
กิจกรรมHealthy เมนชููสุขภาพ 
วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือพัฒนาแนวทางการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ BMI เจ้าหน้าที่ให้อยู่ในเกณฑ์

ปกติ 

 2. เพ่ือสร้างวัฒนธรรมองค์กรในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 

ผลการดำเนินงาน 

จากการดำเนินงาน กิจกรรมกินตามอำเภอใจ เดือนพฤษภาคม 2564 ได้ออกแบบกิจกรรมอาหาร

สุขภาพเสริมภูมิคุ้มกันให้สอดคล้องกับสถานการณ์การแพร่ระบาด Covid-19 โดยจัดทำตัวอย่างเมนูอาหาร

และจัดสาธิตทำเครื่องดื่มสมุนไพรที่ช่วยเสริมภูมิคุ้ม โดยมีการจัดกิจกรรมต่างๆดังนี้  

1. ตัวอย่างเมนูอาหารสุขภาพเสริมภูมิคุ้มกันป้องกัน ให้เพ่ิมการทานผลไม้ที่ไม่หวานเช่น ฝรั่ง ชมพู่ 

แอ๊ปเปิ้ลเขียว และเลือกทานนมถั่วเหลืองหวานน้อยหรือนมพร่องมันเนย 

2. สาธิตเมนูเครื่องดื่มจากสมุนไพร เมนูน้ำกระชายน้ำผึ้งมะขาว เมนูน้ำขิง และเมนูเครื่องดื่ม

สมุนไพรดัดแปลงจากน้ำกระชาย น้ำขิง ให้ดื่มได้ทุกเพศทุกวัย จัดทำคลิปวีดีโอเผยแพร่ความรอบ

รู้ด้านสุขภาพสอดแทรกข้อเท็จจริงเก่ียวกับงานวิจัยสรรพคุณของกระชายขาวซึ่งมีสาร 

Pinostrobin และ Panduratin A ในการต้าน Covid-19 ว่ายังเป็นเพียงงานวิจัยในหลอดทดลอง

เท่านั้น ผ่านช่องทางยูทูป ไลน์กลุ่ม 

3. ทานอาหารสุขภาพทุกวันพุธ เน้นการจัดจานคุณภาพ  2:1:1 คือ  

โปรตีน 2 ส่วน ข้าวกล้องหรือคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 1 ส่วน ผักใบเขียว 1 ส่วน 

และให้เพ่ิมการรับประทานผลไม้และนมดังนี้ 

สำหรับผู้ที่ BMI ปกต ิและ BMI เกินเกณฑ ์ให้เพ่ิมการทานผลไม้ที่ไม่หวานเช่น ฝรั่ง ชมพู่ 

แอ๊ปเปิ้ลเขียว ทานนมธัญพืชหวานน้อยหรือนมพร่องมันเนย 

สำหรับผู้ที่ BMI ต่ำกว่าเกณฑ์ ให้เพ่ิมการทานผลไม้ตามชอบและดื่มนมสด 

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ศูนย์อนามัยที่ 6 มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการและเสริมภูมิคุ้มกัน Covid-19  

2. มีโมเดลที่ดีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพ่ือใช้ในการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ

เจ้าหน้าที่ในภาพรวมขององค์กรต่อไป  

 

 



ภาพกิจกรรม 

 1.ตัวอย่างเมนูอาหารสุขภาพเสริมภูมิคุ้มกัน 

 

ผดักะเพรา ใบกะเพรามีสารโอ

เรียนทิน (orientin)  ช่วยลดโอกาสการ

ติดเชื้อของเซลล์  ช่วยป้องกันไม่ให้

เจ็บป่วยจากเชื้อไวรัส มีสารส าคัญใน

การป้องกันไม่ให้ไวรัสเข้าเซลล์ 

 

 

เมีย่งค า  ประกอบ ด้วย
สมุนไพรมากมายทั้ง  ใบ
ชะพลู  ขิง   พริก   มะพร้าว  ถั่ว
ลิสง  กุ้งแห้ง  และยังมีสมุนไพรต้าน
ไวรัส อย่างหอมแดง และมะนาวหั่นทั้ง
เปลือก  ทั้งสองอย่างนี้มีสารเฮสเพอริ
ดิน  สารรูติน และวิตามินซี  ช่วย
ป้องกันไม่ให้ไวรัสเข้าสู่เซลล์ของ
ร่างกาย  ลดโอกาสการติดเชื้อในอวัยวะ
ต่างๆ ได ้  

 

 

ย ากุง้แหง้ขงิสด  กุ้งแห้งมี

โปรตีน สังกะสี ขิงต้านไวรัส ต้านการ

อักเสบ เพิ่มการไหลเวียน ช่วยให้ระบบ

ภูมิคุ้มกันท างานได้ดีมะนาวมีวิตามินซี

สูง ช่วยละลายเสมหะ ช่วยย่อย มีสาร

ต้านไวรัส 

 

 



2.สาธิตเมนูเครื่องดื่มจากสมุนไพร 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.ทานอาหารสุขภาพทุกวนัพธุ เนน้การจดัจานคณุภาพ 2:1:1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


