
นวตักรรมอาหารส าหรบัผูส้งูอาย ุ
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การประชุมวิชาการโภชนวิทยา ครั้งที่ 16: อาหารและโภชนาการแห่งอนาคตในการแพทย์ยุคใหม่ 
วันที่ 10 พ.ย 2565 เวลา 14.50-15.50 น. ห้องประชุมเธียเตอร์ ช้ัน 2 อาคารสาธารณสุขศาสตร์วิศิษฐ์ 1
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แนวโน้มประชากรผูส้งูอายุ
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Source : Phamacy Time

2493          2503           2513         2523          2533        2543         2553           2563          2573          2583         2593

1.4 พนัล้านคน 2 พนัล้านคน

ข้อมูลขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) มีการ
คาดการณ์ว่า จ านวนประชากรท่ีมีอาย ุ60 ปีข้ึน
ไป จะมีจ านวนเพ่ิมข้ึนอย่างน้อย ร้อยละ 3 ต่อปี 
โดยในปี พ.ศ.2573 (2030) คาดว่าจะมีจ านวน
ประชากรสงูอายมุากถึงประมาณ 1.4 พนัล้านคน 
และจะเพ่ิมขึ้นถึง 2 พนัล้านคนในปี พ.ศ.2593
(2050)

2533                                      2560                                           2593                                2643

Source : UN, Population Division, World Population Prospect 2017

แนวโน้มประชากรสงูวยัของโลกและประเทศไทย

ทีม่า: กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข
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Source: UN, The Economist

ประชากรสงูวยัมอีตัราการเตบิโตเพิม่ขึน้มาก เพราะ?
- อตัราการเกดิประชากรทัว่โลกมแีนวโน้มลดลง 
- ประชากรยุค Baby Boomers เขา้สูว่ยัสงูอายุ กลุ่มน้ีมอีายุยนืยาวเพราะดแูลรกัษาสุขภาพทีด่ ีและ

การรกัษาพยาบาลมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 
- การเพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็ของประชากรสงูอายุ โดยเฉพาะประเทศทีพ่ฒันาแลว้ (ฝรัง่เศส สวเีดน 

ญีปุ่่ น)
ทีม่า: กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข

2513                                                                        2558                                             260345 years 45 years
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พีระมิดโครงสร้างประชากรโลก World Population 
Pyramid



สดัส่วนประชากรสงูวยัในเอเชียท่ีมีอาย ุ60+ ในช่วงปี ค.ศ 2015-2030 (พ.ศ 2558-2573)

-เอเชยีจะมปีระชากรสงูวยัมาก
ทีส่ดุในโลก 
- ญีปุ่่ น มปีระชากรสงูวยัมากทีสุ่ด
ในโลกและเป็นประเทศแรกๆ ของ
โลกทีเ่ขา้สูส่งัคมผูส้งูอายุอยา่ง
เตม็ตวั (Super-aged Society)
-ไทย มอีตัราการเตบิโตเป็น
อนัดบั 3 ในทวปีเอเชยี รองมา
จากเกาหลใีต ้และ ญีปุ่่ น 
-ไทยไดเ้ขา้ใกลส้งัคมสงูวยัมา
ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2548

ท่ีมารูป: https://www.thejakartapost.com/news/2018/02/14/how-asias-population-is-aging-2015-2030-scenario.html 6



Source : ResearchGate
Prospects and Contexts of Demographic Transitions in Thailand
November 2018
Sutthida Chuanwan,
Mahidol University | MU · Institute for Population and Social Research

ปิระมิดโครงสร้างประชากรสงูอายใุนประเทศไทย

(2513) (2533) (2558) (2573)
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ล าดบัขัน้การก้าวเข้าสู่ “สงัคมสงูวยั 60+ “ ในประเทศไทย

20.5 ล้านคน

13.8 ล้านคน

17.1 ล้านคน

6.2 ล้านคน

“สงัคมสงูวยั”
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ท่ีมา: สภาพฒัน์
https://www.nesdc.go.th/ewt_dl_link.php?nid=9814

คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหง่ชาต ิ(สศช.) รายงานวา่ ในปี 2548 กลุม่ประชากรผูส้งูอายุ
ทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปีขึน้ไป มสีดัสว่นประมาณ 10% และจะเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ ซึง่คาดการณ์วา่ในปี 2573
ประชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไป จะมสีดัสว่นมากถงึ 26% หรอื 17.1 ลา้นคน และจะเพิม่เป็น 31% หรอื 20.5 ลา้น
คน ในปี 2583
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-(WHO) รายงานวา่ Degenerative Diseases 
หรอื Lifestyle Disease หรอื โรคคนชรา 
(Disease of old age) คอื โรคเรือ้รงัทีเ่กดิขึน้
เนื่องจากมบีางสว่นของอวยัวะเสือ่มสภาพ 
เกดิจาก
-ไมอ่อกก าลงักาย สบูบุหรี ่ดืม่แอลกอฮอลม์าก 
และกนิอาหารไมเ่หมาะสม ไมค่รบ 5 หมู ่และ
ไมห่ลากหลาย หรอื กนิไดน้้อยลง ท าใหข้าด
Micronutrients (วติามนิและแรธ่าตุ)
-Micronutrients ไมใ่หพ้ลงังานและรา่งกาย
ตอ้งการในปรมิาณทีน้่อยแต่กข็าดไมไ่ด ้ได้
จากการทานอาหาร
-National Council on Aging สรปุโรคทีม่กัพบ
ใน ผูส้งูอายุ 65 ขึน้ไปไว ้10 โรค

