
ส ำหรบัผ ูส้งูวยั



“ผูส้งูวยัเป็นหลกัชัยั

ของสงัคม”
แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 1 (พ.ศ.2525-2544) และฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2545-2564)



เน้นให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอย่างมีคุณค่า มีศักดิ์ศรี มีคุณภาพชีวิตที่
ดี สามารถพึ่งพาตนเองได้นานที่สุด และสามารถมีส่วนร่วมในการ
พัฒนาสังคม อาหารและโภชนาการที่ดีเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญที่จะ
ท าให้ผู้สูงวัยเป็นหลักชัยของสังคม



ความต้องการพลังงานและสารอาหาร

อายุเพิ่มขึ้น 
...แต่

ความต้องการพลังงานลดลง







1,400 กิโลแคลอรี

1,600 กิโลแคลอรี

1,800 กิโลแคลอรี

(หญงิ-ชาย กจิกรรมเบา)
เช่น อยู่บ้าน ท างานหรือกจิกรรมเลก็น้อย

เช่น ท ากจิกรรมและออกก าลงักายเป็นประจ า

(หญงิ กจิกรรมปานกลาง)

(ชาย กจิกรรมปานกลาง)
เช่น ท ากจิกรรมและออกก าลงักายเป็นประจ า





อำหำรแลกเปลี่ยน

มี 5 หมวด

1. หมวดขำ้วแป้ง

2. หมวดผกั

3. หมวดผลไม้

4. หมวดเน้ือสตัว์

5. หมวดนมและไขมนั





หมวดขำ้วและแป้ง

7-9 ทัพพี



หมวดขำ้วและแป้ง

คำรโ์บไฮเดรต 18 กรมั โปรตีน 2 กรมั

1 สว่น ใหพ้ลงังำน 80 กิโลแคลอรี

= =

= =

ข้าว 1 ทัพพี
(55 กรัม)

ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี
(35 กรัม)

ขนมปัง 1 แผ่น
(25 กรัม)

บะหมี่ 75 กรัมข้าวกล้อง 1 ทัพพี
(55กรัม)

เส้นก๋วยเตีย๋ว 1 ทัพพี
(90 กรัม)









หมวดผกั

4 ทัพพี



หมวดผกั
1 สว่น ใหพ้ลงังำน 25 กิโลแคลอรี

คำรโ์บไฮเดรต 5 กรมั โปรตีน 2 กรมั

=

=

=

==
มะเขือเทศ 

1 สว่น = 1 ทพัพี

ผกักาดขาว ผกับุ้ง ถัว่ฝักยาว 

ผกัคะน้า 

=
แตงกวา แครอท ข้าวโพดอ่อน





หมวดผกัท่ีมีแป้งมำก
1 สว่น ใหพ้ลงังำน 25 กิโลแคลอรี

คำรโ์บไฮเดรต 5 กรมั โปรตีน 2 กรมั

= =

ข้าวโพด 1 /2 ฝักใหญ่
(65 กรัม)

ฟักทอง 1 ถ้วยตวง
(70 กรัม)

เผือก/มันเทศ 1 /2 ถ้วยตวง
(65 กรัม)

มันฝร่ัง 1 หัวเลก็ 
(100 กรัม)

เมลด็ถัว่ลนัเตา 1/2 ถ้วยตวง



หมวดผลไม้

1-3 ส่วน



หมวดผลไม้
1 สว่น ใหพ้ลงังำน 60 กิโลแคลอรี

คำรโ์บไฮเดรต 15 กรมั

==

= =

สับปะรด 7-8 ช้ินค า
(120 กรัม)

ทุเรียน 1/2 พู
(40 กรัม)

กล้วยน า้ว้า 1 ผลกลาง
(50 กรัม)

ขนุน 2 ยวง
(60 กรัม)

มะม่วงสุก ½ ลูก
(80 กรัม)

กล้วยหอม 1/2 ผล
(50 กรัม)



หมวดผลไม้
1 สว่น ใหพ้ลงังำน 60 กิโลแคลอรี

คำรโ์บไฮเดรต 15 กรมั โปรตีน 0 กรมั

==

= =

แอปเป้ิล 1 ผลเลก็
(100กรัม)

มังคุด 4 ผล
(80 กรัม)

ฝร่ัง 1/2 ผลกลาง
(100 กรัม)

ชมพุ่ 2-3 ผลกลาง
(250 กรัม)

แตงโม 7-8 ช้ินค า
(285 กรัม)

มะละกอ 7-8 ช้ินค า
(115 กรัม)











หมวดเน้ือสตัว ์- ไข่

6-8 ช้อนกินข้าว



หมวดเน้ือสตัว ์- ไข่
1 สว่น ใหพ้ลงังำน 75 กิโลแคลอรี

โปรตีน 7 กรมั ไขมนั 5 กรมั

เน้ือปลา 2 ช้อนโต๊ะ
(30 กรัม)

ปลา 1 ตวัเลก็
(30 กรัม)

ไข่ขาว 2 ฟอง

ไข่ทั้งฟอง 1 ฟอง เน้ือไก่สุก 2 ช้อนโต๊ะ
(30 กรัม)

เน้ือหมูสุก 2 ช้อนโต๊ะ
(30 กรัม)

เน้ือกุ้งสุก 2 ช้อนโต๊ะ
(30 กรัม)

แฮม 30 กรัม หมูป้ิง 2 ไม้
(30 กรัม)

ไส้กรอก 2 ช้ินเลก็







หมวดนม
1 สว่น ใหพ้ลงังำน 120 กิโลแคลอรี

คำรโ์บไฮเดรต 12 กรมั โปรตีน 8 กรมั ไขมนั 8 กรมั

นม 1แก้ว/กล่อง
(240 ซีซี)





1 สว่น ใหพ้ลงังำน 45 กิโลแคลอรี

คำรโ์บไฮเดรต 0 กรมั โปรตีน 0 กรมั ไขมนั 5 กรมั

***ควรใชใ้หน้อ้ยท่ีสดุ 

ไมเ่กิน 6 ชอ้นชำ/วนั***

=

==

=

หมวดไขมนั

เนย 1 ช้อนชา
(5 กรัม)

น า้สลดั 1 ช้อนโต๊ะ

กะทิ 1 ช้อนโต๊ะ

เบคอน 1 ช้ิน

มะม่วงหิมพานต์ 6 เมลด็

ถัว่ลสิง 3 ฝัก
(10 เมลด็)









• การกินและเคี้ยวอาหาร
• การใช้ฟันปลอม
• ฟันผุ
• ฟันสึกกร่อน











อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง


