
 
หลกัสตูรพัฒนาทกัษะชวีติ  

เรือ่ง โภชนาการทีด่ ีส าหรบัผูส้งูอาย ุ 

จ ำนวน ๓ ชั่วโมง  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

ศูนย์กำรศึกษำนอกระบบและกำรศึกษำตำมอัธยำศัยอ ำเภอสนำมชัยเขต 
ส ำนักงำนส่งเสรมิกำรศึกษำนอกระบบละกำรศึกษำตำมอธัยำศัยจังหวัดฉะเชิงเทรำ 

ส ำนักงำนส่งเสรมิกำรศึกษำนอกระบบและกำรศึกษำตำมอธัยำศัย 
กระทรวงศึกษำธิกำร 

 



 

 

ค ำน ำ 
 การจัดการศึกษาเพ่ือตอบสนองนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการ ต้องมุ่งเน้นการพัฒนาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพ และ
ขีดความสามารถของประชาชนกลุ่มเป้าหมาย ให้สามารถ เป็นบุคคลที่มีวินัย เปี่ยมไปด้วยคุณธรรม จริยธรรม มีจิตส านึก
รับผิดชอบต่อตนเอง ผู้อ่ืน สังคม เน้นการจัดการศึกษาที่ยึดพ้ืนที่เป็นฐาน โดยสถานศึกษาต้องวิเคราะห์ศักยภาพการจัด
การศึกษาของส านักงาน กศน.เพ่ือตอบสนองนโยบายดังกล่าว จึงต้องปรับเปลี่ยนกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่เน้นการ
ปฏิบัติจริง มีการศึกษาดูงานเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผู้มีประสบการณ์ในอาชีพโดยตรง ผู้สอนเป็นวิทยากรที่มีความรู้  
ความสามารถ และเป็นผู้ประกอบการในอาชีพนั้นๆ ให้ความส าคัญต่อการประเมินผลการจบหลักสูตรที่เน้นทักษะ 
ความสามารถ และมีผลงาน  ชิ้นงานที่ได้มาตรฐานออกสู่ตลาดได้ และให้ผู้เรียนที่เรียนจบหลักสูตรอาชีพมีความม่ันใจว่า
จะสามารถประกอบอาชีพสร้างรายได้ ได้อย่างแท้จริง   
 การจัดท าหลักสูตร พัฒนาทักษะชีวิต เรื่องโภชนาการที่ดี ส าหรับผู้สูงอายุ ขึ้น ผู้เขียนได้รวบรวมข้อมูลจาก
แหล่งต่างๆ เช่น สื่ออิเล็กทรอนิกส์ ข้อมูลจากวิทยากรผู้รู้ เพ่ือให้หลักสูตรเล่มนี้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น  ได้รับการ
เผยแพร่ และเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่มีความสนใจในอาชีพดังกล่าว หากหลักสูตรเล่มนี้มีการผิดพลาดประการใด  
ขออภัยไว้ ณ โอกาสนี้ 
 

 

 

               (นางสาวสาลินี นิรารมย์) 
           ครู กศน.ต าบล 
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สำรบัญ 
 

 เร่ือง         หน้ำ 
ค าน า           ก 
สารบัญ           ข 
หลักสูตรโภชนาการที่ดี ส าหรับผู้สูงอายุ                                      ๑-๓ 
 ความเป็นมา 
 หลักการของหลักสูตร 
 จุดมุ่งหมาย 
 กลุ่มเป้าหมาย 
 ระยะเวลา 

  โครงสร้างหลักสูตร     
  การจัดกระบวนการเรียนรู้ 
  สื่อการเรียนรู้ 
  การวัดและการประเมินผล 
  การจบหลักสูตร 
   

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข 



 
 
 

