
 
 
 

รายการสารคดีวิทยุ “กาวทันสุขภาพกับ อย.” 
ตอนที่ 12 อาหารสําหรับคุณตาคุณยาย 

ความยาว 2 นาท ี
 

JINGLE  INTRO   
 ANN.           :       สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาเสนอรายการ “กาวทนัสุขภาพกับ อย.”  

ตอน อาหารสาํหรับคุณตาคณุยาย 
 

เนื้อหา   
 FV              :  ดิฉันมีหนาที่คอยดูแลคุณตาคุณยายที่มีอายุมากแลวคะ อยากใหทานสุขภาพ 

แข็งแรง อยูกบัเรานาน ๆ จะจัดอาหารใหทานอยางไรดีคะ 
 

คุณดวงดาว   : คุณตาคุณยายของคุณชางโชคดีจังคะ ทีม่ีหลานสาวนารักอยางนี้ การจัดอาหารให
ผูสูงอายนุัน้ไมยุงยากหรอกคะ แคใหทานรบัประทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยให 
รับประทานผกัและผลไมมาก ๆ สวนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตนั้น ควรจะมา
จากขาวกลองหรือขาวซอมมอื มากกวาจากแปงสําเร็จหรือน้ําตาล สวนโปรตีนนั้นก็
ควรเปนจากเนื้อปลาหรือเนือ้สัตวที่ไมติดมัน รวมทัง้นมสดแบบจืด ที่สําคัญ อาหาร
ทุกอยางตองไมมีรสจัด โดยเฉพาะหวานจัดและเค็มจัด และควรหลกีเลี่ยงไขมนั
และเครื่องดื่มแอลกอฮอลทีจ่ะบั่นทอนสุขภาพของทานคะ ออ...แตถาทานมีโรค
ประจําตัวอยูดวย ก็ควรปรึกษาคุณหมอเพือ่จัดอาหารพิเศษเฉพาะโรคใหทานนะคะ 

  
JINGLE  OUTTRO  
 ANN           :        กอนจากกนัวนันี ้มีคําถามประจําเดือนมถิุนายนวา “อาหารของผูสงูวัยจะตองม ี 
                              รสชาติแบบใด”  รีบเขียนคําตอบลงบนไปรษณียบัตร สงมาที ่

ตู ปณ.18 ปณจ.คลองจัน่ กรุงเทพฯ 10240  รางวัล MP3 เดือนละ 3 เครื่อง  
รอคุณอยูนะครับ 

SPOT     : สปอต oryor.com  (30 วินาท)ี 
 
          

http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.tkcenter.net/Sitedirectory/my_pictures/164_ten04_1.gif&imgrefurl=http://www.tkcenter.net/index.aspx%3Fparent%3D111%26pageid%3D164%26directory%3D1200%26contents%3D1405%26pagename%3Dcontent&h=290&w=400&sz=13&hl=th&start=17&um=1&tbnid=n-1I9iVMzQQ8UM:&tbnh=90&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2581%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25B0%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25A5%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%25A1%25E0%25B9%2589%26svnum%3D10%26um%3D1%26hl%3Dth
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.aksorn.com/IMAGES/Lib/Voc/022.jpg&imgrefurl=http://www.aksorn.com/lib/libshow.asp%3Fsid%3D206%26sara%3Dvoc_01%26level%3Ds&h=134&w=170&sz=26&hl=th&start=53&um=1&tbnid=_tb-ThQsloKBNM:&tbnh=78&tbnw=99&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2581%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25B0%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25A5%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%25A1%25E0%25B9%2589%26start%3D40%26ndsp%3D20%26svnum%3D10%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.tkcenter.net/Sitedirectory/my_pictures/164_ten04_1.gif&imgrefurl=http://www.tkcenter.net/index.aspx%3Fparent%3D111%26pageid%3D164%26directory%3D1200%26contents%3D1405%26pagename%3Dcontent&h=290&w=400&sz=13&hl=th&start=17&um=1&tbnid=n-1I9iVMzQQ8UM:&tbnh=90&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2581%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25B0%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25A5%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%25A1%25E0%25B9%2589%26svnum%3D10%26um%3D1%26hl%3Dth
http://images.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.aksorn.com/IMAGES/Lib/Voc/022.jpg&imgrefurl=http://www.aksorn.com/lib/libshow.asp%3Fsid%3D206%26sara%3Dvoc_01%26level%3Ds&h=134&w=170&sz=26&hl=th&start=53&um=1&tbnid=_tb-ThQsloKBNM:&tbnh=78&tbnw=99&prev=/images%3Fq%3D%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25B1%25E0%25B8%2581%25E0%25B9%2581%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25B0%25E0%25B8%259C%25E0%25B8%25A5%25E0%25B9%2584%25E0%25B8%25A1%25E0%25B9%2589%26start%3D40%26ndsp%3D20%26svnum%3D10%26um%3D1%26hl%3Dth%26sa%3DN

	ความยาว 2 นาที