Source: National Council of Aging
Center of Medicare & Medicaid Services.Chronic Conditions Prevalence State/County Table: All Free-for-Service Beneficiaries

การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผูส้งูอายุ
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ขอ้แนะน าในการบรโิภคอาหารของผูส้งูอายุ
ทีร่บัประทานอาหารไดป้กติ
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ทีม่า: ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั

1. กนิอาหารใหห้ลากหลายในสดัสว่น
ทีเ่หมาะสม และหมัน่ดแูลน ้าหนกั

2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง 
ขา้วขดัสน้ีอย

3. กนิพชืผกัและผลไมต้ามฤดูกาลให้
มากเป็นประจ า

4. กินปลา ไข่ เน้ือสตัว์ไม่ติดมนั ถัว่
และผลติภณัฑจ์ากถัว่เป็นประจ า

5. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์จากนมเป็น
ประจ า

6. หลกีเลีย่งอาหารไขมนัสงู หวานจดั 
เคม็จดั

7. ดื่ มน ้ าสะอาดให้เพียงพอ ควร
หลกีเลีย่งเครือ่งดื่มรสหวาน

8. กนิอาหารสะอาด ปลอดภยั
9. งดหรอืลดเครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอล์11



ปรมิาณพลงังานทีเ่หมาะสมกบักจิกรรม

ต่างๆ ของผูส้งูอาย ุ60 ถงึ 80 ปี 

- กจิกรรมเบามาก: ออกก าลงักายน้อยมาก
- กจิกรรมเบา: ออกก าลงักาย 1 ถงึ 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์
- กจิกรรมปานกลาง: ออกก าลงักาย 3 ถงึ 5 
ครัง้ต่อสปัดาห ์

ก าหนดปรมิาณพลงังานเป็น 3 ระดบั 
1400 กโิลแคลอร ีกจิกรรมเบามาก
1600 กโิลแคลอร ีกจิกรรมเบา
1800 กโิลแคลอร ีกจิกรรมปานกลาง
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ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีผูส้งูอายคุวรได้รบัประจ าวนั 
(The dietary reference intakes, DRI) 

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/dri/176096
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MyPlate for Older Adults 

15

 ผกัและผลไม้ (1/2 จาน): ผกัและผลไมท้ีม่สี ีมวีติามนิและ        
ใยอาหารสงู ผกัผลไมก้ระป๋องควรอยูใ่นน ้าผลไมแ้ละมโีซเดยีมต ่า

 ธญัชาต:ิ ธญัชาตเิตม็เมลด็ หรอื อาหารเสรมิทีม่ใียอาหารและ 
วติามนิบี

 โปรตนี (เกอืบ ¼ จาน): เน้ือสตัวป์ราศจากไขมนั รวมถงึถัว่
เปลอืกแขง็ และถัว่อื่นๆ

 น ้ามนัดี (เลก็น้อย): ม ีMUFA สงู มกีรดไขมนัทีจ่ าเป็น 
 นมและผลติภณัฑน์ม: สตูรปราศจากไขมนั หรอื ไขมนัต ่า เชน่ 

เนยแขง็ โยเกริต์ ใหโ้ปรตนี แคลเซยีม และสารอาหารส าคญัอื่นๆ
 สมนุไพรและเครือ่งเทศ: ใชห้ลากหลายชนิดเพือ่เพิม่รสชาติ

อาหารและลดการเตมิเกลอื



ข้อแนะน าในการบริโภคอาหารของผูส้งูอายุ
ท่ีมีปัญหาเรื่องการเค้ียวการกลืน
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มาตรฐานอาหารสําหรับผู้ป่วยกลืนลําบากและคําอธิบายตามมาตรฐาน IDDSI

ทีม่า: https://iddsi.org/Translations/Available-Translations



นวตักรรมอาหารส าหรบัผูส้งูอายุ
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1.Immunity Boosting 
กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั

2.Personalized Nutrition 
โภชนาการเฉพาะบคุคล

3.Well-Mental Eating 
กินเพ่ือสขุภาพจิตใจ

4. Gastronomy Tourism หรือ Food 
Tourism ท่องเท่ียวสายกิน

5.Elderly Food 
อาหารการกินของวยัเก๋า

6.Shared Kitchen 
ครวักลาง

7.Biodiverse Dining 
กินเพ่ือความหลากหลายทาง

ชีวภาพ

8.Food Waste Rescue
แก้ปัญหาขยะอาหาร

9.Newtrition 
โภชนาการรปูโฉมใหม่

ภาพรวมของเทรนดอ์าหารสขุภาพปี ค.ศ. 2022

ท่ีมาข้อมลู : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab
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1. กนิเพือ่เสรมิภมูคิุม้กนั (Immunity Boosting)
แนวคดิ : การระบาดของ COVID-19 ท าให้
ผูบ้รโิภคเริม่มองหาตวัชว่ยเพือ่เสรมิสรา้ง
ภูมคิุม้กนั โดยเฉพาะผลติภณัฑท์ีม่สีารอาหาร
และแรธ่าตุทีช่ว่ยเพิม่ภมูคิุม้กนัใหร้า่งกาย

