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อาหารเพ่ือสุขภาพ (Healthy eating diet) 
ในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพน้ัน เราควรบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู   และ 

ให้มีความหลากหลาย มีไขมันต ่า คอเลสเตอรอลต ่าและมีเส้นใยอาหารสูงตามหลักโภช
นาบัญญัติ 9 ประการ เลือกบริโภคอาหารอย างถูกต้องและเหมาะสมต อความต้องการใน
แต ละวันและวัยของ ตนเอง ตามหลักของธงโภชนาการ สารอาหารที ร างกายต้องการ
มากกว า 40 ชนิดตลอดชีวิตของคนเราน้ัน ก็มาจากอาหารหลัก 5 หมู  คือ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และแร ธาตุ แต ปริมาณเท าน้ันที แตกต างไป เช น สารอาหาร
ที ได้รับความสนใจเป็นพิเศษในวัยสูงอายุคือโปรตีน แคลเซียม วิตามินตี วิตามินซี ธาตุ
เหล็ก วิตามินเอ กรดโฟลิก วิตามินบี 12 สังกะสี กากใยอาหารและ น้่า ขณะเดียวกัน
อาหารที ควรระวังคืออาหารที มีไขมัน นอกจากจะระวังในปริมาณอาหารที กิน ในแต ละ
ม้ือแล้ว ยังต้องระวังอาหารประเภทไขมันสูงและโซเดียมสูง เพราะอาหารไขมันสูงจะ
ก อให้เกิดโรคอ้วนและเพิ มความเสี ยงในการเกิดโรค มะเร็ง, โดยเฉพาะอย างยิ งโรคมะเร็ง 
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กิจกรรมท่ีด ำเนินกำรในช่วงท่ีผ่ำนมำ 

http://เคล็ดลับน่ารู้.com/category/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e/


 

        

 

 

  

 

 

 

 

 


