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บทคัดย(อ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค)เพื่อพัฒนานวัตกรรมและประเมินคุณลักษณะสำรับอาหารไทยใหpเปqนอาหารเพื่อสุขภาพของ

ผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติ กลุPมตัวอยPาง คือผูpสูงอายุชPวงตpนที่มีอายุระหวPาง 60-69 ป{ ซึ่งไมPมีโรคประจำตัวและชPวยเหลือ

ตนเองไดpตามปกติ แบPงเปqน ชาวไทย ชาวจีน และชาวตะวันตก จำนวน 156 คน โดยใชpแบบสอบถามความคิดเห็นตPอเมนูอาหารที่

มีคPาความเที่ยงตรงเทPากับ 0.796 และตัวอยPางอาหารที่วัดคุณคPาทางโภชนาการจากหpองทดลอง ไดpแกP พลังงาน โปรตีน 

คาร)โบไฮเดรต วิตามิน และแรPธาตุ เปqนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขpอมูล  การวิเคราะห)ขpอมูลใชp คPาความถี่ รpอยละ คPาเฉลี่ย และ

สPวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจัย พบวPา การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยเพื่อสุขภาพผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติ ไดpแกP 1) ตpมสpม

ปลากะพง-รากบัว ซึ่งจัดเปqนแกงที่มีรสกลมกลPอม ไดpโปรตีนจากเนื้อปลา 2) แสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่  จัดเปqนอาหารประเภทยำ รสไมPเผ็ด

มาก  ไดpคุณคPาทางยาจากพืชสมุนไพร และ 3) ไขPเจียวหัวปลี-โหระพา  หัวปลีนั้นใหpเสpนใยสูง รสสัมผัสคลpายเนื้อสัตว)  มีแคลอรี่ต่ำ 

ซึ่งสำรับอาหารดังกลPาวเปqนอาหารไทยแบบดั้งเดิม  สามารถตอบสนองดpานรสชาติ  เนื้อสัมผัส  และคุณคPาทางโภชนาการใหp

สารอาหารที่เหมาะสมตPอผูpสูงอายุตPอการบริโภคตPอมื้อ สPวนผลการประเมินคุณลักษณะสำรับอาหารไทยใหpเปqนอาหารเพื่อสุขภาพ
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ผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติทั้ง 5 ดpานอยูPในระดับมาก ไดpแกP 1) อาหารสมดุล 2) อาหารสะอาดและปลอดภัย 3) รสชาติและ

เนื้อสัมผัส 4) การใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย และ 5) การผสมผสานภูมิป�ญญาไทย ยกเวpนดpานอาหารสมุนไพรอยูPในระดับ

ปานกลาง นอกจากนี้ ผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติตัดสินใจบริโภคมากกวPารpอยละ 50 ขึ้นไปทุกเมนูในสำรับอาหาร ไดpแกP ตpม

สpมปลากระพง-รากบัว แสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่ และไขPเจียวหัวปล-ีโหระพา 

 

คำสำคัญ:  นวัตกรรมสำรับอาหารไทย คุณลักษณะอาหารเพื่อสุขภาพ ผูpสูงอาย ุ

 

Abstract 

This research aimed to develop innovation and evaluate the characteristics of Thai food to be 

healthy food for Thai and foreign elderly people. The sample group was early elderly people aged 60-69 

years who did not have any chronic diseases and could take care of themselves normally. They were divided 

into Thai, Chinese and Western people, totaling 156 people. A questionnaire on opinions about food menus 

with a reliability value of 0.796 and The examples of foods that have been tested for nutritional value in a 

laboratory setting include energy, protein, carbohydrates, vitamins, and minerals, Boths were used as tools for 

data collection. Data analysis used frequency, percentage, mean and standard deviation. 

The research results found that Development of innovative Thai food recipes for the health of Thai 

and foreign elderly people included 1) Tom Som Pla Kapong, which is a curry with a well-rounded taste and 

protein from fish meat; 2) Saeng Wa Kung, which is a spicy salad with medicinal value from herbs; and          

3) Omelet Hua Plee, which is high in fiber and has a texture similar to meat and is low in calories. These 

dishes are traditional Thai foods that can satisfy the taste, texture, and nutritional value of the elderly, 

providing nutrients appropriate for consumption per meal. The results of the evaluation of the characteristics 

of Thai food as healthy food for Thai and foreign elderly people in all 5 areas were at a high level:              

1) balanced food, 2) clean and safe food, 3) taste and texture, 4) using main ingredients from Thailand, and   

5) integrating Thai wisdom, except for herbal food, which was at a moderate level. In addition, Thai and 

foreign elderly people decided to consume more than 50% of every menu in the food set, including sour sea 

bass soup, shrimp salad, and banana blossom omelet. 

 

Keywords: Thai food innovation, health food characteristics for the elderly 

 

ความเป@นมาและความสำคัญของปGญหา 

จากโครงสรpางประชากรที่เปลี่ยนไปไดpแสดงใหpเห็นอยPางชัดเจนวPาโลกกำลังกpาวเขpาสูPสังคมผูpสูงอายุ สัดสPวนของบุคคลที่มี

อายุ 65 ป{ขึ้นไปคาดวPาจะเพิ่มขึ้นอยPางมาก ยกตัวอยPางเชPน ภายในป{ 2070 ประชากรผูpสูงอายุในยุโรปคาดวPาจะเพิ่มขึ้นจากรpอยละ 

19 เปqนรpอยละ 29 (Sule et al., 2019) และในเกาหลีใตpก็กำลังเขpาสูPสังคมผูpสูงอายุอยPางรวดเร็ว โดยภายในป{ พ.ศ.2568 มีเมืองที่

จัดอยูPในประเภทสังคมผูpสูงอายุแลpว รpอยละ 40 และนำไปสูPความยากจนสูงของผูpสูงอายุและอัตราการฆPาตัวตาย (Kim & Yoo, 

2022) สถานการณ)ที่เกิดขึ้นนี้เปqนความทpาทายที่สำคัญที่สังคมตpองสรpางระบบการดูแลสุขภาพเพื่อตอบสนองความตpองการกลุPม

ผูpสูงอายุดังกลPาวที่มีจำนวนเพิ่มมากขึ้น  
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ป�ญหาดpานสุขภาพอยPางหนึ่งที่ผูpสูงอายุตpองเผชิญ คือ อาหารและโภชนาการ ผูpสูงอายุมีความตpองการดpานอาหารที่

เฉพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น เนื่องจาก ผูpสูงอายุสPวนใหญPตpองการโปรตีน แคลเซียม และวิตามินในระดับที่สูงขึ้น ซึ่งผลิตภัณฑ)อาหารที่

มีอยูPในทpองตลาดมีไมPเพียงพอ (Baugreet et al., 2017)  นอกจากนี้ ผูpสูงอายุยังมีการเปลี่ยนแปลงทางประสาทสัมผัสตPางๆ เชPน 

การสูญเสียการรับรูpรสชาติ และป�ญหาในการบดเคี้ยว (Lutz et al., 2019) ดังนั้น ผูpสูงอายุจึงมักจะประสบกับภาวะทุพโภชนาการ

เนื่องจากความอยากอาหารลดลงและป�ญหาการยPอยอาหาร อาหารสำหรับผูpสูงอายุควรเสริมดpวยโปรตีนที่ยPอยงPายและธาตุอาหาร

ที่จำเปqน เชPน วิตามิน สังกะสี เหล็ก และแคลเซียม (Pillidge et al., 2024) จากการสำรวจภาวะโภชนาการ ครั้งลPาสุด ระหวPางป{ 

2551-2552 พบวPาผูpสูงอายุบริโภคโปรตีนนpอยและต่ำกวPาความตpองการของ รPางกาย และมีการบริโภคแคลเซียมเพียงรpอยละ 

19.7-26.4 ของปริมาณที่แนะนำใหpบริโภคตPอวัน นอกจากนี้ยังพบวPาผูpสูงอายุกลุPมอายุตั้งแตP 70 ป{ขึ้นไปไดpรับวิตามินเอต่ำกวPารpอย