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Wellness Shots – น ้าผลไมเ้ขม้ขน้แบบชอ็ต
Probiotics หรอื Synbiotic– เพิม่ลงในอาหาร 
เพือ่ชว่ยในเรือ่งระบบการขบัถ่าย เชน่ กลุ่มสนิคา้
ประเภท โยเกริต์ กมิจ ิและ ชาหมกัคอมบชูะ  
เป็นตน้ ท่ีมาข้อมลู : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



 วติามนิ: วติามนิ C (DRI 
ผูใ้หญ่ 70-80 mg/วนั), 
ผกัและผลไมท้ีม่วีติามนิ C 
สงู ไดแ้ก่ มะนาว สม้ กวี ี
มะละกอ บลอ็คโคร ีพรกิ
หวาน เป็นตน้

อา้งองิ : https://metro.CO.UK, DRI (2563)

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 
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 สงักะส ี(Zinc): การกระตุน้ปฏกิริยิาชวีเคม ีและ
การควบคุมการท างานระดบัเซลล ์(DRI ผูใ้หญ่
7.2-9.7 mg/วนั)

 สมนุไพร: ขงิ
-รกัษาอาการทอ้งอดื เฟ้อ เสยีดทอ้ง แก้

คลื่นไส ้อาเจยีน ชว่ยกระตุน้ความอยากอาหาร 
รกัษาอาการหวดั แกไ้อ ขบัเสมหะ

อา้งองิ : https://metro.CO.UK, DRI (2563)

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 
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 สมุนไพร: กระเทยีม
-ป้องกนัและรกัษาโรคหวดั ชว่ย

ควบคุมน ้าหนกัโรค สา่ไขเ้กดิจากเชือ้ไวรสั

 สมุนไพร: ขมิน้ชนั
-แกอ้าการวงิเวยีน แกห้วดั ลดไข ้

แกไ้ขผ้อมแหง้ แกเ้สมหะแกอ้าการตาบวม 
มฤีทธิร์ะงบัเชือ้ 

อา้งองิ : https://metro.CO.UK,

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 

23



 Elderberry: สารสกดัมฤีทธิต์า้นหรอื
ยบัยัง้เชือ้ไวรสัในระบบทางเดนิหายใจ 
เชน่ โรคหวดั และโรคไขห้วดัใหญ่
 Anthocyanin
 Quercetin
 Rutin
 Vitamin A, C, B1, B6, B12

อา้งองิ : https://metro.CO.UK

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 
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 ซุปกระดกู (Bone broth): 
-High concentration of collagen
-Amino acids: proline, glycine 

and glutamine
-Minerals: Ca, P, Mg and K

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 

อา้งองิ : https://metro.CO.UK 25



 Beta-glucan: Prebiotic: 
Mushrooms, Yeast, Cereals 
(Oat, Barley)
 Health claims: Regular 

consumption of beta-
glucans contributes to 
maintenance of normal 
blood cholesterol 
concentrations (3 g/day) .

อา้งองิ : https://metro.CO.UK

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 
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Mushrooms: เหด็ญีปุ่่ น เหด็
หลนิจอื, ถัง่เชา่
 Beta-glucan (Reishi, 

Shiitake, and Maitake.)
 Antimicrobial 
 Antiviral
 Anti-inflammatory  

อา้งองิ : https://metro.CO.UK

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 
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 Probiotics – จุลนิทรยีท์ี่
ชว่ยในเรือ่งระบบการ
ยอ่ยการดดูซมึ และ การ
ขบัถ่าย ผลติภณัฑ์
อาหารหมกัโดยเฉพาะ
ในกลุ่มโยเกริต์

อา้งองิ : https://metro.CO.UK

1. กินเพ่ือเสริมภมิูคุ้มกนั (Immunity Boosting) 
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2. โภชนาการเฉพาะบคุคล (Personalized Nutrition)

แนวคดิ : การออกแบบโภชนาการใหเ้หมาะสม
กบัรา่งกายแบบเฉพาะบุคคล โดยค านึงถงึการใช้
ชวีติ สารอาหาร และสขุภาพ

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Microbiome Data – การใชข้อ้มลูระดบั
พนัธุกรรม เพือ่จดัอาหารในแบบ Personalized
มุง่เน้นการควบคุมน ้าหนกัเป็นหลกั
Biomarker Data - ใชข้อ้มลู Biomarkers ในเลอืด
น าไปวางแผนก าหนดอาหาร ยา การออกก าลงั
กาย และ พฤตกิรรม ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



3. กินเพ่ือสขุภาพจิตใจ (Well-Metal Eating)

30

แนวคดิ : ผลติภณัฑท์ีใ่สส่ารบางอยา่งทีช่ว่ยลดความ
เสยีหายจากอนุมลูอสิระและการอกัเสบของสมอง หรอื 
การกนิเพือ่ชว่ยสง่เสรมิการท างานของสารสือ่ประสาท
ท าใหก้ารท างานดขีึน้

