดิบ               8 11 0.22 0.13 17.5 0.8 

  
 

ข้าวโพดข้าวเหนียว                         13 6 0.22 0.1 0.01 0.7 

  
 

กลอย                                                                                                           22 1 0.85 0.01 5 1.8 

    มันขี้หน ู หัวเล็ก                                                                                             19 4 0.04 0.01 0.58 0.01 

3.2 VitC rich starchy plant foods มันสําปะหลัง                                                                              33 60 0.79 0.24 1 0.6 

    มันเทศขาว                                                                                                      21 21 0.14 0.05 3 0.9 

4 Legumes, nuts and seeds (n = 10)         

4.1 Cook beans, lentils, peas ถั่วดํา  เมล็ด  แห้ง                                                                                            57 0.01 0.19 0.12 15.5 16.5 

   ถั่วเขียว  เมล็ด  แห้ง                                                                                         76 2 0.8 0.2 14 7.4 

    ถั่วแดง  เมล็ด  แห้ง                                                                                           68 7 1.09 0.18 0.01 6.4 

4.2 Nuts, seeds and unsweeteness  เมลด็มะม่วงหิมพานต ์ คั่ว                                                                                      35 0.01 1.06 0.69 0.5 3 

  products ถั่วลิสง  ต้ม                                                               45 5 0.56 0.12 1 1.5 

4.3 Soybeans and products ถั่วเหลือง  เมลด็  แห้ง                                                                                        343 8 0.95 0.33 1 8.9 

   เต้าหู้ทอด / เต้าหู้พอง                                                                                        107 0.01 0.11 0.33 0.01 4.2 

   เต้าหู้ขาว  อ่อน  หลอด                                                                                         19 0.14 0.04 0.03 0.01 1 

   เต้าฮวย                                                                                                        54 0.01 0.01 0.03 0.01 0.6 

   เต้าหู้เหลือง  แข็ง                                                                                            125 0.2 0.05 0.04 0.01 2.6 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

5 Vegetables  (n = 52)         

5.1 VitC rich vegetables กะหล่ําดอก                                                                                                      24 72 0.13 0.09 2.67 0.78 
  (n = 21) กระเจี๊ยบมอญ  ฝักอ่อน                                                                                          11 44 0.05 0.08 66 0.8 
  

 
ขี้เหล็ก  ใบ                                                                                                   125 56 0.42 0.63 20 2.4 

  
 

แค  ดอก                                                                                                        20 27 0.09 0.49 0.54 0.54 

  
 

ถั่วพ ู ฝัก                                                                                                    62 27 0.08 0.1 11.58 0.6 

  
 

ถั่วลันเตา  ฝักอ่อน                                                                                            43 48 0.11 0.12 5.92 0.9 

  
 

ผักกาดขาว                                                                                                      57 25 0.07 0.21 1.15 0.42 
  

 
ผักกาดเขียว                                                                                                    178 118 0.03 0.05 138.42 4.3 

  
 

ข้าวโพดอ่อน                                                                                                    9 24 0.09 0.13 0.01 0.4 

  
 

ผักบุ้งไทย  ต้นแดง                                                                                             26 58 0.07 0.14 57.58 1.3 

  
 

ผักหวานบ้าน                                                                                                    24 168 0.12 0.16 272.92 1.3 

  
 

ฟักเขียว                                                                                                       13 31 0.01 0.02 0.01 0.28 

  
 

มะขาม  ฝักอ่อน                                                                                                 429 44 0.08 0.34 6.33 3 
  

 
มะระขี้นก                                                                                                      3 190 0.09 0.05 2.92 0.2 

  
 

มะระจีน                                                                                                        17 51 0.05 0.03 14.83 0.6 
  

 
มะละกอ  ดิบ                                                                                                    20.25 47.73 0.04 0.03 1.55 0.39 

  
 

มะเขือพวง                                                                                                      182 18 0.18 0.13 8.58 0.9 

  
 

ผักกาดขาวปล ี                                                                                                  45 37 0.03 0.03 1.15 1.1 

  
 

มะเขือเทศ                                                                                                      9.47 27 0.07 0.04 33.92 0.4 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

  ฟักทอง  ยอดอ่อน                                                                                                12 21 0.07 0.14 107 5.2 

   หอมหัวใหญ ่                                                                                                    24 22 0.02 0.02 0.01 0.41 

5.2 VitA source dark green leafy vegetables ชะอม                                                                                                           41 48 0.37 0.48 121 2.61 

 (n = 8) ผักกวางตุ้ง / กะจ้อน / กาดจอ                                                                                   136 33 0.05 0.18 192 1.2 

  ผักคะน้า                                                                                                       164 73 0.09 0.15 97 0.98 

  
 

ผักตําลึง                                                                                                       59 22 0.12 0.17 352 1.31 

  
 

ผักบุ้งจีน                                                                                                     52 8.7 0.06 0.15 239 2.85 

  
 

สะเดา  ใบและยอด                                                                                                162 92 0.06 0.11 401 2.7 

  
 

ใบปอกระเจา                                                                                                     266 53 0.13 0.26 654 7.7 

    ผักหวานป่า                                                                                                     35 1 0.02 0.19 309 7.2 

5.3 VitA source other vegetables แค  ยอด                                                                                                        395 19 0.63 0.33 186 4.1 

  (n = 7) ผักกาดหอม  หอมปล ี สลัด                                                                                        61 14 0.04 0.1 87 1.1 

  
 

ผักกูด                                                                                                         5 15 0.34 0.08 858 0.71 

  
 

ฟักทอง                                                                    9.8 11 0.06 0.06 58 0.6 

  
 

ผักปลัง                                                                                                        40 2 0.06 0.6 239 1.6 

  
 

ใบมะรุม  ยอด                                                                                                   297 167 0.2 0.73 307 3.6 

    แครอท                   32 19 0.03 0.08 482 0.6 
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# Food Goup Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

5.4 Other vegetables แตงกวา                                                                                                         20 11 0.04 0.05 4.3 0.4 

  (n = 16) ถั่วงอก                                                                                                        23 11 0.06 0.08 1.5 1.0 

   ถั่วฝักยาว  ดิบ                                                                                                36 15 0.09 0.10 5.6 0.8 

   กะหล่ําปล ี                                                                                                     36 17 0.04 0.08 7.5 0.3 

  
 

ขนุน  อ่อน                                                                                                     8 15 0.49 0.05 0.01 0.5 

  
 

บวบ   (เหลีย่ม/งู)                                                                                        9 4 0.05 0.04 0.17 0.5 

  
 

ผักบุ้งไทย  ต้นขาว                                                                                             31 10 0.02 0.13 83.6 1.8 

  
 

มะเขือยาว                                                                                                      15 4 0.06 0.09 3.5 0.4 

  
 

มะเขือเปราะ                                                                                                    22 8 0.07 0.04 5.2 0.9 

  
 

หน่อไม ้         17 9 0.11 0.09 0.01 0.9 

  
 

หัวปล ี                                                                                                        20 17 0.02 0.04 9.2 0.5 

  
 

หัวผักกาด  ไชเท้า                                                                                              32 12 0.04 0.03 2.2 1.4 

  
 

เห็ดฟาง / เห็ดบัว                                                                                              6 9 0.09 0.32 0.01 1 

  
 

เห็ดโคน                                                                                                        9 5 0.11 0.5 0.01 2.3 

  
 

เห็ดนางฟ้า                                                                                                     3 4 0.01 0.72 2 0.8 

    เห็ดเป๋าฮื้อ                                                                                                   7 8 0.07 0.27 0.01 1.3 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

6 Fruits  (n = 16)        

6.1 Vit A source fruit (n = 1) มะม่วง สุก               34 5 0.11 0.06 80 0.3 

6.2 VitC rich fruits  เงาะ                                                                                                           8.1 38 0.02 0.08 0.01 0.2 

  (n = 6) ฝรั่ง              3.2 154 0.04 0.08 1.26 0.22 

  
 

มะละกอ สุก                                                                      8.2 36 0.04 0.05 41 0.21 

  
 

ส้มเขียวหวาน                  12 20 0.05 0.03 12 0.08 

  
 

ส้มโอ                                                                                                          9.2 52 0.04 0.02 2.21 0.1 

    ลองกอง                                                                                                  7.1 24 0.08 0.04 0.01 0.18 

6.3 Other fruits กล้วยน้ําว้า  สุก                                                                                               6.7 8 0.04 0.02 2.59 0.5 

  (n = 9) กล้วยหอม                                                                                                       3.6 12 0.05 0.05 2.47 0.24 

  
 

กล้วยไข ่                                                                                                      2.3 8 0.03 0.11 5.59 0.34 

  
 

แตงโม                                                                                                          3.9 6 0.03 0.03 28 0.11 

  
 

น้อยหน่า               16 31 0.1 0.13 0.01 0.21 

  
 

มังคุด                                                                                                         6.8 0.01 0.01 0.16 0.13 0.1 

  
 

สับปะรด                                                       10 8 0.09 0.04 0.01 0.21 

  
 

แอปเปิ้ล                                                                                                       12 2 0.02 0.03 7.08 0.5 

    องุ่นเขียว                                                                                                     5.0 0.5 0.03 0.04 0.49 0.17 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

7 Meats, fish and egg (n = 35)         

7.1 Pork เนื้อหมู (สันใน/แดง) 4 0.01 1.35 0.34 0.01 1 

   (n = 2) หมูสับ 5 0.01 0.96 0.1 2 0.9 

7.2 Red meat (n = 1) เนื้อวัว 9 0.01 0.07 0.34 16 3 

7.3 Poultry, rabbit (n = 1) เนื้อไก ่(เนื้อไก่บด/อก/สะโพก/ปีก-น่อง) 10 0.01 0.05 0.13 3 0.5 

7.4 Organ meat ตับไก ่ 8 18 0.31 1.78 3296 8.99 

  (n = 7) เครื่องในไก ่ 11 12 0.23 1.66 2100 7.41 

  
 

เป็ด ตับ 10 4.07 0.26 0.93 844 22.1 

  
 

วัว  ตับ                                                                                                       7 1.3 0.18 1.68 16313 8.7 

  
 

เครื่องในวัว 28 6.7 0.16 0.47 2750 5.35 

  
 

หม ู ตับ                                                                                                       9 24 0.33 1.02 6223 13.3 

    
เครื่องในหมู (กะเพาะ/ปอด/ไส้ตัน/ไส้
อ่อน/หัวใจ) 

9 14 0.17 0.33 215 2.4 

7.5 Blood, blood sausage วัว  เลือด  ดิบ                                                                                                17 0.01 0.01 0.03 72 41 

  (n = 4) เป็ด เลือด         14 0.01 0.01 0.04 27 13.7 

  
 

หม ู เลือด  ต้ม                                                                                                14 0.01 0.01 0.05 16 20.3 

    ไก ่ เลือด  ต้ม                                                                                                4 0.01 0.02 0.03 27 9.07 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

7.6 Fish without bones ปลาช่อน 24 0.04 0.04 0.05 127 0.55 

   ปลาดุก 20 0.01 0.01 0.45 0.01 0.8 
  

 
ปลาตะเพียน 32 0.01 0.02 0.06 0.01 0.6 

  
 

ปลานิล 51 0.01 0.03 0.27 30.25 0.9 
    ปลาท ู 168 0.01 0.13 0.18 10 2.22 

7.7 Small, whole fish, with bones ปลาไส้ตัน 941.2 0.01 0.01 0.1 7 4.16 

  
 

ปลาซิว 1010.5 0.01 0.01 0.01 0.01 1.43 

  
 

ปลาฉิ้งฉ้าง 537.6 0.01 0.01 0.01 0.01 2.12 

    ปลาซาดีนในซอสมะเขือ (เฉพาะเนื้อ) 380 0.1 0.03 0.05 6 2 

7.8 Seafood ปลาหมึกกล้วย / หมึกหลอด                                                                                        8 0.01 0.01 0.04 207.67 2.1 

  
 

หอยแมลงภู ่ สด                                                                                                 25 11 0.01 0.26 48 10.3 

  
 

ปูม้า                                                                                                          281 0.01 0.05 0.24 2 2 

  
 

ปูทะเล  เนื้อ                                                                                                  279 0.01 0.02 0.36 68.33 1.7 

  
 

หอยแครง                                                                                                        123 0.01 0.12 0.28 94.08 7.8 

