
ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุ
ปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน 1 วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน 1 วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน 1 วนั
ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุ

ปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนั1

ดูโทรทัศน์ดูโทรทัศน์ น่ังทํางานฝมืีอน่ังทํางานฝมืีอ น่ังเล่นโทรศัพท์ อา่นหนังสือน่ังเล่นโทรศัพท์ อา่นหนังสือ

1,4001,4001,400
สําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีพฤติกรรมเนือยน่ิงสําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีพฤติกรรมเนือยน่ิงสําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีพฤติกรรมเนือยน่ิง

1,4001,4001,400
พลังงาน

กิโลแคลอรี

ไขมัน น้ําตาล เกลือ

6 6 1ไม่เกิน ชอ้นชา

เน้ือสัตว์

ชอ้นกินข้าว

ไข่

ฟอง

ถ่ัวเมล็ดแหง้

ชอ้นกินข้าว

ผลไม้

ส่วน

นม

แก้ว

ขา้ว-แป้ง

5
ทัพพี

ผกั

3
ทัพพี

1-2 4-5

2-3

1 1

ไขมัน น้ําตาล เกลือ

6 6 1ไม่เกิน ชอ้นชา

เน้ือสัตว์

ชอ้นกินข้าว

ไข่

ฟอง

ถ่ัวเมล็ดแหง้

ชอ้นกินข้าว

ผลไม้

ส่วน

นม

แก้ว

ขา้ว-แป้ง

5
ทัพพี

ผกั

3
ทัพพี

1-2 4-5

2-3

1 1

ใชแ้ต่น้อยเท่าท่ีจําเป็น

นอนหลับ
วนัละ 7-9 ชัว่โมง

นอนหลับ
วนัละ 7-9 ชัว่โมง

ด่ืมน้ํา
วนัละ 8 แก้ว

ด่ืมน้ํา
วนัละ 8 แก้ว

กิจกรรมทางกาย 
150 นาที

ต่อสัปดาห์

กิจกรรมทางกาย 
150 นาที

ต่อสัปดาห์



1,6001,6001,600
พลังงาน

กิโลแคลอรี

สําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกายปานกลางสําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกายปานกลางสําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกายปานกลาง

เดินเลือกซ้ือของในตลาดเดินเลือกซ้ือของในตลาด โยคะโยคะป่ันจักรยานป่ันจักรยาน

ใชแ้ต่น้อยเท่าท่ีจําเป็น

ไขมัน น้ําตาล เกลือ

6 6 1ไม่เกิน ชอ้นชา

เน้ือสัตว์

ชอ้นกินข้าว

ไข่

ฟอง

ถ่ัวเมล็ดแหง้

ชอ้นกินข้าว

ผลไม้

ส่วน

นม

แก้ว

ขา้ว-แป้ง

7
ทัพพี

ผกั

3
ทัพพี

1-2 5-6

2-3

1 1

นอนหลับ
วนัละ 7-9 ชัว่โมง

นอนหลับ
วนัละ 7-9 ชัว่โมง

ด่ืมน้ํา
วนัละ 8 แก้ว

ด่ืมน้ํา
วนัละ 8 แก้ว

กิจกรรมทางกาย 
150 นาที

ต่อสัปดาห์

กิจกรรมทางกาย 
150 นาที

ต่อสัปดาห์

ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุ
ปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนั1



1,8001,8001,800
พลังงาน

กิโลแคลอรี

ธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุธงโภชนาการผู้สูงอายุ
ปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนัปรมิาณอาหารท่ีแนะนําใหกิ้นใน       วนั1

สําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกายมากสําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกายมากสําหรบัผู้สูงอายุท่ีมีกิจกรรมเคล่ือนไหวรา่งกายมาก