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
CBD-Infused – อาหารทีผ่สมสารสกดัจากกญัชา มี
สรรพคุณชว่ยใหรู้ส้กึสงบและลดความวติกกงัวล
Probiotic – นอกจากชว่ยสรา้งภูมคิุม้กนัแลว้ยงัชว่ย
เรือ่งสขุภาพจติใจไดด้ว้ย ลดความเสีย่งในการเป็นโรค
ซมึเศรา้ได้

ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



4. ท่องเท่ียวสายกิน (Gastronomy Tourism) 

31

แนวคดิ : อาหารเป็นแรงขบัเคลื่อนส าคญัในการ
ออกทอ่งเทีย่ว กวา่ 53% เลอืกสถานทีท่่องเทีย่ว
จากอาหารและเครือ่งดื่ม

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Food Festival – งานเทศกาลทีจ่ะสรา้ง
ประสบการณ์ใหม่ๆ  ใหก้บันกัทอ่งเทีย่วไดค้น้พบ
วฒันธรรมอาหารประจ าทอ้งถิน่นัน้ ๆ
Meal-Sharing Platform - แพลตฟอรม์ทีจ่ะชว่ย
เตมิเตม็การทอ่งเทีย่วดว้ยมือ้อาหารในแบบพืน้
ถิน่

ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



5. อาหารการกินของวยัเกา๋ (Elderly Foods) 

32

แนวคดิ : ตลาดอาหารส าหรบัผูส้งูอายกุ าลงัเตบิโต  
ปี 2025 คาดการณ์ว่าจะขยายตวัถงึ 18,000 ลา้น
เหรยีญสหรฐัฯ เพิม่ขึน้จากปัจจบุนักวา่ 25%

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
3D Printed Food – ขึน้รปูอาหารจากวตัถุดบิทีเ่ป็น
มติรต่อการกลนืและการยอ่ยอาหารของผูส้งูอายุ แต่
ยงัใหร้ปูลกัษณ์เหมอืนกบัอาหารปกติ
Elderly Snack – ขนมขบเคีย้วทีล่ดสารอาหารที่
สง่ผลเสยีต่อรา่งกาย หรอื เพิม่สารอาหารจ าเป็น

ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



ผลงานวิจยั ใช้ประโยชน์เชิงพาณิชย์

แปรวิจัยจาก "หิ้ง" สู่ "ห้าง" จากผลงานวิจัยอาจารย์ประจ าภาควิชา
โภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล                               
โดย  ผศ.ดร.พร้อมลักษณ์ สรรพ่อค้า  ผศ. ดร. ฉัตรภา หัตถโกศล 
และ ศิษย์เก่าปริญญาโท นางสาวปวีณ์ริศา ช้อยเชื้อดี ผลงานวิจัย 
“อาหารข้นหนืด ต ารับไทย ส าหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะกลืนล าบาก” 
สู่การต่อยอดผลิตและจัดจ าหน่ายจริงเชิงพาณิชย์ในชื่อ "ซอฟท์สปูน" 
(SOFT Spoon) เพื่อผู้สูงวัยไทยที่มีปัญหาเรื่องการเคี้ยวการกลืน  33



อาหารข้นหนืดต ารบัไทยส าหรบัผูส้งูอายท่ีุมีภาวะกลืนล าบาก (IDDSI 4)

34



6. ครวักลาง (Shared Kitchen) 

35

แนวคดิ : ครวักลางทีใ่หบ้รกิารดา้นอาหาร
รปูแบบใหม ่สรา้งเครอืขา่ยธุรกจิ และลด
คา่ใชจ้า่ยในการขยายธุรกจิ
ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Cloud Kitchen - เป็นการใหบ้รกิารเชา่พืน้ที่
ท าครวัและอุปกรณ์ท าครวัแบบอุตสาหกรรม
เพือ่ใชป้ระกอบธุรกจิอาหาร
Co-Cooking Kitchen - พืน้ทีส่รา้งสรรค์
อาหารจานโปรด โดยรวบรวมกลุม่ของผูส้นใจ
ดา้นเดยีวกนั มโีอกาสฝึกฝน ทดลอง และ
รงัสรรคจ์านอาหารใหม่ๆ  รว่มกนั

ท่ีมา: Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



7. กินเพ่ือความหลากหลายทางชีวภาพ (Biodiverse Dining) 

36

แนวคดิ : จากผลส ารวจพบวา่ผูบ้รโิภคสว่นใหญ่ มกักนิอาหาร
ไมค่รบ 5 หมู ่สง่ผลใหร้า่งกายและทรพัยากรเกดิความไม่
สมดุล

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Biodiverse Restaurant – รา้นอาหารแนวใหมท่ีม่จีุดยนืใน
การรกัษาความหลากหลายและชว่ยใหก้ารกนิของผูบ้รโิภค
เกดิความสมดุลมากขึน้
Supply Partnership - รา้นอาหารทีจ่บัมอืกบัผูผ้ลติวตัถุดบิ 
รว่มกนัสรา้งสรรคเ์มนูทีม่คีวามแปลกใหมแ่ละหลากหลาย

ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



8. กินเพ่ือแก้ปัญหาขยะอาหาร (Food Waste Rescue) 

37

แนวคดิ : อาหารทีก่นิ สามารถสรา้งขยะรวมๆ มากถงึ 1 ใน 3 
ของอาหารทีผ่ลติทัว่โลก โดยมผีลติภณัฑอ์าหารราว 30-50% 
ทีไ่มถ่กูกนิ และสว่นใหญ่เป็นขยะอาหารทีเ่กดิจากครวัเรอืน
สญูเสยีไปไมน้่อยกวา่ 1 ลา้นลา้นดอลลา่รส์หรฐั

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Transform - การน าขยะอาหารทีเ่หลอืใชก้ลบัมาปรงุอาหาร
อกีครัง้ 
Fertilizer – การน าขยะอาหารทีส่ามารถใชป้ระโยชน์ได ้ไปท า
เป็นปุ๋ ยเพือ่ใชใ้นวงการเกษตรกรรม

ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



9. Newtrition

38

แนวคดิ : ผูบ้รโิภคตระหนกัในสวสัดภิาพสตัวแ์ละภาวะการ
ขาดแคลนอาหาร ท าใหเ้กดิโภชนาการรปูโฉมใหม ่คอื การ
ไมบ่รโิภคอาหารทีม่าจากเน้ือสตัว ์เลอืกบรโิภคเฉพาะ
อาหารทีม่าจากผกั ผลไม ้และธญัพชืแบบ 100%

ตวัอยา่งแนวทางพฒันาสนิคา้และบรกิาร :
Plant-based Meat – อาหารโปรตนีทางเลอืกทีม่ลีกัษณะ
คลา้ยเน้ือสตัวแ์ต่ไมไ่ดผ้ลติจากเนื้อสตัว์
Bio-Based – ผลติภณัฑท์ีใ่ชเ้ทคโนโลยทีางชวีภาพเขา้มา
ชว่ยในการเปลีย่นแปลงรปูแบบการผลติ เพือ่วตัถุประสงค์
เฉพาะอยา่ง เชน่ ลดการเกดิ Carbon Footprint เป็นตน้

ท่ีมา : Creative Economy Agency, ศูนยว์จิยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรอื Baramizi Lab



นมจากพชืทีไ่ดร้บัความนิยมมดีงัน้ี
 นมถัว่เหลอืง
 นมขา้ว
 นมขา้วโพด
 นมอลัมอลด์
 นมมะพรา้ว
 นมขา้วโอ๊ต
 นมแมคคาเดเมยี
 นมพสิตาชโิอ
 นมควนิวั

นมจากพืช (Plant-Based Milk): ส าหรบัผูบ้ริโภคท่ีแพ้นม, 
lactose intolerance, มงัสวิรติั 

39



ผลงานวจิยั ใชป้ระโยชน์ในเชงิพาณิชย์

40



2.Immunity Boosting 
กนิเพ่ือเสริมภูมิคุ้มกนั

3.Personalized 
Nutrition 

โภชนาการเฉพาะบุคคล

1.Elderly Food 
อาหารการกนิของวยัเก๋า

4.Biodiverse 
Dining 

กนิเพ่ือความหลากหลาย
ทางชีวภาพ

เทรนดอ์าหารสขุภาพท่ีเหมาะกบัผูส้งูวยั

ที่มา : Creative Economy Agency, ศูนยวิ์จยัเทรนดแ์ละคอนเซปตแ์ห่งอนาคต หรือ Baramizi Lab

เทรนดท์ีป่รบัใชก้บัผูส้งูอายไุดม้ากทีส่ดุม ี4 
เทรนด์ ดงัน้ี 
1. อาหารการกนิของวยัเก๋า (Elderly Food)
2. กนิเพือ่เสรมิภมูคิุม้กนั (Immunity Boosting) 
3. กนิเพือ่ความหลากหลายทางชวีภาพ
(Biodiverse Dining) 
4. โภชนาการเฉพาะบุคคล
(Personalized Nutrition) 
ผูป้ระกอบการดา้นอาหาร ทีส่นใจอาหารในกลุม่
ของผูส้งูอาย ุสามารถน าเทรนดเ์หลา่นี้
ไปปรบัใชใ้นการคดินวตักรรมอาหารได้

41



ลกัษณะของอาหารทีเ่หมาะส าหรบัผูส้งูอาย ุคอื 
อาหารทีม่กีารปรบัรปูแบบหรอืการท านวตักรรม
ใหเ้หมาะกบัสภาวะต่างๆ ทีเ่ปลีย่นแปลงไปของ
ผูส้งูวยั จ าแนกอาหารออกเป็น 4 หมวดใหญ่ๆ 
คอื 
1. อาหารพืน้ฐาน (Basic Food)
2. อาหารฟังกช์นั (Functional Food) 
3. อาหารทางการแพทย ์(Medical Food) 
4. อาหารเฉพาะบุคคล (Personalized Food)

