
บทที่5 
 

สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการและ
การบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  
ศึกษากับประชากรท่ีศึกษา  เปนผูท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไปท้ังเพศหญิงและเพศชายท่ีไมมีปญหาใน       
การส่ือสาร  ยินดีใหความรวมมือในการศึกษา  เปนสมาชิกชุมชนวัดลามชาง จํานวน 30 คน  เปน
เพศหญิง  22  คน  เพศชาย 8 คน  เก็บรวบรวมขอมูลโดยการประเมินภาวะโภชนาการโดยการช่ัง
น้ําหนัก  วัดสวนสูงและวัดเสนรอบวงเอว  และสัมภาษณขอมูลท่ัวไปและการบริโภคอาหาร   
 การหาคุณภาพเครื่องมือ  โดยการตรวจสอบความถูกตองดานเน้ือหาและความเหมาะสม
ของภาษาโดยผูเช่ียวชาญ 3 ทาน  แลวนํามาแกไขปรับปรุงกอนนําไปลองใชกับประชากรผูสูงอายุใน
ชุมชนเชียงม่ัน  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เพื่อตรวจสอบความตรงของเน้ือหาท่ีจะ
ศึกษา  จากนั้นนําไปสัมภาษณกับประชากรที่สมัครใจใหความรวมมือ  แลวนําขอมูลท่ีไดมา
วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา  นําเสนอผลการศึกษาในรูปของตารางประกอบคําบรรยาย 
 
สรุปผลการศึกษา 
 สวนท่ี1  ขอมูลท่ัวไป 
                    จากการศึกษาพบวา   ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง 60-
74  ป รอยละ 73.33  มีอายุเฉล่ีย 69.23 ป  มีสถานภาพสมรสและหมายรอยละ 43.33 เทาๆกัน นับถือ
ศาสนาพุทธรอยละ 100   จบการศึกษาในระดับประถมศึกษารอยละ 53.33  ไมไดประกอบอาชีพรอย
ละ 56.67   มีรายไดตอเดือนตํ่ากวา 3,000 บาทรอยละ 40.00  ไดรับรายไดจากลูกหลานรอยละ 70.00  
รายไดท่ีไดรับเพียงพอตอการใชจายรอยละ 80.00  มีโรคประจําตัวรอยละ 60.00  สวนมากเปนโรค
ความดันโลหิตสูง  รอยละ 33.33   ทําการรักษาโดยไปพบแพทยรอยละ 100  ของผูเปนโรค
ประจําตัว  มีปญหาในการคบเค้ียวรอยละ  56.67  มีปญหาฟนโยก ฟนหลุดรอยละ 40.00  ไมมีปญหา
ในการกลืนอาหาร  รอยละ 90.00   มีการรับรสของล้ินปกติรอยละ 100  มีอาการเกี่ยวกับทางเดิน
อาหารรอยละ 66.67  ปญหาท่ีพบ คือ ทองอืด ทองเฟอรอยละ 36.67  มีปญหาในการมองเห็นรอยละ 
93.33  ปญหาท่ีพบสวนใหญ  คือ สายตาส้ันและสายตายาวรอยละ 66.67  มีปญหาปวดกระดูกหรือ
ตามขอตางๆรอยละ  56.67  ปญหาท่ีพบสวนมากi คือ ปวดหัวเขาและเอวรอยละ 33.33 ไมมีปญหา
ในการขับถายปสสาวะและอุจจาระรอยละ 93.33 และ 73.33  ผูสูงอายุนอนกลางวันรอยละ 53.33 



 58

โดยนอนนอยกวา  1 ช่ัวโมงรอยละ 16.67   นอนกลางคืนรอยละ 100 โดยนอน 7-8 ช่ัวโมงรอยละ 
56.67   ไมมีปญหาในการนอนหลับรอยละ  60    และไมออกกําลังกายรอยละ 63.33    
 สวนท่ี2  ภาวะโภชนาการ  