    กุ้ง  ทะเล  เปลือกขาว  หัวแข็ง                      79 0.01 0.04 0.08 21 1.6 

7.9 Reptiles  กบ เนื้อ                                                                                        46 0.01 0.06 0.12 15 1.8 

7.10 Eggs ไข่เป็ด  ทั้งฟอง                                                                                               66.7 0.01 0.27 0.44 198.1 2.17 

  
 

ไข่ไก ่ ทั้งฟอง                                                                                               49.39 0.01 0.08 0.33 235 1.34 
  เต้าหูไ้ข่ไก ่ หลอด                                                                                            24.14 0.01 0.04 0.16 114.58 0.65 
  ไข่ปลา (เฉลี่ย) 22 16 0.24 0.74 90 0.6 
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# Food Group Name Ca (mg) VitC (mg) Vit B1 (mg) Vit B2 (mg) Vit A (RAE) Fe (mg) 

8 Dairy products  (n = 5)         

8.1 Sweetened dairy products / desserts  นมข้นหวาน                                                                                                      268 2.71 0.29 0.45 221 0.4 

8.2 Yoghurt, solid and drinkable  นมเปรี้ยว รสตา่ง ๆ                                                                                   59 0.01 0.02 0.1 10 0.06 

8.3 Fluid or powdered milk (fortified) นมพร่องมันเนย                                                           149 0.77 0.06 0.33 42.42 0.2 

  
 

นมขาดมันเนย                                                                          123 0.84 0.04 0.23 9 0.1 

    นมสด                                                                                          113 0.01 0.04 0.15 29 0.1 

9 Added fat (n = 3)         

9.1 Vegetable oil (unfortified) น้ํามันถั่วเหลือง                                                                                               1 0.01 0.01 0.01 0.01 0.03 

    น้ํามันปาลม์โอเลอิน                                                                                             0.01 0.01 0.01 0.01 0.01 0.01 

9.2 Other added fats  มะพร้าว  กะท ิ กระป๋อง (Fat 19.0%)                                                                             5 1 0.02 0.01 0.01 0.6 

10 Beverages (non-dairy or blended dairy)  (n = 2)       

10.1 Juice-comercial, pure, other (n = 1) น้ําส้มคั้น 6 13 0.03 0.03 7.61 0.3 

10.2 Other beverages (n = 1) นมถั่วเหลือง, สูตรเจ ไม่ใส่น้าํตาล / น้ํา
เต้าหู ้

14 0.01 0.02 0.01 0.01 0.3 
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ตารางท่ี 5  แสดงหน่วยบริโภคอาหารที่เตรียมเป็นข้อมูลนําเข้าสําหรับการทดสอบการพัฒนาข้อแนะนําปริมาณอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทยด้วยโปรแกรม Optifood 

# Food Group 
  

Name 
  n 

%
 

Co
ns

um
p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 
1 Grains and grain products (n = 10)                     

1.1 
Refine grains and products,unenriched / 
unforfified 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก  สด                                                                                         
110 4.04 53.31 27.68 35.97 35.97 13.20 143.88 36 

  
 

ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ ่ สด                                                                                         97 3.56 90.94 52.35 50.92 77.72 23.76 310.86 78 

    ขนมจีน                                                                                                         76 2.79 132.16 78.78 125.00 125.00 31.25 500.00 125 

  
 

ข้าวเจ้า  ขัดขาว  นึ่ง                                                                                         2411 88.57 159.22 71.30 120.00 120.00 30.00 600.00 120 
  

 
บะหมี่สด 32 1.18 90.94 37.59 38.50 38.50 25.41 154.00 48 

  
 

ข้าวเหนียวขาว  นึ่ง                                                                                         546 20.06 149.00 72.05 148.00 148.00 37.00 592.00 148 

    เส้นหมี่ขาว  แช่น้ํา  32 1.18 75.76 43.56 60.48 60.48 1.82 181.44 61 

1.2 
Whole grain and products,unenriched / 
unforfified 

ข้าวเจ้า  ซ้อมมือ  นึ่ง                                                                                        
3 0.11 159.22 58.10 25.75 70.50 25.75 141.00 141 

  
 

ข้าวเจ้ากล้อง  นึ่ง                                                                                            7 0.26 159.22 56.95 141.00 141.00 70.50 211.50 141 

  ลูกเดือยต้ม 1 0.04 8.19  0 8.19 8.19 8.19 8.19 8 
2 Bakery and breakfast cereals (n = 2)   

 
                

2.1 
Refine grains and 
products,unenriched/unforfified  

ขนมปัง  ขาว  แผ่น                                                                                              
74 2.72 45.36 24.17 60.00 48.00 9.00 120.00 48 

2.2 Whole grain bread,unenriched/unforfified  ขนมปังโฮลวีท                                                                                                   4 0.15 66.50 32.63 30.00 64.00 30.00 108.00 56 
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# Food Group 
  

Name 
  n 

%
 

Co
ns

um
p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 
3 Starchy roots and other starch plant foods (n = 6)                   

3.1 Other starchy plant foods ข้าวโพดเหลือง  ดิบ               27 0.99 216.63 58.29 62.23 62.23 4.90 248.92 62 

   ข้าวโพดข้าวเหนียว                         1 0.04 216.63 0 216.63 216.63 216.63 216.63 62 

   กลอย                                                                                                           1 0.04 156.06 0.00 156.06 156.06 156.06 156.06 44 

    มันขี้หน ู หัวเล็ก                                                                                             7 0.26 42.98 25.30 67.32 44.43 9.90 67.32 44 

3.2 VitC rich starchy plant foods มันสําปะหลัง                                                                              3 0.11 52.76 24.36 33.66 44.43 33.66 80.19 44 

    มันเทศขาว                                                                                                      27 0.99 67.32 18.70 44.43 34.68 9.90 80.19 44 

4 Legumes, nuts and seeds (n = 10)                     

4.1 Cook beans, lentils, peas ถั่วดํา  เมล็ด  แห้ง                                                                                            1 0.04 29.82 0 29.82 29.82 29.82 29.82 26 

   ถั่วเขียว  เมล็ด  แห้ง                                                                                         12 0.44 26.34 14.11 25.55 25.55 0.62 51.09 26 

    ถั่วแดง  เมล็ด  แห้ง                                                                                           2 0.07 20.13 25.72 1.95 20.13 1.95 38.32 26 
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# Food Group 
  

Name 
  n 

%
 

Co
ns

um
p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 
4.2 Nuts, seeds and unsweeteness products เมลด็มะม่วงหิมพานต ์ คั่ว                                                                                      1 0.04 18.00 0 18.00 18.00 18.00 18.00 18 

   ถั่วลิสง  ต้ม                                                               17 0.62 57.31 30.94 61.50 61.50 10.00 123.00 62 

4.3 Soybeans and products ถั่วเหลือง  เมลด็  แห้ง                                                                                        3 0.11 9.52 6.65 3.90 7.80 3.90 16.86 8 

   เต้าหู้ทอด / เต้าหู้พอง                                                                                        13 0.48 30.00 11.16 8.00 9.50 4.00 48.00 10 

   เต้าหู้ขาว  อ่อน  หลอด                                                                                         7 0.26 110.00 32.74 50.00 63.00 24.15 106.00 55 

   เต้าฮวย                                                                                                        2 0.07 151.25 68.94 102.50 151.25 102.50 200.00 103 

   เต้าหู้เหลือง  แข็ง                                                                                            38 1.40 100.00 35.20 32.75 32.75 3.96 172.00 33 

5 Vegetables  (n = 52)                     

5.1 VitC rich vegetables กะหล่ําดอก                                                                                                      33 1.21 31.33 16.62 22.54 23.85 7.20 90.16 24 

   กระเจี๊ยบมอญ  ฝักอ่อน                                                                                          31 1.14 34.54 22.96 26.52 27.54 13.77 119.34 28 

  ขี้เหล็ก  ใบ                                                                                                   26 0.96 50.00 19.21 39.96 26.37 3.24 79.92 26 

  แค  ดอก                                                                                                        153 5.62 37.22 23.81 28.35 28.35 9.14 184.28 28 
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# Food Group 
  

Name 
  n 

%
 

Co
ns

um
p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 
   ถั่วพ ู ฝัก                                                                                                    59 2.17 13.28 6.55 12.50 12.50 0.67 26.00 13 

   ถั่วลันเตา  ฝักอ่อน                                                                                            16 0.59 50.00 15.05 25.99 25.99 8.40 51.98 26 

   ผักกาดขาว                                                                                                      246 9.04 42.07 28.73 33.28 33.28 2.94 266.24 33 

   ผักกาดเขียว                                                                                                    57 2.09 48.06 33.42 33.28 33.28 10.40 199.68 33 

   ข้าวโพดอ่อน                                                                                                    36 1.32 32.62 16.63 33.00 31.20 10.40 66.00 31 

   ผักบุ้งไทย  ต้นแดง                                                                                             73 2.68 17.58 9.49 12.47 14.50 3.77 54.72 15 

   ผักหวานบ้าน                                                                                                    16 0.59 14.85 8.22 11.21 11.21 3.80 33.63 11 

   ฟักเขียว                                                                                                       146 5.36 56.85 34.33 79.05 39.53 12.24 184.45 40 

   มะขาม  ฝักอ่อน                                                                                                 10 0.37 15.56 11.57 20.75 17.38 2.31 40.00 17 

  มะระขี้นก                                                                                                      29 1.07 33.91 20.91 29.10 29.10 9.27 116.39 29 

  มะระจีน                                                                                                        32 1.18 46.20 25.14 34.25 37.08 12.36 136.99 37 

  มะละกอ  ดิบ                                                                                                    149 5.47 43.16 21.78 33.44 35.31 11.77 133.75 35 
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# Food Group 
  

Name 
  n 

%
 

Co
ns

um
p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 
   มะเขือพวง                                                                                                      109 4.00 21.05 14.92 12.48 12.48 3.00 69.68 13 

   ผักกาดขาวปล ี                                                                                                  1 0.04 50.00 0 4.00 4.00 4.00 4.00 33 

   มะเขือเทศ                                                                                                      118 4.34 20.26 18.51 11.99 11.99 1.60 96.89 12 

   ฟักทอง  ยอดอ่อน                                                                                                41 1.51 33.84 19.19 25.50 25.50 7.07 102.01 26 

    หอมหัวใหญ ่                                                                                                    70 2.57 16.86 13.50 10.56 10.56 1.69 66.72 11 

5.2 VitA source dark green leafy vegetables ชะอม                                                                                                           75 2.76 11.45 7.65 10.85 10.85 1.36 46.74 11 

  
 

ผักกวางตุ้ง / กะจ้อน / 

กาดจอ                                                                                   112 4.11 27.57 14.87 36.58 24.14 3.33 97.02 24 

   ผักคะน้า                                                                                                       178 6.54 27.77 14.75 21.53 22.05 2.76 88.20 22 

  ผักตําลึง                                                                                                       237 8.71 31.82 18.55 27.56 27.56 2.00 110.24 28 

  ผักบุ้งจีน                                                                                                     158 5.80 39.14 31.20 23.99 30.10 2.85 198.28 30 

  สะเดา  ใบและยอด                                                                                                11 0.40 40.00 6.97 17.67 11.66 2.57 26.51 12 
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# Food Group 
  

Name 
  n 

%
 

Co
ns

um
p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 

   ใบปอกระเจา                                                                                                     2 0.07 24.91 4.86 21.47 24.91 21.47 28.34 22 

    ผักหวานป่า                                                                                                     2 0.07 42.77 23.36 26.25 42.77 26.25 59.28 26 

5.3 VitA source other vegetables แค  ยอด                                                                                                        27 0.99 12.28 5.96 8.88 10.30 4.00 29.60 10 

   ผักกาดหอม  หอมปล ี สลัด                                                                                        9 0.33 40.00 17.46 32.70 32.47 8.00 65.40 33 

  
 ผักกูด                                                                                                         13 0.48 14.67 7.49 13.40 13.40 7.93 34.03 13 

  
 ฟักทอง                                                                    129 4.74 42.05 20.93 28.96 38.22 8.91 143.64 38 

  
 ผักปลัง                                                                                                        37 1.36 32.14 16.54 22.98 25.43 12.10 91.91 25 