ขอ้มลูของศูนยว์เิคราะหข์อ้มลู Krungthai Compass ธนาคารกรงุไทย 42

กลุ่มอาหารสขุภาพท่ีเหมาะกบัผูส้งูอายุ



1. อาหารพืน้ฐานทัว่ไป (Basic Foods)
-อาหารพืน้ฐานทีด่ตี่อสขุภาพของผูส้งูอาย ุจะมี
แนวโน้มเตบิโตขึน้ตามจ านวนประชากรสงูอายุใน
อนาคตแน่นอน 
-แนวทางในการเลอืกอาหารทัว่ไปส าหรบัผูส้งูอายุ
สามารถใช ้โภชนบญัญตั ิธงโภชนาการส าหรบั
ผูส้งูอาย ุ และ MyPlate for Older Adults
-เน้นอาหารทีอุ่ดมไปดว้ยสารอาหารมคีุณคา่ทางสงู
(Nutrient Dense) มพีลงังานเหมาะสมกบัการใช้
พลงังานของผูส้งูอายแุต่ละคน และมคีวาม
หลากหลาย 43

1. อาหารพืน้ฐานทัว่ไป (Basic Food)

ขอ้มลูของศูนยว์เิคราะหข์อ้มลู Krungthai Compass ธนาคารกรงุไทย 



44

1. อาหารพืน้ฐานทัว่ไป (Basic Food)
ตัวอย่างธุรกิจร้านอาหารปรุงสําเร็จเนื้อสัมผัสอ่อนนุ่มสําหรับผู้สูงอายุและอาหารเฉพาะโรค
เฉพาะบุคคลสําหรับผู้สูงอายุแบบส่งถึงบ้าน

อาหารปรุงส าเร็จเนื้อสัมผัสอ่อนนุ่มส าหรับ
ผู้สูงอายุ มีสารอาหารครบถ้วน เหมาะสมกับ
วัยของผู้สูงอายุ เนื้อสัมผัสอ่อนนุ่ม เคี้ยวง่าย 
ยึดหลักการปรับเนื้อสัมผัสอาหารตามหลักของ 
Universal Design Food ของประเทศญี่ปุ่น 
เหมาะส าหรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาการเคี้ยว และ
ผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตัว เช่น โรคเบาหวาน 
โรคความดัน โรคไต โรคมะเร็ง และโรคไขมัน
ในเลือดสูง

ท่ีมา: Soft Food



2. อาหารฟังกช์นั (Functional Food)

- อาหารทีม่สีารอื่นทีเ่ป็นประโยชน์ต่อสขุภาพ นอกเหนือจากมสีารอาหารทีม่คีุณคา่
ทางโภชนาการ ชว่ยลดความเสีย่งในการเกดิโรค 

ทีม่า: สถาบนัอาหาร 45



http://www.foodnetworksolution.com

•ผกั ผลไม ้สมนุไพร ชา
•สารทดแทนน ้าตาล (Sugar substitute) เชน่ ฟรกัโทโอลโิกแซก็คาไรด ์(Fructo-
oligosaccharide)
•สารทดแทนไขมนั (Fat substitute) เชน่ มอลโทเดกซต์รนิ (Maltodextrin) อนูิลนิ 
(Inulin)
•ใยอาหาร (Dietary fiber) เชน่ บตีา-กลแูคน (Beta-glucan)
•พรไีบโอตกิ (Prebiotic)
•Biologically active substances เชน่ Phytoestrogen สารตา้นอนุมลูอสิระ 
(Antioxidant) และ Probiotics
•กรดแกมมา-แอมโินบวิทริกิ (Gamma-aminobutyric acid, GABA )

46

2. อาหารฟังกช์นั (Functional Food)



3. อาหารทางการแพทย์ (Medical Food)

อาหารทางการแพทย ์คอื อาหารทีใ่ช้
ภายใตก้ารควบคุมของแพทย ์เพือ่ช่วย
ผูป่้วยใหไ้ดร้บัสารอาหารทีถู่กตอ้ง

47ทีม่า: สถาบนัอาหาร



3. อาหารทางการแพทย์ (Medical Food)

48



3. อาหารทางการแพทย์ (Medical Food)
 ในปี 2568 คาดการณ์วา่อาหารทางการแพทยจ์ะเตบิโต

อยา่งต่อเน่ือง โดยเฉพาะผูป่้วยทีต่อ้งบรโิภคทางสายยาง
มสีดัสว่น 2 ใน 3 ของผูป่้วยสงูอาย ุโรคทีพ่บอนัดบัตน้ๆ 
ไดแ้ก่ ความดนั เบาหวาน โรคไต โรคหวัใจ โรคทาง
อารมณ์และจติใจ และกลุม่ผูป่้วยทีข่าดสารอาหาร

 กลุม่เป้าหมายตอ้งอยูร่ะหวา่งการรกัษาตวัใน
โรงพยาบาลหรอืคอรส์การรกัษาโดยแพทย์

 แนวทางการออกแบบ: ตอ้งมสีารอาหารครบถว้น ลด
หรอืเพิม่สารอาหารบางตวัใหเ้หมาะสมกบัโรคของผูป่้วย 
และการดดัแปลงใหร้า่งกายสามารถดดูซมึไดด้ขีึน้หรอื
ลดลงตามตอ้งการ

https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/813436
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3. อาหารทางการแพทย์ (Medical Food)