ใชแ้ต่น้อยเท่าท่ีจําเป็น

ไขมัน น้ําตาล เกลือ

6 6 1ไม่เกิน ชอ้นชา

เน้ือสัตว์

ชอ้นกินข้าว

ไข่

ฟอง

ถ่ัวเมล็ดแหง้

ชอ้นกินข้าว

ผลไม้

ส่วน

นม

แก้ว

ขา้ว-แป้ง

9
ทัพพี

ผกั

3
ทัพพี

1-2 6-7

2-3

1 1

ด่ืมน้ํา
วนัละ 8 แก้ว

ด่ืมน้ํา
วนัละ 8 แก้ว

กิจกรรมทางกาย 
150 นาที

ต่อสัปดาห์

กิจกรรมทางกาย 
150 นาที

ต่อสัปดาห์

นอนหลับ
วนัละ 7-9 ชัว่โมง

นอนหลับ
วนัละ 7-9 ชัว่โมง

เดินเรว็เดินเรว็ ทําสวนทําสวน ทําความสะอาดบา้น



ตาม
อาหารแลกเปลี่ยนอาหารแลกเปลี่ยนอาหารแลกเปลี่ยน

ธงโภชนาการธงโภชนาการธงโภชนาการ
ข�าว - แป�ง

ทัพพี1 พลังงาน กิโลแคลอรี80

ข้าวสวย
1 ทัพพี

วุน้เส้น
1 ทัพพี

บะหม่ี
1 ทัพพี

ขนมจีน
1 ทัพพี

ขนมปัง
1 แผ่น

มัน
1 ทัพพี

ข้าวเหนียว
½ ทัพพี

ข้าวโพด
½ ฝกั

ผักชิ�นสุก      ทัพพ�1 = ผักชิ�นดิบ      ทัพพ�1

ผัก

ผักสุก      ทัพพ�1 = ผักสด      ทัพพ�2

ผักบุง้ กุยชา่ย ตําลึง

ผักโขม ดอกแค กวางตุ้ง

กะหล่ําปลี ผักกาดขาว ปวยเล้ง

แครอทแครอท คะน้า

มะระจีนถัว่งอกฟกัทอง

มะเขือเทศเหด็ฟางบวบ

ข้าวโพดออ่น

ผกัใบสุก ทัพพีทัพพ ี= ผกัใบดิบ1 2 ผกัชิ้นสุก ทัพพีทัพพ ี= ผกัชิ้นดิบ1 1

ทัพพี พลังงาน กิโลแคลอรี251



ตาม
อาหารแลกเปลี่ยนอาหารแลกเปลี่ยนอาหารแลกเปลี่ยน

ธงโภชนาการธงโภชนาการธงโภชนาการ

ผลไม�

ฝรัง่ 6 ชิน้แตงโม 6 ชิน้ แอปเป้ิล 1 ผลเล็ก มะม่วงดิบ
½ ผลกลาง

ลูกพลับ 6 ชิน้แก้วมังกร 6 ชิน้

สับปะรด 6 ชิน้ ลําไย 8 ผลส้มโอ 2 กลีบ ลองกอง 8 ผล องุน่ 8 ผลกล้วยน้ําวา้ 1 ลูก

ส้ม 2 ผลกลาง แคนตาลูป 6 ชิน้มะละกอสุก 6 ชิน้ มังคุด 4 ผล เงาะ 4 ผลสาล่ี 6 ชิน้

เนื้อสัตว�

ไข่
½ ฟอง

ปลาทู
½ ตัวกลาง

เน้ือหมู, ไก่
1 ชอ้นกินข้าว

ตับหมู, ไก่
1 ชอ้นกินข้าว

เลือด
1 ชอ้นกินข้าว

เน้ือปลา
1 ชอ้นกินข้าว

หอย
1 ชอ้นกินข้าว

เต้าหูไ้ข่
6 ชอ้นกินข้าว

เต้าหูข้าว
6 ชอ้นกินข้าว

เต้าหูแ้ขง็
2 ชอ้นกินข้าว

ถัว่เขียวสุก 1 ทัพพี
3 ชอ้นกินข้าว

(60 กรมั)

แลกเปล่ียนตามปรมิาณโปรตีน แลกเปล่ียนตามปรมิาณแคลเซียม

นมรสจืด
1 แก้ว/กล่อง
200 มิลลิลิตร

โยเกิรต์
รสธรรมชาติ

เต้าหูข้าวแขง็
1 แผ่น

เต้าหูข้าวออ่น
7 ชอ้นกินข้าว

ปลาเล็กปลาน้อย
2 ชอ้นกินข้าว

1 ถ้วยครึง่

นม

ส่วน หรอื กํามือ1 1 พลังงาน    60    กิโลแคลอรี



กินอาหารท่ีสะอาด 
ปลอดภัย และปรุงสุกใหม่

ด่ืมน้ําสะอาด 
หลีกเล่ียงเครือ่งด่ืมรสหวาน

งดหรอืลด
เครือ่งด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์

7 8 9

การกินอาหารการกินอาหารการกินอาหาร
99

กินพชืผักและผลไม้
หลากหลายสีเป็นประจํา 

หลีกเล่ียงผลไม้รสหวานจัด

ด่ืมนมรสจืด 
และกินอาหารอื่น
ท่ีมีแคลเซียมสูง

หลีกเล่ียงอาหาร
ไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด

4 65

กินอาหารใหค้รบทุกกลุ่ม 
แต่ละกลุ่มใหห้ลากหลาย

ในปรมิาณท่ีแนะนําตามธงโภชนาการ
และหมัน่ดูแลน้ําหนักตัวและรอบเอว

ตามเกณฑ์มาตรฐาน

2 3

กินข้าวเป็นหลัก 
เน้นข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ 
สลับกับอาหารประเภทแป้ง