                จากการศึกษาพบวา  ประชากรที่ศึกษาเพศหญิงสวนใหญมีภาวะโภชนาการโรค
อวนและ     มีเสนรอบวงเอวไมเกินมาตรฐานคือ < 31.5 นิ้ว ซ่ึงหมายถึงมีความเส่ียงในการเปนโรค
ตางๆที่สัมพันธกับโรคอวนเพิ่มข้ึนปานกลาง  เพศชายสวนใหญมีภาวะโภชนาการทวมและทุกคนมี
เสนรอบเอวไมเกินมาตรฐานคือ < 35.5 นิ้ว  ซ่ึงหมายถึง  มีความเส่ียงในการเปนโรคตางๆที่สัมพันธ
กับโรคอวนเพิ่มข้ึน  

สวนท่ี3  การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 
                 จากการศึกษา    พบวา    ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคอาหารหลัก 3  ม้ือ    

รอยละ 66.67  มีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 40  บริโภคอาหารวาง 1 ม้ือรอยละ 53.33   มีภาวะ
โภชนาการปกติรอยละ 43.75  สวนใหญปรุงอาหารเอง  ปรุงโดยวิธีตม  ชอบบริโภคอาหาร           
รสกลมกลอม  และชอบบริโภคผัก  รอยละ  83.33 , 90 , 46.67  และ  100  ตามลําดับ  มีภาวะ
โภชนาการโรคอวนรอยละ  36 , 37.04 , 42.86  และ  33.33  ตามลําดับ  ดื่มน้ํา 7-8 แกว/วันรอยละ 
43.33  มีภาวะโภชนาการปกติและทวมเทากันรอยละ 30.77  สวนใหญบริโภคอาหารเสริม  โดย
บริโภคไมโล  โอวัลติน รอยละ 70.00  และ  30.00  มีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 38.10 และ 
66.67  ไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและวิตามินรอยละ  90.00  และ  93.33  มีภาวะโภชนาการ
โรคอวนรอยละ 29.63  และ  32.14  ไมบริโภคเกลือแรเสริมรอยละ 76.67  มีภาวะโภชนาการปกติ
และโรคอวนเทากันรอยละ 30.43  มีการปฏิบัติในการบริโภคน้ํามันจากพืชในระดับดีรอยละ 93.33  
มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 32.14  มีการปฏิบัติในการบริโภคนมและผลไมในระดับดีรอยละ 
83.33  และ  80  มีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 34.62  และ  33.33  มีการปฏิบัติในการบริโภค
น้ํามันจากสัตวและไขมันในระดับดีรอยละ 96.67 และ 73.33  มีภาวะโภชนาการปกติและโรคอวน
เทากันรอยละ 31.03 และ 31.82  มีการปฏิบัติในการบริโภคเนื้อสัตวและขาวในระดับพอใชรอยละ 
76.67  และ 66.67  และมีภาวะโภชนาการโรคอวนรอยละ 43.48  และ  35  มีการปฏิบัติในการ
บริโภคผักและอาหารทอดในระดับพอใชรอยละ 66.67  และ  53.33  มีภาวะโภชนาการปกติและโรค
อวนเทากันรอยละ 35  และ  37.50 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาคร้ังนี้อภิปรายผลการศึกษาตามวัตถุประสงคดังตอไปนี ้
 1.  ภาวะโภชนาการ 

