
		  สวัสัดีคีุุณผู้้�อ่า่นนิติยสาร @Rama ทุุกท่่านคะ ประเทศไทย
ของเราเข้้าสู่่�สังัคมผู้้�สููงอายุโุดยสมบููรณ์์ (Aged Society) แล้้วนะคะ 
ซึ่่�งจะหมายถึึงสัังคมที่่�มีีประชากรอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปเท่่ากัับหรืือ
มากกว่่าร้้อยละ 20 ของประชากรทั้้�งหมด หรืือมีีประชากรอายุุ 
65 ปีีขึ้้�นไปเท่่ากัับหรืือมากกว่่าร้้อยละ 14 ของประชากรทั้้�งหมด

		วั  ัยสููงอายุุเป็็นวััยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงหลายด้้าน ทั้้�งด้้าน
ร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม รวมทั้้�งมีีสมรรถนะที่่�เสื่่�อมถอยลง สำำ�หรัับ

การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกายของผู้้�สููงอายุุที่่�พบได้้มากและอาจนำำ�ไป
สู่่�ภาวะขาดสารอาหารคืือ เนื้้�อเยื่่�อช่่องปากและฟัันเสื่่�อมลง ฟัันสึึกได้้ง่่าย บดเคี้้�ยวอาหารไม่่ได้้ และมีีปััญหาในการเคี้้�ยวยากขึ้้�น 
ไม่่อยากรัับประทานอาหารที่่�มีีลัักษณะเหนีียวและแข็็ง เช่่น เนื้้�อสััตว์์ ผััก และผลไม้้ เป็็นต้้น รวมถึึงการขาดวิิตามิิน 
ทำำ�ให้้การรัับกลิ่่�นรสอาหารผิิดปกติิ ซ่ึ่�งปััจจััยเหล่่านี้้�เป็็นสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุไม่่อยากรัับประทานและ
ไม่่อยากเคี้้�ยวอาหาร ทำำ�ให้้รัับประทานอาหารได้้น้้อยลง จึึงได้้รัับสารอาหารไม่่เพีียงพอ 
ร่่วมกัับประสิิทธิภิาพการทำำ�งานของระบบการย่่อยและการดููดซึมสารอาหารลดลง จึงึ
ทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุมีีภาวะขาดสารอาหารได้้ 

	 กลุ่่�มส่่งเสริิมโภชนาการผู้้�สููงอายุุ สำำ�นักโภชนาการ กรมอนามััย มีเีทคนิิคและ
หลัักการจััดอาหารสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุที่่�มีีปััญหาการเคี้้�ยว ดัังนี้้�ค่่ะ
	 o หั่่�นหรือืสับัอาหารที่่�แข็ง็และเหนียีว เป็็นชิ้้�นลููกเต๋๋าเล็็ก ๆ แล่่ให �เป็็นชิ้้�น
บาง ๆ  โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งอาหารจำำ�พวกเนื้้�อสัตัว์ ์โดยเลืือกเน้้นเนื้้�อสัตว์ท์ี่่�ย่่อยง่่ายและ
โปรตีีนคุุณภาพดีี เช่่น ปลา ไข่่ เนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมััน เต้้าหู้้� ในการปรุุงประกอบอาหาร
	 o นำวัตัถุดุิบิมาผ่่านวิธิีกีารต้้ม ตุ๋๋�น ลวก นึ่่�ง ก่่อนนำไปปรุงอาหาร โดยเฉพาะ
ผัักและถั่่�วเมล็็ดแห้้งเพื่่�อให้้มีีความอ่่อนนุ่่�มและสะดวกในการเคี้้�ยวมากยิ่่�งขึ้้�น
	 o เน้้นใช้้เครื่่�องเทศหรือืสมุนุไพรต่่าง ๆ มาปรุุงเป็็นเมนูู ใช้้ขิิง ข่่า กระชาย ใน
การปรุุงอาหาร เช่่น ไก่่ผััดขิิง ผััดฉ่่า ซึ่่�งเครื่่�องเทศเหล่่านี้้�จะกระตุ้้�นความอยากอาหารได้้ดีี

	 o เน้้นจัดัอาหารที่่�มีสีีสีันัน่ารับัประทาน ไม่่จำำ�เจ และเป็็นอาหารอ่่อน ชิ้้�นเล็็ก เคี้้�ยวง่่าย18