ส่วนประกอบ: เวย์โปรตีนไอโซเลทให้กรด
อะมิโน, น้ ามันเอ็มซีทีช่วยให้พลังงาน, โอเมก้า 
3,6,9 , และ มีใยอาหารช่วยระบบขับถ่าย

 มลูคา่ตลาดรวมของ อ́าหารทาง
การแพทยµ์เตบิโตประมาณ 20% คดิ
เป็นมลูคา่มากกวา่ 3,000 ลา้นบาท หรอื
เตบิโต 2 ดจิทิ ทุกปี ต่อเน่ืองเป็น 10 ปี 
เป็นขาขึน้ของอาหารทางการแพทย ์

 หลงัโควดิ-19 แนวโน้มตลาดยาลดลง 
แต่สิง่ทีเ่พิม่ขึน้ คอื อาหารทาง
การแพทย ์เป็นเทรนดท์ีค่นหนัมาดแูล
สขุภาพมากขึน้ รวมถงึออกก าลงักาย 
มองหาสิง่ทีท่ าใหช้วีติยนืยาว และรปูรา่ง
ดขีึน้

https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/896099
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3. อาหารทางการแพทย์ (Medical Food)
 BlenDeeQuik (เบลนดีควิก) คอื อาหาร

ปัน่ผสมแบบเขม้ขน้พรอ้มรบัประทาน ไม่
เตมิแต่งสารอาหารสงัเคราะห ์ค านวณ
สว่นประกอบ ใหม้พีลงังาน สารอาหาร
ครบถว้น

 ใชก้บัผูท้ีร่บัอาหารทางสายยางในลกัษณะ
เดยีวกนักบัอาหารปัน่เพือ่ผูป่้วย
(Blenderized Diet)

 ผูป่้วยโรคเบาหวาน โรคไต โรคเกาต ์
สามารถรบัประทานไดภ้ายใตก้ารควบคุม
ของแพทยห์รอืนกัก าหนดอาหาร 51



3. อาหารทางการแพทย์ (Medical Food)

52

อาหารปั่นสําเร็จรูป อาหารผู้ป่วย ที่ให้
อาหารทางสาย ตรา Nutri pack นูทริแพค:
ทูน่าผสมฟักทอง และ ไก่ปั่นผสมฟักทอง

อาหารสดปั่นพร้อม feed ส าหรับผู้ป่วยติดเตียง 
ในถุงบรรจุที่ผ่านการฆ่าเชื้อแบบสเตอริไลส์ สูตร
จากโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า อายุการเก็บ 1 
ปีครึ่ง ที่อุณหภูมิห้อง

ปริมาณที่แนะน า 4 ถุงต่อวัน (แบ่งเป็น 4 มื้อ)  
จะได้ พลังงาน 1,200 kcal

ท่ีมา: Nutri pack
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)
นวัตกรรมไอศกรีมช่วยให้นอนหลับ (sleep-friendly ice cream) ประเทศสหรัฐอเมริกา

Night Food เป็นไอศกรีมที่พัฒนาโดยทีมผู้เชี่ยวชาญ
ในด้านการนอนหลับและเชฟ มีปริมาณน้ าตาลน้อย 
ไขมันน้อย แคลอรีน้อยลงกว่าไอศกรีมปกติ มีส่วนผสม
ของ โปรตีนเคซีน ใยอาหารที่เป็นพรีไบโอติก เอนไซม์ที่
ช่วยย่อยอาหาร (digestive enzyme) มีกรดอะมิโนทริป
โตเฟน  (tryptophan)  แมกนีเซียม วิตามินบี 6 ที่ช่วย
ให้นอนหลับ ไม่ใส่สารให้ความหวานทดแทนน้ าตาล มี
ทั้งหมด 9 รสชาติ 

ขนาดบรรจุถ้วยขนาด 453 กรัม (1 pint มี 4 หน่วย
บริโภค) ให้พลังงาน 300-410 kcal

กลุ่มผู้บริโภคเป้าหมาย: ผู้สูงอายุที่นอนไม่หลับ
https://nightfood.com/
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)
นวัตกรรมคุกกี้ช่วยให้นอนหลับ (sleep-friendly ice cream) ประเทศสหรัฐอเมริกา

https://nightfood.com/
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

โปรตีนอัดแท่ง (Protein Bars) เป็นของว่างเพื่อสุขภาพที่ช่วยเพิ่มปริมาณ
โปรตีน โปรตีนอัดแท่งส่วนใหญ่มีปริมาณโปรตีน 12 ถึง 20 กรัมต่อแท่ง 
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

ข้าวต้มหมูสําเร็จรูปแช่เยือกแข็ง 
พร้อมรับประทานที่มีเนื้อสัมผัสอ่อนนุ่ม
เหมาะกับผู้สูงอายุที่สูญเสียฟัน เสริม
ด้วยวิตามินบีรวม (วิตามินบี 1 วิตามิน
บี 2 วิตามินบี 6 และ วิตามินบี 12) โฟ
เลต และใยอาหาร มีโซเดียมต่ า (310 
mg)

https://www.komchadluek.net/kom-lifestyle/368918
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