  
 ใบมะรุม  ยอด                                                                                                   2 0.07 29.97 28.30 9.95 29.97 9.95 49.98 10 

 
 แครอท                   28 1.03 19.55 12.28 13.80 13.80 2.21 51.00 14 

5.4 Other vegetables แตงกวา                                                                                                         321 11.79 40.07 23.21 29.00 29.00 2.25 144.00 29 

   ถั่วงอก                                                                                                        228 8.38 22.47 11.87 20.67 20.67 2.10 89.89 21 

  
 ถั่วฝักยาว  ดิบ                                                                                                377 13.85 27.88 18.65 25.46 25.46 2.00 169.07 26 
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p 
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n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 
   กะหล่ําปล ี                                                                                                     164 6.02 34.04 23.87 26.50 26.50 4.00 170.10 27 

   ขนุน  อ่อน                                                                                                     32 1.18 45.35 27.64 29.10 38.41 9.70 116.40 38 

   บวบ   (เหลีย่ม/งู)                                                                                        151 5.55 68.96 41.57 46.22 57.92 11.70 269.64 58 

   ผักบุ้งไทย  ต้นขาว                                                                                             155 5.69 20.16 11.76 12.47 16.46 3.00 68.06 17 

   มะเขือยาว                                                                                                      71 2.61 67.33 41.30 37.87 70.02 7.57 190.31 70 

   มะเขือเปราะ                                                                                                    412 15.14 37.13 21.81 31.50 31.50 1.44 209.16 32 

   หน่อไม ้         251 9.22 38.99 26.81 25.73 29.16 3.12 205.80 26 

  หัวปล ี                                                                                                        43 1.58 36.12 19.05 48.00 31.68 6.00 96.00 32 

  หัวผักกาด  ไชเท้า                                                                                              41 1.51 45.67 25.71 36.75 36.75 6.30 147.00 37 

  เห็ดฟาง / เห็ดบัว                                                                                              54 1.98 49.77 34.40 40.84 40.84 6.05 245.03 41 

  เห็ดโคน                                                                                                        32 1.18 95.72 59.18 47.25 94.50 16.63 189.00 47 
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p 

tio
n portion size (g) Selected 

portion   mean SD mode med min max 

   เห็ดนางฟ้า                                                                                                     30 1.10 33.20 19.32 24.10 24.10 7.11 92.11 30 

    เห็ดเป๋าฮื้อ                                                                                                   2 0.07 42.40 39.25 14.64 42.40 14.64 70.15 42 

6 Fruits  (n = 16)                     

6.1 Vit A source fruit มะม่วง สุก               12 0.44 116.94 52.15 159.00 139.00 45.00 159.00 139 

6.2 VitC rich fruits เงาะ                                                                                                           93 3.42 91.73 64.85 76.00 76.00 19.00 485.00 76 

   ฝรั่ง              33 1.21 99.76 64.91 162.00 81.00 27.00 248.00 81 

   มะละกอ สุก                                                                      46 1.69 90.16 43.22 114.00 78.75 20.00 280.00 100 

  ส้มเขียวหวาน                  270 9.92 95.05 50.71 68.00 69.50 22.50 464.00 68 

  ส้มโอ                                                                                                          47 1.73 111.96 77.72 76.00 76.00 22.00 294.00 76 

  ลองกอง                                                                                                  340 12.49 79.71 52.89 100.00 70.00 5.00 500.00 70 
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portion   mean SD mode med min max 
6.3 Other fruits กล้วยน้ําว้า  สุก                                                                                               266 9.77 68.89 30.00 40.00 60.00 2.24 208.00 52 

   กล้วยหอม                                                                                                       25 0.92 120.00 49.19 66.00 66.00 33.00 224.00 60 

   กล้วยไข ่                                                                                                      51 1.87 60.51 25.05 52.00 52.00 26.00 130.00 52 

   แตงโม                                                                                                          50 1.84 190.18 124.78 232.00 165.00 20.00 487.00 165 

   น้อยหน่า               72 2.65 76.29 37.39 75.00 75.00 15.18 225.00 75 

   มังคุด                                                                                                         43 1.60 79.80 42.90 52.00 60.00 26.00 200.00 80 

   สับปะรด                                                       29 1.07 52.63 33.17 34.00 44.88 2.97 136.00 45 

   แอปเปิ้ล                                                                                                       35 1.29 110.57 44.90 134.00 134.00 8.10 165.00 134 

  องุ่นเขียว                                                                                                     31 1.14 61.25 30.11 18.50 64.00 18.00 120.00 64 
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7 Meats, fish and eggs (n = 35)                     

7.1 Pork เนื้อหมู (สันใน/แดง) 1804 66.27 37.24 23.08 40.15 33.32 3.65 220.98 33 

    หมูสับ 522 19.18 39.60 24.25 15.60 31.20 5.06 199.20 31 

7.2 Red meat  เนื้อวัว 126 4.63 41.53 31.31 24.30 34.43 6.43 190.46 34 

7.3 
Poultry, rabbit  

เนื้อไก่ (เนื้อไก่บด/อก/สะโพก/ปีก-

น่อง) 371 13.63 51.68 35.13 43.88 43.88 6.50 301.73 44 

7.4 Organ meat ตับไก ่ 11 0.40 31.23 12.21 31.68 31.68 11.04 47.40 32 

   เครื่องในไก ่ 13 0.48 53.69 28.50 46.88 46.88 11.28 93.77 47 

   เป็ด ตับ 1 0.04 25.08 0 25.08 25.08 25.08 25.08 25 

   วัว  ตับ                                                                                                       1 0.04 12.87 0 12.87 12.87 12.87 12.87 13 

   เครื่องในวัว 16 0.59 66.01 57.82 57.85 57.85 17.80 231.40 58 
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portion   mean SD mode med min max 
   หม ู ตับ                                                                                                       65 2.39 29.18 23.06 12.65 25.30 4.17 101.27 25 

  

  เครื่องในหมู(กะเพาะ/ปอด/ไส้ตัน/

ไส้อ่อน/หัวใจ) 33 1.21 38.95 25.16 44.28 44.28 4.17 88.55 44 

7.5 Blood, blood sausage วัว  เลือด  ดิบ                                                                                                1 0.04 42.00 0 42.00 42.00 42.00 42.00 42 

   เป็ด เลือด         3 0.11 27.75 9.25 19.50 26.00 19.50 37.75 26 

   หม ู เลือด  ต้ม                                                                                                47 1.73 45.26 22.73 48.50 48.50 4.62 97.00 49 

    ไก ่ เลือด  ต้ม                                                                                                14 0.51 45.26 10.91 26.00 26.00 5.60 37.75 26 

7.6 Fish without bones ปลาช่อน 1225 45.00 62.87 40.83 46.35 48.55 4.82 206.00 49 

   ปลาดุก 120 4.41 46.04 22.37 42.12 42.12 12.60 153.72 42 

   ปลาตะเพียน 78 2.87 51.42 30.45 34.61 46.74 0.87 186.96 46 

   ปลานิล 231 8.49 73.14 45.53 95.89 63.28 2.42 383.54 82 

  ปลาท ู 949 34.86 46.05 24.77 43.74 43.74 4.51 174.96 44 
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7.7 Small, whole fish, with bones ปลาไส้ตัน 13 0.48 46.85 12.03 36.29 42.71 36.29 72.57 15 

   ปลาซิว 13 0.48 43.52 17.01 53.38 45.85 15.90 74.98 46 

   ปลาฉิ้งฉ้าง แนะนํา            15 

  

  ปลาซาดีนในซอสมะเขือ (เฉพาะ

เนื้อ) แนะนํา               55 

7.8 Seafood ปลาหมึกกล้วย / หมึกหลอด                                                                                        40 1.47 43.75 27.91 40.87 40.87 10.41 163.48 41 

   หอยแมลงภู ่ สด                                                                                                 20 0.73 61.91 44.84 46.20 54.04 8.25 209.88 54 

   ปูม้า                                                                                                          10 0.37 70.66 57.56 42.90 42.90 22.00 171.60 43 

   ปูทะเล  เนื้อ                                                                                                  5 0.18 46.35 23.11 42.90 42.90 26.40 85.80 43 

   หอยแครง                                                                                                        9 0.33 90.87 43.59 80.19 80.19 48.60 160.38 80 

  กุ้ง  ทะเล  เปลือกขาว  หัวแข็ง                      121 4.45 34.27 19.69 13.80 27.60 4.55 107.30 28 
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# 

Fod Group Name 

n 

%
 

co
ns

um
p 

tio
n 

Portion size (g) Selecte

d 

portion 
mean SD mode med min max 

7.9 Reptiles  กบ เนื้อ                                                                                        34 1.25 51.22 40.37 42.89 42.89 6.45 178.92 43 

7.10 Eggs ไข่เป็ด  ทั้งฟอง                                                                                               75 2.76 50.40 28.72 55.46 50.37 3.15 123.90 56 

   ไข่ไก ่ ทั้งฟอง                                                                                               505 18.55 43.82 18.10 52.64 49.49 2.79 152.25 50 

   เต้าหูไ้ข่ไก ่ หลอด                                                                                            59 2.17 53.81 25.28 50.00 50.00 16.10 150.00 50 

    ไข่ปลา (เฉลี่ย) 4 0.15 35.75 22.68 55.00 38.50 11.00 55.00 39 

8 Dairy products  (n = 5)                     

8.1 Sweetened dairy products / desserts  นมข้นหวาน                                                                                                      259 9.52 18.20 10.64 17.00 17.00 2.89 68.00 17 

8.2 Yoghurt, solid and drinkable  นมเปรี้ยว รสตา่ง ๆ                                                                                   40 1.47 165.53 35.45 180.00 180.00 80.00 225.00 180 

8.3 Fluid or powdered milk (fortified) นมพร่องมันเนย                                                           4 0.15 217.50 23.63 200.00 210.00 200.00 250.00 200 

  นมสด                                                                                          122 4.48 229.44 89.22 200.00 220.00 50.00 750.00 200 
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portion 

  
mean SD mode med min max 

9 Added fat (n = 3)           

9.1 Vegetable oil (unfortified) น้ํามันถั่วเหลือง                                                                                               530 19.47 5.16 3.15 4.79 4.69 0.15 24.19 5 

  น้ํามันปาลม์โอเลอิน                                                                                             1219 44.78 5.38 3.95 4.79 4.66 0.07 34.50 5 

9.2 Other added fats  มะพร้าว  กะทิ  กระป๋อง (Fat 

19.0%)                                                                             

53 1.2 45.6 36.6 100.0 39.0 1.0 100 48 

10 Beverages (non-dairy or blended 

dairy)  (n = 2) 

          

10.1 Juice-comercial, pure, other  น้ําส้มคั้น 17 0.62 200.00 125.42 200.00 200.00 45.00 500.00 200 

10.2 Other beverages นมถั่วเหลือง, สูตรเจ ไม่ใส่น้าํตาล 

/ นํ้าเต้าหู ้

279 10.25 212.37 53.73 200.00 200.00 100.00 400.00 200 
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ตารางท่ี 6  ความถี่การบริโภคอาหารต่อสัปดาห์ แยกตามกลุ่มอาหาร 

Groups & Sub groups freq per week 

of Elderly Intake for Optifood Analysis 
Min-freq 

(P3) 
Med-freq 

(P50) 
Max-freq 

(P97) 

1. Grains ans grain products 14 21 28 
Refine grains and products, unenriched/unforfified 12 21 28 
Whole grain and products, unenriched/unforfified 7 21 28 

2. Bakery and breakfast cereals 0 0.5 7 
Refine grains and products, unenriched/unforfified 0 0.5 4 
Whole grain bread, unenriched/unforfified 0 0.5 4 

3. Starchy roots and other starch plant foods 0 1 5 
Other starchy plant foods 0 0.5 3 
VitC rich starchy plant foods 0 0.5 2 

4. Legumes, nuts and seeds 0 2 10 
Cook beans, lentils, peas 0 0.5 2 
Nuts, seeds and unsweeteness products 0 0.5 2 
Soybeans and products 0 2 6 

5. Vegetables 4 14 35 
VitC rich vegetables 3 9 27 
VitA source dark green leafy vegetables 0 1 8 
VitA source other vegetables 0.5 3 10 
Other vegetables 2 6 22 