	นิ ิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้� หลีีขอนำำ�เสนอเมนููอาหารสำำ�หรัับ
ผู้้�สููงอายุุที่่�มีปีัญัหาการเคี้้�ยวมาให้้คุุณผู้้�อ่่านลองทำำ�กันัได้้ค่่ะ นั่่�นก็็คืือเมนูู 
“เต้้าหู้้�ยัดัไส้้กุ้้�งสับันึ่่�งมะนาว” สำำ�หรัับเมนููนี้้�หลีีเลืือกใช้้เต้้าหู้้�ขาวอ่่อน
เป็็นวััตถุุดิบหลััก ซ่ึ่�งเต้้าหู้้�ขาวอ่่อนมีีเนื้้�อสััมผััสที่่�นุ่่�ม ย่่อยและเคี้้�ยวง่่าย 
เป็็นโปรตีีนคุุณภาพดีี ยััดไส้้กุ้้�งสัับผสมผัักชนิิดต่่าง ๆ  ที่่�สัับละเอีียด ราด
ด้้วยน้ำำ��จิ้้�มพริกิมะนาว รสชาติกิลมกล่่อม  ซ่ึ่�งน้ำำ��จิ้้�มพริกิมะนาวสููตรนี้้�เน้้น
รสเปรี้้�ยว เผ็็ดเล็็กน้้อย กระตุ้้�นความอยากอาหารให้้กัับผู้้�สููงอายุุได้้ดีีค่่ะ 
แต่่ถ้้าผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่ชอบรัับประทานอาหารรสเผ็็ด ก็็ไม่่ต้้องผสมพริิกใน
น้ำำ��จิ้้�มได้้ค่่ะ สามารถดััดแปลงและชิิมรสได้้ตามชอบ มาดููส่่วนผสมและ
วิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ 

เต้้าหู้้�ขาวอ่่อน        	 280   	 กรััม                             
กระเทีียม สัับละเอีียด    	 1   	ช้้อ นโต๊๊ะ
พริิกขี้้�หนููสวน สัับละเอีียด 	 1/4  	ช้้อ นโต๊๊ะ
พริิกจิินดาแดง สัับละอีียด   	1/4   	ช้้อ นโต๊๊ะ                                           
รากผัักชีี สัับละเอีียด         	1/2   	ช้้อ นโต๊๊ะ
น้ำำ��มะนาว                       2   	ช้้อ นโต๊๊ะ
น้ำำ��ปลา                      	 1   	ช้้อ นโต๊๊ะ
น้ำำ��ตาลปี๊๊�บ                     	1   	ช้้อ นชา
ขึ้้�นฉ่่าย หั่่�นท่่อน            	 1   	ต้้ น
มะนาว ฝานบาง	 2-3   	ชิ้้ �น

เนื้้�อกุ้้�ง สัับละเอีียด        	 100     กรััม
แคร์์รอต สัับละเอีียด   	 1/2     	ช้้อนโต๊๊ะ
เห็็ดหอมสด สัับละเอีียด  	 1/2   	ช้้อ นโต๊๊ะ
ต้้นหอม ซอยเล็็ก	 1/2    	ช้้อ นโต๊๊ะ
แป้้งข้้าวโพด 	 1     	ช้้อ นชา
เกลืือป่่น เล็็กน้้อย

	 1.	 เตรีียมชามผสม ใส่่เนื้้�อกุ้้�ง แคร์์รอต เห็็ดหอมสด 
ต้้นหอม แป้้งข้้าวโพด และเกลือืป่น คลุุกเคล้้าให้้ เข้้ากันั พักัไว
	 2.	หั่่ �นเต้้าหู้้�ขาวเป็็นชิ้้�นสี่่�เหลี่่�ยมขนาดพอคำำ� ใช้้ช้้อน
คว้้านเนื้้�อเต้้าหู้้�ตรงกลางออกเล็็กน้้อย 
	 3.	ตั ักเนื้้�อกุ้้�งที่่�ผสมไว้้ลงบนเต้้าหู้้� จากนั้้�นนำำ�ไปนึ่่�งในน้ำำ��
เดืือด ไฟปานกลาง ประมาณ 5 นาทีี 
	 4.	 เตรีียมชามผสม ใส่่น้ำำ��มะนาว น้ำำ��ปลา และน้ำำ��ตาล
ปี๊๊�บ คนผสมจนน้ำำ��ตาลปี๊๊�บละลายหมด จากนั้้�นใส่่กระเทีียม 
พริิกขี้้�หนููสวน และพริิกจิินดาแดง คนผสมให้้เข้้ากััน
	 5.	 เมื่่�อครบเวลานึ่่�งเต้้าหู้้� ราดน้ำำ��จิ้้�มพริกิมะนาวที่่�เตรียีม
ไว้้ลงบนเต้้าหู้้� นึ่่�งต่่ออีีกประมาณ 5 นาทีี 
	 6.	 โรยหน้้าด้้วยขึ้้�นฉ่่ายหั่่�นท่่อน และตกแต่่งด้้วยมะนาว
ฝานบาง พร้้อมเสิิร์์ฟ

	  เป็็นอย่่างไรบ้้างคะสำำ�หรัับเมนููเต้้าหู้้�ยััดไส้้กุ้้�งสัับนึ่่�ง
มะนาว ทำำ�ไม่่ยาก อร่่อยแซ่่บ เคี้้�ยวง่่าย ถููกใจวััยสููงอายุุแน่่นอน

ค่่ะ หลีีหวัังว่่าคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านที่่�เป็็นผู้้�สููงอายุุ หรืือผู้้�ดููแล และคุุณผู้้�อ่่าน
ทุุกช่่วงวััยจะลองทำำ�รัับประทานกัันนะคะ :)
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