
พลังงาน 

พลังงาน/วัน ควรได้รับ 1600 กิโล
แคลอรี ตอ่วนั ทัง้นีข้ึน้อยูก่บักิจวตัร 
หรือ กิจกรรมทางกายในแตล่ะวนั 

คาร์โบไฮเดรต 

ไมเ่กิน 2.5 ทพัพี/มือ้ เลือกข้าวกล้อง
เพ่ือช่วยในการขบัถ่ายท่ีดีและลดการ

บริโภคน า้ตาล   

โปรตีน 

เลือกบริโภค เนือ้ปลาซึง่ไมต้่องอาศยั
แรงในการเคีย้วมาก หรือจากแหลง่อ่ืน 

เช่น ถัว่ หรือ เต้าหู้ 

วติามิน 

A 
ผู้สงูอายมีุแนวโน้มท่ีกกัเก็บ
ได้ดี จงึไมข่าด พบใน ผกั 
ผลไม้ ที่มีสีเหลือง ส้ม แดง  

B 
B6: ช่วยบ ารุงระบบ

ประสาท  พบในพืชตระกลู
ถัว่ และธญัพืชไมข่ดัสี  

B12: สร้างเม็ดเลือดและ
ช่วยการท างานระบบ
ประสาท พบในเนือ้สตัว์ 

C 
เสริมสร้างเนือ้เย่ือเก่ียวพนั และ
ภมูิต้านทาน พบในผกัใบเขียว 

หรือผลไม้ท่ีมีรสเปรีย้ว 

D 
แสงแดดเปลี่ยนคลอเรสเตอรอลใต้ผิวหนงั
ให้เป็นวิตามิน D ผู้สงูอายไุทยมกัไมค่อ่ย
ขาด ยกเว้น ไมค่อ่ยได้ออกจากบ้าน หรือ

อยูแ่ตใ่นห้อง 

E 
สารต้านอนมุลูอิสระ ป้องกนัการ
แข็งตวัของหลอดเลือด พบใน 
น า้มนัพืช ถัว่ ธญัพืชไมข่ดัสี  

K 
ช่วยในการแข็งตวัของเลือด และเสริมสร้าง

กระดกู พบในผกัใบเขียว 

เกลือแร่ 

แคลเซี่ยม 
ป้องกนักระดกูบาง พบใน นม เนย 
กระปิ เคย หรือผกัใบเขียวบางชนิด

สงักะส ี
ช่วยในเร่ืองภมูิต้านทาน การรับรู้
รสชาติ พบใน ไข่ ตบั เนือ้สตัว์ 

เหลก็ 
เป็นสว่นประกอบของเม็ดเลือด 
ขาดอาจพบโลหิตจาง พบใน 

เนือ้สตัว์เป็นสว่นใหญ่  

ไขมัน 

ไมค่วรเกิน 30 % ของความต้องการ
ของพลงังานทัง้หมดตอ่วนั และ เลือก
การปรุงอาหารเช่น ต้ม ปิง้ หรือ ยา่ง 

แทนการทอด 

แนวทางการบริโภคอาหารในผู้สูงอายุ 
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