
“ปฐม​” ปลุก​วัย​ใส​ ตื่น​รูคุณ​คา​โภชนา​การ

กระตุน​เด็ก​กิน​ผัก​ ผล​ไม​ 400 กรัม​ตอ​วัน​ เสริม​สราง​รางกาย​แข็ง​แรง

จาก​การ​ผล​สํารวจ​ เกี่ยว​กับ​ภาวะ​โภชนาการ​ของ​เด็ก​ไทย​ ที่​เผย​แพร​ออก​มา​จาก​หลาย​ตอ​หลาย​สํานัก​ใน​ชวง​ไม​กี่​ปี​ที่

ผาน​มา​ ลวน​ระบุ​ตรง​กัน​วา​ เด็ก​ไทย​มี​ปัญหา​ดาน​โภชนา​การ​ ได​รับ​อาหาร​ไม​เพียง​พอ​ตาม​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ตอง​การ​

โดย​เฉพาะ​ผัก​และ​ผล​ไม​ ที่​เด็ก​สวน​ใหญ​มัก​ปฏิ​เส​ธ ซึ่ง​องคการ​อนามัย​โลก​ แนะนําวา​ควร​บริโภค​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​

400 กรัม​ เพื่อ​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ให​กับ​เด็ก​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​อาการ​เจ็บ​ปวย​ การ​เสีย​ชีวิต​ดวย​โรค​ภัย​ตาง​ ๆ

ดวย​เหตุ​น้ี​ โครงการ​ปฐม​เชื่อม​โยง​อาหาร​อินทรีย​สู​ผู​บริโภค​ ขับ​เคลื่อน​โดย​ รา​น ​ปฐม​ ออ​รแก​นิ​ก ลิ​ฟวิ่ง​ ภาย​ใต​การ

สนับสนุน​จาก​ สํานักงาน​กองทุน​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) จึง​ได​เปิด​ปฏิบัติ​การ​ สราง​ความ​ตระหนัก​รู​สู​รัว้​โรง​เรียน​

ผา​น ​“กิจกรรม​สง​เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​ดาน​อาหาร​อินทรีย​ใน​โรง​เรียน​” สัญจร​ไป​ยัง​ “โรงเรียน​บาน​คลอง​ใหม​” อ.​สาม

พราน​ จ.​นคร​ปฐม​ หวัง​กระตุน​เยาวชน​ตื่น​รู​ความ​สําคัญ​เรื่อง​สุข​ภาพ​ และ​รูจัก​เลือก​บริโภค​ผัก​ ผล​ไม​ อยาง​ปลอด​ภัย​

ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ และ​พอ​เพียง​ เพื่อ​เสริม​สราง​รางกาย​ให​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ โดย​สอด​แทรก​ความ​รู​ ถายทอด​ผาน

ฐาน​กิจ​กร​รม​ ซึ่ง​สราง​รอย​ยิม้​ เสียง​หัว​เราะ​ และ​ความ​สนุกสนาน​ให​กับ​เด็กๆ​ ที่​เขา​รวม​กิจ​กร​รม​ ได​อยาง​นา​ประ​ทับ​ใจ

นา​ยอ​นัฆ นว​ราช​ ผู​บริหาร​รา​น ​ปฐม​ ออ​รแก​นิ​ก ลิ​ฟวิ่ง​ ใน​ฐานะ​หัวหน า​โครงการ​ปฐม​เชื่อม​โยง​อาหาร​อินทรีย​สู​ผู

บริโภค​ กลาว​วา​ วัตถุประสงค​ของ​กิจกรรม​สง​เสริมสุข​ภาวะ​ทาง​ดาน​อาหาร​อินทรีย​ใน​โรง​เรียน​ จัด​ขึ้น​เพื่อ​สราง​การ

เรียน​รู​ให​กับ​เด็กๆ​ กระตุน​ให​หัน​มา​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​บริโภค​ถูก​ตอง​ตาม​หลัก​โภชนา​การ​ ตาม​คําแนะนําของ

องคการ​อนามัย​โลก​ ที่​ใน​แตละ​วัน​รางกาย​ควร​บริโภค​ผัก​และ​ผล​ไม​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 400 กรัม​ ทัง้น้ี​เพื่อ​เสริม

สราง​สุข​ภาวะ​ที่​ดี​ และ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​โรค​ภัย​ตาง​ ๆ เชน​ หัวใจ​ขาด​เลือด​ เสนเลือด​ใน​สมอง​ตีบ​ ลด​อัตรา​การ

ปวย​ และ​เสีย​ชีวิต​จาก​โรค​ภัย​ตางๆ​ ที่​อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​กับ​เด็ก​ โดย​โรงเรียน​บาน​คลอง​ใหม​ เป็น​หน่ึง​ใน​โรงเรียน​เป า

หมาย​ ใน​จังหวัด​นคร​ปฐม​ ที่​โครงการ​เขาไป​จัด​กิจกรรม​ทอด​แทรก​ความ​รู​ ให​เด็ก​ได​ซึมซับ​และ​เรียน​รู​อยาง​มี​ความ​สุข​

