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	 การเลืือกรัับประทานอาหารที่่�เหมาะสมต่่อสุุขภาพเป็็นเรื่่�องที่่�จำเป็็น โดย

เฉพาะผู้้�สููงวััย เนื่่�องจากประสิิทธิิภาพการทำงานที่่�ลดลงของระบบต่่างๆ ดั ังนั้้�นจึึง

ควรมีีความเข้้าใจในหลัักการจััดอาหารที่่�เหมาะสมให้้กัับผู้้�สููงอายุุ โดยผู้้�สููงอายุุควร

รัับประทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่�  และหลากหลาย เพีียงพอกัับความต้้องการของ

ร่่างกาย ดัังนี้้�

	 อาหารหมู่่�ที่่� 1 เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ นม และถั่่�วเมล็็ดแห้้งต่่างๆ
	 เนื้้�อสััตว์์ ผู้้�สููงอายุุสามารถทานได้้วัันละ 6-8 ช้้อนโต๊๊ะ ปริิมาณจะลดลงได้้

เมื่่�อมีีการทานไข่่ถั่่�ว หรืือนมร่่วมด้้วยและควรสัับเนื้้�อให้้ละเอีียดหรืือต้้มให้้เปื่่�อย ควร

เลืือกรัับประทานเนื้้�อปลาเป็็นประจำ

	 ไข่ ่ เป็็นอาหารที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุ เพราะมีีคุุณค่่าทางอาหารสููงมาก

และอุุดมไปด้้วยธาตุุเหล็็ก ผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่มีีภาวะไขมัันในเลืือดสููง บริิโภคไข่่ได้้สััปดาห์์

ละ 3-4 ฟอง 

	 นม เป็็นอาหารช่่วยเสริิมแคลเซีียมและให้้โปรตีีนสููงควร ดื่่ �มนมพร่่องมััน

เนยให้้ได้้วัันละ 1 แก้้ว

	 ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง ใช้้ทดแทนอาหารจำพวกเนื้้�อสััตว์์รัับประทานได้้เป็็นประจำ 

แต่่ควรนำ มาปรุุงให้้นิ่่�มก่่อนรัับประทาน

ได้้ทั้้� ง ท่ี่�ปรุุงเป็็นอาหารคาวและหวาน 

หรืืออาจจะรัับประทานในรููปแบบของ

ผลิิตภััณฑ์์เช่่น เต้้าหู้้�หรืือเต้้าเจี้้�ยว
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	 อาหารหมู่่�ที่่� 2 ข้้าว แป้้ง น้้ำ ตาล เผืือก มััน
	 อาหารหมู่่�นี้้�บริิโภคได้้  แต่่ไม่่ควรรัับ

ประทานมากจนเกิินไปปริิมาณที่่�เหมาะสมคืือ 

วัันละ 6-8 ทั ัพพีีและควรเลืือกข้้าวหรืืออาหาร

ประเภทแป้้งอื่่�นที่่�ผ่่านการขััดสีีน้้อย

	 อาหารหมู่่�ที่่� 3 ผัักต่่างๆ
   เป็็นอาหารที่่�ผู้้�สููงอายุุเลืือกรัับประทานได้้ค่่อนข้้างมากและเป็็นแหล่่งวิิตามิิน 

และแร่่ธาตุุสำคััญ ควรให้้รัับประทานผััก

หลายๆ ชนิิดสลัับกััน แนะนำให้้รัับประทานผััก

ที่่�ต้้มสุุกหรืือนึ่่�งจนสุุกนุ่่�ม ไม่่ควรให้้รัับประทาน

ผัักดิิบ เพราะย่่อยยากและอาจทำให้้เกิิดแก๊๊ส

ท้้องอืืดท้้องเฟ้้อตามมาได้้

	 อาหารหมู่่�ที่่� 4 ผลไม้้ต่่างๆ
	 ผู้้�สููงอายุุสามารถรัับประทานผลไม้้ได้้ทุุกชนิิด และควรรัับประทานผลไม้้

ทุุกวััน เพื่่�อให้้ได้้รัับวิิตามิินซีีและเส้้นใยอาหาร ควรเลืือกผลไม้้ที่่�เคี้้�ยวง่่ายเนื้้�อนุ่่�ม 

เช่่น มะละกอ กล้้วยสุุก ส้้ม น้้ำผลไม้้คั้้�น มื้้�อละ 1 ส่่วน สำหรัับผู้้�ที่่�อ้้วนมากหรืือเป็็น

เบาหวาน ควรหลีีกเลี่่�ยงผลไม้้รสหวานจััดและรัับ

ประทานในปริิมาณที่่�เหมาะสม

	
	 อาหารหมู่่�ที่่� 5 ไขมัันจากสััตว์์และพืืช
	 ไขมัันจะช่่วยให้้พลัังงานแก่่ร่่างกายและ

ช่่วยในการดููดซึึมวิิตามิินบางชนิิด แต่่ก็็ไม่่ควรรัับประทานมากเกิินวัันละ 2 ช้้อนโต๊๊ะ 

นอกจากนี้้�อาหารไขมััน ทำ ให้้ผู้้�สููงอายุุท้้อง

อืืดท้้องเฟ้้อหลัังอาหารได้้จึึงควรใช้้น้้ำมัันพืืช

ในการปรุุงอาหารแทนน้้ำ มั ันจากไขมัันสััตว์์

และน้้ำมัันมะพร้้าว

	 	 นอกจากนี้้�ตามคำแนะนำ ผู้้�สููงอายุุควรดื่่�ม

น้้ำสะอาดให้้ได้้  วัันละ 8 แก้้ว  เพื่่�อป้้องกััน

ภาวะขาดน้้ำ


