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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 
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