ละ 20.0 ของปริมาณที่ควรไดpรับประจำวัน นอกจากนี้ ผูpสูงอายุยังบริโภคอาหารที่มีใยอาหารคPอนขpางต่ำ (วิชัย เอกพลากร และ 

วราภรณ) เสถียรนพเกpา, 2554, 74) ดังนั้น การพัฒนานวัตกรรมอาหารสำหรับผูpสูงอายุจึงมีความสำคัญอยPางยิ่ง 

 

นวัตกรรมอาหารสำหรับผูpสูงอายุมีบทบาทสำคัญตPอสุขภาพของผูpสูงอายุที่มีความตpองการดpานโภชนาการตPางไปจากกลุPม

อื่น เนื่องจากเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา อาหารสำหรับผูpสูงอายุมีจุดมุPงหมายเพื่อเพิ่มปริมาณสารอาหารที่ไดpรับ โดย

คำนึงถึงป�จจัยตPางๆ รPวมดpวย ไดpแกP เนื้อสัมผัส และความสามารถในการยPอยของอาหารนั้นๆ การดูดซึมสารอาหารที่ตอบสนองตPอ

ภาวะสุขภาพเฉพาะโรค เชPนโรคกระดูกพรุนควรไดpรับอาหารที่มีสPวนประกอบของแคลเซียม เปqนตpน (Pillidge et al., 2024 : 

Zhang et al., 2023)  อาหารสำหรับผูpสูงอายุยังควรคำนึงถึงในดpานความพรpอมของสารอาหารที่ชPวยสนับสนุนความเสื่อมชราภาพ

ของผูpสูงอายุที่เกิดขึ้นอยPางตPอเนื่อง (Joshi et al., 2025) นอกจากนี้ การพัฒนานวัตกรรมอาหารสำหรับผูpสูงอายุยังมีอุปสรรคใน

เรื่องการยอมรับเทคโนโลยีและสPวนผสมอาหารใหมPๆ ของผูpสูงอายุอีกดpวย (Rabadán et al., 2021) ดังนั้น นวัตกรรมอาหารจึง

ควรออกแบบเพื่อการกลืนที่งPาย และปรับปรุงวิธีการบริโภคใหpเกิดความเพลิดเพลินมากยิ่งขึ้น (Pillidge et al., 2024) ผูpสูงอายุมี

ความตpองการสารอาหารที่หลากหลาย ดังนั้น การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารสำหรับผูpสูงอายุจึงมีความจำเปqน 

แนวทางการออกแบบนวัตกรรมอาหารสำหรับผูpสูงอายุ มีดังนี้ 

1) ออกแบบเพื่อการกลืนที่งPาย และปรับปรุงวิธีการบริโภคใหpเกิดความเพลิดเพลินมากยิ่งขึ้น (Pillidge et al., 2024) 

2) การใชpนมหมักอาหารและเทคโนโลยีอาหารอื่นๆ เพื่อเพิ่มการดูดซึมสารอาหาร (Solomon & Polievoda, 2020) 

3) การใชpยีสต)ใหpเปqนเทคโนโลยีชีวภาพ เชPน Saccharomyces cerevisiae สามารถผลิตสารประกอบที่มีคุณสมบัติ

ตpานการอักเสบ ซึ่งอาจชPวยบรรเทาการอักเสบเรื้อรังที่เกี่ยวขpองกับความชราของผูpสูงอายุไดp (Sofianovich et al., 

2024) 

 

 งานวิจัยครั้งนี้จึงมีความสนใจพัฒนาสำรับอาหารไทยสำหรับผูpสูงอายุทั้งชาวไทยและชาวตPางชาติ เนื่องจากป�จจุบัน

สังคมไทยเปqนสังคมเป¢ดที่เป¢ดรับนักทPองเที่ยวตPางชาติจำนวนมาก ทั้งในรูปแบบทPองเที่ยวระยะสั้นและพำนักระยะยาว อาหาร

สำหรับผูpสูงอายุจึงเปqนโจทย)การวิจัยที่นPาสนใจ 

 

วัตถุประสงคMของการวิจัย 

 1. เพื่อพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยสำหรับผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาต ิ

2. เพื่อประเมินคุณลักษณะสำรับอาหารไทยใหpเปqนอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาต ิ

 

ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้ตpองการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาสำรับอาหารไทยใหpตอบสนองความตpองการเฉพาะกลุPมผูpสูงอายุ ทั้งดpาน

รสชาติ เนื้อสัมผัส และโภชนาการ จึงกำหนดขอบเขตการศึกษาวิจัยไวpดังนี้ 
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1. การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยเพื่อผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติ  มีแนวการพัฒนาสำรับเปqน 3 รูปแบบ 

1) สำรับอาหารไทยแบบดั้งเดิม 2) สำรับอาหารไทยที่ตอบสนองดpานรสชาติและเนื้อสัมผัส 3) สำรับอาหารไทยที่

ตอบสนองดpานรสชาติและคุณคPาทางโภชนาการ/สารอาหารที่เหมาะสมตPอผูpสูงอายุ 

2. สำรับอาหารไทยเพื่อผูpสูงอายุที่พัฒนาขึ้นนั้นมีคุณคPาทางโภชนาการตPอการบริโภคตPอมื้อสำหรับผูpมีอายุ 60-69 ป{ที่ไมPมี

โรคประจำตัว รายละเอียดดังตารางที่ 1 

 

กรอบแนวคิดการวิจัยและสมมติฐานการวิจัย 

 อาหารไทยเปqนอาหารประจำชาติที่มีคุณลักษณะที่แสดงถึงวัฒนธรรมและประเพณีไทย (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช

, 2539) มีพัฒนาการที่สรpางสรรค)โดยใชpภูมิป�ญญาคัดสรร ดัดแปลง และปรุงแตPงใหpมีความปราณีตบรรจงและรสชาติที่กลมกลPอม 

กลิ่นหอมละมุน และความสวยงามที่วิจิตร (รวีโรจน) อนันตธนาชัย, 2548 ; กอบแกpว นาจพินิจ, 2542) งานวิจัยนี้ไดpประเมิน

คุณลักษณะสำรับอาหารไทยใหpเปqนอาหารเพื่อสุขภาพผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติตามองค)ประกอบอาหารไทยในงานวิจัย

ของรวีโรจน) อนันตธนาชัย และคณะ (2553) ใน 6 ดpาน ไดpแกP 1) อาหารสมดุล 2) อาหารสมุนไพร 3) อาหารสะอาดและปลอดภัย 

4) รสชาติและเนื้อสัมผัส 5) การใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย และ 6) การผสมผสานภูมิป�ญญาไทย  

 นวัตกรรมสำรับอาหารไทย 3 เมนู ไดpแกP ตpมสpมปลากระพง-รากบัว แสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่ และไขPเจียวหัวปลี-โหระพา ไดp

พัฒนา สPวนผสม วิธีการปรุง โดยคำนึงถึงรสชาติ เนื้อสัมผัส และคุณคPาทางโภชนาการสำหรับผูpสูงอายุ (ฝ¥ายโภชนาการ 

โรงพยาบาลศิริราช, 2555) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 สมมติฐานการวิจัย คือ นวัตกรรมสำรับอาหารไทยมีคุณลักษณะสำรับอาหารไทยทั้ง 6 ดpานอยูPในระดับมาก 

 

 

 

 

นวัตกรรมสำรับอาหารไทย 

1) สPวนผสม 

2) วิธีการปรุง 

3) คุณคPาทางโภชนาการ 

คุณลักษณะสำรับอาหารไทย 

1) อาหารสมดุล 

2) อาหารสมุนไพร  

3) อาหารสะอาดและปลอดภัย  

4) รสชาติและเน้ือสัมผัส 

5) การใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย  

6) การผสมผสานภูมิป�ญญาไทย 
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ระเบียบวิธีดำเนินการวิจัย 

 ขั้นตอนการพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยเพื่อสุขภาพผูpสูงอาย ุ

