
50 เมนูอาหารสำหรับผู้สูงอายุ 
ทั้งอร่อยและมีประโยชน์ 

 

อาหารเช้าสำหรบัผู้สูงอายุ  

อาหารเช้าเป็นม้ือท่ีสำคัญมากสำหรับผู้สูงอายุ เพราะจะช่วยเติมพลังงานและสารอาหารหลังจากการอด

อาหารมาตลอดคืน ม้ือเช้าของผู้สูงอายุควรมีความสมดุลท้ังในเร่ืองของสารอาหารและการให้พลังงาน 

เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมสำหรับการทำกิจกรรมประจำวันตลอดท้ังวัน โดยควรเน้นอาหารท่ีย่อยง่าย

และให้พลังงานต่อเน่ือง ยกตัวอย่างอาหารม้ือเช้าสำหรับผู้สูงอายุ เช่น  

โจ๊กไกใ่ส่ฟักทอง อุดมไปด้วยโปรตีนและวิตามินเอ 

ข้าวต้มปลา โปรตีนคุณภาพดี ย่อยง่าย 

ไข่ตุ๋นนุม่ๆ แหล่งโปรตีนชั้นดี เค้ียวง่าย ย่อยง่าย 

แซนด์วิชไข่ขาวอบกับผัก ไขมันต่ำ ให้พลังงานดี 

ข้าวกล้องต้มกับเห็ดหอมและไก ่ ให้ใยอาหารและโปรตีน 

โอ๊ตมีลต้มกับนมและผลไม ้ ให้พลังงานและใยอาหารสูง 

ขนมปังเมลอนกับนมถั่วเหลือง อุดมไปด้วยแคลเซียมและวิตามิน 

สลัดผลไม้กับโยเกิร์ตรสธรรมชาต ิ ให้วิตามินและโพรไบโอติก 

 



อาหารกลางวันสำหรับผู้สูงอายุ  

ม้ือกลางวันถือเป็นม้ือหลักท่ีควรให้ความสำคัญในเร่ืองพลังงานท่ีเพียงพอและสารอาหารท่ีครบถ้วน 

เพ่ือช่วยส่งเสริมพละกำลังและสมรรถภาพของร่างกายในการทำกิจกรรมต่างๆ ท่ีเหลือในช่วงบ่าย 

อาหารกลางวันควรเน้นม้ือท่ีมีความสมดุลในปริมาณท่ีเหมาะสม ยกตัวอย่างอาหารม้ือกลางวันสำหรับ

ผู้สูงอายุ เช่น  

ข้าวกล้องผัดกับไก่และผักรวม ให้พลังงานและสารอาหารครบถ้วน 

แกงจืดเต้าหู้หมูสับ โปรตีนคุณภาพดี น้ำซุปช่วยเพิม่น้ำให้ร่างกาย 

ปลานึ่งมะนาวกับขา้วกล้อง โปรตีนคุณภาพสูง ไขมันต่ำ 

สลัดอกไก่ย่างกับผักใบเขียว โปรตีนไขมันต่ำ วิตามินสูง 

ก๋วยเตี๋ยวต้มยำไก ่ รสจัดชว่ยกระตุ้นความอยากอาหาร 

ข้าวผัดธัญพืชกับไข ่ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนและโปรตีน 

แกงส้มชะอมไข่ แคลเซียมและวิตามินสูง 

สปาเกตตีโฮลวีตผัดกับกุ้งและผัก คาร์บและโปรตีนคุณภาพดี 

ซุปฟักทองกับขนมปังโฮลวีต วิตามินเอสูง อิ่มท้อง 

ยำปลาทูน่ากระป๋องกับผักสด โปรตีนและวิตามินหลากหลาย 

 

 



อาหารเย็นสำหรับผู้สูงอาย ุ 

ม้ือเย็นควรเป็นม้ือท่ีน้ำตาลและไขมันน้อย แต่ยังคงสารอาหารท่ีจำเป็นอย่างครบถ้วน เพ่ือให้ร่างกายได้

พักและเตรียมพร้อมเข้านอน อาหารม้ือเย็นสำหรับผู้สูงอายุควรช่วยในการย่อยง่ายและไม่หนักท้อง

