
  สวิสัดีคีณ่ผู้้�อ่�านนติยสาร์ @Rama ทก่ท�านคะ ป็ร์ะเทศไทย
ขอ่งเร์าเข�าส้�สิงัคมผู้้ส้ิง้อายโุดืยสิมบร้ณ์ (Aged Society) แล�วินะคะ 
ซึ่ึ�งจิะหมายถึงสังคมที�มีป็ร์ะชากร์อ่าย่ 60 ป็ีขึ�นไป็เท�ากับหร์ือ่
มากกวิ�าร์�อ่ยละ 20 ขอ่งป็ร์ะชากร์ทั�งหมดี หรื์อ่มีป็ร์ะชากร์อ่าย ่
65 ป็ีขึ�นไป็เท�ากับหร์ือ่มากกวิ�าร์�อ่ยละ 14 ขอ่งป็ร์ะชากร์ทั�งหมดี

  วิัยส้งอ่าย่เป็็นวิัยที�มีการ์เป็ลี�ยนแป็ลงหลายดี�าน ทั�งดี�าน
ร์�างกาย จิิตใจิ และสังคม ร์วิมทั�งมีสมร์ร์ถนะที�เสื�อ่มถอ่ยลง สำาหร์ับ

การ์เป็ลี�ยนแป็ลงทางดี�านร์�างกายขอ่งผู้้�ส้งอ่าย่ที�พบไดี�มากและอ่าจินำาไป็
ส้�ภาวิะขาดืสิารอาหารคือ่ เนื�อ่เยื�อ่ช�อ่งป็ากและฟ์ันเสื�อ่มลง ฟ์ันสึกไดี�ง�าย บดีเคี�ยวิอ่าหาร์ไม�ไดี� และมีป็ัญหาในการ์เคี�ยวิยากขึ�น 
ไม�อ่ยากร์ับป็ร์ะทานอ่าหาร์ที�มีลักษีณะเหนียวิและแข็ง เช�น เนื�อ่สัตวิ์ ผู้ัก และผู้ลไม� เป็็นต�น ร์วิมถึงการ์ขาดีวิิตามิน 
ทำาให�การ์ร์ับกลิ�นร์สอ่าหาร์ผู้ิดีป็กติ ซึึ่�งป็ัจิจิัยเหล�านี�เป็็นสาเหต่ที�ทำาให�ผู้้�ส้งอ่าย่ไม�อ่ยากร์ับป็ร์ะทานและ
ไม�อ่ยากเคี�ยวิอ่าหาร์ ทำาให�ร์ับป็ร์ะทานอ่าหาร์ไดี�น�อ่ยลง จิึงไดี�ร์ับสาร์อ่าหาร์ไม�เพียงพอ่ 
ร์�วิมกับป็ร์ะสิทธิภิัาพการ์ทำางานขอ่งร์ะบบการ์ย�อ่ยและการ์ดีด้ีซึึ่มสาร์อ่าหาร์ลดีลง จิงึ
ทำาให�ผู้้�ส้งอ่าย่มีภัาวิะขาดีสาร์อ่าหาร์ไดี� 

 กล่�มส�งเสริ์มโภัชนาการ์ผู้้�สง้อ่าย ่สำานักโภัชนาการ์ กร์มอ่นามัย มเีทคนิคและ
หลักการ์จิัดีอ่าหาร์สำาหร์ับผู้้�ส้งอ่าย่ที�มีป็ัญหาการ์เคี�ยวิ ดีังนี�ค�ะ
 o หั�นิหรอืสิบัอาหารที�แขง็แลิะเหนิยีวิ เป็็นชิ�นล้กเต๋าเล็ก ๆ แล�ให �เป็็นชิ�น
บาง ๆ  โดียเฉพาะอ่ย�างยิ�งอ่าหาร์จิำาพวิกเนื�อ่สตัวิ ์โดียเลือ่กเน�นเนื�อ่สัตวิท์ี�ย�อ่ยง�ายและ
โป็ร์ตีนค่ณภัาพดีี เช�น ป็ลา ไข� เนื�อ่สัตวิ์ไม�ติดีมัน เต�าห้� ในการ์ป็ร์่งป็ร์ะกอ่บอ่าหาร์
 o นิำวิตัถึดุืบิมาผู่้านิวิธิิ์กีารต้ม ตุ�นิ ลิวิก นิ้�ง ก่อนินิำไป็ป็รุงอาหาร โดียเฉพาะ
ผู้ักและถั�วิเมล็ดีแห�งเพื�อ่ให�มีควิามอ่�อ่นน่�มและสะดีวิกในการ์เคี�ยวิมากยิ�งขึ�น
 o เน้ินิใช้ัเครื�องเทศหรอืสิมนุิไพรต่าง ๆ มาป็ร์่งเป็็นเมน้ ใช�ขิง ข�า กร์ะชาย ใน
การ์ป็ร์่งอ่าหาร์ เช�น ไก�ผู้ัดีขิง ผู้ัดีฉ�า ซึ่ึ�งเคร์ื�อ่งเทศเหล�านี�จิะกร์ะต่�นควิามอ่ยากอ่าหาร์ไดี�ดีี

 o เน้ินิจ้ดัือาหารที�มสีิสีินัิน่ิารบัป็ระทานิ ไม�จิำาเจิ และเป็็นอ่าหาร์อ่�อ่น ชิ�นเล็ก เคี�ยวิง�าย18