 1) รวบรวมขpอมูลที่จะใชpเปqนพื้นฐานในการพัฒนานวัตกรรม ไดpแกP คุณคPาทางโภชนาการที่เหมาะสม การสรpางนวัตกรรม

อาหารไทย พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูpสูงอายุ  

 2) คัดเลือกรายการอาหารใหpเหมาะสมกับผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติ 3 เมนู ไดpแกP 1) อาหารไทยแบบดั้งเดิม     

2) อาหารไทยที่ตอบสนองความตpองการดpานรสชาติและเนื้อสัมผัส และ 3) อาหารไทยที่ตอบสนองความตpองการดpานรสชาติและ

โภชนาการ  

3) พัฒนาเมนูอาหารใหpมีคุณคPาทางโภชนาการเพิ่มขึ้น โดยแตPละเมนูจะแสดงรายละเอียด 3 หัวขpอ ไดpแกP 1) สPวนผสม   

2) วิธีการปรุง และ 3) คุณคPาทางโภชนาการ  

4) นำเมนูอาหารทั้ง 3 เมนูใหpผูpเชี่ยวชาญแสดงความคิดเห็น จำนวน 5 ทPาน โดยกำหนดคุณสมบัติผูpเชี่ยวชาญ ดังนี้       

1) ผูpเชี่ยวชาญทางดpานอาหารไทยตpนตำรับ มีประสบการณ)อยPางนpอย 15 ป{ 2) ผูpประกอบอาหาร ระดับหัวหนpาแผนกในภัตตาคาร

อาหารไทยหรือโรงแรมที่ใหpบริการแกPผูpบริโภคชาวตPางชาติ 3) นักโภชนาการที่มีความเชี่ยวชาญดpานสารอาหาร หรือ 4) ผูpเชี่ยวชาญ

ดpานอาหารสุขภาพ  

5) จัดเปqนสำรับอาหารแลpวนำไปใหpผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติที่เปqนกลุPมตัวอยPางทดลองชิม 

 

 ประชากรและกลุPมตัวอยPาง 

 ประชากร คือ ผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติ โดยเปqนผูpสูงอายุชPวงตpนที่มีอายุระหวPาง 60-69 ป{ ซึ่งไมPมีโรคประจำตัว

และชPวยเหลือตนเองไดpตามปกติ จากขpอมูลสำนักงานสถิติแหPงชาติ ในป{ พ.ศ.2566 ประชากรชาวไทยที่มีอายุมากกวPา 60 ป{ขึ้นไป 

มีจำนวน 13,259,584 คน (สำนักงานสถิติแหPงชาติ, 2567) และในป{เดียวกัน มีจำนวนนักทPองเที่ยวชาวจีนที่เดินทางเขpามาใน

ประเทศไทย 3,519,735 คน และชาวตะวันตก 1,481,878 คน (กระทรวงการทPองเที่ยวและกีฬา, 2567) คณะผูpวิจัยกำหนดขนาด

ตัวอยPางโดยใชp โปรแกรม G*power สำหรับสถิติ  One-Way ANOVA คPา effect size = 0.28 a = 0.05 และ power of       

test = 0.80 ไดpจำนวนตัวอยPาง 156 คน สุPมตัวอยPางแบบชั้นภูมิ (Stratified Sampling) แบPงเปqน 3 กลุPม ชาวไทย ชาวจีน และ

ชาวตะวันตก กลุPมละ 52 คน 

เครื่องมือที่ใชpในการวิจัย  

แบบสอบถาม แบPงเปqน 3 สPวน ไดpแกP สPวนที่ 1 ขpอมูลทั่วไปของผูpสูงอายุมีลักษณะคำถามแบบปลายเป¢ด จำนวน 5 ขpอ 

สPวนที่ 2 คุณลักษณะเมนูอาหารไทยเพื่อผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติมีลักษณะคำถามแบบประเมินคPา 5 ระดับ แบPงเปqน 6 

ดpาน ประกอบดpวย อาหารสมดุล 3 ขpอ อาหารสมุนไพร 2 ขpอ อาหารสะอาดและปลอดภัย 4 ขpอ รสชาติและเนื้อสัมผัส 2 ขpอ  การ

ใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย 2 ขpอ และการผสมผสานภูมิป�ญญาไทย 3 ขpอ รวมทั้งสิ้น 16 ขpอ และสPวนที่ 3 แนวโนpมการ

ตัดสินใจบริโภคสำรับอาหารไทย จำนวน 1 ขpอ ตรวจสอบคุณภาพความเชื่อมั่นดpวยสัมประสิทธิ์แอลฟ¥าครอนบัค ไดpคPาเทPากับ 

0.796  

 การเก็บรวบรวมขpอมูล เก็บรวบรวมขpอมูลจากตัวอยPางดpวยการสัมภาษณ)ประกอบแบบสอบถาม เพื่อเก็บรวบรวมขpอมูล

ความคิดเห็นจากผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติที่ไดpทดลองชิมสำรับอาหารไทย  

 การวิเคราะห)ขpอมูล คณะผูpวิจัยใชpคPาความถี่ รpอยละ คPาเฉลี่ย และสPวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยมีเกณฑ)การพิจารณา 

คPาเฉลี่ยตามเกณฑ)ดังนี ้
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1.00 – 1.50  = เมนูอาหารเหมาะสมนpอยที่สุด 

1.51 – 2.50  = เมนูอาหารเหมาะสมนpอย 

2.51 – 3.50  = เมนูอาหารเหมาะสมปานกลาง 

3.51 – 4.50  = เมนูอาหารเหมาะสมมาก 

4.51 – 5.00  = เมนูอาหารเหมาะสมมากที่สุด 

 

ผลการวิจัย 

 1. ผลการพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยสำหรับผู]สูงอายุชาวไทยและชาวต(างชาต ิ

กPอนการจัดเปqนสำรับอาหาร คณะผูpวิจัยพัฒนาเมนูอาหารสำหรับผูpสูงอายุ 3 รายการ คือ 1) ตpมสpมปลากะพง-รากบัว   

2) แสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่  3) ไขPเจียว โดยเมื่อไดpสูตรหรือสPวนผสมของทั้ง 3 เมนูแลpวนำมาพัฒนาโดยใชpแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับอาหาร

ผูpสูงอายุ โภชนาการของผูpสูงอายุ และความเชี่ยวชาญของคณะผูpวิจัยที่เปqนอาจารย)สอนทางดpานอาหาร มาใชpในการพัฒนาใหp

สามารถตอบสนองกับกลุPมผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติในเรื่องของรสชาติและเนื้อสัมผัสที่เหมาะสม พรpอมกับเพิ่มคุณคPาทาง

โภชนาการมากขึ้น จึงไดpออกมาเปqนสูตรดังตPอไปนี้ 

 

ต]มส]มปลากะพง-รากบัว  

ส(วนผสม 

 ปลากะพง    100   กรัม 

 รากบัว     60   กรัม 

 รากผักชีโขลกละเอียด   8   กรัม 

 พริกไทยขาวโขลกละเอียด   11  เม็ด 

 กะป¢     5  กรัม 

 หอมแดงโขลกละเอียด   20   กรัม 

 ใบผักช ี     5  กรัม 

 ขิงซอย     15  กรัม 

 น้ำเสาวรส    100  กรัม 

 น้ำเปลPา     150  กรัม 

 แปะก±วย                 5  กรัม 

ส(วนผสมน้ำปรุงรส 

 น้ำปลา     15  กรัม 

 น้ำตาลมะพรpาว    8 กรัม 



 

     

วารสารการวิจัยประยุกต มหาวิทยาลัยนอรทกรุงเทพ                                  ปที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2567) 

Applied Research Journal North Bangkok University                            Vol.3 No. 2 (July - December 2024) 

7/16 E-006257 

 น้ำมะขามเป{ยกขpน               20  กรัม 

 

 