เต้าหู้ก้อนไข่ขาวในน้ําพะโล้
โปรตีนสูงเท่าไข่ขาว 3.5 ฟอง
ไม่มไีขมัน และคอเลสเตอรอล
พร้อมทาน เหมาะส าหรับ
ผู้สูงอายุ และผู้ที่ต้องการ
โปรตีนสูง

ท่ีมา: FB Food Factors
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

Kome Drink:
เครื่องดื่มซินไบโอติกจากข้าวหมากผสมน้ําผลไม้                 
มีใยอาหารสูง เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน เหมาะส าหรับผู้ที่มี
ปัญหาเรื่องระบบขับถ่าย

ท่ีมา: FB Food Factors
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

อาหารสําหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะกลืนลําบาก: เครื่องดื่มสมูทตี้ส าเร็จรูป แหล่งของโปรตีน
จากไข่ไก่และถั่วเหลือง คาร์โบไฮเดรตจากถั่วและมันฝรั่ง และไขมันจากน้ ามันพืช ให้
พลังงานประมาณ 1 kcal/ml เนื้อสัมผัสระดับพุดดิ้ง (pudding) หรือ IDDSI ระดับ 4 
บรรจุถุงรีทอร์ท สเตอริไลส์ เก็บรักษาได้ที่อุณหภูมิห้อง

ท่ีมา: FB Mahagarun
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

https://www.komchadluek.net/kom-lifestyle/380540

ผงพุดดิ้งโภชนาการ ส าหรับ
ผู้ป่วยที่มีปัญหาในการเคี้ยวหรือกลืน 
กลืนง่าย และไม่ส าลักอาหาร เป็นวุ้น
อ่อนๆ เมื่อน าไปต้มและใส่ในตู้เย็น 
เหมาะส าหรับผู้ป่วยท่ีรับประทาน
อาหารยาก เช่น ผู้ป่วยอัมพฤกษ์ 
อัมพาต หรือผู้สูงอายุที่ไม่สามารถเคี้ยว
อาหารได้สะดวก และยังสามารถใช้
แทนการให้อาหารทางสายยางได้

IDDSI 4
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)
อ า ห า ร นุ่ ม บ ด ล ะ เ อี ย ด
แช่เยือกแข็งสําหรับผู้สูงอายุ 
ใช้สารให้ความข้นความหนืด จาก
ประเทศญี่ปุ่น โดยอาหารทุกเมนู
จะน ามาบดละเอียด แต่แยกน้ า 
แยกเนื้อ ในการปรับความข้นหนืด 
แล้ วน า ม าขึ้ น รู ป อี ก ค รั้ ง ใ ห้ มี
หน้าตาเหมือนอาหารจริง แช่เยือก
แข็ง ปราศจากสารกันเสีย และ
สารปรุงแต่งกลิ่นรส อายุการเก็บ 
6 เดือน (IDDSI 4)
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4. อาหารเฉพาะกลุ่ม/เฉพาะบคุคล (Personalized Food)

ซอสปรุงรสที่ทําจากพืช
สําหรับผู้สูงอายุ (Plant 
seasoning sauce) ท าจากพืช  
7 ชนิด ไม่มีส่วนผสมที่ท าให้แพ้ 
(นมวัว ถั่วลิสง ไข่ ข้าวสาลี 
ถั่วเหลือง ถั่วเปลือกแข็ง ปลา 
และ สัตว์น้ าที่มีเปลือก มี Na 
ไม่เกิน 480 มก./1 ช้อนโต๊ะ

ท่ีมา: FB Tesy Sauce



 อาหาร หวาน มนั เคม็แต่พอด ียดึทางสายกลาง “มชัฌมิาปฏปิทา”

 โภชนาการทีส่มดุล (Healthy balanced diet)

 รบัประทานผกัและผลไมใ้หห้ลากหลายไดใ้ยอาหารเพยีงพอ 

 ดื่มน ้าใหเ้พยีงพอ

 ออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอ

 อารมณ์ดี

โดยสรปุ อาหารส าหรบัผูส้งูอาย ุ
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http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%8C%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B2 %E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjlq-LUsoXMAhWkGKYKHSM2CycQFggkMAE&url=http://www.anc.ubu.ac.th/prayersys56/show_detil3.php?m_id=19&usg=AFQjCNEgLuzIJDH1vgoLTk15ByU1DKBo0g
http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%8C%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%9B%E0%B8%8F%E0%B8%B4%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B2 %E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%AD&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjlq-LUsoXMAhWkGKYKHSM2CycQFggkMAE&url=http://www.anc.ubu.ac.th/prayersys56/show_detil3.php?m_id%3D19&usg=AFQjCNEgLuzIJDH1vgoLTk15ByU1DKBo0g


หนังสืออ้างอิง
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อาจารยตุ๊์ก
(คุณพรรณดิา แกว้ปทุมทพิย)์ 

Brand DNA

 

อาจารยแ์อน
สาสขุ’ มหดิล

สนใจสอบถามไดท่ี้
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ผศ.ดร. พรอ้มลกัษณ์ สรรพอ่คา้ 
ภาควชิาโภชนวทิยา คณะสาธารณสขุศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหดิล
e-mail: promluck@yahoo.com, promluck.san@mahidol.ac.th