สนุก​สน​าน

“กา​รเรียน​รู​ที่​ดี​ที่​สุด​ คือ​ การ​เปิด​โอกาส​ให​เด็กๆ​ ได​เรียน​รู​จาก​การ​เลน​ การ​ลงมือ​ทํา การ​สัมผัส​ประสบการณ​ตรง​ดวย

ตัว​เอง​ ผาน​การ​จัด​กิจกรรม​ที่​สอด​แทรก​ความ​รู​ อยาง​เชน​กิจกรรม​ที่​เรา​เขา​มา​สง​เสริม​วัน​น้ี​ คือ​ให​เขา​ได​ลงมือ​ทําและ

เรียน​รู​ ดวย​ตัว​เอง​ อาทิ​ สอน​ให​ทําวุน​ผล​ไม​สด​ดวย​วัตถุดิบ​อินทรีย​ เลน​เกมส​ความ​รู​เรื่อง​การ​บริโภค​ผัก​ 400 กรัม​

แนะนําขอมูล​โภชนาการ​ผาน​อา​หา​รก​ลอ​ง “Organic Express” จาก​ราน​ปฐม​ ที่​อุดม​ดวย​คุณคา​สาร​อาหาร​ครบ​ครัน

ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก​ รวม​ถึง​การ​ให​ความ​รู​เรื่อง​การ​ปลูก​ผัก​อินทรีย​ โดย​ลงพื้น​ที่​ปฏิบัติ​จริง​ สอน

ทําแป​ลง​ เพาะ​ตน​กลา​ และ​ทดลอง​ปลูก​เอง​ ซึ่ง​เด็ก​ ๆ เรียน​รู​อยาง​สนุก​สนาน​ ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุม​คา​สําหรับ​เด็กๆ​”
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ดาน​ คุณครู​ศุภ​ากร​ จันทร​สุข​ ครู​ผูรับ​ผิด​ชอบ​ดูแล​โครงการ​เกษตร​อินทรีย​ โรงเรียน​บาน​คลอง​ใหม​ อ.​สาม​พราน​ จ.

นคร​ปฐม​ กลาว​วา​ การ​จัด​กิจกรรม​ครัง้​น้ี​ ถือ​เป็นการ​ตอย​อด​องค​ความ​รู​ใหม​ให​กับ​เด็กๆ​ จาก​ที่​รวม​ปลูก​ผัก​เกษตร

อินทรีย​ใน​รัว้​โรงเรียน​มา​แลว​ใน​โครง​การ​ “สามพราน​โมเดล​”

“กิจกรรม​ครัง้​น้ี​ของ​โครงการ​ปฐมฯ​ ทําให​เด็กๆ​ ได​ความ​รู​ที่​ลง​ลึก​มาก​ขึ้น​ ไม​เฉพาะ​รับ​ประทาน​ผัก​ผล​ไม​ที่​ไมมี​สาร

เคมี​ แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​ พ​อเพียง​ตอ​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ทําให​เด็ก​ตระหนัก​รู​วา​ ใน​หน่ึง

วัน​เรา​ควร​บริโภค​ผัก​ผล​ไม​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 400 กรัม​ ซึ่ง​ไมใช​แค​การ​อา​น ​จาก​บอรด​นิทรรศ​การ​ แต​เกิด​จาก

เรียน​รู​จาก​ประสบการณ​ตรง​ ทัง้​การ​ได​ทดลอง​ทาน​อา​หาร​ และ​ผัก​ผล​ไม​อินทรีย​ มี​ทาง​เลือก​เมนู​ใหมๆ​ ให​กับ​เด็กๆ​

เชน​ สอน​ทําวุน​ผล​ไม​อินทรีย​ จาก​เดิม​ที่​เด็กๆ​ นิยม​รับ​ประทาน​กัน​แต​ขนม​หอ​ ”

สวน​ “น อง​ใบ​ไม​” ด.​ญ.​มนัส​นันท โชค​นิ​พน​ธ นักเรียน​ชัน้​ป.​4 กลาว​ถึง​ประทับ​ใจ​ที่​ได​เขา​รวม​กิจกรรม​วา​ รูสึก​สนุก

พรอม​ทัง้​ได​รับ​สาระ​ความ​รู​จาก​พี่ๆ​ ทีม​งา​น ​กิจกรรม​ที่​ชอบ​เป็น​พิเศษ​ คือ​ เลน​เกมส​บันได​งู​ ตอบ​คําถาม​ ได​เรียน​รู​การ

ทําวุน​ผล​ไม​ ซึ่ง​ทําเอง​ได​ไม​ยาก​ ได​ลอง​ชิม​อาหาร​กลาง​วัน​ที่​ทําจาก​ วัตถุดิบ​ที่​เป็น​อินทรีย​ และ​ได​รู​วา​ใน​แตละ​วัน​ เรา

ควร​กิน​ผัก​ผล​ไม​ไม​น อย​กวา​ 400 กรัม​ โดย​พรอม​จะ​นําความ​รู​ที่​ได​ไป​บอก​ตอ​ยัง​คนใน​ครอบครัว​ตอ​ไป

