
กิจกรรม Healthy เมนชูสูขุภาพ 
 

วตัถปุระสงค ์
 1. เพ่ือพัฒนาแนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ BMI เจ้าหน้าที่ให้อยู่ในเกณฑ์
ปกติ 
 2. เพ่ือสร้างวัฒนธรรมองค์กรในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 
ผลการด าเนินงาน 

จากการด าเนินงาน กิจกรรมกินตามอ าเภอใจ เดือนมิถุนายน 2564 โดยให้แต่ละกลุ่มงานรับประทาน
อาหารสุขภาพ มีการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ดังนี้  

1. ทานอาหารสุขภาพทุกวันพุธ เน้นการจัดจานคุณภาพ  2:1:1 คือ โปรตีน 2 ส่วน ข้าวกล้องหรือ
คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 1 ส่วน ผักใบเขียว 1 ส่วน และให้เพิ่มการรับประทานผลไม้และนมดังนี้ 

ส าหรับผู้ที่ BMI ปกติ และ BMI เกินเกณฑ์ ให้เพ่ิมการทานผลไม้ที่ไม่หวานเช่น ฝรั่ง ชมพู่ แอ๊ปเปิ้ล
เขียว ทานนมธัญพืชหวานน้อยหรือนมพร่องมันเนย 

ส าหรับผู้ที่ BMI ต่ ากว่าเกณฑ์ ให้เพ่ิมการทานผลไม้ตามชอบและดื่มนมสด 
2. .ให้ถ่ายภาพตัวเองและอาหารสุขภาพ หรือเมนูอาหาร ลงในแอพพลิเคชั่นไลน์กลุ่ม ศูนย์อนามัยที่ 6 

เพ่ือเป็นการกระตุ้นและเชิญชวนเจ้าหน้าที่ทุกคนรับประทานทานอาหารเพ่ือสุขภาพ 
3. ตัวอย่างเมนูอาหารสุขภาพเสริมภูมิคุ้มกันป้องกัน 

 
ประโยชนท์ี่คาดวา่จะไดร้บั 

1. เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ 6 มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก
โภชนาการและสอดคล้องกับค่า BMI ของแต่ละคน  

2. มีโมเดลที่ดีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือใช้ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
เจ้าหน้าที่ในภาพรวมขององค์กรต่อไป  
 

ภาพกจิกรรม 
1. จัดจานคุณภาพพิชิตพุง  

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
2. แชรภ์าพตวัเองและอาหารสขุภาพ หรือเมนูอาหาร 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ตัวอย่างเมนูอาหารสุขภาพเสรมิภูมคิุ้มกนั 
 
 
 

ฟักเขยีว บ ารุงปอด เพ่ิมกากใย 
เห็ดหอม มีเบต้ากลูแคน เสริมภูมิคุ้มกัน 
มะนาวดอง ความเปรี้ยวชว่ยละลาย
เสมหะ ช่วยย่อย มีสารต้านไวรัส 

 
 



 
กระชาย แก้ไอแห้ง และแก้หวัด  
มีสารส าคัญช่วยยับยั้งการแบ่งตัวของ 
ไวรัส 

 
 
 
 
 
 