วิธีการปรุง   

1. ทำความสะอาดปลากะพง ขอดเกล็ด ตัดหัว ครีบ หาง ควักไสp แลPครึ่งตัว  ตัดเปqนชิ้นขนาด 100 กรัม 

2. ขิงลpางปอกเปลือกแลpวซอยแชPน้ำไวp  ลpางรากบัวใหpสะอาดปอกเปลือก หั่นเปqนแวPนหนา 0.5 เซนติเมตร 

3.   หอมแดง  รากผักชี  พริกไทย  กะป¢ใสPครกโครกละเอียด   

4.   ใสPน้ำเปลPา น้ำเสาวรสลงหมpอตั้งไฟใหpเดือด ละลายเครื่องแกง ใสPรากบัว   

5.   เติมน้ำตาล  น้ำปลา  ชิมรสตามชอบ ใสPเนื้อปลา ขิงซอย พอเดือดยกลง โรยผักช ี

 

แสร]งว(ากุ]ง-ลิ้นจี่ 

เครื่องปรุง 

 กุpงนาง     100   กรัม 

 ลิ้นจี่สด     50   กรัม 

 หอมแดงซอยบางๆ               10   กรัม 

 ตะไครpซอยบางๆ    10   กรัม 

 ขิงอPอนหั่นฝอยๆ    10   กรัม 

 ขมิ้นขาวหั่นฝอยๆ               5   กรัม 

 ใบมะกรูดหั่นฝอย               4   กรัม 

 พริกแดงหั่นฝอย    4 กรัม 

 ผักชีเด็ดเปqนใบ    4   กรัม 

 เมล็ดฟ�กทอง    3  กรัม 

 ผิวมะกรูด    4  กรัม 

ส(วนผสมน้ำปรุงรส 

  น้ำปลาแทp    10   กรัม 

  น้ำมะนาว                15  กรัม 

  น้ำมะกรูด    5   กรัม 

  น้ำตาลมะพรpาว    4 กรัม 

วิธีการปรุง  

1. นึ่งกุpงพอสุกปอกเปลือก ฉีกออกเปqนชิ้นฝอยๆ ลิ้นจี่ก็เชPนกันฉีกฝอย 

2. หัวหอมแดง  ขิงอPอน  ขมิ้นอPอน ตะไครp  ใบมะกรูด  พริกขี้หนูแดง ทั้งหมดซอยฝอย                                    

3. คั้นน้ำมะกรูด  น้ำมะนาว  แลpวผสมกัน ปรุงรสดpวยน้ำตาลมะพรpาว น้ำปลา พริกขี้หนู ชิมรสตามชอบ 

4. นำเนื้อกุpง หอมแดง  ขิงอPอน  ขมิ้นอPอน ตะไครp  ใสPชาม  ราดน้ำยำที่ปรุงรสไวp คลุกใหpทั่ว  โรยใบมะกรูด

ซอย เมล็ดฟ�กทองคั่ว ผักช ี
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ไข(เจียวหัวปล-ีโหระพา  

เครื่องปรุง 

ไขPไกP                                     100           กรัม 

หัวปลี                                                               20           กรัม 

ใบโหระพา                                                         10           กรัม 

เกลือ                                     1   กรัม 

 

วิธีการปรุง 

1. ลอกกาบหัวปลีสีแดงเขpมออกจนเหลือแตPกาบสีขาวดpานใน  ซอยฝอยแชPลงในน้ำมะขามเป{ยก 

2. ลpางหัวปลีอีกครั้งกPอนนำมาใชp 

3. เด็ดใบโหระพา จากนั้นซอยใหpเปqนฝอยๆ 

4. ตอกไขPใสPชาม ตีใหpแตก ใสPหัวปลี ใบโหระพา เกลือ ผสมลงไปคนใหpเขpากัน 

5. ตั้งกระทะใสPน้ำมันเล็กนpอย  พอกระทะรpอนเทสPวนผสมของไขPลงทอดพอเหลือง ตักขึ้น 

 

 

คุณค(าทางโภชนาการจากห]องทดลอง 

จากผลการประเมินคุณคPาทางโภชนาการจากหpองทดลอง พบวPา สำรับอาหารไทยที่ตอบสนองดpานรสชาติและเนื้อสัมผัส

มีพลังงาน 426.21 กิโลแคลอรี่ โดยสำรับอาหารประกอบไปดpวย ขpาวหอมนิล 60 กรัม ขpาวหอมนิลเปqนขpาวที่เหมาะสมกับผูpสูงอายุ

เพราะเปqนขpาวมีใยอาหารถึง 1.07 กรัม  ตpมสpมปลากะพง 100 กรัม แสรpางวPากุpง-ลิ้นจี่ 100 กรัม ไขPเจียวหัวปลีโหระพา 100 กรัม 

และมะละกอสุก 100 กรัม โดยผลไมpสดสามารถปรับเปลี่ยนไดpตามฤดูกาล แตPจะตpองมีลักษณะเนื้อนุPม เคี้ยวงPาย และรสชาติไมP

หวานจนเกินไป (ฝ¥ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช, 2555) และในสPวนของปริมาณของวิตามินและแรPธาตุแสดงตามตารางที่

ปรากฏดpานลPาง (ตารางที่ 1)  

 

ตารางที่ 1 : คุณคPาทางโภชนาการจากสำรับอาหารไทยตัวอยPาง 

      รายการ สำรับอาหารไทย 

แบบดั้งเดิม 

สำรับอาหารไทย 3 เมนูที่

พัฒนาขึ้น  

คุณคPาทางโภชนาการ 

ที่ผูpสูงอายุตpองการ 

ในหนึ่งมื้ออาหาร 

พลังงาน (กิโลแคลอรี่) 481.57 426.21 617.0 

โปรตีน (กรัม / น้ำหนักตัวเปqนกิโลกรัม) 35.17 26.24 16.13 

คารMโบไฮเดรต (กรัม) 70 70 67.5 

วิตามิน    
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          เอ (มคก.อาร)อี)* 155.84 114.36 200 

           บี 1 (มก.) 0.128 0.102 0.330 

           บี 2 (มก.) 0.48 0.30 0.40 

           บี 6 (มก.) 1.59 0.28 0.66 

           บี 9 (มคก.) - - 0.050 

           บี 12 (มคก.) 0.009 0.009 0.006 

           ซี (มก.) 0.78 0.84 0.20 

 อี (มก.) 3.96 1.86 - 

แร(ธาต ุ    

            แคลเซียม (ก.) 0.168 0.192 266.66 

            แมกนิเซียม (ก.) 0.081 0.094 0.100 

            เหล็ก (ก.) 7.519 0.001 3.33 

            โซเดียม (ก.) 0.844 0.806 - 

             สังกะสี (มก.) 7.005 0.002 0.5 

 

ผลการประเมินคุณลักษณะสำหรับอาหารไทยในด]านอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับผู]สูงอายุชาวไทยและชาวต(างชาติ  

คุณลักษณะสำหรับอาหารไทยแบPงเปqน 6 ดpาน แตPละดpานมีผลการประเมินดังนี้ 

1. อาหารสมดุล ผลการวิเคราะห)สำรับอาหารจากผูpเชี่ยวชาญดpานอาหารสมดุลโดยรวมมีความคิดเห็นอยูPในระดับมาก 

คPาเฉลี่ย 3.56 (S.D.=0.501) เปqนไปตามสมมติฐานการวิจัย เมื่อจำแนกรายขpอพบวPา ใหpพลังงานเพียงพอตPอการรับประทานอาหาร

มื้อเย็นของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ และมีกากใยอาหารเพียงพอเพื่อชPวยในการขับถPายของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ มีคPาเฉลี่ยมากที่สุด 

เทPากับ 3.67 (S.D.=0.516) รองลงมา คือ มีสัดสPวน (รpอยละ) ของสารอาหาร 5 หมูPเหมาะแกPการรับประทานอาหารมื้อเย็นของ

ผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.33 (S.D.=0.816) (ตารางที่ 2) 

 

