
สารบัญเรื่อง  หน้า 
 

ค าน า 1 
บทน า 3 
แนวทางการปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
     แนวทางการปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีคืออะไร 4 
     การน าข้อแนะน าการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีไปใช้ 6 
     โภชนบัญญัติ 9 ประการส าหรับผู้สูงอายุไทย 6 
     ปริมาณอาหารที่แนะน าให้บริโภคส าหรับผู้สูงอายุ (ธงโภชนาการผู้สูงอายุ) 17 
     ท าไมต้องมีธงโภชนาการ 17 
     ธงโภชนาการคืออะไร 18 
     ธงโภชนาการบอกอะไรกับเราบ้าง 18 
     ท าไมต้องกินอาหารให้หลากหลายในแต่ละกลุ่มอาหาร 19 
     สัดส่วนของธงโภชนาการมีความหมายอย่างไร 19 
     ท าไม ต้องใช้หน่วยตวงวัดระดับครัวเรือน 20 
     หนึ่งส่วนของกลุ่มอาหารคืออะไร 21 
     อาหารอะไร กินทดแทนกันได้ 21 
     อาหารกลุ่มต่าง ๆ มีความส าคัญอย่างไร 22 
        อาหารกลุ่มข้าว-แป้ง 22 
        อาหารกลุ่มผัก 23 
        อาหารกลุ่มผลไม้ 24 
        อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ 25 
        อาหารกลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ 26 
        ปลายธง: อาหารกลุ่มไขมัน น้้าตาลและเกลือ 27 
     ปริมาณอาหารที่แนะน าให้บริโภคใน 3 ระดับพลังงาน 31 
         ชนิดและแบบแผนของอาหารที่ป้องกันความเสี่ยงต่อการขาดสารอาหาร 34 
     กินเท่าไรจึงถือว่าพอดี     37 
         ท่านจะกินอาหารอย่างไรในแต่ละวันให้ได้ปริมาณอาหารตามข้อแนะน้า 37 
     อาหารจานนี้ให้อะไรบ้าง 39 
     จะรู้ได้อย่างไรว่ากินอาหารครบหรือไม่ 41 
    จะรู้ได้อย่างไรว่ากินอาหารพอดีหรือไม่ 43 
     โอกาสที่ท่านจะใช้ธงโภชนาการ 44 
 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สารบัญเร่ือง (ตอ่) 
 

หน้า 

การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 45 
     บทน า 45 
     การออกก าลังกายอย่างถูกวิธีในผู้สูงอายุ 46 
     ระดับความหนักเบาของการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ 47 
     การประเมินความพร้อมของร่างกายผู้สูงอายุก่อนออกก าลังกาย 48 
     รูปแบบการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ 49 
     ตัวอย่างท่าการออกกลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 50 
        การบริหารร่างกายในท่านั่ง 50 
        การบริหารร่างกายในท่ายืน 52 
การประเมินตนเองของการแนะน าตามธงโภชนาการ 54 
       ประเมินปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มตามข้อแนะน้าของโภชนาการ 54 
       ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 55 
       ประเมินความสมส่วนของร่างกาย 55 
ภาคผนวก 57 
รายชื่อคณะท างานจัดท าแนวทางปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีส าหรับ
ผู้สูงอายุไทย 

89 

บรรณาธิการ 90 



 
 

สารบัญตาราง 
 
  หน้า 

 
ตารางที่ 1 อาหารกลุ่มข้าวแป้ง 1 ส่วน 8 
ตารางที่ 2 อาหารกลุ่มผัก 1 ส่วน 9 
ตารางที่ 3 อาหารกลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 9 
ตารางที่ 4 ปริมาณโปรตีนในอาหารต่างๆ ต่อ 100 กรัม 11 
ตารางที่ 5 ปริมาณโคลสเตอรอลในเนื้อสัตว์ 12 
ตารางที่ 6 กลุ่มอาหารที่เป็นแหล่งของแคลเซียม 13 
ตารางที่ 7 ปริมาณอาหารหนึ่งส่วนในแต่ละกลุ่ม 21 
ตารางที่ 8 อาหารที่มีน้ าตาลเป็นส่วนประกอบ 28 
ตารางที่ 9 ปริมาณโซเดียมในอาหารต่างๆ 30 
ตารางที่ 10 การค านวณปริมาณพลังงานที่ควรได้รับส าหรับผู้สูงอายุ 31 
ตารางที่ 11 ปริมาณอาหารกลุ่มต่างๆที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ: กรณีด่ืม

นมได้วันละ 2 แก้ว 
32 

ตารางที่ 12 ปริมาณอาหารกลุ่มต่างๆที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ: กรณีด่ืม
นมได้วันละ 1 แก้ว และอาจต้องเสริมยาเม็ดแคลเซียมวันละ 500 มก. 

33 

ตารางที่ 13 ปริมาณอาหารกลุ่มต่างๆที่เหมาะสมในระดับพลังงานต่างๆ: กรณีไม่
ด่ืมนม อาจต้องเสริมยาเม็ดแคลเซียมวันละ 750-1,000 มก. 

33 

ตารางที่ 14 แสดงการแจกแจงอาหารที่คุณสาธิตกินทั้งวัน 41 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

สารบัญรูป 
 
  หน้า 

 
รูปท่ี 1 อาหารกลุ่มข้าวแป้ง 1 ส่วน 22 
รูปท่ี 2 อาหารกลุ่มผัก 1 ส่วน 23 
รูปท่ี 3 อาหารกลุ่มผลไม้ 1 ส่วน 24 
รูปท่ี 4 อาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ 26 
รูปท่ี 5 กลุ่มอาหารที่เป็นแหล่งของแคลเซียม 26 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

สารบัญภาคผนวก 
 
  หน้า 

 
ภาคผนวก 1 ผลไม้เมืองไทยตามฤดูกาล 57 
ภาคผนวก 2 วิธีค านวณปริมาณน้ าด่ืมให้เหมาะสมกับน้ าหนักตัว 59 
ภาคผนวก 3 เทคนิคการดูแลให้ผู้สูงอายุด่ืมน้ าได้มากขึ้น 61 
ภาคผนวก 4 สารอาหารส าคัญที่จะได้รับจากอาหารแต่ละกลุ่ม 64 
ภาคผนวก 5 ความต่างของปริมาณสารอาหารในอาหารกลุ่มเดียวกันต่อ 100 กรัม 65 
ภาคผนวก 6 ธงโภชนาการกับอาหารแลกเปลี่ยน 66 
ภาคผนวก 7 คุณค่าสารอาหาร 1 ส่วนของอาหารกลุ่มต่าง ๆ  69 
ภาคผนวก 8 ดัชนีน้ าตาลและมวลน้ าตาลในผลไม้ไทย 70 
ภาคผนวก 9 แสดงปริมาณของน้ าตาลในขนมไทย   73 
ภาคผนวก 10 แสดงปริมาณโซเดียมในอาหารจานเดียว 74 
ภาคผนวก 11 แสดงปริมาณโซเดียมในอาหารต่างๆ 75 
ภาคผนวก 12 ฉลากโภชนาการ 77 
ภาคผนวก 13 ปริมาณอาหารในตัวอย่างอาหารที่บริโภคทั่วไป 80 
ภาคผนวก 14 แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคและการแปลผล 86 
ภาคผนวก 15 กราฟแสดงดัชนีมวลกายของประชากรอายุ 18 ปีขึ้นไป 88 
 