      จากการศึกษาพบวา  ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน  คือ  
โรคอวนรอยละ 33.33  ทวมรอยละ  26.67  และโรคอวนอันตรายรอยละ 3.33  เนื่องจากประชากรท่ี
ศึกษาสวนใหญไมออกกําลังกายรอยละ 63.33  การออกกําลังกายจะชวยปองกันการเกิดโรคตางๆ  
ชวยลดความเส่ียงของการเปนโรคหัวใจ  ควบคุมคอเลสเตอรอล  ชวยใหกระดูกแข็งแรง  และชวย
ควบคุมน้ําหนักตัว  ผูสูงอายุควรออกกําลังกายเปนประจําโดยการเดิน  การรํามวยจีน  การวิ่งเหยาะๆ 
เปนตน  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548)  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญ
ปรุงอาหารเองรอยละ  83.33  ซ่ึงลูกหลานเปนผูปรุงอาหาร  ประชากรที่ศึกษาซึ่งเปนผูสูงอายุจึง
บริโภคอาหารตามที่มี  ไมไดเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับวัย  การปรุงอาหารท่ีถูกหลัก
โภชนาการจะชวยเสริมสรางสุขภาพและปองกันโรค ประกอบกับควรมีวิธีการปรุงอาหารท่ี
เหมาะสม  ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการปรุงอาหารโดยการผัดและทอด  ควรอาหารโดยการตม  ตุน  
นึ่ง  (นิตยา  ศรีสังวาล, 2541) ประชากรท่ีศึกษามีการบริโภคอาหารในปริมาณท่ีไมเหมาะสม  พบวา
บริโภคเนื้อสัตวมากกวาสัดสวนท่ีกําหนดโดยเฉล่ีย  7.13  ชอนกินขาว/วัน  และบริโภคนมและผัก
นอยกวาสัดสวนท่ีกําหนดโดยเฉล่ีย 0.47 แกว/วัน  และ  5.10 ทัพพี/วัน (ภาคผนวก จ)  การบริโภค
อาหารในแตละหมูของแตละวัยตางกัน  สําหรับผูสูงอายุปริมาณอาหารท่ีควรไดรับใน  1 วัน  ควร
บริโภคใหเหมาะสม  เนื่องจากวัยเพิ่มข้ึนการใชพลังงานในชีวิตประจําวันนอยลง  ปริมาณของ
อาหารตอพลังงานท่ีผูสูงอายุบริโภคควรเปนไปในสัดสวนที่เหมาะสมดวย  เพื่อปองกันการมีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548)   

      นอกจากประชากรท่ีศึกษามีการบริโภคอาหารในปริมาณไมเหมาะสมแลว  ยังมี        
การบริโภคชนิดของอาหารไมถูกตองดวย  คือ  ประชากรที่ศึกษาบริโภคขาวเหนียวเปนประจํา      
ไมบริโภคเนื้อปลา  และชอบบริโภคน้ําผลไม  ซ่ึงขาวเหนียวเปนอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต        
ในปริมาณท่ีเทากันขาวเหนียวจะใหพลังงานสูงกวาขาวชนิดอ่ืน  เนื้อปลาเปนอาหารท่ีเหมาะสมกับ
ผูสูงอายุ  เนื่องจากเปนเนื้อสัตวท่ียอยงายและมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนและเปนประโยชนแกผูสูงอายุ  
ผูสูงอายุจึงควรบริโภคเนื้อปลาเปนประจํา  สําหรับการบริโภคน้ําผลไม  ซ่ึงถือวาไมเหมาะสําหรับ
ผูสูงอายุ  เพราะในนํ้าผลไมมีน้ําตาลสูงและมีคุณคาทางสารอาหารจากวิตามินและเกลือแรนอยกวา
การบริโภคผลไมสด  ดังนั้นประชากรท่ีศึกษาจึงควรบริโภคผลไมแทนการบริโภคน้ําผลไม  เพราะ
นอกจากจะไดรับวิตามินและเกลือแรแลว  และไดรับเสนใยอาหารจากผลไม  ซ่ึงชวยในการขับถาย
ไดอยางดี  (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2545)  สอดคลองกับงานวิจัยของปรัชญา  แพมงคล (2548)  
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ไดศึกษาการปฏิบัติตาม โภชนบัญญัติ  9 ประการและภาวะโภชนาการ  อําเภอเมือง  จังหวัดพิจิตร  
พบวา  กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตัวตามโภชนบัญญัติ 9 ประการเกี่ยวกับการกินและการปฏิบัติท่ี
สงเสริมสุขภาพอยูระดับพอใช  มีคะแนนเฉล่ีย  1.76 และ 1.87 ตามลําดับ ดานภาวะโภชนาการของ
กลุมตัวอยางตามคาดัชนีมวลกาย พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกินคิดเปน         
รอยละ 78.67   

      ประชากรท่ีศึกษาเพศหญิงท่ีอวนลงพุงหรือมีเสนรอบวงเอวเกินมาตรฐานคือ> 31.5 นิ้ว 
พบวาสวนใหญเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานและคอเลสเตอรอลสูง ซ่ึงสอดคลองกับ
ศักดา  พรึงลําภู (2549)  ซ่ึงใหขอเสนอแนะวาเพศหญิงท่ีมีเสนรอบวงเอวเกินกวา 31.5 นิ้ว  จะมี
ความเส่ียงในการเปนโรคตางๆท่ีเปนผลมากจากโรคอวนสูง 