เชน​เดียว​กับ​ “น อง​บอ​ม” ด.​ช.​เมธา​ สิงห​โต​ นักเรียน​ชัน้​ ป.​6 ที่​สะทอน​ความ​รูสึก​ให​ฟัง​วา​ เคย​ไดยิน​ตาม​สื่อ​ตางๆ​

เกี่ยว​กับ​การ​กิน​ผัก​ให​ครบ​ 400 กรัม​ตอ​วัน​ แต​ไม​ได​ทดลอง​ทําเอง​ และ​ก็​ไมรู​วา​ 400 กรัม​ควร​จะ​มี​ผัก​อะไร​บาง​ แต

วัน​น้ี​ได​ความ​รู​จาก​พี่ๆ​ ที่​เป็น​ประโยชน​มาก​ เพราะ​เขา​บอก​วา​ไมใช​กิน​แค​ 400 กรัม​ แต​ตอง​กิน​อยาง​ปลอดภัย​ดวย​

นัน่​ก็​คือ​ ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​เรา​กิน​ ตอง​เป็น​อินทรีย​ คือ​ ปลูก​โดย​ไม​ใช​สาร​เคมี​ และ​ที่​สําคัญ​เรา​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู

ไป​ดวย​ รางกาย​ถึง​จะ​แข็ง​แรง​ และ​เรียน​อยาง​มี​ความ​สุข

ปิด​ทาย​ ที่​ “น อง​ขิง​” ด.​ญ.​นิ​ยดา​ แกว​ชม​เชย​ นักเรียน​ชัน้​ ป.​6 บอก​วา​ กิจกรรม​วัน​น้ี​สนุก​มาก​ ทําให​เรา​ได​ความ​รู

ใหมๆ​ ที่​เป็น​ประ​โยชน​ ปกติ​ครู​จะ​สอน​ให​เรา​รูจัก​เลือก​กิน​อาหาร​ที่​ปลอดภัย​จาก​สาร​เคมี​ สอน​ให​เรา​ปลูก​ผัก​เป็น​ แต

วัน​น้ี​เรา​ได​ความ​รู​เพิ่ม​ คือ​ตอง​กิน​ผัก​ผล​ไม​ให​ได​อยาง​น อย​ 400 กรัม​ตอ​วัน​จึง​จะ​เพียง​พอ​ตอ​ความ​ตองการ​ของ

รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ ชวย​ให​สุขภาพ​เรา​แข็ง​แรง​ ไม​เจ็บ​ปวย​งาย​ ทําให​เรา​ก็​เรียน​อยาง​มี​ ซึ่ง​ความ​รู​น้ี​สามารถ​นําเอา​ไป

บอก​คน​ที่​บาน​ได​ดวย

จาก​กาว​เล็กๆ​ ของ​โครงการ​ปฐมฯ​ ที่​เริ่ม​ตน​จาก​การ​ให​ความ​รู​สู​รัว้​โรงเรียน​เกี่ยว​กับ​การ​บริโภค​ผัก​ผล​ไม​วัน​ละ​ 400

กรัม​ ยัง​ขยาย​ผล​ไป​สู​การ​สราง​ความ​ตระหนัก​รู​ให​กับ​เด็กๆ​ ใน​เรื่อง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ อยาง​การ​เชื่อม​โยง​ระบบ​อาหาร​อินทรีย​

ตัง้แต​ตนน้ําจนถึง​ปลาย​น้ําอีก​ดวย​ โดย​ใน​เร็วๆ​น้ี​ เด็กๆ​จาก​โรงเรียน​บาน​คลอง​ใหม​ เตรียม​นําผลผลิต​อาหาร​อินทรีย

แปร​รูป​ เชน​ ไอศกรีม​โฮม​เมด​ เห็ด​อินทรีย​ยาง​ มา​จําหนาย​ และ​พบปะ​แลก​เปลี่ยน​กับ​ผู​บริโภค​โดยตรง​ใน​เมือง​

ภายใน​กิจ​กร​รม​ “ออ​รแก​นิ​ก ฟารม​เม​อร มารเก็ต​” ซึ่ง​จัด​ขึ้น​ทุก​วัน​เสาร​ที่​ 2​ ของ​เดือน​ ที่​ราน​ปฐม​ ออ​รแก​นิ​ก ลิ​ฟวิ่ง​
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ตาม​ไป​ให​กําลัง​ใจ​เด็กๆ​ พ​รอม​ทัง้​ ชม​ ชอป ชิม​ สินคา​ออ​รแก​นิ​ก และ​รวม​สนุก​กับ​กิจกรรม​ดีๆ​ ของ​ โครงการ​ปฐม

เชื่อม​โยง​อาหาร​อินทรีย​สู​ผู​บริโภค​ กัน​ได​ใน​วัน​เสาร​ที่​ 12 สิงหาคม​ 2​560 ตัง้แต​เวลา​ 09.​30-17.​30 น.​ สอบถาม​เสน
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