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อาหารฟังก์ช่ันโปรตีนสูง : ความรู้  ความเข้าใจ และความชอบของผู้สูงอายุ 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทศพร  นามโฮง 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภูมิ 

 

 โปรตีนเป็นองค์ประกอบที่ส ำคัญของทุกๆ เซลล์ในร่ำงกำย  นอกเหนือจำกนี้โปรตีนยังมีหน้ำที่ในกำร

รักษำระบบภูมิคุ้มกันของร่ำงกำย สร้ำงกล้ำมเนื้อ เร่งปฏิกิริยำทำงชีวเคมีของร่ำงกำย ปริมำณโปรตีนที่แนะน ำ

ให้รับประทำนต่อวันคือ 0.8 กรัมต่อน้ ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ปริมำณที่แนะน ำนี้คือปริมำณต่ ำสุดที่ไม่ท ำให้

สมดุลย์ไนโตรเจนของร่ำงกำยเสียไป ซึ่งจะส่งผลให้สูญเสียมวลกล้ำมเนื้อ แต่ผู้สูงอำยุมีควำมต้องกำรโปรตีน

มำกกว่ำนี้เพื่อรักษำสมดุลย์ไนโตรเจน  นอกจำกนี้ปริมำณโปรตีนที่ต้องกำรเพิ่มข้ึนยังเกี่ยวข้องกับสภำพทำง

สุขภำพของผู้สูงอำยุด้วย เช่นกำรฟื้นฟูสุขภำพหลังจำกกระดูกสะโพกหัก ซึ่ งจ ำเป็นต้องเพิ่มมวลและควำม

แข็งแรงของกล้ำมเนื้อ และลดควำมเสี่ยงของกำรเปรำะบำงของกระดูก ดังนั้นปริมำณโปรตีนที่แนะน ำต่อวัน

ส ำหรับผู้สูงอำยุจึงมำกกว่ำปกติ  

 ในปัจจุบันประชำกรโลกเป็นผู้สูงอำยุ และมีอำยุยืนมำกข้ึน  ดังนั้นจึงมีควำมจ ำเป็นที่ต้องปรับปรุง

คุณภำพชีวิตในช่วงระยะเวลำที่เหลืออยู่ของชีวิต ให้สำมำรถอยู่ได้โดยไม่ต้องพึ่งพำ และลดค่ำใช้จ่ำยในกำร

รักษำพยำบำลลง  กำรบริโภคโปรตีนส ำหรับผู้สูงอำยุช่วยแก้ปัญหำเหล่ำน้ีได้ กำรเพิ่มสำรอำหำรให้แก่ผู้สูงอำยุ

มีควำมจ ำเป็นโดยเฉพำะผู้สูงอำยุที่มีภำวะทุโภชนำกำรจะได้ประโยชน์มำกที่สดุเมื่อได้รับโปรตีนเพิ่มข้ึน แต่กำร

กินโปรตีนในรูปมื้ออำหำรมักไม่ค่อยประสบควำมส ำเร็จส ำหรับผู้สูงอำยุ เพรำะปัญหำทำงกำยภำพขณะกิน 

เช่นเค้ียวล ำบำก กลืนล ำบำก หรือปัญหำที่สูญเสียควำมอยำกอำหำรไป ดังนั้นอำหำรพิเศษที่มีสำรอำหำรอย่ำง

เข้มข้น แต่ขนำดช้ินอำหำรเล็กๆกินได้ง่ำยจะมีควำมเหมำะสมมำกกว่ำ กำรใช้อำหำรโปรตีนสูงที่มีขนำดเล็กๆ

กินง่ำยทดแทนอำหำรปกติจึงเป็นทำงหนึ่งของกำรได้รับโปรตีนที่มีประสิทธิภำพส ำหรับผู้สูงอำยุ 

 อำหำรโปรตีนสูงอำจจัดว่ำเป็นอำหำรฟังก์ช่ันชนิดหนึ่ง ซึ่งให้ประโยชน์ต่อสุขภำพนอกเหนือจำกกำร

บรรเทำควำมหิว  ในแง่กำรตลำด ผู้สูงอำยุคือเป้ำหมำยใหญ่ทำงกำรตลำดของอำหำรโปรตีนสูง แต่กำรยอมรับ