 นิตยสาร์ @Rama ฉบับนี� หลีขอ่นำาเสนอ่เมน้อ่าหาร์สำาหร์ับ
ผู้้�สง้อ่ายท่ี�มปี็ญัหาการ์เคี�ยวิมาให�คณ่ผู้้�อ่�านลอ่งทำากนัไดี�ค�ะ นั�นก็คือ่เมน ้
“เต้าห้ย้ดัืไส้ิกุง้สิบันิ้�งมะนิาวิ” สำาหรั์บเมน้นี�หลีเลือ่กใช�เต�าห้�ขาวิอ่�อ่น
เป็็นวัิตถ่ดิีบหลัก ซึึ่�งเต�าห้�ขาวิอ่�อ่นมีเนื�อ่สัมผู้ัสที�น่�ม ย�อ่ยและเคี�ยวิง�าย 
เป็็นโป็ร์ตีนค่ณภัาพดีี ยัดีไส�ก่�งสับผู้สมผู้ักชนิดีต�าง ๆ  ที�สับละเอ่ียดี ร์าดี
ดี�วิยนำ�าจิิ�มพร์กิมะนาวิ ร์สชาตกิลมกล�อ่ม  ซึึ่�งนำ�าจิิ�มพร์กิมะนาวิสต้ร์นี�เน�น
ร์สเป็ร์ี�ยวิ เผู้็ดีเล็กน�อ่ย กร์ะต่�นควิามอ่ยากอ่าหาร์ให�กับผู้้�ส้งอ่าย่ไดี�ดีีค�ะ 
แต�ถ�าผู้้�ส้งอ่าย่ที�ไม�ชอ่บรั์บป็ร์ะทานอ่าหาร์ร์สเผู้็ดี ก็ไม�ต�อ่งผู้สมพร์ิกใน
นำ�าจิิ�มไดี�ค�ะ สามาร์ถดีัดีแป็ลงและชิมร์สไดี�ตามชอ่บ มาดี้ส�วินผู้สมและ
วิิธิีทำากันเลยค�ะ 

เต�าห้�ขาวิอ่�อ่น         280    กร์ัม                             
กร์ะเทียม สับละเอ่ียดี     1    ช�อ่นโต๊ะ
พร์ิกขี�หน้สวิน สับละเอ่ียดี  1/4   ช�อ่นโต๊ะ
พร์ิกจิินดีาแดีง สับละอ่ียดี    1/4    ช�อ่นโต๊ะ                                           
ร์ากผู้ักชี สับละเอ่ียดี          1/2    ช�อ่นโต๊ะ
นำ�ามะนาวิ                       2    ช�อ่นโต๊ะ
นำ�าป็ลา                       1    ช�อ่นโต๊ะ
นำ�าตาลป็ี�บ                      1    ช�อ่นชา
ขึ�นฉ�าย หั�นท�อ่น             1    ต�น
มะนาวิ ฝานบาง 2-3    ชิ�น

เนื�อ่ก่�ง สับละเอ่ียดี         100     กร์ัม
แคร์์ร์อ่ต สับละเอ่ียดี    1/2      ช�อ่นโต๊ะ
เห็ดีหอ่มสดี สับละเอ่ียดี   1/2    ช�อ่นโต๊ะ
ต�นหอ่ม ซึ่อ่ยเล็ก 1/2     ช�อ่นโต๊ะ
แป็้งข�าวิโพดี  1      ช�อ่นชา
เกลือ่ป็่น เล็กน�อ่ย

 1. เตร์ียมชามผู้สม ใส�เนื�อ่ก่�ง แคร์์ร์อ่ต เห็ดีหอ่มสดี 
ต�นหอ่ม แป้็งข�าวิโพดี และเกลอื่ป่็น คล่กเคล�าให� เข�ากนั พกัไวิ
 2. หั�นเต�าห้�ขาวิเป็็นชิ�นสี�เหลี�ยมขนาดีพอ่คำา ใช�ช�อ่น
ควิ�านเนื�อ่เต�าห้�ตร์งกลางอ่อ่กเล็กน�อ่ย 
 3. ตักเนื�อ่ก่�งที�ผู้สมไวิ�ลงบนเต�าห้� จิากนั�นนำาไป็นึ�งในนำ�า
เดีือ่ดี ไฟ์ป็านกลาง ป็ร์ะมาณ 5 นาที 
 4. เตร์ียมชามผู้สม ใส�นำ�ามะนาวิ นำ�าป็ลา และนำ�าตาล
ป็ี�บ คนผู้สมจินนำ�าตาลป็ี�บละลายหมดี จิากนั�นใส�กร์ะเทียม 
พร์ิกขี�หน้สวิน และพร์ิกจิินดีาแดีง คนผู้สมให�เข�ากัน
 5. เมื�อ่คร์บเวิลานึ�งเต�าห้� ร์าดีนำ�าจิิ�มพร์กิมะนาวิที�เตร์ยีม
ไวิ�ลงบนเต�าห้� นึ�งต�อ่อ่ีกป็ร์ะมาณ 5 นาที 
 6. โร์ยหน�าดี�วิยขึ�นฉ�ายหั�นท�อ่น และตกแต�งดี�วิยมะนาวิ
ฝานบาง พร์�อ่มเสิร์์ฟ์

  เป็็นอ่ย�างไร์บ�างคะสำาหรั์บเมน้เต�าห้�ยัดีไส�ก่�งสับนึ�ง
มะนาวิ ทำาไม�ยาก อ่ร์�อ่ยแซึ่�บ เคี�ยวิง�าย ถ้กใจิวิัยส้งอ่าย่แน�นอ่น

ค�ะ หลีหวิังวิ�าค่ณผู้้�อ่�านท่กท�านที�เป็็นผู้้�ส้งอ่าย่ หร์ือ่ผู้้�ดี้แล และค่ณผู้้�อ่�าน
ท่กช�วิงวิัยจิะลอ่งทำาร์ับป็ร์ะทานกันนะคะ :)
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