
โครงการกินดีวิถีทองถิ่น 

 

หลักการและเหตุผล 

ปจจุบันเศรษฐกิจและสังคมของประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  สงผลตอการดําเนินชีวิติของ

ประชาชน ประชาชนมีการแขงขันสรางความม่ันคงใหแกครอบครัว นิยมวัฒนธรรมตะวันตกมากข้ึนปจจุบันแบบ

แผนการกินอาหารไดเปลี่ยนไปเปนการบริโภคอาหารตามวัฒนธรรมตะวันตกซ่ึงเปนอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลสูง

มากจาก รายงานการศึกษาวิจัยจํานวนมากไดแสดงถึงผลเสียของการรับประทานดังกลาวตอการเกิดโรคเรื้อรังทาง

โภชนาการท่ีสําคัญคือโรคอวน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคไขมันในหลอดเลือด ตลอดจนโรคมะเร็งอวัยวะตางๆ 

รายงานระบาดวิทยาของการเกิดโรคก็ไดเปดเผยใหเห็นอัตราการตายดวยโรคเรื้อรังดังกลาวสูงข้ึนมาก ในระยะ 3 ปท่ี

ผานมา กรมอนามัยไดเล็งเห็นถึงความสําคัญดังกลาว จึงไดจัดทําแนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือการมีสุขภาพดีสําหรับ

คนไทย และ ธงโภชนาการ เผยแพรสูสาธารณชน เพ่ือสรางเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ แต

การเผยแพรดังกลาวยังไมเปนการเพียงพอท่ีจะสรางพฤติกรรมทางโภชนาการท่ีดีแกประชาชนในปงบประมาณ 

2546 กรมอนามัยจึงมีนโยบายใหทดลองจัดทําโครงการ “เมนูชูสุขภาพ” ในรานอาหาร “สะอาด รสชาติอรอย เพ่ือ

สงเสริมใหประชาชนรูจักและเลือกอาหารกินท่ีถูกหลักโภชนาการและเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของแตละบุคคล ท้ังนี้

เพ่ือใหประชาชนมีสุขภาพท่ีดีตลอดเวลา และอยูหางไกลโรคโดยเฉพาะโรคเรื้อรังท่ีเก่ียวเนื่องกับโภชนาการ 

ดังนั้น กลุมแกนนํากลุม อสม. ประจําตําบลบอรัง จึงไดตระหนักถึงภาวะสุขภาพของประชาชนในกลุม

ดังกลาว จึงไดจัดทําโครงการอาหารเพ่ือสุขภาพ เพ่ือลดกลุมเสี่ยงโรคความดันและเบาหวาน เพ่ือใหประชาชนชาว

ตําบลบอรังไดรับความรูและสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดการเกิดโรคเรื้อรังได 

วัตถุประสงค 

 ๑. เพ่ือใหประชาชนตําบลบอรังมีความรูความเขาใจเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง 

           ๒. เพ่ือใหประชาชนตําบลบอรังมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอง 

กลุมเปาหมาย 

          - ผูท่ีมีภาวะเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน หมูละ 20 คน จํานวน ๒๒ หมูบาน รวมท้ังสิ้น

จํานวน 44๐ คน 

กลวิธีดําเนินการ 

๑. ประชาสัมพันธโครงการ และประสานงานกับหนวยงานท่ีเก่ียวของในการเขารวมโครงการ 

๒. จัดเตรียมเอกสาร ประสานงาน และความพรอมกอนดําเนินการอบรม 

๓. จัดอบรมเชิงปฏิบัติการ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพดังนี้ 

               ๓.๑ ความรูเก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเองใหเหมาะสม ความรูเรื่องการออกกําลังกาย 

               ๓.๒ การฝกปฏิบัติ การสาธิตประกอบอาหารเพ่ือสุขภาพ 

      ๓.๓ การควบคุมน้ําหนัก และการคิดคาพลังงานตามโครงการ 

๔. การติดตามประเมินผล และรายงานผลการดําเนินงานตามโครงการ 



 

ระยะเวลาการดําเนินการ 

 วันท่ี ๙ - ๑๐ เมษายน ๒๕๖๑ 

การประเมินผล 

 ๑. ระดับความรูของผูเขารับการอบรมประเมินจากแบบสอบถาม เรื่องการดูแลสุขภาพดานการออกกําลังกาย 

