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อาหารส าหรับ    
วัยสูงอายุ



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านความรู้
นักเรียนระบุหลักการบริโภคอาหารตามธรรมชาติ 

จ านวน ๓ ข้อ ได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านทักษะและกระบวนการ
นักเรียนสามารถก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับ

วั ยสู งอายุ โดยค านึ งถึ งความประหยัดและคุณค่ า         
ทางโภชนาการลงในชิ้นงานได้ถูกต้อง



จุดประสงค์การเรียนรู้

ด้านคุณลักษณะ
๑. นักเรียนมีความซื่อสัตย์สุจริต 
๒. นักเรียนมีความใฝ่เรียนรู้ 
๓. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน



ค าถามชวนคิด

นักเรียนหรือคุณพ่อคุณแม่เคยซื้ออาหาร
ไปฝากคุณตาคุณยายหรือคุณปู่คุณย่าหรือไม่ 

และเป็นอาหารประเภทใด



ความส าคัญ
ของ



ความส าคัญของอาหาร
ในวัยผู ้ส ูงอายุ จะมีการเปลี ่ยนแปลงทางร ่ายกาย จิตใจ และอารมณ์ 

โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงด้านสรีระร่างกายที่มีผลกับการรับประทานอาหาร การย่อย 
การดูดซึม รวมไปถึงการรับกลิ ่นและรสที ่เปลี ่ยนไป ส่งผลให้เกิดอาการเบื ่ออาหาร      
กินน้อย ท าให้กินไม่หลากหลาย พอนานวันเข้า สารอาหารที่ได้รับจะไม่ครบถ้วน

ดังนั ้นหากอยากให้ผู ้ส ูงอายุม ีส ุขภาพดี ห ่างไกลโรค จ าเป็นต้องใส ่ใจ         
ในเรื ่องของอาหาร ตั ้งแต ่การเล ือกเมนูอาหารที ่เหมาะสม ว ัตถ ุด ิบที ่สด สะอาด         
และปลอดภัย เพื่อให้พลังงานและสารอาหารอย่างครบถ้วน



“นักเรียนคิดว่าบุคคลในแต่ละวัยควรบริโภคอาหาร
แตกต่างกันหรือไม่ เพราะเหตุใด” 

ค าถามชวนคิด



การก าหนดอาหาร
ส าหรับวัยสูงอายุ



ตัวอย่างรายการอาหารส าหรับผู้สูงอายุ
อาหารเช้า ข้าวสวยหรือข้าวกล้อง ๒ ทัพพี ผัดผักบุ้งไฟแดง ๑ ทัพพี  ปลานึ่งราดซีอิ้ว

(๒ ช้อนกินข้าว) แก้วมังกร ๖ ชิ้น อาหารว่างเช้า นมถั่วเหลืองไม่หวาน
หรือนมพร่องมันเนย ๑ แก้ว

อาหารกลางวัน เกี๊ยวน้ า ๑ ถ้วย เต้าหู้นึ่ง (เต้าหู้อ่อน หลอด) มะละกอสุก ๖ ชิ้น

อาหารว่างบ่าย กล้วยน้ าว้าขนาดกลางปิ้ง ๑ ผล หรือขนาดเล็ก ๒ ผล โยเกริ์ตไขมันต่ า ๑ ถ้วย

อาหารเย็น ข้าวสวยหรือข้าวกล้อง ๒ ทัพพี แกงจืดฟักไก่สับเห็ดหอม น้ าพริกหนุ่ม ผักต้ม 
ปลาดุกย่าง        ตัว  แตงโม ๖ ชิ้น

๒๑

๒๑





แลกเปลี่ยนเรียนรู้



๑
บริโภคธัญพืชเต็มรูปโดยไม่ผ่านการขัดสี 

๒
หลีกเลี่ยงอาหารส าเร็จรูปที่ผ่านกระบวนการ 

๓
เลือกบริโภคอาหารอินทรีย์ หรืออาหารชีวจิตที่ไม่ได้ใช้สารเคมี 

การบริโภคอาหารตามธรรมชาติ



“นักเรียนคิดว่าการเลือกบริโภคอาหาร
ตามธรรมชาตินั้นมี อย่างไร ” ข้อดี ข้อเสีย



แลกเปลี่ยนเรียนรู้



ค ำชี้แจง
๑. ออกแบบชิ้นงาน เมนูอาหาร เรื่อง “อาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอาย”ุ

(ทั้งนี้อาหารที่ระบุเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุที่ต้องพึงระวังเกี่ยวกับโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไขมันในเลือดสูง และโรคไตวาย)

๒. ออกแบบชิ้นงานลงในกระดาษ A๔ (ตกแต่งให้สวยงาม)

๓. น าเสนองานหน้าชั้นเรียน

ออกแบบชิ้นงำน



ชิ้นงำน
สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง
การก าหนดอาหารวัยสูงอายุ

สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th





บทเรียนสะท้อนคิด

“โรคใดบ้างที่มักเกิดขึ้นในวัยสูงอายุ 
และควรระมัดระวัง                    

เรื่องการรับประทานอาหารอย่างไร”