6. Fruits 0.5 7 28 
Vit A source fruit 0 0.1 5 
VitC rich fruits 0 5 28 
Other fruits 0.5 3 28 
7. Meats, fish and eggs 6 21 42 
Pork 2 6 14 
Red meat 0 0.1 1 
Poultry, rabbit 1 2 7 
Organ meat 0 0.5 4 
Blood, blood sausage 0 0.1 2 
Other animal parts 0 0.1 3 
Fish without bones 2 7 13 



58 
 

 

 

 

Groups & Sub groups freq per week 

of Elderly Intake for Optifood Analysis 
Min-freq 

(P3) 
Med-freq 

(P50) 
Max-freq 

(P97) 
Small, whole fish, with bones 0 1 4 
Seafoods 0 2 5 
Eggs 1 5 10 
8. Dairy products 0 0.5 14 
Sweetened dairy products / desserts 0 0.5 7 

Yoghurt, solid and drinkable 0 0.5 7 

Fluid or powdered milk (fortified) 0 0.5 7 
9. Added oil 2 14 30 
Vegetable oil (unfortified) 2 11 20 
Other added fats 0.5 4 10 

10. Beverages (non-dairy or blended dairy) 0 6 21 
Juice-comercial, pure, other 0 2 5 
Other beverages 0 5 16 

 
 เมื่อเตรียมฐานข้อมูลที่จําเป็นทั้งหมดนี้สําหรับโปรแกรม Optifood แล้ว นําข้อมูลดังกล่าวมา
กรอกลงในโปรแกรม เพ่ือประมวลผลดังนี้ 
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การน าเข้าเตรียมฐานข้อมูลในโปรแกรม Optifood 

1. ขั้นตอนที่ 1 เตรียมฐานคุณค่าอาหารของรายการอาหารที่คัดเลือก 141 รายการ 

1.1. ใส่ข้อมูลคุณค่าสารอาหาร ต่อ 100 กรัม ส่วนที่กินได้ ที่ตรวจสอบแล้ว ทีละรายการอาหาร และ

ระบุชื่อ รายการอาหาร กลุ่มอาหาร (Group) และกลุ่มย่อยของอาหาร(Sub-group) 

 

 

1.2  ตรวจสอบความครบถ้วนและถูกต้องของฐานข้อมูลสารอาหารทั้ง 141 รายการ 
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2. ขั้นตอนที่ 2 เตรียมเป้าหมายสารอาหารที่แนะนําสําหรับผู้สูงอายุไทย ตาม Thai’s DRI 2003 

 

 

3. ขั้นตอนที่ 3 เตรียมข้อมูลกลุ่มเป้าหมาย 

3.1. ตั้งชื่อกลุ่มเป้าหมาย (Thai Elderly FBDG) ใน sheet 1 Target Group Details 
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3.2. Add รายการอาหารทั้ง 141 รายการเข้าใน sheet 2 Foods กรอกข้อมูล Serving Size, 

Minimum และ Maximum serves/week และราคาต่อ 100 g. edible  ระบุแบบแผนการ

บริโภคว่าเป็น Snack หรือ Staple  

 
 

3.3. ระบุแบบแผนการบริโภคอาหารในระดับกลุ่มอาหารด้วย จํานวน Servings per week เป็น 3 

ระดับ Low, Average และ High ซึ่งโปรแกรมจะใช้เป็นเงื่อนไขทดสอบช่วงความเป็นไปได้ของการบริโภค

อาหารในแต่ละกลุ่ม  

 



62 
 

 

3.4. ระบุแบบแผนการบริโภคอาหารระดับ Sub-group ด้วย จํานวน Servings per week เป็น 2 

ระดับ Low และ High ซึ่งโปรแกรมจะใช้เป็นเงื่อนไขทดสอบช่วงความเป็นไปได้ของการบริโภคอาหารใน

แต่ละกลุ่มย่อย  

 

 

3.5. กําหนดรายการสารอาหารที่จะทดสอบ 
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การวิเคราะห์ความเป็นไปได้ของการได้รับสารอาหารเพียงพอตามข้อก าหนดกโดยการบริโภคจาก

อาหาร 

1. ขั้นตอนที่ 1 เริ่มการวิเคราะห์โดยการตรวจสอบความเป็นไปได้ของแบบแผนการบริโภคอาหารที่

แตกต่างกัน 

1.1.  โดยใช้ปุ่ม Check Diets  

 

1.2. ดูว่าแบบแผนอาหารที่ทดสอบมีความครอบคลุมพลังงานในช่วงที่กว้างพอ และแบบแผนการ

บริโภคอาหาร กลุ่มอาหารทั้งระดับกลุ่ม และกลุ่มย่อยมีความเป็นไปได้ในกลุ่มเป้าหมาย
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1.3. โปรแกรมจะประมวลข้อมูลแบบแผนการบริโภคอาหารทุกกรณีที่จะได้พลังงานตามกําหนด

ภายใต้กรอบของเงื่อนไขปริมาณและช่วงความถี่ของอาหารแต่ละชนิด ตลอดจนช่วงความถี่ของกลุ่ม

อาหาร ค้นหาแบบแผนที่จะได้รับสารอาหารที่ได้คุณค่าอาหารเข้าใกล้เป้าหมายทุกสารอาหารที่กําหนดให้

มากสุดเท่าที่จะเป็นไปได้ (Best Diet) ด้วยกัน 2 ชุด คือ ชุดที่มีแบบแผนการบริโภคของกลุ่มเป้าหมาย

ส่วนใหญ่เป็นเงื่อนไขด้วย (Food Pattern) และ ชุดที่ไม่ยึดแบบแผนการบริโภคของกลุ่มเป้าหมายส่วน

ใหญ่มาเป็นเงื่อนไข (No Food Pattern) 
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1.4. โปรแกรมแสดงผลแบบแผนความถี่ของกลุ่มอาหารต่างๆ (จํานวนการบริโภคต่อสัปดาห์) 

เปรียบเทียบระหว่าง Best Diets ทั้งสอง ซึ่งปกติ Best Diet แบบ No Food Pattern จะได้คุณค่า

สารอาหารเข้าใกล้เป้าหมายกว่า แบบ Food Pattern   

 

1.5. โปรแกรมแสดงแผนภูมิเปรียบเทียบความถี่ของกลุ่มอาหาร ระหว่าง Best Diets ทั้งสองเพ่ือเป็น

แนวทางในการกําหนดข้อแนะนําการปรับปรุงแบบแผนการบริโภค เช่น ควรเพ่ิมการบริโภคกลุ่มนม และ

ลดการบริโภคกลุ่มเนื้อสัตว์-ไข-่ปลา 
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1.6. แผนภูมิแสดงระดับต่ําสุด (Worst Diet) ของแต่ละสารอาหารที่มีโอกาสเกิดขึ้นในแบบแผนการ

บริโภคของกลุ่มเป้าหมาย ซึ่งในขั้นตอนต่อไปต้องทดสอบหาแนวทางการบริโภคท่ีจะแนะนําเพื่อช่วยลด

ความเสี่ยงนี้  

 

 

1.7. เปรียบเทียบคุณค่าสารอาหารที่ได้จากแบบแผนการบริโภคท้ัง 3 นี้ ซึ่งจะใช้เป็นข้อมูลตั้งต้นใน

การทดสอบหาแนวทางการบริโภคท่ีจะแนะนําในกลุ่มเป้าหมายนี้ 
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ผลการประมวลผลจากโปรแกรมเพ่ือให้เป็นไปตามข้อแนะนําสําหรับผู้สูงอายุ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 
ระดับ ตามปริมาณพลังงานที่ควรได้รับต่อวัน คือ  

 1,400 กิโลแคลอรี สําหรับหญิง-ชาย กิจกรรมเบา (รูปท่ี 1-3 และตารางที่ 7) 

 1,600 กิโลแคลอรี สําหรับหญิง กิจกรรมปานกลาง (รูปที่ 4-6 และตารางที่ 8) 

 1,800 กิโลแคลอรี สําหรับชาย กิจกรรมปานกลาง (รูปที่ 7-9 และตารางที่ 9) 
โดยการนําเสนอจะแสดงให้เห็นรายละเอียดต่างๆ ของสารอาหารที่ได้รับ ความถ่ีและปริมาณอาหารแยก
ตามกลุ่มอาหารตามที่โปรแกรมคํานวณเพ่ือให้ได้พลังงานและสารอาหารตามที่ร่างกายต้องการ ดังนี้ 

 แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบ 
ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร ซึ่งอาจมี
สารอาหารบางรายการ เช่น แคลเซียม ไท่เพียงพอต่อความต้องการที่กําหนดไว้ ส่วนแบบให้โปรแกรมจัด
ให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)  ซึ่งจะสังเกตเห็นได้ชัดเจนว่า สามารถกําหนดให้ได้รับสารอาหารทุก
ชนิดเพียงพอต่อความต้องการประจําวันได้ 

 แสดงความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตาม 
พฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน) 
โดยแยกตามกลุ่มอาหารต่างๆ ดังนี้ 

- Fruits: กลุ่มผลไม้ 
- Vegetables: กลุ่มผัก 
- Dairy products: กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ 
- Added fats: กลุ่มไขมัน เช่น น้ํามันที่ใช้ประกอบอาหาร 
- Beverages (non-dairy or blended dairy): กลุ่มเครื่องดื่มที่ไม่มีส่วนผสมของนม 
- Bakery & breakfast cereals: กลุ่มเบเกอรี่ขนมอบและอาหารเช้าซีเรียล 
- Starchy roots & other starchy plant foods: พืชหัว (ให้พลังงานเช่นเดียวกับข้าว-แป้ง) 
- Meat, fish & eggs: เนื้อสัตว์, ปลา และไข่ 
- Grains & grain products: ธัญพืช 
- Legumes, nuts & seeds: ถั่วต่างๆ 
- Staples: อาหารที่ให้พลังงานหลัก ได้แก่ ข้าว, ข้าวเหนียว 
- Snacks: อาหารว่าง 

 เปรียบเทียบความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆ ใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่ม 
อาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระซึ่งจะ
แนะนําว่าเหมือนกันไม่ต้องเปลี่ยนแปลง หรือควรเพิ่มหรือลดความถี่ของกลุ่มอาหารใดให้เป็นเท่าไร 

 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนด 
ข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกันความเสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่
เพียงพอ 



 
 

รูปแบบท่ี 1: พลังงาน 1,400 กิโลแคลอรี (สําหรับหญิง-ชาย กิจกรรมเบา) 
รูปที่ 1 แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของ 

              ประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   
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รูปที่  2  แสดงความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ 

               (ไม่กําหนดแบบแผน)  
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รูปที่ 3  เปรียบเทียบความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรม 
           จัดให้อย่างอิสระ  
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ตารางท่ี 7  แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนดข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกันความเสี่ยงต่อ 

                   การได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ (พลังงาน 1400 กิโลแคลอรี) 
Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 100.0 36.6 100.0 100.0 100.0 100.0 114.6 65.7 

Optimised Diets - without FG 112.1 99.0 99.0 122.0 118.6 99.0 152.7 44.3 

no rec 38.3 4.8 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Organ3.5 41.2 4.8 2.6 43.4 21.9 75.1 41.1 25.7 

Egg7 45.3 6.3 1.7 43.0 21.2 14.0 35.9 26.0 

Gauva3.5 38.5 4.8 71.1 42.5 15.2 2.6 32.8 25.7 

Blood1 38.6 4.8 1.7 41.6 13.2 2.7 35.6 24.8 

Blood2 39.0 4.8 1.7 41.6 13.2 2.8 38.9 24.8 

Legume7 40.4 5.7 1.7 42.4 13.8 2.6 36.6 24.9 

F milk defat14 63.8 63.7 5.1 58.1 112.1 26.8 40.2 41.3 

Anchovy3.5 44.9 11.8 1.7 41.9 13.9 2.6 35.0 26.6 

pork7 44.1 4.8 1.7 58.3 13.9 2.6 33.2 25.3 

Veg35 39.0 5.5 9.5 42.7 15.3 2.6 34.9 25.3 

Fruit7 38.3 4.8 1.8 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Staple16 38.3 4.8 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Whole g7 38.3 4.8 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Whole g16 38.3 4.8 1.7 43.5 13.2 2.6 32.4 24.8 