หลักสูตรพัฒนำทักษะชีวิต  

เรื่อง โภชนำกำรที่ดี ส ำหรับผู้สูงอำยุ 

จ ำนวน ๓ ชั่วโมง 

ควำมเป็นมำ 

 เนื่องจากปัจจุบันสังคมไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุจะมีปัจจัยการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ ๒ ประการ คือ 
ปัจจัยทางกรรมพันธุ์ และปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม ปัจจัยทางพันธุ์กรรมควรได้รับการปรึกษาหรือรักษาตามหลักการแพทย์ 
ส่วนปัจจัยทางสภาพแวดล้อม ผู้สูงอายุและผู้ใกล้ชิด สามารถควบคุมได้ คือ การควบคุมตามหลักโภชนาการ และวิถีทาง
ด าเนินชีวิต การที่ผู้สูงอายุได้รับสารอาหารไม่เพียงพอหรือได้มากเกินไป มีผลซ้ าเติมอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย ซึ่งมีแนวโน้มจะ
เสื่อมอยู่แล้วให้เสื่อมยิ่งขึ้น การส่งเสริมสุขภาพในผู้สูงอายุ จึงต้องค านึงถึงความต้องการสารอาหาร โดยเน้นความสมดุล
ความพอเหมาะพอดี และความหลากหลายของอาหาร นอกจากนี้การออกก าลังกาย การผ่อนคลายทางกาย ทางจิต และ
การหลีกเลี่ยงสิ่งที่เป็นพิษ ก็เป็นปัจจัยที่ส าคัญส าหรับพ้ืนฐานการมีสุขภาพดีของผู้สูงอายุ ปัญหาสุขภาพท่ีเกี่ยวข้องกับ
อาหารและโภชนาการ เนื่องจากระบบการท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายเปลี่ยนแปลงไป ประสาทสัมผัสทั้ง ๕ ท างาน
ด้อยลง การรับรู้รสและกลิ่นน้อยลง ท าให้ความอยากอาหารลดลงด้วย ประกอบกับมีปัญหาเรื่องเหงือกและฟัน และระบบ
การย่อย การดูดซึมอาหารไม่ดี บางทีก็ท้องผูกมีโอกาสเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย ปัญหาของผู้สูงอายุในเรื่องอาหารการกิน จึง
มีปัญหาทั้งกินไม่ได้และกินไม่พอจนท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร เช่น การขาดแร่ธาตุแคลเซียม เหล็ก และขาดวิตามิน
ต่างๆ ถ้าผู้สูงอายุได้อาหารบางอย่างมากไปไม่ถูกส่วน หรือไม่ได้ครบ ๕ หมู่ ก็อาจเกิดปัญหาโรคเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน ไขมันอุดตันในหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 
  ดังนั้น ศูนย์การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัยอ าเภอสนามชัยเขต ได้เล็งเห็นถึงความส าคัญดังกล่าว 
จึงได้จัดโครงการพัฒนาทักษะชีวิต เรื่อง โภชนาการที่ดี ส าหรับผู้สูงอายุ ขึ้นเพื่อให้ผู้สูงอายุในพ้ืนที่ มีความรู้ ความเข้าใจ
เรื่องการโภชนาการที่เหมาะสมกับช่วงวัยและโรคของผู้สูงอายุและสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 
 
จุดมุ่งหมำย 
 หลักกำรของหลักสูตร 

๑. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการ มีความรู้ ความเข้าใจ เรื่องการโภชนาการที่เหมาะสมกับช่วงวัยและโรคของผู้สูงอายุ 
๒. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีทักษะในการท าอาหารที่ถูกสุขลักษณะส าหรับผู้สูงอายุ   
๓. เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถน าความรู้ที่ได้รับไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้  

กลุ่มเป้ำหมำย 

  ผู้สูงอาย ุ            จ านวน ๑๕ คน 
           ครู กศน. ต าบล            จ านวน   ๔ คน 
                                              รวมทั้งสิ้น จ ำนวน ๑๙ คน 
ระยะเวลำ  ๓  ชั่วโมง 

 ๑.  ภาคทฤษฎี      ๑   ชั่วโมง 
 ๒.  ภาคปฏิบัต ิ      ๒   ชั่วโมง 
   

 

๑ 



 

 

 

หลักสูตรพัฒนำทักษะชีวิต 

เรื่อง โภชนำกำรที่ดี ส ำหรับผู้สูงอำยุ 

 

กำรสร้ำงเสริมทักษะชีวิต       จ านวน.......๓......ชั่วโมง 
๑. ให้ความรู้เรื่องการโภชนาการที่เหมาะสมกับช่วงวัยและโรคของผู้สูงอายุ 
๒. สาธิตและฝึกปฏิบัติ การท าอาหารที่ถูกสุขลักษณะส าหรับผู้สูงอายุ การท าสลัดโรลเพ่ือสุขภาพ 
๓. ประเมินผล 

 
กำรจัดกระบวนกำรเรียนรู้ 
 ๑. บรรยาย/สาธิต 
 ๒. ฝึกปฏิบัติจริง 
 ๓. นิเทศ ติดตาม 
 
สื่อกำรเรียนรู้ 

๑. สื่อวัสดุอุปกรณ์การฝึกปฏิบัติจริง 
  

กำรวัดและประเมินผล 
 ๑. การประเมินความรู้ภาคทฤษฎี    ร้อยละ ๙๐ 
 ๒. การประเมินความรู้ภาคปฏิบัติ    ร้อยละ ๑๐ 
  
 เกณฑ์กำรประเมินผล 
 การประเมินตามสภาพจริงของผลงาน 
  - ความรับผิดชอบและระยะเวลาการเข้าเรียน ร้อยละ ๑๐๐ 

กำรจบหลักสูตร 
 ๑. มีเวลาเรียนและฝึกปฏิบัติตามหลักสูตร 
  
 

  ลงชื่อ....................................................ผู้เสนอหลักสูตร    ลงชื่อ....................................................ผู้อนุมัติหลักสูตร 

 (นางสาวสาลินี  นิรารมย์)                              (นางสาวทิพวัลย์ ชาลีเครือ) 
           ครู  กศน.ต าบลทุ่งพระยา                                                   คร ู

รักษาการในต าแหน่ง ผู้อ านวยการ กศน.อ าเภอสนามชัยเขต

๒ 



 

 

 

รำยละเอียดหลักสูตรพัฒนำทักษะชีวิต 
เร่ือง โภชนำกำรที่ดี ส ำหรับผู้สูงอำยุ 

 

เรื่อง 

 

จุดประสงค์กำรเรียนรู้ 

 

เนื้อหำ 

 

กำรจัดกระบวนกำรเรียนรู้ 
จ ำนวนชั่วโมง 

ทฤษฏี ปฏิบัติ 

๑.กำรสร้ำงเสริมทักษะชีวิต 
    การโภชนาการที่เหมาะสมกับช่วง
วัยและโรคของผู้สูงอายุ 

๑.๑ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีความรู้ 
ความเข้าใจ เรื่อง การโภชนาการที่
เหมาะสมกับช่วงวัยและโรคของผู้สูงอายุ 
 

๑.๑ โรคที่มักพบในผู้สูงอายุ 
๑.๒ วธิีสังเกตอาการของโรคในผู้สูงอายุ
เบื้องต้น 
๑.๓ การบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับโรค
และช่วงวัย 
๑.๔ การบริหาร กาย จิต สมอง ส าหรับ
ผู้สูงอายุ 

๑.๑  วิทยากรบรรยายให้ความรู้ 
 
 

     ๑ 
 
 

 
 
 
- 
 
 
 
 

๒.กำรฝึกปฏิบัติ ๒.๑ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโครงการมีทักษะใน
การท าอาหารที่ถูกสุขลักษณะส าหรับ
ผู้สูงอายุ   
๒.๒ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถน า
ความรู้ที่ได้รับไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน
ได้ 
 

๒.๑  มีทักษะการท าอาหารที่ถูก
สุขลักษณะส าหรับผู้สูงอายุ  
การท า สลัดโรลเพ่ือสุขภาพ 
 
 

๒.๑  มีการสาธิตและการฝึกปฏิบัติ 
 

- ๒ 

๓ 



 

 

 

บรรณำนุกรม 

https://www.mylucknursinghome.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0

%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8

%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9

%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-

%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0

%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8

%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3 โภชนาการผู้สูงอายุ 

 (สืบค้นวันที่ ๓๐ ธันวาคม  ๒๕๖๕) 

  

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

https://www.mylucknursinghome.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3
https://www.mylucknursinghome.com/%E0%B9%82%E0%B8%A0%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3
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