
 
 
 

รายการสารคดีวิทยุ “กาวทันสุขภาพกับ อย.” 
ตอนที่ 12 อาหารสําหรับคุณตาคุณยาย 

ความยาว 2 นาท ี
 

JINGLE  INTRO   
 ANN.           :       สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาเสนอรายการ “กาวทนัสุขภาพกับ อย.”  

ตอน อาหารสาํหรับคุณตาคณุยาย 
 

เนื้อหา   
 FV              :  ดิฉันมีหนาที่คอยดูแลคุณตาคุณยายที่มีอายุมากแลวคะ อยากใหทานสุขภาพ 

แข็งแรง อยูกบัเรานาน ๆ จะจัดอาหารใหทานอยางไรดีคะ 
 

คุณดวงดาว   : คุณตาคุณยายของคุณชางโชคดีจังคะ ทีม่ีหลานสาวนารักอยางนี้ การจัดอาหารให
ผูสูงอายนุัน้ไมยุงยากหรอกคะ แคใหทานรบัประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยให 
รับประทานผกัและผลไมมาก ๆ สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตนั้น ควรจะมา
จากขาวกลองหรือขาวซอมมอื มากกวาจากแปงสําเร็จหรือน้ําตาล สวนโปรตีนนั้นก็
ควรเปนจากเนื้อปลาหรือเนือ้สัตวที่ไมติดมัน รวมทัง้นมสดแบบจืด ที่สําคัญ อาหาร
ทุกอยางตองไมมีรสจัด โดยเฉพาะหวานจัดและเค็มจัด และควรหลกีเลี่ยงไขมนั
และเครื่องดื่มแอลกอฮอลทีจ่ะบั่นทอนสุขภาพของทานคะ ออ...แตถาทานมีโรค
ประจําตัวอยูดวย ก็ควรปรึกษาคุณหมอเพือ่จัดอาหารพิเศษเฉพาะโรคใหทานนะคะ 

  
JINGLE  OUTTRO  
 ANN           :        กอนจากกนัวนันี ้มีคําถามประจําเดือนมถิุนายนวา “อาหารของผูสงูวัยจะตองม ี 
                              รสชาติแบบใด”  รีบเขียนคําตอบลงบนไปรษณียบัตร สงมาที ่

ตู ปณ.18 ปณจ.คลองจัน่ กรุงเทพฯ 10240  รางวัล MP3 เดือนละ 3 เครื่อง  
รอคุณอยูนะครับ 

SPOT     : สปอต oryor.com  (30 วินาท)ี 
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