MFE18 48.5 4.8 1.7 41.6 13.9 2.6 34.1 25.8 

Anchovy3.5 - Veg35 - Fruit7 - MFE18 - Organ3.5 - Egg7 - Gauva3.5 - Blood1 - Legume7 - F milk defat14 - 
Staple16 - Whole g16 86.5 74.3 83.4 66.7 136.3 111.1 64.8 47.4 

Whole g16 - Staple16 - Veg35 - Fruit7 - MFE18 - Organ3.5 - Egg7 - Gauva3.5 - Legume7 - F milk defat14 - Blood2 80.6 67.3 83.4 66.6 135.8 111.1 65.4 45.6 

pork7 - Staple16 - Veg35 - Fruit7 - MFE18 - Organ3.5 - Egg7 - Gauva3.5 - Legume7 - F milk defat14 - Blood2 83.9 67.3 83.4 80.9 137.1 111.1 66.2 46.5 

Anchovy3.5 - Staple16 - Veg35 - Fruit7 - MFE18 - Organ3.5 - Egg7 - Gauva3.5 - Blood1 - Legume7 - F milk 
defat14 - pork7 90.2 74.3 83.4 81.1 137.6 111.1 65.7 48.4 

     Staple16=136*16/7/60=5.18 ทัพพ ี
     MFE18=35*18/7/15=6 ช้อนกินข้าว 
     Veg35=27*35/7/40=3.4 ทัพพ ี
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รปูแบบที่ 2: พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี (สําหรับหญิง กิจกรรมหนัก) 
รูปที่ 4 แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของ 

              ประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   
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รูปที่  5  แสดงความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ 

               (ไม่กําหนดแบบแผน)  
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รูปที่ 6  เปรียบเทียบความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรม 
           จัดให้อย่างอิสระ  
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ตารางท่ี 8  แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนดข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกันความเสี่ยงต่อ 

                    การได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ (พลังงาน 1600 กิโลแคลอรี) 
Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 115.0 36.2 100.0 100.0 100.0 100.0 117.7 71.7 

Optimised Diets - without FG 121.2 99.0 99.0 133.8 112.9 99.0 161.5 47.5 

no rec 45.1 6.2 1.7 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

Oragan3.5 47.9 6.2 2.7 48.6 27.8 75.1 47.0 32.3 

Egg7 51.7 7.5 1.7 48.0 26.6 14.0 41.4 32.3 

Guava3.5 45.4 6.2 71.2 47.7 21.0 2.6 38.7 32.6 

Blood1 45.5 6.2 1.7 46.9 19.2 2.7 41.5 31.6 

Legume7 46.7 6.8 1.7 47.5 19.2 2.6 42.0 31.7 

F milk defat14 70.1 64.5 5.1 63.2 115.3 26.8 46.9 46.7 

Veg35 45.5 6.7 9.5 47.8 21.0 2.6 40.7 31.9 

Fruit7 45.1 6.2 1.8 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

Staple21 45.1 6.2 1.7 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

MFE21 58.0 6.2 1.7 46.9 19.3 2.6 39.3 31.7 

Legume7 - F milk defat14 - Staple21 - Oragan3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Veg35 - Fruit7 - MFE21 87.6 67.8 83.4 68.4 137.6 110.9 64.8 50.6 

Oragan3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Blood1 - Legume7 - F milk defat14 82.2 67.1 75.6 67.5 135.2 111.0 65.4 49.7 

Staple21 - Oragan3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Blood1 - Legume7 - F milk defat14 82.2 67.1 75.6 67.5 135.2 111.0 65.4 49.7 

Veg35 - Fruit7 - MFE21 - Oragan3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Blood1 - Legume7 - F milk defat14 87.6 67.8 83.4 68.4 137.6 111.0 68.0 50.6 

Staple21 - Veg35 - Fruit7 - MFE21 - Oragan3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Blood1 - Legume7 - F milk 
defat14 87.6 67.8 83.4 68.4 137.6 111.0 68.0 50.6 

                                      Staple21=136*21/7/60=6.8 ทัพพ ี

                                     MFE21=35*21/7/15=7 ช้อนกินขา้ว 
                             Veg35=27*35/7/40=3.4 ทัพพ ี 
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รปูแบบที่ 3: พลังงาน 1,800 กิโลแคลอรี (สําหรับชาย กิจกรรมหนัก) 

รูปที่ 7 แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของ 

              ประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   
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รูปที่  8  แสดงความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ  
                (ไม่กําหนดแบบแผน)  
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รูปที่ 9  เปรียบเทียบความถ่ีของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรม 
          จัดให้อย่างอิสระ 
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ตารางท่ี 9  แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนดข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกันความเสี่ยงต่อ 

                    การได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ  (พลังงาน 1800 กิโลแคลอรี) 
Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 138 33.3 100 146 107.6 100 105.6 70.8 

Optimised Diets - without FG 123.2 99 102.2 151 114.3 99 168.8 51.7 

no rec 57.9 10.2 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

Organ3.5 60.1 10.2 2.7 54.8 34.7 75.2 54.1 40.8 

Egg7 61.9 10.9 1.7 53.9 33.4 14 48.3 40.4 

Guava3.5 58.8 10.2 71.2 54.2 27.9 2.7 46 41.6 

NF milk14 68.2 50.8 1.7 59.6 63.1 19.1 47.1 46.6 

F milk defat14 82 66.2 5.1 69.3 121.5 26.8 55.1 53.7 

Anchovy3.5 63.4 16.9 1.7 53.8 27.1 2.7 47.9 41.8 

Blood1 58.2 10.2 1.7 53.2 26.1 2.8 48.8 40.4 

Legume7 58.7 10.6 1.7 53.6 26.1 2.6 48.7 40.4 

Staple28 57.9 10.2 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

Whole g9 57.9 10.2 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

MFE24 69 10.2 1.7 53.2 26.1 2.6 45.9 40.4 

Veg35 57.9 10.3 9.6 53.8 27.8 2.6 47.8 40.4 

Fruit14 57.9 10.2 3.3 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

Fruit21 57.9 10.2 6.9 53.2 26.5 2.7 45.6 40.6 

F milk defat14 - Organ3.5 - Egg7 - Guava3.5 89.1 67.3 75.6 72.5 139.4 110.8 66.4 56 

F milk defat14 - Fruit14 - Organ3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Staple28 - MFE24 - 
Veg35 95.7 67.9 83.7 73.2 141.4 110.9 68.5 56.3 

Staple28=136*28/7/60=9.1 ทัพพี 
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นอกจากนี้ เนื่องจากคณะทํางานพิจารณาข้อกําหนดปริมาณสารอาหารที่แนะนําสําหรับคนไทยเริ่มมี
แนวคิดในการจะปรับลดปริมาณแนะนําการได้รับแคลเซียมในแต่ละวัน จาก 1,000 มิลลิกรัม เหลือ 650 
มิลลิกรัม สําหรับผู้สูงอายุ ดังนั้นจึงได้มีการลองคํานวณรูปแบบการบริโภคอาหารตามปริมาณอ้างอิงของ
แคลเซียมใหม่ด้วย เพ่ือรองรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคตอันใกล้ โดยยังคงอิงระดับพลังงาน 3 ระดับ เช่นเดิม 

 1,400 กิโลแคลอรี สําหรับหญิง-ชาย กิจกรรมเบา (รูปที่ 10-12 และตารางที่ 10) 

 1,600 กิโลแคลอรี สําหรับหญิง กิจกรรมปานกลาง (รูปท่ี 13-15 และตารางที่ 11) 

 1,800 กิโลแคลอรี สําหรับชาย กิจกรรมปานกลาง (รูปที่ 16-18 และตารางที่ 12) 
โดยการนําเสนอจะแสดงให้เห็นรายละเอียดต่างๆ ของสารอาหารที่ได้รับ ความถ่ีและปริมาณ 

อาหารแยกตามกลุ่มอาหารตามที่โปรแกรมคํานวณเพ่ือให้ได้พลังงานและสารอาหารตามท่ีร่างกายต้องการ 
ตามรูปแบบเดิม 

 แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบ 
ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร ส่วนแบบให้
โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   

 แสดงความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตาม 
พฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน) โดย
แยกตามกลุ่มอาหารต่างๆ ดังนี้ 

 เปรียบเทียบความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆ ใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่ม 
อาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระซึ่งจะแนะนําว่า
เหมือนกันไม่ต้องเปลี่ยนแปลง หรือควรเพิ่มหรือลดความถี่ของกลุ่มอาหารใดให้เป็นเท่าไร 

 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนด 
ข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกันความเสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ 
 

ซึ่งจะสังเกตเห็นได้ว่า มีความเป็นไปได้ในการจัดรูปแบบอาหารให้ได้รับสารอาหารทุกชนิด 
เพียงพอต่อความต้องการประจําวันได้ตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากรอยู่แล้ว 
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รปูแบบที่ 4: พลังงาน 1,400 กิโลแคลอรี (สําหรับหญิง-ชาย กิจกรรมเบา) ปริมาณแคลเซียมที่แนะน า 650 มิลลิกรัม 
รูปที่ 10  แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วน 

                 ใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   
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รูปที่  11  แสดงความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้ 
                  อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)  
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รูปที่ 12  เปรียบเทียบความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้ 
            โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ  
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ตารางท่ี 10  แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนดข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกัน 

                 ความ เสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ  

Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 104.1 59.4 100 100 100 100 115.7 70.4 
Optimised Diets - without FG 99 99 99 127 99 99 154.9 34.7 
no rec 38.3 7.4 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 
Staple16 38.3 7.4 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 
MFE18 48.5 7.4 1.7 41.6 13.9 2.6 34.1 25.8 
Veg35 39 8.5 9.5 42.7 15.3 2.6 34.9 25.3 
Fruit7 38.3 7.4 1.8 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 
Organ3.5 41.2 7.4 2.6 43.4 21.9 75.1 41.1 25.7 
Egg7 45.3 9.7 1.7 43 21.2 14 35.9 26 
Guava3.5 38.5 7.4 71.1 42.5 15.2 2.6 32.8 25.7 
Blood2 39 7.4 1.7 41.6 13.2 2.8 38.9 24.8 
Legume7 40.4 8.7 1.7 42.4 13.8 2.6 36.6 24.9 
Anchovy3.5 44.9 18.1 1.7 41.9 13.9 2.6 35 26.6 
F milk7 51 52.6 3.4 49.8 62.5 14.7 35.6 33 
pork7 44.1 7.4 1.7 58.3 13.9 2.6 33.2 25.3 
F milk7 - Blood2 - Legume7 - Anchovy3.5 - Staple16 - MFE18 - Veg35 - Fruit7 - Organ3.5 - Egg7 - 
Guava3.5 - pork7 77.6 68.8 81.7 72.8 87.6 99.1 65 39.5 
Staple16=136*16/7/60=5.18 ทัพพ ี   MFE18=35*18/7/15=6 ช้อนกินข้าว   Veg35=27*35/7/40=3.4 ทัพพี 
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รปูแบบท่ี 5: พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี (สําหรับหญิง กิจกรรมหนัก) ปริมาณแคลเซียมที่แนะน า 650 มิลลิกรัม 
รูปที่ 13  แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วน 

                 ใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   
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รูปที่ 14  แสดงความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้ 
                อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)  
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รูปที่ 15  เปรียบเทียบความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้ 
            โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ  
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ตารางท่ี 11  แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนดข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกัน 

                       ความเสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ  
Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 128 81.7 100 100 100 100 127.8 95.2 