เป็นบางม้ือ

กินปลา ไข่ 
เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน ถัว่เมล็ดแหง้ 
และผลิตภัณฑ์จากถัว่เป็นประจํา

1



หมั่นรว่มรบัประทานอาหารพรอ้มกัน ท้ังครอบครวั 
สรา้งความอบอุน่ทางจิตใจใหผู้สู้งอายุ

เทคนิคจัดอาหารให�เหมาะสมกับผู�สูงอายุ

จัดอาหาร
ใหห้ลากหลายในสัดส่วน
และปรมิาณท่ีเหมาะสม

จัดเมนผัูก
ใหมี้ความหลากหลายสี 

หัน่อาหารเป็นชิน้เล็ก ๆ 
เพื่องา่ยต่อการเค้ียว

และยอ่ย

กรณีกินม้ือหลักไม่เพยีงพอ 
จัดใหกิ้นครัง้ละน้อย ๆ แต่บอ่ยครัง้ 
แบง่เป็นม้ือยอ่ย ๆ วนัละ 5 - 6 ม้ือ

ลดการปรุงอาหารรสจัด 
ใชส้มุนไพรในการเพิม่รสชาติ

ลด/เล่ียง
การจัดอาหารหมักดอง 

อาหารแปรรูป

ปรุงอาหารสุกใหม่ 
เลือกปรุงประกอบด้วยวธิลีวก 
ต้ม น่ึง อบ ยา่ง เป็นส่วนใหญ่

ด่ืมน้ําสะอาด 
เล่ียงเครือ่งด่ืมชา กาแฟ 

ในชว่งบา่ยถึงเยน็

ขา้วกล้อง
2 ทัพพี

ปลา ไข ่
เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน

ถ่ัวและผลิตภัณฑ์จากถ่ัว
2-3 ชอ้นกินขา้ว

ผกั
1-2 ทัพพี

นม 1 แก้ว

ผลไม้ 1 ส่วน

ตัวอย�างอาหาร 1 มื้อ
(พลังงาน 1,600 กิโลแคลอร)ี



ข�าว - แป�ง
เพื่อป้องการขาด วติามินบ ี1
ควรกินข้าวแป้งท่ีขัดสีน้อย
เชน่ ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ

อยา่งน้อย 1 ม้ือต่อวนั
โดยเฉพาะผู้ท่ีไม่กินเน้ือหมู

กลุ�มนม
เพื่อใหไ้ด้รบัแคลเซียม
และวติามินเพยีงพอ 

ควรด่ืมนมรสจืด
เป็นประจํา

กลุ�มเนื้อสัตว�
เพื่อป้องกันการขาดธาตุเหล็ก

และวติามินบ ี12
ควรกินปลา ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมัน 

ถัว่เมล็ดแหง้ เชน่ ถัว่เขียว
ถัว่แดง ถัว่ดํา เป็นประจํา 

ตับ เลือด อยา่งน้อยวนัเวน้วนั
หรอื หอยแครง สัปดาหล์ะครัง้

กลุ�มผลไม�
เพื่อใหไ้ด้รบัวติามิน แรธ่าตุ

ใยอาหารเพยีงพอ
ควรกินผลไม้หลากหลายสี
เลือกท่ีออ่นนุ่ม เค้ียวงา่ย

รสไม่หวานจัด เชน่
กล้วยน้ําวา้ ฝรัง่

ส้ม มะละกอ

เพิม่ผลไม้ 1 ส่วน
เพิม่เน้ือสัตว ์1 ชอ้นกินข้าว
ควรกินอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง 
เชน่ ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหูแ้ขง็ โยเกิรต์รสธรรมชาติ

กรณีไม�ดื่มนม

ป�องกันการขาดสารอาหารสําคัญป�องกันการขาดสารอาหารสําคัญ

กลุ�มผัก
เพื่อใหไ้ด้รบัวติามิน แรธ่าตุ

ใยอาหารเพยีงพอ
ควรกินผักหลากหลายสี

และสลับชนิดกันไป
สามารถกินผักเพิม่

ได้มากกวา่ข้อแนะนํา

อาจต้องเสรมิแคลเซียมวนัละ 500-1,000 มก. ตามคําแนะนําของแพทย์


