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คํานํา 
 การดูแลสขุภาพของผู้สูงอายุเป็นเรื�องสําคญัที�ไม่ควรมองข้าม 

เนื�องจากร่างกายและระบบต่าง ๆ มีการเปลี�ยนแปลงไปตามวยั ทําให้

การเลือกรับประทานอาหารที�เหมาะสมมีส่วนช่วยส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิตให้ดีขึ �น สขุภาพแข็งแรง และมีความสขุในวยัเกษียณ 

ตําราอาหารสขุภาพสําหรับผู้สงูอาย ุ“อร่อยพอดี  ดีต่อใจ ด้วย

ผกัสวนครัว” เล่มนี � รวบรวมเมนงู่าย ๆ จากวตัถดุิบที�หาได้ง่ายในสวน

ครัวของทุกบ้าน เน้นเมนูที�อุดมไปด้วยสารอาหารที�จําเป็นสําหรับ

ผู้ สูงอายุ เช่น โปรตีนคุณภาพ ไฟเบอร์ วิตามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ 

พร้อมทั �งวิธีทําที�ไม่ซับซ้อน เพื�อให้ผู้ ดูแลหรือผู้ สูงอายุเองสามารถ

เตรียมอาหารได้อย่างสะดวก 

หวงัเป็นอย่างยิ�งว่าเมนอูาหารในเล่มนี �จะเป็นประโยชน์ ช่วยให้

ผู้สูงอายุทุกท่านมีสุขภาพดี แข็งแรง พร้อมใช้ชีวิตอย่างมีความสุขใน

ทกุวนัค่ะ 

พมิมาดา 

 



 

4 

สารบัญ 
หน้า 

อาหารสําหรับผู้สงูอาย ุ        8 

1. แกงเลียงผกัรวมสวนครัว        9 

2. ต้มจืดเต้าหู้หมสูบัใส่ตําลงึ     11 

3. ผดัมะเขือยาวกบัใบโหระพา    12 

4. นํ �าตะไคร้ใบเตยหอม     13 

5. โจ๊กข้าวกล้องใส่ตําลงึ     14 

6. กล้วยต้มมะพร้าวอ่อน (หวานน้อย)    15 

7. ต้มฟักเขียวใส่ไก่ฉีก      16 

8. ข้าวต้มปลา (ใช้ข้าวกล้อง)     17 

9. ยําถั�วพไูม่ใส่นํ �าตาล     18 

10. ไข่ตุ๋นผกัรวม      19 

11. ข้าวกล้องหน้าปลาย่าง     20 

12. ต้มจบัฉ่ายผกัรวม      21 

13. ฟักทองนึ�งจิ �มนํ �าพริกปลาย่าง    22 

14. นํ �าขิงร้อนไม่ใส่นํ �าตาล     23 

15. ข้าวผดัแครอทไข่ใส่ผกัชี     24 



 

5 

สารบัญ 
หน้า 

16. แกงส้มผกับุ้งปลานึ�ง     25 

17. ผดัถั�วฝักยาวนํ �ามนัน้อย     26 

18. นํ �ามะตมูต้มสด      27 

19. ขนมปังโฮลวีตทาอะโวคาโด    28 

20. ข้าวโพดต้มใส่ใบเตย     29 

21. นํ �าใบย่านางผสมมะนาว     30 

22. ลาบเห็ดนึ�งไม่ใส่ข้าวคั�ว     31 

23. แกงจืดผกักาดขาวใส่วุ้นเส้น    32 

24. สลดัผกัสดราดนํ �ามนังา     33 

25. ข้าวกล้องคลกุนํ �าพริกตะไคร้    34 

26. ผดัฟักทองกบัไข ่      35 

27. แกงเห็ดรวมใส่ใบแมงลกั     36 

28. เต้าหู้ทรงเครื�องเห็ดหอม     37 

29. ต้มจืดมะระยดัไส้หมสูบั     38 

30. ข้าวผดัขิงใส่ไก่ฉีก      39 

31. แกงจืดสาหร่ายทะเลใส่เต้าหู้     40 



 

6 

สารบัญ 
หน้า 

32. ข้าวต้มฟักเขียวใส่เห็ดฟาง    41 

33. ไข่ลวกกบันํ �าจิ �มเต้าเจี �ยว     42 

34. ผดัถั�วงอกใส่เห็ดหอม     43 

35. นํ �าเต้าหู้สดไม่ใส่นํ �าตาล     44 

36. ยําผกักดูใส่กุ้ งต้ม      45 

37. ไข่เจียวฟใูส่ผกัโขม     46 

38. ข้าวต้มหมสูบัใส่เห็ดหอม     47 

39. ซปุฟักทองนมถั�วเหลือง     48 

40. นํ �าใบเตยต้มกบัข้าวเหนียวมะม่วง (แบบไม่หวานมาก) 49 

41. ต้มจืดเต้าหู้ผกักาดขาว     50 

42. ยําวุ้นเส้นผกัรวม      51 

43. ผดับล็อกโคลี�กบัเห็ดนางรม    52 

44. แกงจืดผกัรวมใส่ไก่     53 

45. นํ �าสมนุไพรขิงตะไคร้     54 

46. ข้าวกล้องคลกุนํ �าพริกปลาท ู    55 

47. แกงส้มผกัรวม      56 



 

60 

ประวัติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชื่อ ดร.วัชรี ไตรเจริญกุลภักดิ์ จงแจม (ดร.ฝน) 
 
ประวัติการศึกษา 

 ปริญญาตรี บริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาอุตสาหกรรมการบริการ 
วิชาเอกการโรงแรม มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 ปริญญาโท เศรษฐศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเศรษฐศาสตร
ธุรกิจ  
มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

 ปริญญาเอก ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขา การจัดการ  
มหาวิทยาลัยนอรทกรุงเทพ 

 



 

61 

 



 

62 

ผลงานที�ผา่นมา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

63 

 



 

64 

 



 

65 

 



 

66 

 