2.  การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 
      ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคอาหาร 3 ม้ือ ตรงกับงานวิจัยของวันดี  โภคะกุล 

(2547)  ซ่ึงไดศึกษาการวิจัยการศึกษาแบบคัดกรองและภาวะโภชนาการผูสูงอายุไทย พ.ศ.2545  
พบวา   ผูสูงอายุสวนใหญรับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ รอยละ 83.3   ซ่ึงจํานวนม้ืออาหารหลัก     
ท่ีบริโภคถือวาเหมาะสม  ผูสูงอายุควรบริโภคอาหารหลักวันละ 3 ม้ือและควรบริโภคในปริมาณ      
ท่ีไมมากจนเกินไป (ภัครวินท  ภัคภิรมณ, 2550)  พบวา  ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภค     
อาหารวาง   1 ม้ือ  โดยนิยมปรุงอาหารเองดวยวิธีการตมและชอบอาหารท่ีมีรสกลมกลอม  ซ่ึงถือวา
ประชากรที่ศึกษามีการบริโภคอาหารเหมาะสมแลวสอดคลองกับขอเสนอแนะของ บรรลุ  ศิริพานิช 
(2548)   ซ่ึงกลาววา  ผูสูงอายุควรบริโภคอาหารวาง 1-2 ม้ือ  ปรุงอาหารดวยวิธีตม  ตุน  นึ่ง  
หลีกเล่ียงการปรุงอาหารท่ีใชน้ํามันโดยเฉพาะน้ํามันจากสัตว  และไมควรบริโภคอาหารท่ีมีรสจัด  
ควรบริโภคอาหารรสชาติพอดี  ไมเค็มหรือหวานมากจนเกินไป  นอกจากน้ีสอดคลองกับงานวิจัย
ของ  บุญชุบ  ประเสริฐผล  (2545)  ซ่ึงทําการศึกษาเร่ืองความรูทางโภชนาการและการบริโภค
อาหารของผูสูงอายุบานชางคําหลวง  ตําบลบานแหวน  อําเภอหางดง  จังหวัดเชียงใหม พบวา 
ผูสูงอายุมีการบริโภคอาหารดวยการปรุงหรือซ้ือมาดวยตนเอง  และชอบอาหารท่ีรสกลมกลอม   
รอยละ 28.85    นอกจากนี้พบวาประชากรท่ีศึกษาในชุมชนวัดลามชางทุกคนชอบบริโภคผักชนิด
ตางๆ  ซ่ึงถือวาเปนการปฏิบัติในการบริโภคท่ีเหมาะสม  เนื่องจากผักชนิดตางๆเปนแหลงของ
วิตามินและเกลือแรของผูสูงอายุ  ผูสูงอายุควรรับประทานผักใบเขียววันละไมตํ่ากวา 1 ถวยตวง 
หรือ  4  ทัพพี  (ศักดา พรึงลําภู, 2550)  พบวา  ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญดื่มน้ํา 7-8 แกว/วัน  
ผูสูงอายุมีประสิทธิภาพนอยลงในการขับถายของเสีย  การดื่มน้ํามากๆ ชวยใหมีน้ํา ผานไปท่ีไตมาก
พอท่ีจะชวยไตขับถายของเสียไดงายข้ึน   ผูสูงอายุจึงควรดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว  
(ศักดา  พรึงลําภู, 2550)  ประชากรท่ีศึกษาบริโภคอาหารเสริมและนิยมบริโภคไมโล โอวัลติน 



 61

สวนมากบริโภคอาหารเสริมทุกวัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สมพงษ จูศิริ (2545)  ศึกษาวิถีชีวิต
ของผูสูงอายุท่ีมีอายุยืนยาว ตําบลดอนฉิมพลี อําเภอบางนํ้าเปร้ียว จังหวัดฉะเชิงเทรา  พบวา  
ผูสูงอายุดื่มกาแฟโอวัลตินหรือไมโลทุกวัน   

      ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคไขไก  เนื้อปลา  และเนื้อหมู  ซ่ึงการบริโภคอาหาร
ดังกลาวมีความจําเปน  เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีนซ่ึงชวยเสริมสรางและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ
ของรางกาย  แตควรบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมดวย  การบริโภคไขควรระวังสําหรับผูสูงอายุท่ีมี
คอเลสเตอรอลสูง เนื้อปลามีกรดไขมันไมอ่ิมตัว มีคุณคาทางสารอาหารเหมาะกับผูสูงอายุ แต
สําหรับเนื้อหมู ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อหมูท่ีไมติดมัน  พบวา ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญ
บริโภคนมถ่ัวเหลือง นมถ่ัวเหลืองใหโปรตีนเกือบเทานมวัว มีไขมันท่ีดีกวาคือใหกรดไขมัน         
ไมอ่ิมตัวมากกวานมวัว ชวยลดคอเลสเตอรอล แตการบริโภคนมถ่ัวเหลืองจะไดแคลเซียมนอยกวา
นมวัว ประชากรท่ีศึกษาจึงอาจบริโภคอาหารอยางอ่ืนท่ีมีแคลเซียมเสริมดวย ท้ังนี้เพื่อจะไดรับ
แคลเซียมอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย  (บรรลุ  ศิริพานิช, 2548)  นอกจากนี้ประชากร
ท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคขาวเหนียว  ซ่ึงถือวาบริโภคไมเหมาะสม  การบริโภคขาวเหนียวอาจเปน
สาเหตุหนึ่งท่ีทําใหมีภาวะโภชนาการเกิน เนื่องจากขาวเหนียวใหพลังงานมากกวาขาวจาวในการ
บริโภคปริมาณท่ีเทากัน  ดังนั้นประชากรท่ีศึกษาควรปรับพฤติกรรมการบริโภคขาวเหนียวใหลดลง
และควรบริโภคขาวกลอง  ขามซอมมือ  เพราะขาวชนิดดังกลาวมีวิตามินและเกลือแรท่ีมีประโยชน
สําหรับผูสูงอายุ   นอกจากนี้ยังพบวาประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคไขทอด ซ่ึงไขเปนอาหารท่ีมี
ประโยชนแตก็มีโทษดวยเชนกัน  ถาบริโภคในปริมาณท่ีมากเกินไปและมีวิธีการปรุงท่ีไมถูกตอง  
ดังนั้นประชากรท่ีศึกษาควรเปล่ียนวิธีการปรุงอาหารจากไขทอดเปนไขตมหรือไขตุน  เพราะจะชวย
ปริมาณไขมันจากน้ํามันในการปรุง  และชวยลดปญหาภาวะโภชนาการเกินดวย   และพบวา
ประชากรท่ีศึกษาสวนใหญบริโภคน้ําผลไมและกาแฟ  ซ่ึงในนํ้าผลไมมีน้ําตาลในปริมาณท่ีสูง  
ประชากรท่ีศึกษาที่เปนโรคเบาหวานไมควรบริโภค  ควรบริโภคผลไมสดเนื่องจากไดคุณคาของ 
เสนใยอาหารท่ีมาจากธรรมชาติโดยตรง  และการบริโภคน้ําผลไมมากเกินไปก็เปนสาเหตุหนึ่งของ
ความอวนหรือการมีภาวะโภชนาการเกินเชนกัน  การบริโภคกาแฟไมควรบริโภคมากเกินไป   
เพราะอาจทําใหประชากรที่ ศึกษาซ่ึง เปนผู สูงอายุ มีอาการทองผูกหรือนอนไมหลับได                 
(รุจิรา  สัมมะสุต , 2543) 

      จากการสัมภาษณเพิ่มเติมในสวนของปริมาณการบริโภคอาหาร (ภาคผนวก จ)  พบวา
ประชากรที่ศึกษามีการบริโภคเนื้อสัตวและผลไมมากกวาสัดสวนท่ีกําหนด  โดยเฉล่ีย 7.13         
ชอนกินขาว/วัน และ 4.90 สวน/วัน  บริโภคไขตามสัดสวนท่ีกําหนดโดยเฉล่ีย  2.17  ฟอง/สัปดาห      
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บริโภคขาว  ผัก และนมนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด โดยเฉล่ีย 5.67 ทัพพี/วัน , 5.10 ทัพพี/วัน และ 
0.47 แกว/วัน    