ตารางที่ 2 : จำนวนและรpอยละของผูpเชี่ยวชาญจำแนกตามระดับความคิดเห็นตPออาหารสมดุล 

อาหารสมดุล 
 

S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. มีสัดสPวน (รpอยละ) ของสารอาหาร 5 หมูP เหมาะแกPการ

รับประทานอาหารมื้อเย็นของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาต ิ
3.33 0.816 ปานกลาง 

2. ใหpพลังงานเพียงพอตPอการรับประทานอาหารมื้อเย็นของ

ผูpสูงอายุทุกเชื้อชาต ิ
3.67 0.516 มาก 

3. มีกากใยอาหารเพียงพอเพื่อชPวยในการขับถPายของผูpสูงอายุทุก

เชื้อชาต ิ
3.67 0.516 มาก 
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รวม 3.56 0.501 มาก 

 

 

2. อาหารสมุนไพร ผลการวิเคราะห)สำรับอาหารจากผูpเชี่ยวชาญดpานอาหารสมุนไพรโดยรวมมีความคิดเห็นอยูPในระดับ

ปานกลาง คPาเฉลี่ย 3.50 (S.D. 0.547) ไมPเปqนไปตามสมมติฐานการวิจัย เมื่อจำแนกรายขpอพบวPา มีปริมาณสPวนผสมของสมุนไพรที่

เหมาะสมตPอสำรับอาหาร มีคPาเฉลี่ยมากที่สุด เทPากับ 3.67 (S.D. 0.516) รองลงมา คือ วัตถุดิบสมุนไพรมีสรรพคุณทางยา เชPน 

เจริญอาหาร ขับลม ยาระบาย เปqนตpน เพียงพอสำหรับบำรุงรPางกายของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.33 (S.D. 0.816) 

(ตารางที่ 3) 

ตารางที่ 3 : จำนวนและรpอยละของผูpเชี่ยวชาญจำแนกตามระดับความคิดเห็นตPออาหารสมุนไพร 

อาหารสมุนไพร 
 

S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. มีปริมาณสPวนผสมของสมุนไพรที่เหมาะสมตPอสำรับอาหาร 3.67 0.516 มาก 

2. วัตถุดิบสมุนไพรมีสรรพคุณทางยา เชPน เจริญอาหาร ขับลม 

ยาระบาย เปqนตpน เพียงพอสำหรับบำรุงรPางกายของผูpสูงอายุทุก

เชื้อชาต ิ

3.33 0.816 ปานกลาง 

รวม 3.50 0.547 ปานกลาง 

 

3. อาหารสะอาดและปลอดภัย ผลการวิเคราะห)สำรับอาหารจากผูpเชี่ยวชาญดpานอาหารสะอาดและปลอดภัยที่โดยรวมมี

ความคิดเห็นอยูPในระดับมาก คPาเฉลี่ย 3.66 (S.D. 0.408) เปqนไปตามสมมติฐานการวิจัย  เมื่อจำแนกรายขpอพบวPา วัตถุดิบที่ใชpมา

จากธรรมชาติที่มีความสดใหมP และมีวัตถุดิบที่ใชpมีสี กลิ่น และรส ไมPถูกสังเคราะห)จนผิดเพี้ยนไปจากความเปqนจริง มีคPาเฉลี่ยมาก

ที่สุด เทPากับ 3.83 (S.D. 0.753) รองลงมา คือ มีใชpเครื่องปรุงรสสังเคราะห)ในปริมาณที่เหมาะสม มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.67 (S.D. 

0.516) และสำรับนี้แทบจะไมPมีสิ่งปนเป³´อนทางกายภาพเลย คPาเฉลี่ยเทPากับ 3.33 (S.D. 0.816)  (ตารางที่ 4) 

 

ตารางที่ 4 : จำนวนและรpอยละของผูpเชี่ยวชาญจำแนกตามระดับความคิดเห็นตPออาหารสะอาดและปลอดภัย 

อาหารสะอาดและปลอดภัย 
 

S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. วัตถุดิบที่ใชpมาจากธรรมชาติที่มีความสดใหมP 3.83 0.753 มาก 

2. วัตถุดิบที่ใชpมีสี กลิ่น และรส ไมPถูกสังเคราะห)จนผิดเพี้ยนไป

จากความเปqนจริง 
3.83 0.753 มาก 

3. ใชpเครื่องปรุงรสสังเคราะห)ในปริมาณที่เหมาะสม 3.67 0.516 มาก 

4. สำรับนี้แทบจะไมPมีสิ่งปนเป³´อนทางกายภาพเลย 3.33 0.816 ปานกลาง 

รวม 3.66 0.408 มาก 
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4. รสชาติและเนื้อสัมผัส ผลการวิเคราะห)สำรับอาหารจากผูpเชี่ยวชาญดpานรสชาติและเนื้อสัมผัสโดยรวมมีความคิดเห็น

อยูPในระดับปานกลาง คPาเฉลี่ย 4.00 (S.D. = 0.707) เปqนไปตามสมมติฐานการวิจัย เมื่อจำแนกรายขpอพบวPา เนื้อสัมผัสเหมาะสม

ตPอการบดเคี้ยวของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ มีคPาเฉลี่ยมากที่สุด เทPากับ 4.17 (S.D. 0.753) รองลงมา คือ รสชาติเปqนที่ยอมรับในกลุPม

ผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.83 (S.D. 0.751) (ตารางที่ 5) 

 

ตารางที่ 5 : จำนวนและรpอยละของผูpเชี่ยวชาญจำแนกตามระดับความคิดเห็นตPอรสชาติและเนื้อสัมผัส 

5. การใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย ผลการวิเคราะห)สำรับอาหารจากผูpเชี่ยวชาญดpานการใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศ

ไทยโดยรวมมีความคิดเห็นอยูPในระดับมาก คPาเฉลี่ย 3.58 (S.D. 0.664) เปqนไปตามสมมติฐานการวิจัย เมื่อจำแนกรายขpอพบวPา 

วัตถุดิบในสำรับสPวนใหญPไมPสามารถหาสิ่งอื่นทดแทนไดpรสชาติและเนื้อสัมผัสไดp มีคPาเฉลี่ยมากที่สุด เทPากับ 3.83 (S.D. 0.753) 

รองลงมา คือ วัตถุดิบที่ใชpหาซื้อไดpทั่วไปในตPางแดน มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.33 (S.D. 0.816) (ตารางที่ 6) 
 

ตารางที่ 6 : จำนวนและรpอยละของผูpเชี่ยวชาญจำแนกตามระดับความคิดเห็นตPอกรใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย 

การใช]วัตถุดิบหลักจากประเทศไทย 
 

S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. วัตถุดิบในสำรับสPวนใหญPไมPสามารถหาสิ่งอื่นมาทดแทนใน

รสชาติและเนื้อสัมผัสแบบเดียวกันไดp 
3.83 0.753 มาก 

2. วัตถุดิบที่ใชpหาซื้อไดpทั่วไปในตPางแดน 3.33 0.816 ปานกลาง 

รวม 3.58 0.664 มาก 

6. การผสมผสานภูมิป�ญญาไทย ผลการวิเคราะห)สำรับอาหารจากผูpเชี่ยวชาญดpานการผสมผสานภูมิป�ญญาไทยโดยรวมมี

ความคิดเห็นอยูPในระดับมาก คPาเฉลี่ย 3.66 (S.D. 0.516) เปqนไปตามสมมติฐานการวิจัย เมื่อจำแนกรายขpอพบวPา เปqนรายการ

อาหารที่แสดงหรือเปqนตัวแทนของอาหารไทยไดpเปqนอยPางดี มีคPาเฉลี่ยมากที่สุด เทPากับ 4.00 (S.D. 0.632) รองลงมา คือ สี กลิ่น 

และรสยังคงรักษาเอกลักษณ)ความเปqนไทย มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.67 (S.D. 0.516) และกรรมวิธีในการปรุงเปqนขั้นตอนที่งPาย ไมP

ซับซpอน มีคPาเฉลี่ยเทPากับ 3.33 (S.D. 0.816) (ตารางที่ 7) 

 