Optimised Diets - without FG 109.8 99 99 131.1 99 99 164.2 38.7 

no rec 45.1 9.6 1.7 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

NF milk7 52.3 42.7 1.7 50 38 10.8 38.3 35.5 

F milk defat7 57 54.3 3.4 54.5 67.1 14.7 41.8 38.9 

Anchovy3.5 51.5 20.1 1.7 47.2 20.1 2.6 40.8 33.2 

Organ3.5 47.9 9.6 2.7 48.6 27.8 75.1 47 32.3 

Egg7 51.7 11.5 1.7 48 26.6 14 41.4 32.3 

Guava3.5 45.4 9.6 71.2 47.7 21 2.6 38.7 32.6 

Blood1 45.5 9.6 1.7 46.9 19.2 2.7 41.5 31.6 

Legume7 46.7 10.5 1.7 47.5 19.2 2.6 42 31.7 

Veg35 45.5 10.4 9.5 47.8 21 2.6 40.7 31.9 

Fruit14 45.1 9.6 3.2 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

MFE21 58 9.6 1.7 46.9 19.3 2.6 39.3 31.7 

Legume10 49.3 12.6 1.7 51.6 19.3 2.6 46.6 31.8 

pork7 50.5 9.6 1.7 63.2 19.2 2.6 38.7 31.6 

Staple21 45.1 9.6 1.7 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

pork7 - F milk defat7 - Anchovy3.5 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Blood1 - Veg35 - Fruit14 - MFE21 
- Staple21 82.8 69.7 82 76.8 90 99 66 44.3 
F milk defat7 - Organ3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Blood1 - Veg35 - Fruit14 - MFE21 - Staple21 - Anchovy3.5 - 
Legume10 80 71.9 82 64.5 90.2 99 70.2 44.1 
 

                        Staple21=136*21/7/60=6.8 ทัพพ ี

MFE21=35*21/7/15=7 ช้อนกินข้าว 
Veg35=27*35/7/40=3.4 ทัพพ ี 
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รปูแบบที่ 6: พลังงาน 1,800 กิโลแคลอรี (สําหรับชาย กิจกรรมหนัก) ปริมาณแคลเซียมที่แนะน า 650 มิลลิกรัม 

รูปที่ 16  แสดงระดับร้อยละของสารอาหารต่อความต้องการประจําวันของ Best Diets เปรียบเทียบระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วน 

                ใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)   
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รูปที่  17  แสดงความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets แบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้โปรแกรมจัดให้ 
                  อย่างอิสระ (ไม่กําหนดแบบแผน)  
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รูปที่ 18  เปรียบเทียบความถี่ของอาหารกลุ่มต่างๆใน Best Diets ระหว่างแบบกําหนดแบบแผนกลุ่มอาหารตามพฤติกรรมการบริโภคส่วนใหญ่ของประชากร และแบบให้ 
            โปรแกรมจัดให้อย่างอิสระ  
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ตารางท่ี 12  แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร (ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน) ขั้นต่ําเมื่อกําหนดข้อแนะนําความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆ เพ่ือป้องกัน 

                       ความเสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ  
Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 136.2 51.4 100 144.7 106 100 103.9 71.4 

Optimised Diets - without FG 117.1 99 100.6 163.5 99 99 170.8 44.8 

no rec 57.9 15.7 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

Staple28 57.9 15.7 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

MFE24 69 15.7 1.7 53.2 26.1 2.6 45.9 40.4 

Veg35 57.9 15.8 9.6 53.8 27.8 2.6 47.8 40.4 

Fruit21 57.9 15.7 6.9 53.2 26.5 2.7 45.6 40.6 

organ3.5 60.1 15.7 2.7 54.8 34.7 75.2 54.1 40.8 

Egg7 61.9 16.8 1.7 53.9 33.4 14 48.3 40.4 

Guava3.5 58.8 15.7 71.2 54.2 27.9 2.7 46 41.6 

Anchovy3.5 63.4 25.9 1.7 53.8 27.1 2.7 47.9 41.8 

Blood1 58.2 15.7 1.7 53.2 26.1 2.8 48.8 40.4 

Legume7 58.7 16.3 1.7 53.6 26.1 2.6 48.7 40.4 

NF milk7 59.8 46.1 1.7 55.4 44.5 10.9 45.6 43 

F milk defat7 65.8 58.6 3.4 60.2 73.7 14.7 49.4 46.8 

Anchovy3.5 - F milk defat7 - Guava3.5 - Egg7 - organ3.5 - Staple28 - MFE24 - Veg35 - Fruit21 85.2 70.5 84.9 64.7 94.6 98.8 65.6 50.7 
Legume7 - Anchovy3.5 - F milk defat7 - Guava3.5 - Egg7 - organ3.5 - Staple28 - MFE24 - 
Veg35 - Fruit21 86.9 71.4 84.9 65.3 94.7 98.8 68.9 50.7 
 

Staple28=136*28/7/60=9.1 ทัพพ ี

MFE24=35*24/7/15=8 ช้อนกินข้าว 
Veg35=27*35/7/40=3.4 ทัพพ ี 
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ตารางท่ี13 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร(ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน)ขั้นต่ าเมื่อก าหนดข้อแนะน าความถี่ของการรริโคคอาหารชนิดต่าง เพื่อป้องกัน 
              ความเสี่ยงต่อการได้รัรสารอาหารไม่เพียงพอ ส าหรัรกลุ่มพลังงาน 1400 กิโลแคลอรี แคลเซียม 650 มิลลิกรัม ต่อวัน และกินแคลเซียมเม็ดแทนการด่ืมนม 

Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 104.1 97.8 100 100 100 100 115.7 72.9 

Optimised Diets - without FG 99 99 99 119.4 99 111.2 158.3 32.2 

no rec 38.3 7.4 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Ca Tab14 38.3 84.3 1.7 41.7 13.2 2.6 32.4 29.8 

Legume7 40.4 8.7 1.7 42.4 13.8 2.6 36.6 24.9 

WG14 41.7 9.6 1.7 61.7 15.6 2.6 32.7 24.8 

Pork7 44.1 7.4 1.7 58.3 13.9 2.6 33.2 25.3 

Organ3.5 41.2 7.4 2.6 43.4 21.9 75.1 41.1 25.7 

Egg7 45.3 9.7 1.7 43 21.2 14 35.9 26 

Guava3.5 38.5 7.4 71.1 42.5 15.2 2.6 32.8 25.7 

papaya7 38.7 8.3 41.6 44.1 16.2 8.3 33.5 27.8 

Bakery7 45.1 11.9 1.7 46.4 16.8 2.9 36.4 24.8 

Blood2 39 7.4 1.7 41.6 13.2 2.8 38.9 24.8 

Fish7 47 8.4 1.7 41.6 13.7 2.6 33.4 25.9 

Sesbania F7 39 8.2 8.8 43.5 23.5 2.6 33.6 25.8 

Cassia L6 40.1 11.4 14.4 48.8 23.4 3.2 36.8 25.2 

Mus indian3.5 38.7 7.4 1.9 41.6 21.2 2.6 33.3 25 

Mus straw3.5 39.1 7.5 3.3 43 17.9 2.6 34 26.9 

Blood2 - WG14 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Liver3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Fish7 67.9 96.7 95.5 77.3 70.6 87.6 65.9 37.8 

Blood2 - Pork7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Liver3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Fish7 70.1 94.6 95.5 73.9 69.5 87.6 67 38.5 

Bakery7 - Pork7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Liver3.5 - Egg7 - Guava3.5 - Fish7 76.6 99.3 95.5 78.8 73.7 87.6 65.6 39.1 

Bakery7 - WG14 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Liver3.5 - Egg7 - papaya7 - Fish7 75.9 102.5 66 84.6 75.8 93.3 65.5 40.3 

Sesbania F7 - Cassia L6 - Mus indian3.5 - Mus straw3.5 = Hi B2 Veg20          

Ca Tab14 = Ca 250 *2 =500 mg/day         
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ตารางท่ี14 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร(ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน)ขั้นต่่าเมื่อก่าหนดข้อแนะน่าความถี่ของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆเพื่อป้องกัน 

           ความเสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ส่าหรับกลุ่มพลังงาน 1600 กิโลแคลอรี แคลเซียม 650 มิลลิกรัม ต่อวันและกินแคลเซียมเม็ดแทนการด่ืมนม 

Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 120.9 100 100 100 100 100 120.4 74.9 

Optimised Diets - without FG 99 99 102.4 130.3 99 100.9 154.6 36.9 

no rec 45.1 9.6 1.7 46.9 19.2 2.6 38.3 31.6 

Ca Tab14 45.1 86.5 1.7 46.9 19.2 2.6 38.3 36.6 

Legume7 46.7 10.5 1.7 47.5 19.2 2.6 42 31.7 

WG14 48.6 12 1.7 66.6 21.7 2.6 38.7 31.6 

Pork7 50.5 9.6 1.7 63.2 19.2 2.6 38.7 31.6 

Organ3.5 47.9 9.6 2.7 48.6 27.8 75.1 47 32.3 

Egg7 51.7 11.5 1.7 48 26.6 14 41.4 32.3 

Guava3.5 45.4 9.6 71.2 47.7 21 2.6 38.7 32.6 

Bakery7 51 13.2 1.7 50.8 21.5 2.9 41 31.6 

Blood2 45.8 9.6 1.7 46.9 19.2 2.9 44.7 31.6 

Fish7 53.5 10.2 1.7 46.9 19.3 2.6 39 32.3 

Sesbinia F7 45.7 10.3 8.8 48.8 29.5 2.6 39.4 32.6 

Cassia L6 46.7 13.4 14.4 54 29.1 3.2 42.5 31.8 

Mus indian3.5 45.5 9.6 2 46.9 27.2 2.6 39.1 31.8 

Mus straw3.5 45.9 9.6 3.3 48.3 23.9 2.6 39.9 33.7 

WG14 - Papaya7 - Fish7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 72.7 98.7 66 82.9 74.2 93 64 45.2 

Pork7 - Papaya7 - Fish7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 75.1 96.5 66 79.5 72.8 93 64.6 45.6 

Blood2 - WG14 - Papaya7 - Fish7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 73.4 98.7 66 82.9 74.3 93.3 70.5 45.2 

Bakery7 - WG14 - Papaya7 - Fish7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 79.7 103.3 66 87.8 78 93.3 68.2 45.2 

Bakery7 - Pork7 - Papaya7 - Fish7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 82.2 101.1 66 84.3 76.7 93.3 69.2 45.6 

Blood2 - Pork7 - Papaya7 - Fish7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 75.8 96.5 66 79.5 72.9 93.3 71 45.6 

Sesbania F7 - Cassia L6 - Mus indian3.5 - Mus straw3.5 = Hi B2 Veg20         

Ca Tab14 = Ca 250 *2 =500 mg/day         
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ตารางท่ี15 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร(ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน)ขั้นต่่าเมื่อก่าหนดข้อแนะน่าความถี่ของการบริโภคอาหารชนิดต่างๆเพื่อป้องกัน 

                 ความเสี่ยงต่อการได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ส่าหรับกลุ่มพลังงาน 1800 กิโลแคลอรี แคลเซียม 650 มิลลิกรัม ต่อวัน และกินแคลเซียมเม็ดแทนการด่ืมนม 

Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 136.2 89.9 100 144.7 106 100 103.9 73.9 

Optimised Diets - without FG 124.1 99 102.4 185 99 99 172.7 43.8 

no rec 57.9 15.7 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 40.4 

Ca Tab14 57.9 92.6 1.7 53.2 26.1 2.6 45.6 45.4 

Legume7 58.7 16.3 1.7 53.6 26.1 2.6 48.7 40.4 

Pork7 60.7 15.7 1.7 69.1 26.1 2.6 45.6 40.4 

Organ3.5 60.1 15.7 2.7 54.8 34.7 75.2 54.1 40.8 

Guava3.5 58.8 15.7 71.2 54.2 27.9 2.7 46 41.6 

Papaya7 59.7 16.7 41.7 56 28.6 8.4 46.8 43.8 

Bakery7 59.5 17.1 1.7 56.4 28.2 2.9 47.8 40.4 

Fish7 64.2 15.7 1.7 53.2 26.1 2.6 45.9 40.6 

Sesbinia F7 58.4 16.3 8.9 55 36.4 2.6 46.6 41.3 

Cassia L6 58.4 19.1 14.5 60.1 35.9 3.2 49.6 40.4 

Mus indian3.5 58.2 15.7 2 53.2 34.1 2.7 46.4 40.5 

Mus straw3.5 58.5 15.7 3.4 54.5 30.7 2.6 47.1 42.4 

Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Papaya7 - Fish7 76.3 99.4 66 68.5 77.5 93 69.7 52.5 

Pork7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Papaya7 - Fish7 81.6 99.4 66 84.7 77.5 93 70 52.5 

Bakery7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Papaya7 - Fish7 82.3 102.3 66.1 72.2 79.8 93.3 72.5 52.5 

Bakery7 - Pork7 - Hi B2 Veg20 - Ca Tab14 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Papaya7 - Fish7 88.1 102.3 66.1 88.5 80 93.3 72.9 52.5 