จนเกินไป ยกตัวอย่างอาหารม้ือเย็นสำหรับผู้สูงอายุ เช่น 

ต้มยำปลากะพง โปรตีนคุณภาพดี กระตุ้นความอยากอาหาร 

ไก่ต้มฟักใส่เห็ดหอม เนื้อนุ่ม ย่อยง่าย ให้วิตามินและแร่ธาตุ 

ผัดผักรวมมิตรกับเต้าหู้ ใยอาหารสูง โปรตีนจากพืช 

แกงจืดวุ้นเส้นกับหมูสับและผัก ย่อยง่าย ให้พลังงานพอเหมาะ 

ปลาย่างกับมะเขือย่าง โปรตีนคุณภาพดี ไขมันต่ำ 

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ือง โปรตีนและผักหลากหลาย เค้ียวง่าย 

ข้าวต้มทรงเคร่ือง อาหารอ่อน ย่อยง่าย ให้พลังงานพอเหมาะ 

ผัดบวบกบัไข ่ วิตามินสูง โปรตีนจากไข่ 

 

  



ของว่างและผลไม้สำหรับผู้สูงอายุ  

ของว่างและผลไม้เป็นส่วนสำคัญในการเติมสารอาหารระหว่างม้ือและช่วยควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด 

โดยควรเลือกของว่างท่ีมีประโยชน์และไม่ทำให้ร่างกายรับพลังงานมากเกินไป ยกตัวอย่างของว่างและ

ผลไม้สำหรับผู้สูงอายุ เช่น  

แอปเปิลห่ันช้ินกับนมถั่วเหลือง ใยอาหารและแคลเซียม 

กล้วยบด โพแทสเซียมสูง ย่อยง่าย 

ฟักทองนึ่ง วิตามินเอสูง เค้ียวง่าย 

มะละกอสุก วิตามินซีสูง ช่วยระบบขับถ่าย 

โยเกิร์ตกับธัญพืช โปรไบโอติกและใยอาหาร 

ถั่วลิสงต้ม โปรตีนและไขมันดี 

ส้มเขียวหวาน วิตามินซีสูง ช่วยดูดซึมธาตุเหล็ก 

สับปะรด เอนไซม์ช่วยย่อยอาหาร วิตามินซีสูง 

 

  



เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพผู้สูงอายุ  

การดื่มน้ำและเคร่ืองดื่มท่ีมีประโยชน์เป็นอีกปัจจัยท่ีสำคัญต่อสุขภาพผู้สูงอายุ นอกจากการช่วยเพ่ิม

ความชุ่มช้ืนให้ร่างกายแล้ว เคร่ืองดื่มบางชนิดยังช่วยเสริมสารอาหารท่ีจำเป็นและช่วยบำรุงสุขภาพได้ 

ยกตัวอย่างเคร่ืองดื่มเพ่ือสุขภาพสำหรับผู้สูงอายุ เช่น  

น้ำมะเขือเทศ ต้านอนุมูลอิสระ 

น้ำฟักทอง วิตามินเอสูง บำรุงสายตา 

ชาเขียว ต้านอนุมูลอิสระ 

นมถั่วเหลืองไม่หวาน โปรตีนและแคลเซียมสูง 

น้ำใบบัวบก  บำรุงสมอง 

น้ำกระเจี๊ยบ วิตามินซีสูง ช่วยลดความดัน 

นมสดพร่องมันเนยผสมงาดำ แคลเซียมและธาตุเหล็ก 

สมูทตี้ผักโขมกับแอปเปิล วิตามินและแร่ธาตุสูง 

 

การดูแลเร่ืองอาหารผู้สูงอายุน้ันเป็นเร่ืองสำคัญท่ีไม่ควรมองข้าม เพราะนอกจากจะช่วยให้ผู้สูงอายุมี
สุขภาพท่ีดีแล้ว ยังช่วยป้องกันโรคต่างๆ และเพ่ิมคุณภาพชีวิตให้กับผู้สูงวัยอีกด้วย ดังน้ัน การเลือก

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ หลากหลาย และเหมาะสมกับสภาพร่างกาย รวมถึงการปรุงอาหารด้วย
วิธีท่ีเหมาะสม จะช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับสารอาหารท่ีจำเป็นอย่างครบถ้วนและไม่อันตรายต่อร่างกายใน

ระยะยาวน่ันเอง 
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