ตารางที่ 7 : จำนวนและรpอยละของผูpเชี่ยวชาญจำแนกตามระดับความคิดเห็นตPอการผสมผสานภูมิป�ญญาไทย 

การผสมผสานภูมิปGญญาไทยด]านอาหาร 

กับเทคโนโลยีที่เหมาะสม  

ส(วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับความคิดเห็น 

1. เปqนรายการอาหารที่แสดงหรือเปqนตัวแทนของอาหารไทยไดp

เปqนอยPางด ี
4.00 0.632 มาก 

รสชาติและเนื้อสัมผัสที่ตอบสนองกลุ(มผู]บริโภคสูงอาย ุ
 

S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. รสชาติเปqนที่ยอมรับในกลุPมผูpสูงอายุทุกเชื้อชาต ิ 3.83 0.751 มาก 

2. เนื้อสัมผัสเหมาะสมตPอการบดเคี้ยวของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาต ิ 4.17 0.753 มาก 

รวม 4.00 0.707 มาก 



 

     

วารสารการวิจัยประยุกต มหาวิทยาลัยนอรทกรุงเทพ                                  ปที่ 3 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2567) 

Applied Research Journal North Bangkok University                            Vol.3 No. 2 (July - December 2024) 

12/16 E-006257 

2. สี กลิ่น และรสยังคงรักษาเอกลักษณ)ความเปqนไทย 3.67 0.516 มาก 

3. กรรมวิธีในการปรุงเปqนขั้นตอนที่งPาย ไมPซับซpอน 3.33 0.816 ปานกลาง 

รวม 3.66 0.516 มาก 

 

 

แนวโน]มการตัดสินใจบริโภค 

1. ตpมสpมปลากะพง-รากบัว แนวโนpมที่กลุPมตัวอยPางผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ จำนวน 156 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคตpมสpมปลา

กะพง-รากบัวตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 94 คน คิดเปqนรpอยละ 60.26 และเมื่อพิจารณาผูpสูงอายุตามเชื้อชาติ พบวPา 

ผูpสูงอายุชาวไทย จำนวน 20 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคตpมสpมปลากะพงตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 16 คน คิดเปqนรpอยละ 80 

ผูpสูงอายุชาวจีนจำนวน 102 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคตpมสpมปลากะพงตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 66 คน คิดเปqนรpอยละ 

50.90 และผูpสูงอายุชาวตะวันตกจำนวน 34 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคตpมสpมปลากะพงตั้งแตP 51% ขึ้นไป มีจำนวน 22 คน คิดเปqน

รpอยละ 64.71 กลPาวไดpวPา ผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติสPวนใหญPมากกวPารpอยละ 50 มีแนวโนpมการตัดสินใจบริโภคตpมสpมปลากะพงตั้งแตP

รpอยละ 51 ขึ้นไป  

2. แสร]งว(ากุ]ง-ลิ้นจี่ แนวโนpมที่กลุPมตัวอยPางผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ จำนวน 156 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคแสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่

ตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 124 คน คิดเปqนรpอยละ 79.49 และเมื่อพิจารณาผูpสูงอายุตามเชื้อชาติ พบวPา ผูpสูงอายุชาวไทย 

จำนวน 20 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคแสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่ตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 19 คน คิดเปqนรpอยละ 95 ผูpสูงอายุชาวจีน

จำนวน 102 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคแสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่ตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 76 คน คิดเปqนรpอยละ 74.51 และผูpสูงอายุ

ชาวตะวันตกจำนวน 34 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคแสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่ตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 29 คน คิดเปqนรpอยละ 85.30 

กลPาวไดpวPา ผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติสPวนใหญPมากกวPารpอยละ 70 มีแนวโนpมการตัดสินใจบริโภคแสรpงวPากุpง-ลิ้นจี่ตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป  

         3. ไข(เจียวหัวปล-ีโหระพา 

 แนวโนpมที่กลุPมตัวอยPางผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ จำนวน 156 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคไขPเจียวหัวปลี-โหระพาตั้งแตPรpอยละ 51 

ขึ้นไป มีจำนวน 117 คน คิดเปqนรpอยละ 75.00 และเมื่อพิจารณาผูpสูงอายุตามเชื้อชาติ พบวPา ผูpสูงอายุชาวไทย จำนวน 20 คนเปqน

ผูpตัดสินใจบริโภคไขPเจียวหัวปลีตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 19 คน คิดเปqนรpอยละ 95 ผูpสูงอายุชาวจีนจำนวน 102 คนเปqนผูp

ตัดสินใจบริโภคไขPเจียวหัวปลี-โหระพาตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 71 คน คิดเปqนรpอยละ 69.61 และผูpสูงอายุชาวตะวันตก

จำนวน 34 คนเปqนผูpตัดสินใจบริโภคไขPเจียวหัวปลี-โหระพาตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป มีจำนวน 29 คน คิดเปqนรpอยละ 85.30 กลPาว

ไดpวPา ผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติสPวนใหญPมากกวPารpอยละ 60 มีแนวโนpมการตัดสินใจบริโภคไขPเจียวหัวปล-ีโหระพาตั้งแตPรpอยละ 51 ขึ้นไป  

 

การอภิปรายผล 

งานวิจัยครั้งนี้มีขpอคpนพบที่นำไปสูPการอภิปรายผลและขpอวิจารณ)ใน 2 ประเด็นที่สอดคลpองกับวัตถุประสงค)การวิจัย 

ดังนี้ 1) การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยสำหรับผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาติ และ 2) คุณลักษณะสำรับอาหารไทย

ใหpเปqนอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับผูpสูงอายุชาวไทยและชาวตPางชาต ิมีรายละเอียดดังนี้ 

1. การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยสำหรับผู]สูงอายุชาวไทยและชาวต(างชาติ 

1.1 การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยให]เป@นอาหารสำหรับผู]สูงอายุทุกเชื้อชาติ 
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ตpมสpมปลากะพง-รากบัว เปqนแกงที่รสไมPจัดนัก มีรสเปรี้ยวแตPมิไดpเปรี้ยวแหลมอยPางตpมยำ กลับมีรสเปรี้ยวคPอนขpาง

อPอนละมุนจากมะขามเป{ยกที่มีความหวานอยูPในตัวไมPเหมือนกับน้ำมะนาว อีกทั้งยังมีขิงซึ่งเปqนสมุนไพรที่ชPวยในเรื่องการ

ขับถPาย ขับลม ใหpความรpอนตPอรPางกายไดpดี  มีหอม  และขิงยังเปqนสมุนไพรที่ชาวจีนนิยมบริโภค  อีกทั้งปลากะพงยังเปqนปลา

ที่มีเนื้อคPอนขpางมาก รับประทานงPายใหpโปรตีน  มีไขมันในระดับปานกลางไมPมากจนเกินไป คณะผูpวิจัยจึงเลือกตpมสpมปลา

กะพง-รากบัวเปqนเมนูที่อยูPในสำรับที่คณะผูpวิจัยพัฒนาขึ้น โดยเปลี่ยนความเปรี้ยวจากมะขามเป{ยกเปqนน้ำเสาวรสที่มีรสชาติ

ความเปรี้ยวหวานใกลpเคียงกัน แตPมีคุณคPาทางสารอาหารมากกวPา 

แสรpงวPากุpงเปqนอาหารโบราณปรากฏในกาพย)เหPชมเครื่องคาวหวาน  บทพระราชนิพนธ)ในรัชกาลที่ 2 โดยแสรpงวPากุpง

นั้นจัดอยูPในอาหารประเภทยำ ซึ่งทำใหpสำรับมีเมนูหลากหลายจากเมนูแรกที่เปqนตpมสpมซึ่งเปqนอาหารประเภทน้ำ การปรุงน้ำ

ยำในแสรpงวPากุpงมีเอกลักษณ)ดั้งเดิมจากกลิ่นหอมของน้ำมะกรูดและน้ำมะนาว ไมPตpองเผ็ดมาก และยังไดpคุณคPาจากเครื่องยำที่

