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โภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 
 

สิ่งส าคัญที่จะท าให้คุณมีสุขภาพที่ดี สิ่งหน่ึงคุณต้องปรับเปลี่ยนนิสยัการรับประทานอาหาร ไมใ่ช่
รับประทานตามใจปากซึ่งอาจจะส่งผลเสยีต่อสขุภาพรา่งกายได้ และยิง่เป็นผู้สูงอายุแล้วก็ควรมีการ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย บทความนี้จะกล่าวถึงค าแนะน าในการรับประทานอาหาร
ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ดังนี ้
1. รับประทานอาหารให้ครบ 5หมู่ ให้มีความหลากหลาย และหมั่นดูแลควบคมุน้ าหนักของคณุให้อยู่
ในเกณฑ์ปกติ 
2. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก ยิ่งถ้าเป็นขา้วกล้อง ข้าวที่ไม่มีการขัดสี ก็จะท าให้ได้รับวิตามินและ
ประโยชน์มากยิ่งขึ้น หรอืถ้าจะรับประทานอาหารประเภทแป้งบ้างได้ในบางมื้อ แต่ส าหรับผู้ทีค่วบคุม
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น้ าหนักเป็นพิเศษก็ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานแป้ง 
3. รับประทานพืชผักผลไม้ให้มากๆ ซึ่งจะช่วยในเรื่องการขับถ่ายได้ดี อีกทั้งยังมีแร่ธาตุ และวติามิน
ต่างๆมากมาย 
4. กับข้าวควรเน้นอาหารประเภทปลาเป็นหลัก หลีกเลี่ยงเนือ้สัตว์ติดมนั หรืออาหารทะเลจ าพวก
ปลาหมึก หรือหอย เพราะมคีอเลสเตอรอลสูงกว่าเนื้อปลา ที่ถึงแม้จะเป็นอาหารทะเลเหมือนกัน 
5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย อยา่งน้อยควรดื่มนมวันละ 1 แก้ว เพราะนมมีแคลเซียมที่เป็นสว่นที่จะ
ช่วยในการเรื่องเสรมิสรา้งกระดูก 
6. รับประทานอาหารทีม่ีไขมันบ้างนิดหน่อย เพื่อให้ร่างกายมีพลังงาน แต่ก็ไม่ควรบรโิภคมาก
จนเกินไป 
7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวาน รสเค็ม หรอือาหารทีม่ี รสจัด เพราะจะส่งผลเสียตอ่
ร่างกาย อาจท าให้เป็นโรคเบาหวาน และโรคไตได้ 
8. รับประทานอาหารทีส่ด ใหม่ สะอาด และมกีารปรุงสุก ไมค่วรรับประทานอาหารทีสุ่กๆดิบๆ เพราะ
อาหารอาจมีการเจือปนของเชื้อโรค 
9. งดการดื่มเครื่องดืม่ทีม่ีการผสมแอลกอฮอล์ เหล้า เบียร์ และงดการสบูบุหรี่ 
สรุปการจะมสีุขภาพที่ดไีด้นั้นควรเสริมสรา้งจากการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ตามหลักโภชน
บัญญัติ 9 ประการข้างต้น ก็จะท าให้สุขภาพของคุณดีขึ้น และเสรมิสร้างให้คุณมรี่างกายที่แขง็แรง 
ห่างไกลจากโรคภัย ไข้เจ็บ ยิ่งกับคนที่คุณรักแลว้ คุณก็ต้องดูแลเขาอย่างมีความสุข และมีสุขภาพที่ดี
ด้วย... 
อ้างอิงจาก คู่มืออาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ หน้าที่ 5 
รูปจาก http://110.164.68.234/nutrition/images/stories/food/5%20m.jpg 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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