อำหำรฟังก์ช่ันยังมีข้อจ ำกัดเช่น รสชำติไม่ดี รำคำแพง และไม่เป็นธรรมชำติ และบำงครั้งผู้สูงอำยุคิดว่ำยุ่งยำก

ในกำรเตรียม กำรขำดควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรของผู้สูงอำยุก็ท ำให้กำรยอมรับจ ำกั ด ดังนั้นควำมรู้เกี่ยวกับ

สำรอำหำรในอำหำรและผลของสำรอำหำรนั้นต่อร่ำงกำยมีควำมจ ำเป็นส ำหรับผู้บริโภคสูงอำยุ แต่อย่ำงไรก็

ตำมผู้บริโภคสูงอำยุจะชอบอำหำรสุขภำพมำกกว่ำอำหำรที่ไม่ดีต่อสุขภำพ  
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การศึกษาวิจัย 

 มีจุดประสงค์เพื่อส ำรวจควำมรู้ ควำมเข้ำใจ ควำมชอบของผู้บริโภคที่เป็นผู้สูงอำยุ ที่มีต่ออำหำร

โปรตีนสูง  โดยที่กลุ่มเป้ำหมำยที่ท ำกำรส ำรวจเป็นผู้สูงอำยุที่พึ่งตนเองได้ กับผู้สูงอำยุที่อยู่ในสถำนสงเครำะห์ 

 

อุปกรณ์และวิธีการทดลอง 

ผู้ร่วมทดลอง 

 ผู้สูงอำยุจ ำนวน 42 คน อำยุมำกกว่ำ 55 ปี ( ผู้ชำย 14 คน ผู้หญิง 28 คน ) แบ่งเป็น 6 กลุ่ม แต่ละ

กลุ่มมีสมำชิก 4-8 คน  3 กลุ่มแรกเป็นผู้สงูอำยุทีพ่ึ่งตนเองได้ ( ID ) มีจ ำนวน 24 คน มีอำยุอยู่ในช่วง 58-81 ป ี

และ 3 กลุ่มที่เหลือคือผู้สูงอำยุในสถำนสงเครำะห์ (RH) มีจ ำนวน 18 คน มีอำยุในช่วง 73-93 ปี   

ข้อมูลประชากรของกลุ่มผู้ร่วมทดลอง มีดังนี้ กลุ่ม ID มีอำยุเฉลี่ยมำกกว่ำ กลุ่ม RH  กลุ่ม RH มีจ ำนวนที่เป็น

หม้ำยมำกกว่ำ  กลุ่ม ID ประเมินตนเองในเรื่องสุขภำพดีกว่ำกลุ่ม RH กลุ่ม RH ไม่เคยเตรียมอำหำรเองเลย

ตั้งแต่อยู่ในสถำนสงเครำะห์  นอกจำกนี้กลุ่ม RH มีกำรศึกษำน้อยกว่ำ กลุ่ม ID  

 

วิธีการทดลอง 

ผู้เข้าร่วมทดลอง 

 ท ำกำรทดลองกับกลุ่ม ID ที่โรงอำหำรของมหำวิทยำลัย Wageningen ประเทศเนเธอร์แลนด์ ขณะที่

กลุ่ม RH ท ำกำรทดลองที่สถำนสงเครำะห์ โดยผู้ร่วมทดลองนั่งรอบโต๊ะ  ผู้ด ำเนินกำรทดลองได้รับกำรฝึกใน

เรื่องเทคนิคกำรตั้งค ำถำมเพื่อสัมภำษณ์ และด ำเนินกำรอภิปรำยกันในกลุ่ม กำรอภิปรำยท ำในช่วงเวลำ 9.30 -

12.00 น. ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองได้รับค่ำตอบแทนคนละ 20 ยูโร 

 เริ่มต้นเป็นกำรแนะน ำตัวและสัมภำษณ์ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองเพื่อประเมินควำมรู้ในเรื่อง “โปรตีน” 

และควำมรู้ด้ำนโภชนำกำร ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองเขียนค ำตอบที่เกี่ยวข้องกับควำมรู้ที่ตั้งค ำถำมไว้แล้วน ำค ำตอบ

มำอภิปรำยกัน ตลอดกำรทดลองจะใช้ศัพท์ “enriched – food” แทนค ำว่ำ “functional food” เพื่อให้