      การปฏิบัติในการบริโภคอาหารและปริมาณของอาหาร  พบวา  สวนใหญของประชากร
ท่ีศึกษาบริโภคเนื้อสัตวในระดับพอใชและบริโภคปริมาณท่ีมากกวาสัดสวนท่ีกําหนด    การบริโภค
เนื้อสัตวมากเกินไป  และบริโภคติดตอกันเปนเวลานาน  อาจทําใหเกิดการสะสมของไขมัน  และ
เปนผลทําใหอวนได  บริโภคผลไมในระดับดีแตบริโภคในปริมาณมากกวาสัดสวนท่ีกําหนด  ดงันัน้
ประชากร ท่ีศึกษาอาจลดการบริโภคผลไมใหเปนไปตามสัดสวนท่ีกําหนด    ผลไมเปนอาหารท่ี
เหมาะสําหรับผูสูงวัย  เนื่องจากมีวิตามิน เกลือแรตางๆที่จําเปน  และการบริโภคผลไมประจําใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม  จะชวยใหการขับถายเปนไปอยางปกติ  การบริโภคผลไมในปริมาณมากเกินไป  
อาจไดรับน้ําตาลมากเกินความจําเปน  ซ่ึงผูท่ีเปนโรคเบาหวานควรระวังการบริโภคผลไม  ไมควร
บริโภคผลไมที่หวานเกินไป  และควรบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสมดวย   บริโภคผักในระดับพอใช
แตบริโภคนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด    ผักท่ีบริโภคสวนใหญ  คือ  ผักคะนา  ซ่ึงกานผักคอนขางแข็ง  
ประชากรท่ีศึกษาซ่ึงเปนผูสูงอายุอาจเปล่ียนชนิดผักท่ีบริโภคใหเหมาะสม  ควรเปนผักท่ีออน  เค้ียว
งาย  เชน  ผักบุง  ผักตําลึง  และผักกาดขาว เปนตน  และควรเพ่ิมการบริโภคผักใหมีปริมาณท่ี
เหมาะสมดวย   บริโภคขาวในระดับพอใช  และการบริโภคขาวนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด แตพบวา 
สวนใหญบริโภคขาวเหนียว  ซ่ึงใหพลังงานสูงกวาขาวจาวและขาวชนิดตางๆ  นอกจากน้ีพบวา
ประชากรที่ศึกษาบริโภคนมในระดับดีแตบริโภคในปริมาณท่ีนอยกวาสัดสวนท่ีกําหนด  จึงควรเพ่ิม
การดื่มนม  เพราะนมมีแคลเซียมเปนประโยชนสําหรับผูสูงอายุ  ปองกันการเกิดโรคกระดูกและขอ  
ซ่ึงจากการอธิปรายขางตนเปนสาเหตุท่ีทําใหทราบวา แมประชากรท่ีศึกษาสวนใหญจะมีการปฏิบัติ
ในการบริโภคอาหารในระดับดีและพอใช  แตพบวาสวนใหญอวน  เนื่องจากปริมาณและชนิดของ
อาหารที่ไดรับไมเหมาะสมนั่นเอง 

 
ขอเสนอแนะ 

1. การนําผลการศึกษาไปใช 
1.สงเสริมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองและเหมาะสมกับผูสูงอายุ เพื่อปองกันและ

แกไขภาวะโภชนาการ 
2.เปนแนวทางใหความรูแกผูสูงอายุในดานโภชนาการ เพื่อใหมีการบริโภคอาหาร

ท่ีเหมาะสมกับโรคท่ีเปน  เนื่องจากผูสูงอายุท่ีศึกษาเปนโรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  และ
คอเลสเตอรอลสูง   ดังนั้นจึงควรมีการบริโภคอาหารใหเหมาะสมโดยลดอาหารมัน  และของหวาน  
บริโภคผักและผลไมเปนประจํา 
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2. การศึกษาคร้ังตอไป 
  1.ศึกษาปริมาณอาหารกับพลังงานท่ีไดรับตอวัน  และนํามาเปรียบเทียบกับภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุ 
  2.ศึกษาคุณคาของสารอาหารท่ีไดรับจากการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ                    
      3.พัฒนาโปรแกรมการสอนเกี่ยวกับโภชนาการเพื่อปรับปรุงใหผูสูงวัยมีการบริโภค
และมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสมรวมท้ังประเมินผลของโปรแกรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


