
 
 

พัฒนาองค์ความรู้ด้านโภชนาการเพื่อสนับสนุน 
การด าเนินงานต าบลต้นแบบท่ีมี Long Term Care ผ่านเกณฑ์ 

-------------------------------------------------------------------- 
จัดท าองค์ความรู้และแนวทางการด าเนินงานด้านโภชนาการในผู้สูงอายุ  
 จัดประชุมเพ่ือพัฒนาองค์ความรู้และแนวทางการด าเนินงานด้านโภชนาการในผู้สูงอายุ  
ครั้งที่1/2559 ในวันที่ 22 พฤศจิกายน 2559 ณ ห้องประชุมอุทัย พิศลยบุตร ส านักโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยมีผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการผู้สูงอายุ และนักโภชนาการเข้าร่วมประชุม 
 - รองศาสตราจารย์ ดร. ประไพศรี ศิริจักรวาล 
 - ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร. อุไรพร จิตแจ้ง 
 - ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร. วันทนีย์ เกรียงสินยศ 
 - นางสุจิตต์ สาลีพันธ์ 
 - นางสุจิตรา ผลประไพ 
 
ข้อสรุปดังต่อไปนี้  
 - ก าหนดข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุไทย "โภชนบัญญัติ 9 ประการส าหรับ
ผู้สูงอายุไทย 2558" 
 - ธงโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุไทย 
 - แนวทางการส่งเสริมโภชนาการผู้สูงอายุ "ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมมเศร้า กินข้าวอร่อย" 
 - แนวทางการปรับสมุดบันทึกสุขภาพผู้สูงอายุ ปี 2560 

                             



 
 

อาหารกลุ่มต่าง ๆ มีความส าคัญอย่างไร  

อาหารกลุ่มข้าว – แป้ง 
 ข้าวและแป้งเป็นแหล่งให้พลังงานแก่ร่างกาย ยังมีใยอาหารซึ่งมีคุณสมบัติอุ้มน ้าได้ดี ช่วยในการ
ขับถ่าย อาหารกลุ่มข้าวและแป้ง ได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ขนมจีน ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว เผือก มัน กลอยและ
แป้งชนิดต่างๆ ควรเลือกกินข้าวที่ขัดสีแต่น้อย เช่น ข้าวกล้อง 

อาหารกลุ่มผัก  
 อาหารกลุ่มผัก เป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ ช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรค เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ 
ผักยังมีใยอาหาร ช่วยขับถ่ายได้ง่าย ลดการเกิดมะเร็งที่ล้าไส้ได้ ยังช่วยลดการดูดซึมคอเลสเตอรอลในร่างกาย 

อาหารกลุ่มผลไม้ 
 สามารถเลือกกินผลไม้ไทยได้หลากหลายตามฤดูกาล แนะน้าการกินผักและผลไม้เป็นประจ้า จะช่วย
ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งได้ นอกจากนี ผลไม้ยังเป็นแหล่งของใยอาหาร  
อาหารกลุ่มผลไม้ 1 ส่วน (ใส่เป็นรูปตัวอย่างแทน) 

ผลไม ้1 ส่วน ใยอาหาร(ก.) วิตามิน(มก.) 
เงาะ 4 ผล (76 ก.) 
ฝรั่ง ½ ผลกลาง (128 ก.) 
มะม่วงดิบ ½ ผล (85 ก.) 
มะม่วงสุก ½ ผล (75 ก.) 
กล้วยน ้าว้า 1ผล (40 ก.) 
กล้วยหอม 2/3 ผล (44 ก.) 
สับปะรด 6 ชิ น (108 ก.) 
มะละกอสุก 6 ชิ น (100 ก.) 
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อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์  
 อาหารกลุ่มเนื อสัตว์ให้สารอาหารจ้านวนโปรตีนเป็นหลัก โปรตีนที่ดี เช่น ไข่ ปลา เนื อสัตว์ต่าง ๆ นม 
แต่ในเนื อสัตว์ยังมีไขมันที่แฝงอยู่ในเนื อ หนัง เครื่องใน เป็นต้น ซึ่งเป็นกรดไขมันอ่ิมตัวและคอเลสเตอรอล หาก
กินมาก อาจมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไขมันในเลือดสูง หรือโรคเก่ียวกับระบบหัวใจ ดังนั นเราจึงควรบริโภค
ปลา สลับกับการบริโภคเนื อสัตว์ชนิดอื่น  

อาหารกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์จากนม           
 นม เป็นแหล่งที่ดีของแร่ธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ร่างกายต้องการแร่ธาตุ 2 ชนิดนี ในการสร้าง
กระดูกและฟันให้แข็งแรง ส้าหรับผู้ที่ดื่มนมไม่ได้ หรือไม่ชอบดื่มนม หรือดื่มนมแล้วไม่สบายท้อง อาจกิน
อาหารอื่นแทนเพ่ือให้ได้แคลเซียม เช่น ปลาตัวเล็ก ๆ ที่สามารถกินได้ทั งกระดูก ปลาซาร์ดีนกระป๋อง ผักใบ
เขียวเข้ม หรือเต้าหู้แข็ง  

อาหารกลุ่มไขมัน น้ าตาล และเกลือ 
 ไขมัน/น ้ามัน ท้าหน้าที่ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย และช่วยในการดูดซึมวิตามินเอ ดี อี  
และเค การกินเพ่ือให้มีสุขภาพดี จะต้องกินไขมันเท่าที่จ้าเป็น ในแต่ละวันควรบริโภคน ้ามันไม่เกินวันละ 6 
ช้อนชา  



 
 

 น ้าตาล เป็นสารอาหารจ้าพวกคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย หากกินน ้าตาลหรืออาหารหวาน
มากเกินไป พลังงานที่ใช้ไม่หมดจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมในร่างกาย ส่งผลให้มีน ้าหนักเกิน อ้วน และท้าให้
เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา ดังนั นควรกินน ้าตาลไม่เกินวันละ 4 ช้อนชา 
 เกลือ มาจากเครื่องปรุงรสเค็ม และอาหารที่มีรสเค็ม การกินอาหารเค็มมากเกิน ท้าให้เสี่ยงต่อภาวะ
ความดันโลหิตสูง และจะมีโรคแทรกซ้อนตามมา  เช่น เส้นเลือดหัวใจตีบ เส้นเลือดสมองแตก ไตวาย กินเค็มได้
มากน้อยแค่ไหน ก้าหนดได้ด้วยปริมาณโซเดียม  คือ ใน 1 วัน ไม่ควรบริโภคเกิน 2,000 มิลลิกรัม (ไม่ควร
บริโภคเกลือเกิน วันละ 1 ช้อนชา) 
 
ข้อปฏิบัติเพื่อผู้สูงอายุมีสุขภาพดี 
1. กินอาหารให้หลากหลายในสัดส่วนที่เหมาะสมและหม่ันดูแลน้ าหนักตัว  

- กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ทั ง ข้าว แป้ง ผัก เนื อสัตว์ ผลไม้ ในปริมาณท่ีพอเหมาะ และดูแลน ้าหนักตัว
ให้เหมาะสม 

2. กินข้าวเป็นหลัก เน้นข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย  
- กินข้าวกล้อง ข้าวขัดสีน้อย เพ่ือให้ได้สารอาหารที่มีโยชน์ต่อร่างกาย 

3. กินพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาลให้มากเป็นประจ า 
- เลือกกินผักผลไม้พื นบ้าน ตามฤดูกาล ได้ทั งวิตามิน แร่ธาตุที่มีประโยชน์ ปลอดภัยจากสารเคมี 

4. กินปลา ไข่ เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ถั่วและผลิตภัณฑ์เป็นประจ า 
- เลือกกินเนื อสัตว์ไม่ติดมัน กินปลาให้บ่อยขึ นสลับกับเนื อสัตว์อ่ืนๆ สลับกับถ่ัวเมล็ดแห้ง 

5. ดื่มนมและผลิตภัณฑ์เป็นประจ า  
- ดืมนมรสจืด หรืออาหารที่ท้าจากนม เช่น โยเกิร์ตรสธรรมชาติ ชีส 

6. หลีกเลี่ยงอาหาร ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด  
- ลดหารหารหวาน มัน เค็ม ด้วยการเลือกอาหารไขมันน้อย ลดการเติมเครื่องปรุง 

7. ดื่มน้ าสะอาดให้เพียงพอ ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน 
- ดื่มน ้าสะอาดให้เพียงพอ ดื่มช่วงกลางวันให้มากและลดการดื่มช่วงก่อนนอน โดยเตรียมน ้าสะอาด
พร้อมแก้วมีหูจับไว้  

8. กินอาหารสะอาด ปลอดภัย 
- ต้องล้างผัก ผลไม้ให้สะอาดทุกครั ง และเลือกกินอาหารสะอาด ปรุงสุกใหม่ 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
- เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุของอุบัติเหตุ เพ่ิมความเสี่ยงการเกิดความดันโลหิตสูง และโรคตับ
แข็ง 
 

ที่มา:  คู่มือแนวทางปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีส้าหรับผู้สูงอายุไทย 2558 

 



 
 

 

 

รายละเอียดหนังสือเชิญ 



 
 

 



 
 

 



 
 

 

 



 
 

 

 