สอดคล้องกับอำหำรเป้ำหมำยคือ protein-enriched food ต่อมำให้ผู้เข้ำร่วมกำรทดลองจินตนำกำรถึง

อำหำรโปรตีนสูงในซูปเปอร์มำเกต และให้เขียนเหตุผลว่ำท ำไมถึงซื้อหรือไม่ซื้ออำหำรนั้น และน ำมำอภิปรำย
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กันถึงเหตุผลภำยในกลุ่ม  จำกนั้นหลังจำกพักเบรก ก็ให้ผู้ร่วมทดลองลองจินตนำกำรว่ำถ้ำขำดโปรตีนและให้

คิดว่ำจะซื้อผลิตภัณฑ์อำหำรโปรตีนสูงชนิดไหนเพื่อเพิ่มโปรตีนให้แก่ร่ำงกำย โดยผู้เข้ำร่วมกำรทดลองได้รับ

กำร์ดที่มีรูปอำหำรชนิดต่ำงๆ  เช่นนม  ผลิตภัณฑ์นม ผลิตภัณฑ์เนื้อฯ และให้ผู้เข้ำร่วมทดลองอธิบำยว่ำท ำไม

จึงเลือกอำหำรชนิดนั้นๆ ในตอนท้ำยให้ผู้เข้ำร่วมทดลองตอบแบบสอบถำม ที่เกี่ยวข้องกับข้อมูลประชำกร  

สภำพของสุขภำพและควำมคุ้นเคยกับอำหำรฟังก์ช่ัน ข้อมูลประชำกรและข้อมูลสุขภำพใช้อธิบำยลักษณะ

ตัวอย่ำงและควำมคุ้นเคยที่มีต่ออำหำรฟังก์ช่ัน ซึ่งน ำไปใช้ประเมินควำมรู้ด้ำนโภชนำกำรของผู้ร่วมทดลอง 

 วัสดุอุปกรณ์   

 งานจ าแนกชนิดของอาหาร  ให้ผู้เข้ำร่วมทดลองจ ำแนกชนิดอำหำรโดยใช้กำร์ดรูปอำหำร ให้จ ำแนก

ตำมควำมคิดว่ำอำหำรชนิดใดเป็นอำหำรโปรตีนสูง กำรทดลองนี้ใช้อำหำรแปรรูปจ ำนวน 16 ชนิดเช่นขนมปัง 

แครกเกอร์  ธัญพืช สเปรดทำขนมปัง  ซุปกระป๋อง  ซอส  อำหำรไมโครเวฟ อำหำรแช่แข็ง  เนื้อ นม  เนยแข็ง  

เพสตรี้ บิสกิต ลูกกวำด  สแนค โดยจ ำแนกอำหำรที่มีในกำร์ดออกเป็น 3 กลุ่ม คือ “ใช่...มีโปรตีนสูง”           

“ก้ ำกึ่ง”  และ “ไม่ใช่เลย”  

 แบบสอบถาม  ผู้เข้ำร่วมทดลองตอบแบบสอบถำมหลังจบกำรอภิปรำย แบบสอบถำมเกี่ยวข้องกับ

ข้อมูลประชำกร และกำรประเมินสขุภำพตนเองโดยให้คะแนนเช่น 1 = ดีเลิศ, 2 = ดี, 3 = ปำนกลำง,          4 

=พอใช้  และ 5 = แย่  ส่วนกำรวัดเรื่องควำมคุ้นเคยกับอำหำรฟังก์ช่ัน ผู้เข้ำร่วมทดลองได้รับภำพสีของอำหำร

ฟังก์ช่ัน 9 ชนิด เช่นผลิตภัณฑ์นมโปรไบโอติก เครื่องดื่มพลังงำน  ผลิตภัณฑ์คลอเรสตอรอลต่ ำ  โปรตีนเชค

ส ำหรับสร้ำงกล้ำมเนื้อ ผลิตภัณฑ์ Atkinส ำหรับลดน้ ำหนัก  ผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมสุขภำพที่เติมโอเมก้ำ 3  

ผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมสุขภำพที่เติมแคลเซียม ผลิตภัณฑ์อำหำรที่เติมเยื่อใยอำหำร และอำหำรที่เสริม