Sesbania F7 - Cassia L6 - Mus indian3.5 - Mus straw3.5 = Hi B2 Veg20         

Ca Tab14 = Ca 250 *2 =500 mg/day         
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ตารางท่ี16 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร(ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน)ขั้นต่ าเมื่อก าหนดข้อแนะน าความถี่ของการรริโคคอาหารชนิดต่าง เพื่อป้องกันความเสี่ยง 
                  ต่อการได้รัรสารอาหารไม่เพียงพอ ส าหรัรกลุ่มพลังงาน 1400 กิโลแคลอรี แคลเซียม1000 มิลลิกรัม ต่อวัน ถ้าด่ืมนม1 แก้ว ต้องกินแคลเซียมเสริม 500 มก. ต่อวัน 

Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 100 86.6 100 100 100 100 114.6 70.7 

Optimised Diets - without FG 99 99 99 119.4 99 111.2 158.3 35.6 

no rec 38.3 4.8 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Ca Tab14 38.3 54.8 1.7 41.7 13.2 2.6 32.4 29.8 

F milk defat7 51 34.2 3.4 49.8 62.5 14.7 35.6 33 

WG14 41.7 6.2 1.7 61.7 15.6 2.6 32.7 24.8 

Pork7 44.1 4.8 1.7 58.3 13.9 2.6 33.2 25.3 

Organ3.5 41.2 4.8 2.6 43.4 21.9 75.1 41.1 25.7 

Egg7 45.3 6.3 1.7 43 21.2 14 35.9 26 

Guava3.5 38.5 4.8 71.1 42.5 15.2 2.6 32.8 25.7 

Bakery7 45.1 7.7 1.7 46.4 16.8 2.9 36.4 24.8 

Blood2 39 4.8 1.7 41.6 13.2 2.8 38.9 24.8 

Fish7 47 5.4 1.7 41.6 13.7 2.6 33.4 25.9 

Sesbinia F7 - Cassia L6 40.7 8 22.7 50.8 33.8 3.2 38.1 26.1 

Ca Tab14 - Guava3.5 - Fish7 - F milk defat7 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Hi B2 Veg13 - WG14 - Bakery7 88.4 95.5 94.9 90.5 111.7 99.7 64.7 44.9 

Ca Tab14 - Guava3.5 - Fish7 - F milk defat7 - Legume7 - Organ3.5 - Egg7 - Hi B2 Veg13 - Pork7 - Blood2 81.6 90.9 94.9 80.7 106.5 99.7 66.8 44.8 

Sesbania F7 - Cassia L6 = Hi B2 Veg13 
        Ca Tab14 = Ca 250 *2 =500 mg/day 
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ตารางท่ี17 แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าสารอาหาร(ร้อยละต่อความต้องการต่อวัน)ขั้นต่ าเมื่อก าหนดข้อแนะน าความถี่ของการรริโคคอาหารชนิดต่าง เพื่อป้องกันความ 
                  เสี่ยงต่อการได้รัรสารอาหารไม่เพียงพอ ส าหรัรกลุ่มพลังงาน 1400 กิโลแคลอรี และต้องกินแคลเซียม 1000 มิลลิกรัม ต่อวัน ถ้าไม่ดื่มนม 

Analysis Prot Ca VC B1 B2 VA Fe Cost/d 

Optimised Diets - with FG 100 86.6 100 100 100 100 114.6 70.7 

Optimised Diets - without FG 99 99 99 119.4 99 111.2 158.3 35.6 

no rec 38.3 4.8 1.7 41.6 13.2 2.6 32.4 24.8 

Ca Tab28 38.3 104.8 1.7 41.7 13.2 2.6 32.4 34.8 

Legume7 40.4 5.7 1.7 42.4 13.8 2.6 36.6 24.9 

WG14 41.7 6.2 1.7 61.7 15.6 2.6 32.7 24.8 

Pork7 44.1 4.8 1.7 58.3 13.9 2.6 33.2 25.3 

Organ3.5 41.2 4.8 2.6 43.4 21.9 75.1 41.1 25.7 

Egg7 45.3 6.3 1.7 43 21.2 14 35.9 26 

Guava3.5 38.5 4.8 71.1 42.5 15.2 2.6 32.8 25.7 

Papaya7 38.7 5.4 41.6 44.1 16.2 8.3 33.5 27.8 

Bakery7 45.1 7.7 1.7 46.4 16.8 2.9 36.4 24.8 

Blood2 39 4.8 1.7 41.6 13.2 2.8 38.9 24.8 

Fish7 47 5.4 1.7 41.6 13.7 2.6 33.4 25.9 

Sesbania F7 - Cassia L6 - Mus indian3.5 - Mus straw3.5 42 8.1 25 52.2 46.7 3.3 40.7 28.4 

Bakery7 - Ca Tab28 - Hi B2 Veg20 - Guava3.5 - Fish7 - Legume7 - WG14 - Organ3.5 - Egg7 75.7 116 95.5 82.9 74.6 87.6 64.5 43.2 

Blood2 - Ca Tab28 - Hi B2 Veg20 - Legume7 - WG14 - Organ3.5 - Egg7 67.9 112.9 95.5 77.3 70.6 87.6 65.9 42.8 

Ca Tab28 - Blood2 - Hi B2 Veg20 - Guava3.5 - Fish7 - Organ3.5 - Egg7 - Legume7 - Pork7 70.1 111.5 95.5 73.9 69.5 87.6 67 43.5 

Ca Tab28 - Bakery7 - Hi B2 Veg20 - Fish7 - Organ3.5 - Egg7 - Legume7 - Pork7 76.6 114.6 95.5 78.8 73.7 87.6 65.6 44.1 

Sesbania F7 - Cassia L6 - Mus indian3.5 - Mus straw3.5 = Hi B2 Veg20  
        Ca Tab28 = Ca 250 *4 =1000 mg/day 
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อภิปรายและวิจารณ์ผล 

 ขั้นตอนการเตรียมข้อมูลฐานข้อมูลเพ่ือนําเข้าโปรแกรม Optifood เป็นขั้นตอนที่ยุ่งยากและใช้เวลา

ค่อนข้างมาก ผู้วิจัยได้ทําการคัดเลือกรายการอาหารเพ่ือนําเข้าไปประมวลผลโดยโปรแกรม optifood โดยยึด

หลักเกณฑ์ 2 ข้อคือ เป็นอาหารที่มีความนิยมในการบริโภคในผู้สูงอายุ หรือเป็นชนิดอาหารที่ให้สารอาหาร

อย่างน้อย 5% ของปริมาณสารอาหารที่แนะนํา เหตุที่ต้องทําการคัดเลือกชนิดอาหาร เนื่องจากฐานข้อมูล

อาหารของไทย ทั้งในส่วนของ INMUCAL Program, Thai Food Composition Table ยังมีข้อมูลไม่

สมบูรณ์ จําเป็นต้องทําการสืบค้นเพ่ิมเติมจากฐานข้อมูลในต่างประเทศ ทั้งในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้, เอเชีย, 

นิวซีแลนด์ รวมไปถึงระดับนานาชาติอย่าง EU, US ด้วยเหตุนี้จึงทําให้คณะผู้วิจัยไม่สามารถจัดรูปแบบการ

บริโภคอาหารให้ครอบคลุมความต้องการสารอาหารได้ทุกตัว จึงเลือกพิจารณาเฉพาะสารอาหารที่มี

ความสําคัญ พบปัญหาการขาดสารอาหารนั้นๆ อยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุ นั่นคือ แคลเซียม, วิตามินซี, วิตามินบี 1, 

วิตามินบี 2, วิตามินเอ และธาตุเหล็ก 

 ในส่วนของปริมาณการบริโภคอาหารแต่ละชนิดนั้นอาศัยข้อมูลทุติยภูมิจากโครงการการสํารวจ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย พ.ศ.2549 มาใช้อ้างอิง 

 สําหรับความถ่ีในการบริโภคอาหารแต่ละชนิดนั้น ได้ใช้ข้อมูลผลการศึกษาความแม่นตรงของการ
ประเมินการได้รับสารอาหารสําคัญด้วยแบบสอบถามความถี่การบริโภคอาหารที่พัฒนาขึ้นสําหรับผู้สูงอายุไทย 
(โครงการย่อยที่ 2) มาใช้เป็นฐานข้อมูล 
 เมื่อขั้นตอนการเตรียมฐานข้อมูลต่างๆ เสร็จสิ้นแล้ว จึงสามารถนําข้อมูลดังกล่าวไปบรรจุไว้ใน

โปรแกรม Optifood ได้ ซึ่งในขั้นตอนนี้ เราสามารถกําหนดเป้าหมายพลังงานและสารอาหารต่างๆ ที่แนะนํา 

ตัวโปรแกรมจะประมวลผลและสรุปออกมาว่า ควรต้องรับประทานอาหารในแต่ละกลุ่มอาหารปริมาณเท่าไร

ต่อวัน และในกลุ่มอาหารนั้นจําเป็นต้องรับประทานอาหารชนิดใดบ้าง 

 

สรุปผลการวิจัย 

การคิดปริมาณอาหารที่แนะน าต่อวันส าหรับผู้สูงอายุโดยใช้โปรแกรม Optifood 

 เพ่ือให้ได้มาซึ่งปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มตามธงโภชนาการ ได้มีการวิเคราะห์ด้วยวิธี linear 

programming optimization models ด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป Optifood ของ Dr Elaine Ferguson ที่

ได้รับการสนับสนุนและเผยแพร่โดย WHO  
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 สําหรับผู้สูงอายุไทย ปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจําวัน (DRI) ที่ใช้ในการวิเคราะห์ครั้งนี้ 

ใช้ค่า Thai DRI 2003 (ภาคผนวกท่ี 1) ได้ปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่ม 3 ระดับพลังงานดังตารางที่ 18 

          ตารางที ่18  ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ*  

 
อาหารกลุ่ม 

 
หน่วยครัวเรือน 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
1400 

(ชาย-หญิง 
กิจกรรมเบา) 

1600 
(หญิงกิจกรรม

ปานกลาง) 

1800 
(ชายกิจกรรม
ปานกลาง) 

ข้าวแป้ง ทัพพ ี 5 7 9 
ผัก ทัพพ ี 4 4 4 
ผลไม ้ ส่วน (1) 1 2 
เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 6 7 8 
ถั่วเมล็ดแห้ง ช้อนกินข้าว 1 1 1 
นม** แก้ว 2 2 2 
น้ํา แก้ว 8 8 8 
ไขมัน ช้อนชา 6 6 6 
น้ําตาล ช้อนชา 6 6 6 

                 * ไขมัน น้ําตาล และเกลือ ใช้แต่น้อยเท่าทีจ่ําเป็น 

     ** นมพร่องไขมันที่เสริมวิตามิน-เกลือแร ่

 

ชนิดและแบบแผนของอาหารที่ป้องกันความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหาร 

เนื่องจากชนิดของอาหารในอาหารแต่ละกลุ่มมิได้มีคุณค่าเสมอกันในสารอาหารต่างๆ การบริโภค

อาหารหลากหลายชนิดในกลุ่มเดียวกันหมุนเวียนกันไปเป็นทางหนึ่งที่จะมีโอกาสได้คุณค่าสารอาหารโดยเฉลี่ย

ที่เหมาะสมได้  แต่เพ่ือป้องกันความเสี่ยงที่ผู้บริโภคจะได้รับสารอาหารไม่เพียงพอแม้จะบริโภคอาหารใน

ปริมาณที่แนะนําในตารางที่ 18 อันเนื่องมาจากการบริโภคอาหารชนิดที่มีคุณค่าสารอาหารต่ํากว่าอาหารชนิด

อ่ืนในกลุ่มเดียวกันซ้ําๆตามความชอบหรือความเคยชิน ดังนั้น นอกจากควรรับประทานอาหารแต่ละกลุ่มให้ได้

ตามข้อแนะนําแล้ว ข้อแนะนําชนิดของอาหารที่ควรรับประทานในแต่ละกลุ่ม คือ :- 

กลุ่มข้าวแป้ง ควรเป็น ของวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้รับข้าวกล้อง อย่างน้อยในม้ือใดม้ือหนึ่ง 

ประทานอาหารกลุ่มพลังงานต่ํา (1400 แคลอรี) และไม่บริโภคเนื้อหมู เพ่ือป้องกันความเสี่ยงต่อการได้รับ