เปqนสมุนไพร  ไมPวPาจะเปqนตะไครp  ขมิ้นอPอน  หัวหอมไทย และใบมะกรูดหั่นฝอย  

ไขPเจียวเปqนอาหารที่กระทรวงสาธารณะสุขแนะนำใหpผูpสูงอายุรับประทานไขPวันละ 1 ฟอง  หรืออยPางนpอยสัปดาห)ละ 

3 ฟอง คณะผูpวิจัยพัฒนาโดยเสริมดpวยหัวปลีที่มีคุณคPาโดยใหpเสpนใยสูง รสสัมผัสคลpายเนื้อสัตว) มีแคลอรีต่ำมาก และกำลังเปqน

ที่นิยมบริโภคในทวีปยุโรป 

สอดคลpองกับงานวิจัยของ Volpe et al. (2021) ความสมดุลทางโภชนาการและขั้นตอนการเตรียมที่งPายเพื่อสPงเสริม

ลักษณะนิสัยการกินเพื่อสุขภาพของผูpสูงอายุ เชPน ลาซานญPาเมดิเตอร)เรเนียนที่เตรียมงPายและสอดคลpองกับเมนูอาหารเดิมของกลุPม

ผูpสูงอาย ุ 

1.2 การเลือกเมนูอาหารเข]าสำรับเพื่อสะท]อนความเป@นเอกลักษณMของอาหารไทย  

ทั้งตpมสpมที่เปqนอาหารโบราณที่แสดงถึงความเปqนไทยแทp แสรpงวPากุpงเปqนอาหารที่ปรากฏในกาพย)เหPชมเครื่องคาว

หวานในบทพระราชนิพนธ) รัชกาลที่ 2 และไขPเจียวหัวปลีที่มีวัตถุดิบอันโดดเดPนเฉพาะภูมิภาคของไทย การเลือกรายการ

อาหารทั้ง 3 อยPางนี้ ไดpสอดคลpองกับการใหpความหมายและลักษณะของอาหารไทยที่เปqนอาหารแสดงใหpเห็นถึงวัฒนธรรม 

และขนมธรรมเนียมประเพณีของไทย (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2539) อาหารไทยเปqนอาหารที่มีลักษณะเฉพาะตัว 

และสPวนประกอบของอาหารที่แตกตPางจากอาหารชาติอื่นๆ เพราะอาหารไทยไมPไดpสืบทอดมาจากตpนตำหรับอาหารโดยตรง 

แตPเปqนการสืบทอดตPอกันมาจากบรรพบุรุษแลpวไดpมีการสรpางสรรค)และพัฒนามาเรื่อยๆ จนกลายเปqนเอกลักษณ)เฉพาะตัว การ

ปรุงอาหารไทยมีเพื่อเลี้ยงชีพตามวิถีชีวิตแบบไทย โดยใชpภูมิป�ญญาในการเรียนรูp เลือกสรร ดัดแปลง และปรุงแตPง โดยใชp

วัตถุดิบและวิถีการปรุงอาหารตามแบบวัฒนธรรมไทย  โดยเฉพาะการคัดสรรวัตถุดิบที่อยูPตามทpองถิ่นตPางๆนำมาใชpประกอบ

อาหาร ซึ ่งลpวนเปqนสมุนไพรทpองถิ ่นที ่ม ีประโยชน)ตPอรPางกาย และมีการบริโภคอาหารที ่ม ีเอกลักษณ)เฉพาะตัวเชPนกัน 

(กรรณิการ) พรมเสาร) และ นันทา เบญจศิลารักษ), 2542 ; รวีโรจน) อนันตธนาชัย, 2548) อาหารไทยมีความประณีตบรรจง

และพิถีพิถัน ผPานรสชาติที่กลมกลPอม กลิ่นที่หอมละมุน และความสวยงามที่วิจิตรบรรจงชวนใหpนPารักประทาน ใหpสมกับการ

เปqนเอกลักษณ)ของชาติไทย (กอบแกpว นาจพินิจ, 2542) ดังนั้น สำรับอาหารที่พัฒนาขึ้นควรเปqนเมนูที่มุPงเนpนเอกลักษณ)ความ

เปqนไทย  

1.3 การพัฒนานวัตกรรมสำรับอาหารไทยให]เพิ่มคุณค(าทางโภชนาการสำหรับผู]สูงอายุชาวไทยและชาวต(างชาติ 

 สำรับอาหารไทยเพื่อสุขภาพสำหรับผูpสูงอายุ ไดpใชpกระบวนการวิเคราะห)ปรับปรุงสูตรตำรับอาหารในเพิ่มคุณคPาดpาน

โภชนาการ ซึ่งเปqนสารอาหารที่มีนัยสำคัญเชิงปริมาณที่กลุPมผูpสูงอายุชPวง 60-69 ป{ ตpองการตPอรPางกาย โดยกลุPมสารอาหารที่

ผูpวิจัยพัฒนาสำรับอาหารขึ้นมาตPอหนPวยบริโภคอาหารมื้อเย็น ตpองมีคPาพลังงานไมPเกิน 550 กิโลแคลลอรี่ ปริมาณโปรตีนรpอย

ละ 9-18 ปริมาณคPาโซเดียมและน้ำตาลอยูPตามเกณฑ)ที่ควบคุม แนวคิดนวัตกรรมสำรับอาหารไทยเพื่อสุขภาพผูpสูงอายุสPงผล

ดpานประโยชน)มีสPวนชPวยใหpสุขภาพผูpสูงอายุแข็งแรง กระตุpนความอยากบริโภคใหpหลากหลายมายิ่งขึ้นและเพิ่มตลาดผลิตภัณฑ)

อาหารไทยสุขภาพในทุกภูมิภาคและตPางประเทศ ซึ่งสอดคลpองกับ Smith (2006) Bessant & Tidd (2007) และ Schilling 
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(2008) ที่กลPาววPานวัตกรรมประกอบดpวย 3 อยPาง ไดpแกP ความใหมP ความมีประโยชน)เชิงเศรษฐกิจ และการใชpความรูpและความคิด

สรpางสรรค) 

 

2. คุณลักษณะสำรับอาหารไทยให]เป@นอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับผู]สูงอายุชาวไทยและชาวต(างชาติ แนวคิดสำรับ

อาหารไทยเพื่อสุขภาพสำหรับผูpสูงอายุที่คณะผูpวิจัยพัฒนาขึ้น มีคุณลักษณะดังนี้ 

1) อาหารสมดุล สำรับอาหารตpองใหpคPาพลังงานที่ผู pสูงอายุควรไดpรับตPอมื้อเย็นอยูPระหวPาง 400-600 กิโลแคลอรี่ 

(The elderly’s recommended daily intake) ส ัดส Pวนของสารอาหารครบ 5 หมู P และอาหารสมดุลเช ิงค ุณคPาทาง

โภชนาการที่เพียงพอตPอการรับประทานมื้อเย็น  

2) อาหารสมุนไพร สำรับอาหารตpองมีปริมาณสPวนผสมสมุนไพรที่เหมาะสม โดยสมุนไพรที่อยูPในสำรับอาหารเชPน ขิง 

ขมิ้นอPอน ตะไครp ใบมะกรูด ใบโหระพา พริกขี้หนู เปqนตpน ซึ่งมีสรรพคุณทางยากลPาวคือ เจริญอาหาร ขับลม ยาระบาย เปqน

ตpน ซึ่งเปqนคุณสมบัติที่ดีตPอระบบการยPอยอาหารของผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติ 

3) อาหารสะอาดและปลอดภัย สำรับอาหารตpองมีการใชpเครื่องปรุงรส ที่ไดpจากกระบวนการผลิตจากธรรมชาติไมPใชP

สารสังเคราะห)ในขั้นตอนการปรุงจนสPงผลตPอสี กลิ่น และรสชาติที่ผิดเพี้ยนไปจากคุณลักษณะความเปqนจริง  