การบริโภคอาหารและสุขภาพจิต กอนและหลังการอบรม เกณฑรอยละ ๘๐ ของผูเขารับการอบรมมีความรูเก่ียวกับ

การดูแลสุขภาพท่ีถูกตองเพ่ิมข้ึน 

 ๒. พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผูเขารับการอบรม ประเมินจากแบบสอบถาม เรื่อง พฤติกรรมการดูแล

สุขภาพ ดานโภชนาการ การออกกําลังกาย เกณฑรอยละ ๘๐ มีพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพท่ีถูกตอง 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

 ผูเขารับการอบรมท่ีภาวะเสี่ยงตอโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

เหมาะสม และไมเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และมีสุขภาพดี อัตราการเกิดโรคเรื้อรังลดลง 
 



ตารางการอบรมโครงการกินดีวิถีทองถิ่น 

เพ่ือลดภาวะเส่ียงการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคเสนเลือดสมอง 

วันท่ี 9 เมษายน 2561 
 

เวลา 08.00 – 09.00 น.  ลงทะเบียน 

เวลา 09.00 – 10.00 น.  ความรูเรื่องโรคความดันโลหิตสูง 

  (นางฐิติมาภรณ  ฉิมมุจฉา ผอ. รพ.สต.วังไผ) 

เวลา 10.00 – 10.30 น.  พักเบรกรับประทานอาหารวาง 

เวลา 10.30 – 11.30   เรียนรู อ.อาหารกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

     (นางสาวปฏิมา  รสฉํ่า เจาหนาท่ี รพ.สต.วังไผ) 

เวลา 11.30 – 12.30 น.  ความรูเรื่องโรคเบาหวาน   

     (นางสาวนันทวรรณ  แขวงแขงขัน เจาหนาท่ี รพ.สต.วังไผ) 

เวลา 12.30 – 13.30 น.  พักรับประทานอาหารกลางวัน  

เวลา 13.30 – 14.30 น.  กินอยูอยางไรใหสุขภาพดี 

     (นางสาวปฏิมา  รสฉํ่า เจาหนาท่ี รพ.สต.วังไผ) 

เวลา 14.30 – 15.30 น.  เรียนรู อ.อารมณ กับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หลัก 3 ส เพ่ือชีวิต 

     (นางสาวปฏิมา  รสฉํ่า เจาหนาท่ี รพ.สต.วังไผ) 

เวลา 15.30 – 16.30 น.  เรียนรู ฝกสมาธิบําบัด 

     (นางสาวนันทวรรณ  แขวงแขงขัน เจาหนาท่ี รพ.สต.วังไผ) 
 

วันท่ี 10 เมษายน 2561 

กิจกรรม Walk Rally 
 

เวลา 08.00 – 09.00 น. ฐานท่ี 1 เรารักสุขภาพ 

    บรรยายใหความรู เรื่อง สุขภาพกับการออกกําลังกาย 

    (อาจารยบัญญัติ คงดวง) 

เวลา 09.00 – 10.00 น. ฐานท่ี 2 เครื่องดื่มสุขภาพ 

    ใหความรู เรื่อง เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพท่ีหาไดภายในครัวเรือน 

    (อาจารยบุษบา จิตตภักดี) 

เวลา 10.00 – 10.30 น. พักเบรกรับประทานอาหารวาง 

เวลา 10.30 – 12.00 น. ฐานท่ี 3 เรียนรูอาหารคลีน สุขภาพดีเริ่มตนจากอาหารดี 

ใหความรู เรื่อง อาหารคลีน (Clean Food) อาหารท่ีไมผานการปรุงแตงดวย

สารเคมีตางๆ (อาจารยศิรชัช สนิทวรสกุล) 

เวลา 12.00 – 13.00 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 

เวลา 13.00 – 14.30 น. ฐานท่ี 4 วัตถุดิบทองถ่ินในการสรางสรรคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 ใหความรู เรื่อง วัตถุดิบทองถ่ินท่ีหาไดจากครัวเรือน 

 (อาจารยอาทิตย วิจบ) 

เวลา 14.30 – 16.00 น. บรรยายสรุป โดย อาจารยบัญญัติ คงดวง เรื่อง อาหารท่ีดี กับการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมบริโภคสงผลดีอยางไรตอสุขภาพ 