วิตามินบี 1 ตํ่า 

 กลุ่มผัก       ควรบริโภคให้ได้ไม่น้อยกว่าปริมาณที่แนะนํา โดยควรบริโภคผักหลากหลายชนิด

ร่วมกันให้ได้ปริมาณดังกล่าว และสามารถเพ่ิมปริมาณมากกว่านี้ได้ตามต้องการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผักใบต่างๆ 
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กลุ่มผลไม้     เป็นผลไม้ที่ช่วยป้องกันความเสี่ยงจากการได้วิตามินซีและใยอาหารไม่เพียงพอในฝรั่ง

วิถีการบริโภคของคนไทยได้เป็นอย่างดี หาได้ไม่ยาก ราคาไม่แพง กินได้เป็นประจํา หรือ อย่างน้อยวันเว้นวัน 

หากบริโภค มะละกอสุก และ/หรือ ส้ม จะต้องบริโภคทุกวัน และจะมีปริมาณน้ําตาลสูงกว่าฝรั่ง ขณะที่ได้ใย

อาหารน้อยกว่า หากบริโภคผักได้ไม่น้อยกว่าปริมาณที่แนะนํา ควรมีผลไม้หลังอาหาร หรือเป็นอาหารว่าง

ระหว่างมื้อวันละ 1-2 มื้อ โดยเน้นผลไม้ที่รสไม่หวานจัด 

กลุ่มเนื้อสัตว์ ในวัยผู้สูงอายุไม่จําเป็นต้องรับประทานเนื้อสัตว์ในปริมาณมาก ไม่จําเป็นต้องมีในทุก ๆ 
มื้อ แต่รายการอาหารในกลุ่มนี้ที่ควรบริโภคเป็นประจํา คือ และหากไข่วันละฟอง อย่างน้อยวันเว้นวัน 
สามารถบริโภคอาหารที่มี เป็นส่วนประกอบ เสริมกับธาตุเหล็กที่ได้จากไข่แดงเลือด อย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง 
และตับ จะป้องกันความเสี่ยงจากการได้รับธาตุเหล็กไม่เพียงพอ  

ในผู้ที่ไม่สามารถบริโภคเลือดได้ อาจเลือกบริโภคอาหารอ่ืนที่มีเหล็กสูง เช่น อย่างน้อยหอยแครง
สัปดาห์ละครั้งแทน หรือจะบริโภคขนมหรืออาหารว่างที่ทําจาก ก็เป็นอีกถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ าทุกวัน
ทางเลือกหนึ่งที่ทดแทนได้ 

กลุ่มนม ความสามารถในการดูดซึมแคลเซียมของผู้สูงอายุจะลดน้อยถอยลง ทําให้ต้องมีการบริโภค

อาหารที่มีแคลเซียมปริมาณมากขึ้น ในขณะที่ความต้องการพลังงานลดลงและมีการบริโภคอาหารต่างๆได้

น้อยลง ดังนั้นเพ่ือให้ได้แคลเซียมและวิตามิน-แร่ธาตุเพียงพอ จึงควรบริโภคเป็น นมที่มีการเสริมสารอาหาร

ด้วย (Fortified milk) ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการขาด ธาตุเหล็ก แคลเซียม วิตามินบี1 บีแร่ธาตุ-วิตามิน 

2 และวิตามินเอ เพียงแต่ในไม่จ าเป็นต้องเป็นนมพร่องไขมันหรือไขมันต่ าในผู้ที่ไม่ต้องควบคุมน้ าหนักตัว 

ท้องตลาดมักพบว่ามีการเสริมสารอาหารในนมกลุ่มนมพร่องไขมันหรือไขมันต่ํานี้เป็นส่วนใหญ่  

ในการลดความเสี่ยงต่อการได้รับใยอาหารไม่เพียงพอ นอกจากการบริโภคผักผลไม้อย่างน้อยใน

ปริมาณที่แนะน าแล้ว ข้าวที่บริโภคจึงควรเป็นข้าวกล้อง และควรได้รับอาหารจ าพวกถั่วเมล็ดแห้ง อย่าง

น้อยวันละครั้ง    

ตารางที่ 18 ใช้ค่าปริมาณแคลเซียมที่แนะนําสําหรับผู้สูงอายุ 1000 มก. ต่อวัน จึงทําให้ผู้สูงอายุต้อง
ดื่มนมวันละ 2 แก้วจึงจะได้ปริมาณแคลเซียมตามข้อแนะนํา ซึ่งปริมาณที่แนะนํานี้ใช้ค่า DRI ของอเมริกา จึง
อาจทําให้ปริมาณไม่เหมาะสมสําหรับคนไทย เพราะไม่ได้ใช้ค่าการดูดซึมแคลเซียมของคนไทยมาคิด ดังนั้นจึง
ได้วิเคราะห์ค่าใหม่ โดยคํานวณค่าปริมาณแคลเซียมจากความสามารถในการดูดซึมแคลเซียมจากนมของผู้ใหญ่
และผู้สูงอายุไทย เทียบกับค่าการดูดซึมแคลเซียมจากนมในผู้ใหญ่คนอเมริกัน ดังนี้ 
        ปริมาณการดูดซึมแคลเซียมจากนมของคนอเมริกัน = 31±3 %   
 ปริมาณการดูดซึมแคลเซียมจากนมของผู้ใหญ่ไทย (27) = 55.2%  

ปริมาณการดูดซึมแคลเซียมจากนมของผู้สูงอายุไทย (28) = 47.9%  



101 
 

 ปริมาณแคลเซียมแนะนําสําหรับผู้ใหญ่อเมริกัน = 1000 มก. 
ดังนั้นเมื่อคิดตามอัตราส่วนความสามารถในการดูดซึมแคลเซียม ปริมาณแคลเซียมที่ควรแนะนํา 

สําหรับผู้ใหญ่ไทย =    1000 x 31/ 55.2 = 562  มก. 
สําหรับผู้สูงอายุไทย =    1000 x 31/ 47.9 = 647 มก. (ปัดเป็น 650 มก.) 
 

ดังนั้น โดยการใช้ข้อมูลความสามารถในการดูดซึมแคลเซียมจากนมของผู้สูงอายุไทยที่ 650 มก. จึงได้
ปริมาณอาหารที่แนะนําต่อวันสําหรับผู้สูงอายุไทย 3 ระดับดังตารางที่ 19 ดังนี้ 

 

          ตารางที ่19 ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ (ปริมาณแคลเซียม 650 mg) 

 
อาหารกลุ่ม 

 
หน่วยครัวเรือน 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
1400 

(ชาย-หญิง 
กิจกรรมเบา) 

1600 
(หญิงกิจกรรม

ปานกลาง) 

1800 
(ชายกิจกรรม
ปานกลาง) 

ข้าวแป้ง ทัพพี 7 8 9 
ผัก ทัพพ ี 4 4 4 
ผลไม ้ ส่วน 1 2 3 
เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 6 7 8 
ถั่วเมล็ดแห้ง ช้อนกินข้าว 1 1 1 
นม** แก้ว 1 1 1 
น้ํา แก้ว 8 8 8 
ไขมัน ช้อนชา 7 7 7 
น้ําตาล ช้อนชา 6 6 6 

                 * ไขมัน น้ําตาล และเกลอื ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น 

     ** นมพร่องไขมันที่เสริมวิตามิน-เกลือแร ่

ถ้า ความต้องการแคลเซียมลดลงเป็น 650 มก.ต่อวัน จะบริโภคปริมาณอาหารตามข้อแนะนําตารางที่ 

19 โดย และใกล้เคียงกับลดปริมาณนมลงเหลือวันละแก้ว ซ่ึงจะท าให้ค่าอาหาร ต่อวันลดลงร้อยละ 10-13 

พฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุไทยมากขึ้น แต่จะต้องทดแทนในส่วนของพลังงานและสารอาหารต่างๆที่มี

สูงในนม โดยเพ่ิมปริมาณการบริโภคกลุ่มข้าวแป้ง ในระดับพลังงาน 1400 และ 1600 กิโลแคลอรี และ ผลไม้

อีกหนึ่งส่วน ในทุกระดับพลังงาน  โดยต้องเน้นอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เช่น เลือด หรือ หอยแครง และอาหารที่

มีวิตามินบี1สูง มากยิ่งขึ้นกว่าแบบแผนการบริโภคที่ดื่มนมเสริมสารอาหารวันละ 2 แก้วข้างต้น เช่น บริโภค

ข้าวกล้องทุกมื้อ 

อย่างไรก็ดี มีผู้สูงอายุไทยจํานวนไม่น้อยที่ไม่ดื่มนม และต้องการใช้ยาเม็ดเสริมแคลเซียมเป็นทางเลือก  

ในกรณีที่กําหนดความต้องการแคลเซียมเป็น 1000 มก. หากไม่มีการกินอาหารแคลเซียมสูงอ่ืนๆ อาจต้องกิน
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แคลเซียมเสริมอีกวันละ 750-1000 มก. แต่หากดื่มนมวันละแก้ว อาจกินแคลเซียมเสริมอีกเพียงวันละ 500 

มก. และจําเป็นต้องเพ่ิมการบริโภคอาหารอ่ืนชดเชยคุณค่าสารอาหารอ่ืนๆนอกเหนือจากแคลเซียมที่จะได้รับ

จากนมด้วย โดยนอกจากต้องเพ่ิมการบริโภคของข้าวแป้ง (ในผู้ระดับพลังงาน 1400 และ 1600 กิโลแคลอรี) 

และ ผลไมอี้กหนึ่งส่วน ในทุกระดับพลังงานแล้ว ยังต้องเพ่ิมการบริโภคเนื้อสัตว์สําหรับผู้ที่กินยาเสริมแคลเซียม

แทนการดื่มนมในทุกระดับพลังงานจาก 6, 7 และ 8 ช้อนกินข้าว เป็น 8, 10 และ 12 ช้อนกินข้าว ในระดับ 

1400, 1600 และ 1800 กิโลแคลอรี ตามลําดับ ดังแสดงใน ตารางที่ 20 โดยต้องเน้นอาหารที่มีวิตามินบี 2 

สูงเป็นพิเศษ เช่น ใบขี้เหล็ก ดอกแค ผักปลัง และ เห็ดต่างๆ เป็นต้น โดยให้ 1 ใน 3 และ 2 ใน 3 ของผัก

ทั้งหมด เป็นผักท่ีมีวิตามินบี 2 สูง สําหรับผู้ที่ดื่มนมเพียงแก้วเดียว และกรณีท่ีไม่ดื่มนมเลย      

ตารางท่ี 20 ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ กรณีไม่ดื่มนมเลย 

 
อาหารกลุ่ม 

 
หน่วยครัวเรือน 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
1400 

(ชาย-หญิง 
กิจกรรมเบา) 

1600 
(หญิงกิจกรรม

ปานกลาง) 

1800 
(ชายกิจกรรม
ปานกลาง) 

ข้าวแป้ง ทัพพ ี 7 8 9 
ผัก ทัพพ ี 4 4 4 
ผลไม ้ ส่วน 1 2 3 
เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 8 10 12 
ถั่วเมล็ดแห้ง ช้อนกินข้าว 1 1 1 
นม แก้ว 0 0 0 
น้ํา แก้ว 8 8 8 
ไขมัน ช้อนชา 8 8 8 
น้ําตาล ช้อนชา 6 6 6 

                 * ไขมัน น้ําตาล และเกลอื ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น 

 

คู่มือแนวทางการปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีส าหรับผู้สูงอายุไทย 

 ผลผลิตจากผลการทําวิจัยเรื่องนี้ ได้มีการจัดทําคู่มือต้นแบบชื่อ “คู่มือแนวทางการปฏิบัติการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสําหรับผู้สูงอายุไทย” สําหรับกระทรวงสาธารณสุข นําไปจัดทํา Art work และจัดพิมพ์

เผยแพร่สําหรับนักวิชาการสาธารณสุข ผู้ดูแลผู้สูงอายุ และนักโภชนาการ เพ่ือใช้ในการให้คําแนะนําการ

บริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุไทย เพ่ือให้มีสุขภาพที่ดี โดยจัดทําเป็นรายงานแยกจากรายงานฉบับสมบูรณ์

ฉบับนี้ 
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