4) รสชาติและเนื้อสัมผัส สำรับอาหารตpองมีรสชาติเปqนที่ยอมรับในกลุPมผูpสูงอายุทุกเชื้อชาติและกระตุpนความอยาก

รับประทานอาหาร เนื้อสัมผัสของอาหารเหมาะสมตPอความสามารถดpานการบดเคี้ยวและขนาดของวัตถุดิบที่จัดเสิร)ฟสำรับ

อาหารควรมีขนาดพอดีคำ 

5) การใชpวัตถุดิบหลักจากประเทศไทย สำรับอาหารตpองมีการชูคุณคPาคุณสมบัติเฉพาะของวัตถุดิบพืช ผัก สมุนไพร 

เครื่องเทศไทย ซึ่งมีแหลPงเพาะปลูกเฉพาะประเทศไทย และไมPสามารถหาสิ่งอื่นทดแทนไดpทั้งรสชาติ เนื้อสัมผัส และกลิ่น 

6) การผสมผสานภูมิป�ญญาไทยดpานอาหารและเทคโนโลยี ตำรับอาหารที่จะนำมาพัฒนาเปqนสำรับอาหารไทย

สำหรับผูpสูงอายุนั้น จำเปqนตpองสามารถเปqนตัวแทนหรือแสดงความเปqนเอกลักษณ)ของอาหารไทยไดpเปqนอยPางดี และคงรักษา

ความเปqนเอกลักษณ)อาหารไทยดpานรสชาติ กระบวนการวิธีการปรุง ภูมิป�ญญาไทย 

ทั ้ง 6 ประการดังกลPาว สอดคลpองกับงานวิจัยของ Dong June Park (2016) ที่กลPาวถึงการพัฒนาอาหารที่มีเนื้อ

สัมผัสอ(อนนุ(ม ซึ่งเหมาะกับความสามารถในการเคี้ยวของผูpสูงอายุซึ่งแตPละระดับ แบPงเปqนอาหารที่เคี้ยวงPาย อาหารที่ใชpเหงือกบด

อาหารกลืนไดp อาหารที่ใชpลิ้นบดอาหารไดp ซึ่งเปqนอาหารที่ออกแบบมาสำหรับผูpที่มีโรคประจำตัว เชPน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

คอเลสเตอรอลสูง อาหารที่สามารถกลืนไดpเลยโดยไมPตpองเคี้ยว ซึ่งเหมาะกับผูpที่มีป�ญหาในเรื่องของการควบคุมการกลืน  และ

อาหารที่มีโภชนาการครบถ]วน โดยอาหารกลุPมนี้จะใหpคุณคPาทางอาหารครบถpวนใน 1 หนPวยบริโภค เหมาะสำหรับผูpสูงอายุที่เบื่อ

อาหาร เพื่อชPวยใหpผูpสูงอายุที่มีป�ญหาในการเคี้ยว การกลืน และการยPอยอาหาร รับประทาน 

 

 

ข]อเสนอแนะ 

ข]อเสนอแนะในการพัฒนาสำรับอาหารไทยสำหรับผู]สูงอายุชาวไทยและชาวต(างชาติ 

 1) ผูpดูแลผูpสูงอายุมีทางเลือกในการจัดเตรียมอาหารใหpกับผูpสูงอายุ โดยสำรับอาหารที่เตรียมใหpผูpสูงอายุนั้นสามารถ

ควบคุมปริมาณสัดสPวนของสารอาหาร และคุณคPาทางโภชนาการที่ผูpสูงอายุในชPวงอายุ 60-69 ป{ตpองการไดpอยPางเหมาะสม 
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2) ธุรกิจบริการดpานดูแลสุขภาพผูpสูงอายุ ถPายทอดองค)ความรูpแนวคิดกระบวนการพัฒนาสำรับอาหารสุขภาพเพื่อใชpใน

การปรับสูตรและจัดสำรับอาหารในแตPละมื้อเพื่อใหpบริการดpานการดูแลผูpสูงอายุ ดpวยการคำนึงถึงอาหารสมดุลเชิงคุณคPาทาง

โภชนาการที่เหมาะสมกับผูpสูงอายุแตPละชPวงวัย และการควบคุมปริมาณแคลลอรี่ที่ตpองไดpรับตPอวัน 

3) กลุPมธุรกิจอุตสาหกรรมอาหารพรpอมรับประทานนำสูตรสำรับอาหารสุขภาพสำหรับผูpสูงอายุเพื่อชาวไทยและ

ชาวตPางชาติตPอยอดเทคโนโลยีสูPการผลิตในระดับอุตสาหกรรมอาหารสุขภาพ ready-to-eat meal เพื่อเพิ่มชPองทางการตลาด

อาหารพรpอมรับประทานสูPลูกคpากลุPมผูpสูงอายุทั้งชาวไทยและชาวตPางชาติที่ดูแลตนเอง สPงเสริมใหpการเขpาถึงอาหารสุขภาพที่มี

โภชนาการและคุณคPาทางอาหารสำหรับชPวงวัยงPายยิ่งขึ้น และสามารถมีชPองทางการจัดจำหนPายไปไดpทุกภูมิภาคทั้งในประเทศ และ

ตPางประเทศ 

4) นักวิชาการ ตPอยอดงานวิจัยพัฒนาสำรับอาหารไทยสำหรับผูpสูงอายุนำไปสูPนวัตกรรมสำรับอาหารไทยสำหรับผูpสูงอายุ

ที่มีความเหมาะสมเฉพาะของแตPละชนชาติ เพื่อใหpสอดคลpองกับพฤติกรรมการบริโภค กิจกรรมระหวPางวันของผูpสูงอายุ ตำรับ

อาหารไทยที่เหมาะสมกับความพึงพอใจในการเลือกรับประทาน คุณคPาทางโภชนาการที่ควรไดpรับ และความสามารถในการบด

เคี้ยว รับรสชาติ ระบบการยPอย ตPอไป   

5) อาจารย)สอนการประกอบอาหาร  กระบวนการพัฒนาสูตรอาหารจากดั้งเดิมสูPตำรับใหมPนั้น ตpองมีการเขียนสูตร

อาหารมาตรฐานเพื่อใชpเปqนพื้นฐานในการปรับปรุงพัฒนาสูตรไปในมิติตPางๆที่พึงประสงค) คำนึงถึงความเปqนเอกลักษณ)อาหารที่

เลือกมาพัฒนา โดยการเพิ่มเติมวัตถุดิบเพื่อเพิ่มคุณคPาสารอาหารและโภชนาการนั้นตpองไมPสPงผลกระทบตPอความบิดเบือนรสชาติ

และเอกลักษณ)ของอาหารไทยประเภทนั้นๆ เปqนสำคัญ ตลอดจนขั้นตอนกระบวนการคัดเลือกตำรับที่จะนำมาประกอบเขpากันเปqน

สำรับ ควรมีการทำสำรับตpนแบบที่หลากหลายเพื่อใหpเปqนทางเลือกตามความเหมาะสม 

 

ข]อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งถัดไป 

 1) ควรมีการศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและป�จจัยที่เกี่ยวขpองกับกลุPมผูpสูงอายุในแตPละเชื้อชาติที่มี

ความสนใจในการบริโภคอาหารไทย  เพื่อใหpไดpสำรับอาหารที่สามารถตอบสนองความตpองการของผูpสูงอายุในเชื้อชาตินั้นๆ ไดpอยPาง

สมบูรณ)  

2) ควรมีการศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและป�จจัยที่เกี่ยวขpองกับกลุPมผูpสูงอายุในแตPละชPวงวัย  

เพื่อใหpไดpขpอคpนพบที่ชัดเจนเพราะหากแบPงผูpสูงอายุออกเปqนชPวงพบวPา แบPงไดp 3 ชPวงคือผูpสูงอายุชPวงตpน  ผูpสูงอายุชPวงกลาง  และ

ผูpสูงอายุชPวงปลาย  ซึ่งแตPละชPวงก็มีการเปลี่ยนแปลงของรPางกายที่แตกตPางกัน  สำรับอาหารที่ควรจะไดpรับกค็วรแตกตPางกันดpวย 
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