โภชนำกำรเพื่อกำรแพทย์ ถำมผู้เข้ำร่วมกำรทดลองว่ำรู้จักอำหำรเหลำ่น้ีหรือไม่  เคยบริโภคอำหำรชนิดใดชนิด

หนึ่งในกลุ่มนี้หรือไม่ ข้อมูลใช้ในกำรแปลผลเพื่อดูว่ำผู้บริโภคมีควำมคุ้นเคยกับอำหำรฟังก์ช่ันหรือไม่ 

 

ผลการทดลอง 

 พ้ืนฐานของผู้เข้าร่วมทดลอง พบว่ำทุกคนรู้จักอำหำรฟังก์ช่ันอย่ำงน้อยหนึ่งอย่ำง กลุ่ม ID รู้จัก

มำกกว่ำกลุ่ม RH  แต่ในเรื่องกำรบริโภคทั้งสองกลุม่ไม่มีควำมแตกต่ำงกนั มีเพียง 69% ที่บริโภคอำหำรฟังกช่ั์น

อย่ำงน้อย 1ชนิดเป็นครั้งครำว 
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 ความรู้ด้านโภชนาการ พบว่ำผู้สูงอำยุตระหนักในเรื่องควำมส ำคัญของกำรบริโภคอำหำรโปรตีนสูง

เช่น ไข่  ถ่ัว นม และเนยแข็ง ในแต่ละกลุ่มมีอย่ำงน้อยหนึ่งคนที่อธิบำยได้ว่ำโปรตีนเป็นเสมือนตัวสร้ำง

โครงสร้ำง แต่ไม่สำมำรถอธิบำยได้ว่ำหมำยควำมว่ำอย่ำงไร บำงคนอธิบำยได้ว่ำหน้ำที่ของโปรตีนคือเร่งกำร

ผลิตเซลล์และเกี่ยวข้องกับกำรเจริญของผม กล้ำมเนื้อและเล็บ แต่ไม่มีใครในกลุ่ม RH ที่ระบุถึงหน้ำที่ของ

โปรตีนได้ถูกต้อง กลุ่ม ID จะกังวลว่ำบริโภคโปรตีนเพียงพอหรือไม่ ขณะที่กลุ่ม RH มีควำมกังวลน้อยกว่ำใน

เรื่องปริมำณโปรตีนที่บริโภค กลุ่ม ID ยังมีควำมเข้ำใจอำหำรเสรมิสขุภำพหรอื enriched food  ว่ำมีประโยชน์

เฉพำะกับ สตรีมีครรภ์ เด็ก หรือกลุ่มคนที่รับประทำนมังสวิรัติและไม่เช่ือค ำกล่ำวอ้ำงถึงประโยชน์ของ

ผลิตภัณฑ์  

 สิ่งกีดขวางในการใช้อาหารเสริมสุขภาพ  กำรไม่เช่ือค ำกล่ำวอ้ำงและรำคำผลิตภัณฑ์ที่ค่อนข้ำงสูง

เป็นสิ่งกีดขวำงในกำรบริโภคอำหำรเสริมสุขภำพโปรตีนสูง ผู้สูงอำยุระบุว่ำมันเป็นเพียงค ำโฆษณำเพื่อ

ผลประโยชน์ทำงกำรตลำดเท่ำนั้น กลุ่ม ID เช่ือว่ำกำรกินโปรตีนแบบเม็ดหรือผงสำมำรถควบคุมปริมำณได้

ดีกว่ำกำรบริโภคผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมโปรตีน 

 ในที่สุดผู้เข้ำร่วมกำรทดลองกลุ่ม ID ชอบที่จะบริโภคผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมโปรตีนมำกกว่ำกินอำหำร

ปกติซึ่งมีโอกำสขำดโปรตีนมำกกว่ำ  ทุกกลุ่มให้ควำมเห็นถึงรสชำติของผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมโปรตีนว่ำเป็น

ปัจจัยส ำคัญในกำรเลือกว่ำจะบริโภคหรือไม่ และเช่ือว่ำกำรเสริมโปรตีนลงในผลิตภัณฑ์อำหำรมีผลท ำให้

รสชำติของอำหำรดีข้ึนหรือแย่ลงอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง 

