
ด้วยความห่วงใย จากกรุงเทพมหานคร

ผกั
 วนัละ 4 ทพัพี

ผลไม�

เรยีบเรยีงโดย นางสาวพรนชัชา บนุนาค นกัโภชนาการปฏบิตักิาร กลุ�มงานโภชนาการ กองสร�างเสรมิสขุภาพ สาํนกัอนามยั
แหล�งอ�างองิ : สาํนกัโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ

 สาํนักอนามยั กรุงเทพมหานคร

ข�าว/แป�ง

นม
วนัละ 1-2 แก�ว

เนือ้สตัว�

ถัว่เมลด็แห�ง  วนัละ 1 ช�อนกนิข�าว

นํา้ตาล นํา้มนั เกลอื วนัละน�อยๆ

ดืม่นํา้ วนัละ 8 แก�ว

ธงโภชนาการผู�สูงอายุธงโภชนาการผู�สูงอายุ
ใน 1 วนั กนิอย�างไร?

 วนัละ 6-8 ช�อนกนิข�าว

ออกกาํลงักาย วนัละ 30 นาที นอน วนัละ 7-9 ชัว่โมง

 วนัละ 7-9 ทพัพี

วนัละ 1-3 ส�วน

พลงังานทีจ่าํเป�นต�อร�างกายใน 1 วนั 
1,400 กโิลแคลอรี 1,600 กโิลแคลอรี 1,800 กโิลแคลอรี

  เหมาะกบัผู�ทีท่าํกจิกรรมเบามาก 
แทบไม�ได�ออกกาํลงักาย

เช�น อยู�บ�าน ทาํงาน/กจิกรรมเลก็น�อย

 เหมาะกบัผู�ทีท่าํกจิกรรมปานกลาง
ออกกาํลงักาย 3-5 ครัง้/สปัดาห�

  เหมาะกบัผู�ทีท่าํกจิกรรมเบา
ออกกาํลงักาย 1-3 ครัง้/สปัดาห�


