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สมัชชาใหญ่แห่งสหประชาชาติได้มีมติเม่ือวันท่ี 14 ธันวาคม 1990 
วันท่ี 1 ตุลาคมของทุกป ีเปน็ 

“วันผู้สูงอายุ สากล” (International Day of Older Persons) 



ประชากรโลกก าลังมีอายุสูงข้ึนอย่างรวดเร็วในป ี2020
โลกของเรามีประชากรรวม ท้ังหมด 7,795 ล้านคน 
“ผู้สูงอายุ” ท่ีมีอายุ 60 ปข้ึีนไป 1,050 ล้านคน หรือ คิดเปน็ร้อยละ 14 ของประชากรท้ังหมด

“ผู้สูงอายุวัยปลาย” ท่ีมีอายุ 80 ปข้ึีนไปมีจ า นวนมากถึง 146 ล้านคน หรือคิดเปน็ ร้อยละ 2 
ของประชากรท้ังหมด
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ในปี 2020 อาเซียนมีประชากรรวมทัง้หมด 664 ล้านคน 
อาเซียนมีผู้สูงอายุทีมี่อายุ 60 ปีขึน้ไปเป็นจ านวน 73 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 11 ของประชากรทัง้หมด 

“ผู้สูงอายุวัยปลาย” ทีมี่อายุ 80 ปีขึน้ไป มีจ านวน 7.6 ล้านคน หรือคิดเป็นร้อยละ 1 ของประชากรทัง้หมด
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ประเทศไทยก าลังจะกลายเปน็ 

“สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” ภายในป ี2565
2563 ประเทศไทยมีประชากรรวม 66.5 ล้านคน ป ี2563 ผู้สูงอายุได้เพ่ิมจ า นวนเปน็ 12 ล้านคน คิดเปน็ร้อยละ 18
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หลักการจัดอาหาร ส าหรับผู้สูงอายุ



หลักการจัดอาหาร ส าหรับผู้สูงอายุ

อาหารท่ีเหมาะกับผู้สูงอายุ ควรปรุงอาหารให้ เปื่ อยนุ่ม ง่ายต่อการเคี้ยว และการย่อย จัดแต่งอาหารให้ 
มีสีสันน่ารับประทาน และควรปรุงสุกใหม่ๆ ทุกม้ือ 

ควร หลีกเล่ียงการปรุงอาหารเค็มจัด หวานจัด ในผู้สูงอายุ ท่ีอ้วนและมีโรคประจ าตัว



ผู้สูงอายุควรได้รับพลังงานอย่างเพียงพอ 

วันละ 1,500-2,000 กิโลแคลอร่ี 
เฉล่ียเปน็ 3 ม้ือหลัก ไม่รวมอาหารว่าง 

ม้ือละ 666 กิโลแคลลอรี่



http://iandmybody.com/daily-calorie-calculator/

1 กิโลแคลอร่ี เท่ากับพลังงานจ านวน 4.2 กิโลจูล

ผู้ชาย
พลังงานจากการบริโภค ปริมาณ 2,500 กิโลแคลอรี่ 
(10,500 กิโลจูล) 
ผู้หญิง
พลังงานในแต่ละวันไม่เกิน 2,000 กิโลแคลอรี่ (8,400 กิโลจูล)

1 กรัมของโปรตีนจะให้พลังงานประมาณ 4 แคลอรี่
1 กรัมของคาร์โบไฮเดรต 4 แคลอรี่ 
1 กรัมของไขมันจะให้ให้พลังงานสูง 9 แคลอรี่ 

หากอาหารท่ีรับประทานประกอบไปด้วย
โปรตีน 20 กรัม, คาร์โบไฮเดรต 35 กรัม, และไขมัน 15 กรัม 
หมายความว่าต้องใช้การคูณ 
20x4, 35x4 และ 15x9 

จะได้จ านวนแคลอรี่จากสารอาหารหลักแต่ละชนิดคือ 
80+140+135 = 355 แคลอรี่ 