 ความชอบ  โดยรวมแล้วผู้ร่วมทดลองสำมำรถจ ำแนกชนิดของอำหำรและระบุได้ว่ำชนิดไหนเหมำะ

กับกลุ่มผู้บริโภคแบบไหน เช่นลูกกวำดเหมำะกับเด็ก  อำหำรไมโครเวฟเหมำะกับกลุ่มคนที่ยุ่งเหยิงและไม่มี

เวลำ แต่ผู้ร่วมทดลองก็ยังเช่ือว่ำกำรเสริมสำรอำหำรลงในอำหำรที่ไม่ใช่อำหำรสุขภำพ ไม่สำมำรถท ำให้อำหำร

นั้นเป็นอำหำรสุขภำพข้ึนมำได้ ผู้สูงอำยุให้ควำมเห็นว่ำไม่จ ำเป็นต้องเสริมโปรตีนลงในอำหำรที่มีโปรตีนสูงอยู่

แล้วเช่นเนยแข็ง  ส่วนผลิตภัณฑ์ที่ขำดสำรอำหำรเช่นอำหำรไมโครเวฟ กำรเติมสำรอำหำรลงไปเช่นโปรตีนกไ็ม่

มีประโยชน์  

 

วิจารณ์ผล   

 จำกกำรทดลองกับกลุ่มเป้ำหมำยคือ กลุ่ม ID และกลุ่ม RH  ผู้เข้ำร่วมทดลองยังมีควำมสงสัยใน

ประโยชน์ของอำหำรฟังก์ช่ันต่อสุขภำพ และไม่เช่ือในผลงำนวิจัย ซึ่งสำมำรถอธิบำยได้ว่ำกลุ่มนี้ยังขำดควำมรู้
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ด้ำนโภขนำกำร ควำมรู้ถึงควำมส ำคัญของโปรตีน ซึ่งกำรเข้ำถึงควำมรู้ก็ข้ึนกับระดับกำรศึกษำของผู้สูงอำยุ 

กลุ่ม RH มีระดับกำรศึกษำน้อยกว่ำ รู้จักอำหำรฟังก์ช่ันน้อยกว่ำ เนื่องจำกมีโอกำสเข้ำถึงเฉพำะซูเปอร์มำร์เกต็

ขนำดเล็กซึ่งมีสินค้ำจ ำกัด กลุ่ม ID ยืนยันว่ำจะบริโภคผลิตภัณฑ์อำหำรเสรมิโปรตีนถ้ำอำหำรปกติที่รบัประทำน

มีโปรตีนไม่เพียงพอ ผู้สูงอำยุมีทัศนคติในกำรป้องกันว่ำดีกว่ำกำรรักษำ เช่ือว่ำกำรเพิ่มกำรบริโภคโปรตีนช่วย

ลดควำมเสี่ยงในกำรเจ็บป่วย และอำหำรเสริมโปรตีนช่วยให้ผู้สูงอำยุมีชีวิตอยู่ได้นำนข้ึนโดยไม่ต้องพึ่งพำ   

ส ำหรับผู้สูงอำยุในกลุ่ม RH เรื่องรสชำติยังเป็นปัจจัยส ำคัญในกำรเลือกบริโภคอำหำรเสริมโปรตีน 

 

สรุป 

 รำยงำนวิจัยนี้ท ำให้มองเห็นว่ำอำหำรเสริมโปรตีนแบบไหนที่ดึงดูดผู้บริโภคสูงอำยุ และควรจะท ำ

อย่ำงไรเพื่อโปรโมทให้ผูสู้งอำยุได้บริโภคผลติภัณฑ์  และผู้ผลิตอำหำรเสริมโปรตีนควรปรบัปรุงเรื่องรสชำติของ

ผลิตภัณฑ์ และกำรใช้ผลิตภัณฑ์สำมำรถใช้ร่วมกับอำหำรที่บริโภคประจ ำวันได้ เช่นขนมปัง  หรือผลิตภัณฑ์นม 

กำรศึกษำในอนำคตควรส ำรวจถึงควำมไม่เช่ือถือ ควำมสับสนและควำมไม่เข้ำใจในอำหำรฟังก์ช่ันของ

ประชำกรสูงอำยุหลำกหลำยกลุ่ม แพทย์ประจ ำตัวของผู้สูงอำยุผู้ให้ค ำแนะน ำทำงกำรแพทย์อำจเป็นผู้ให้ข้อมลู

เพื่อลดควำมไม่เช่ือถือเหล่ำน้ีลง  
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