
อาหารวางเพื่อสุขภาพ (HEALTHY BREAK FOR HEALTHY MEETING) 
 

วรุณยพุา หนนัตะ และทักษดนัย ลิม้วลิัย  
ศูนยอนามัยที ่1 เชียงใหม 

 
เปาหมายและวัตถุประสงค 

1. เพื่อสนองนโยบายการดําเนินงานโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพดานอาหารและโภชนาการ 
2. เพื่อสงเสริมสุขภาพของบุคลากรและผูเขาประชุมฝกอบรม 
3. เพื่อสงเสริมการสรางวัฒนธรรมองคกรที่ดีของการประชุมฝกอบรม 

 
กระบวนการ KMและเครื่องมือที่ใชในการจัดการความรู 

ในงานการประชุมตางๆ จะมีการจัดอาหารวางสําหรับผูเขารวมประชุม ซึ่งหากเปนอาหารวางที่ใหพลังงานสูงจะ
สงผลใหเกิดพลังงานสวนเกินตอรางกาย ทําใหอวนและเกิดโรคตางๆ การเลือกชนิดของอาหารวางใหเปนอาหารสงเสริม
สุขภาพจึงเปนสิ่งสําคัญ จึงมีแนวคิดในการสงเสริมใหผูเขาประชุมมีสุขภาพดี ไดรับประทานอาหารวางเพื่อสุขภาพ โดยนํา
หลักการเลือกอาหารวางเพื่อสุขภาพของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มาประยุกตใชในการจัดอาหารวางในทุกการ
ประชุมของศูนยอนามัยที่ 1 เชียงใหม  ซึ่งคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ พลังงานที่ควรไดรับ รสชาติ ชนิดและปริมาณ 
ความสะอาดและปลอดภัย และทําควบคูไปกับการมีกิจกรรมทางกาย  

 
รูปแบบการดาํเนินงาน 

การจัดอาหารวางเพื่อสุขภาพ จะใหขนมชิ้นเล็ก ผลไมรสไมหวานจัด และน้ําเปลา พลังงานรวมไมเกิน 200 กิโล
แคลอรีตอหนึ่งชุดอาหารวาง ติดปายรายการอาหารวางและคํานวณพลังงาน              มีเกร็ดความรูในปายรายการ
อาหารวาง และยืดเหยียดรางกายเพื่อผอนคลายความเครียด  

 
ผลสําเร็จ/นวัตกรรมที่เกิดขึน้ 

ผูเขาประชุมฝกอบรมและบุคลากรใหความสนใจอาหารวางเพื่อสุขภาพ และใหความรวมมือในการจัดอาหารวาง
เพื่อสุขภาพในทุกการประชุม สงเสริมสุขภาพที่ดีของผูเขาประชุมฝกอบรมและบุคลากรอยางตอเนื่องและสามารถเผยแพร
ความรูดานอาหารและโภชนาการตามนโยบายของกระทรวงสาธารณสุขในการสงเสริมสุขภาพดานอาหารและโภชนาการ  
 
แนวทางการขยายหรอืพัฒนาตอยอดองคความรู 

แนวทางการพัฒนาอาจทําเปนเมนูอาหารวางเพื่อสุขภาพ เพื่อใหผูจัดการหรือผูประสานงานประชุมฝกอบรม
สามารถเลือกไดตามชนิด ปริมาณ และงบประมาณ เปนการสรางความหลากหลายของเมนูอาหารวางเพื่อสุขภาพที่เปน
รูปธรรม และสามารถพัฒนารูปแบบการบริการที่ชัดเจนขึ้น 
 


