
“ปฐม” ปลุกวัยใส ตื่นรูคุณคาโภชนาการ

กระตุนเด็กกินผัก ผลไม 400 กรัมตอวัน เสริมสรางรางกายแข็งแรง

จากการผลสํารวจ เกี่ยวกับภาวะโภชนาการของเด็กไทย ที่เผยแพรออกมาจากหลายตอหลายสํานักในชวงไมกี่ปีที่

ผานมา ลวนระบุตรงกันวา เด็กไทยมีปัญหาดานโภชนาการ ไดรับอาหารไมเพียงพอตามปริมาณที่รางกายตองการ

โดยเฉพาะผักและผลไม ที่เด็กสวนใหญมักปฏิเสธ ซึ่งองคการอนามัยโลก แนะนําวาควรบริโภคใหไดอยางน อยวันละ

400 กรัม เพื่อสรางสุขภาพที่ดีใหกับเด็ก และชวยลดความเสี่ยงจากอาการเจ็บปวย การเสียชีวิตดวยโรคภัยตาง ๆ

ดวยเหตุน้ี โครงการปฐมเชื่อมโยงอาหารอินทรียสูผูบริโภค ขับเคลื่อนโดย ราน ปฐม ออรแกนิก ลิฟวิ่ง ภายใตการ

สนับสนุนจาก สํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) จึงไดเปิดปฏิบัติการ สรางความตระหนักรูสูรัว้โรงเรียน

ผาน “กิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางดานอาหารอินทรียในโรงเรียน” สัญจรไปยัง “โรงเรียนบานคลองใหม” อ.สาม

พราน จ.นครปฐม หวังกระตุนเยาวชนตื่นรูความสําคัญเรื่องสุขภาพ และรูจักเลือกบริโภคผัก ผลไม อยางปลอดภัย

ในปริมาณที่พอเหมาะ และพอเพียง เพื่อเสริมสรางรางกายใหสมบูรณแข็งแรง โดยสอดแทรกความรู ถายทอดผาน

ฐานกิจกรรม ซึ่งสรางรอยยิม้ เสียงหัวเราะ และความสนุกสนานใหกับเด็กๆ ที่เขารวมกิจกรรม ไดอยางนาประทับใจ

นายอนัฆ นวราช ผูบริหารราน ปฐม ออรแกนิก ลิฟวิ่ง ในฐานะหัวหน าโครงการปฐมเชื่อมโยงอาหารอินทรียสูผู

บริโภค กลาววา วัตถุประสงคของกิจกรรมสงเสริมสุขภาวะทางดานอาหารอินทรียในโรงเรียน จัดขึ้นเพื่อสรางการ

เรียนรูใหกับเด็กๆ กระตุนใหหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคถูกตองตามหลักโภชนาการ ตามคําแนะนําของ

องคการอนามัยโลก ที่ในแตละวันรางกายควรบริโภคผักและผลไมใหไดอยางน อยวันละ 400 กรัม ทัง้น้ีเพื่อเสริม

สรางสุขภาวะที่ดี และชวยลดความเสี่ยงจากโรคภัยตาง ๆ เชน หัวใจขาดเลือด เสนเลือดในสมองตีบ ลดอัตราการ

ปวย และเสียชีวิตจากโรคภัยตางๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นไดกับเด็ก โดยโรงเรียนบานคลองใหม เป็นหน่ึงในโรงเรียนเป า

หมาย ในจังหวัดนครปฐม ที่โครงการเขาไปจัดกิจกรรมทอดแทรกความรู ใหเด็กไดซึมซับและเรียนรูอยางมีความสุข

สนุกสนาน

“การเรียนรูที่ดีที่สุด คือ การเปิดโอกาสใหเด็กๆ ไดเรียนรูจากการเลน การลงมือทํา การสัมผัสประสบการณตรงดวย

ตัวเอง ผานการจัดกิจกรรมที่สอดแทรกความรู อยางเชนกิจกรรมที่เราเขามาสงเสริมวันน้ี คือใหเขาไดลงมือทําและ

เรียนรู ดวยตัวเอง อาทิ สอนใหทําวุนผลไมสดดวยวัตถุดิบอินทรีย เลนเกมสความรูเรื่องการบริโภคผัก 400 กรัม

แนะนําขอมูลโภชนาการผานอาหารกลอง “Organic Express” จากรานปฐม ที่อุดมดวยคุณคาสารอาหารครบครัน

ตามคําแนะนําขององคการอนามัยโลก รวมถึงการใหความรูเรื่องการปลูกผักอินทรีย โดยลงพื้นที่ปฏิบัติจริง สอน

ทําแปลง เพาะตนกลา และทดลองปลูกเอง ซึ่งเด็ก ๆ เรียนรูอยางสนุกสนาน ถือเป็นชวงเวลาที่คุมคาสําหรับเด็กๆ”
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ดาน คุณครูศุภากร จันทรสุข ครูผูรับผิดชอบดูแลโครงการเกษตรอินทรีย โรงเรียนบานคลองใหม อ.สามพราน จ.

นครปฐม กลาววา การจัดกิจกรรมครัง้น้ี ถือเป็นการตอยอดองคความรูใหมใหกับเด็กๆ จากที่รวมปลูกผักเกษตร

อินทรียในรัว้โรงเรียนมาแลวในโครงการ “สามพรานโมเดล”

“กิจกรรมครัง้น้ีของโครงการปฐมฯ ทําใหเด็กๆ ไดความรูที่ลงลึกมากขึ้น ไมเฉพาะรับประทานผักผลไมที่ไมมีสาร

เคมี แตตองรับประทานในปริมาณที่พอเหมาะ พอเพียงตอความตองการของรางกายทําใหเด็กตระหนักรูวา ในหน่ึง

วันเราควรบริโภคผักผลไมใหไดอยางน อยวันละ 400 กรัม ซึ่งไมใชแคการอาน จากบอรดนิทรรศการ แตเกิดจาก

เรียนรูจากประสบการณตรง ทัง้การไดทดลองทานอาหาร และผักผลไมอินทรีย มีทางเลือกเมนูใหมๆ ใหกับเด็กๆ

เชน สอนทําวุนผลไมอินทรีย จากเดิมที่เด็กๆ นิยมรับประทานกันแตขนมหอ ”

สวน “น องใบไม” ด.ญ.มนัสนันท โชคนิพนธ นักเรียนชัน้ป.4 กลาวถึงประทับใจที่ไดเขารวมกิจกรรมวา รูสึกสนุก

พรอมทัง้ไดรับสาระความรูจากพี่ๆ ทีมงาน กิจกรรมที่ชอบเป็นพิเศษ คือ เลนเกมสบันไดงู ตอบคําถาม ไดเรียนรูการ

ทําวุนผลไม ซึ่งทําเองไดไมยาก ไดลองชิมอาหารกลางวันที่ทําจาก วัตถุดิบที่เป็นอินทรีย และไดรูวาในแตละวัน เรา

ควรกินผักผลไมไมน อยกวา 400 กรัม โดยพรอมจะนําความรูที่ไดไปบอกตอยังคนในครอบครัวตอไป

เชนเดียวกับ “น องบอม” ด.ช.เมธา สิงหโต นักเรียนชัน้ ป.6 ที่สะทอนความรูสึกใหฟังวา เคยไดยินตามสื่อตางๆ

เกี่ยวกับการกินผักใหครบ 400 กรัมตอวัน แตไมไดทดลองทําเอง และก็ไมรูวา 400 กรัมควรจะมีผักอะไรบาง แต

วันน้ีไดความรูจากพี่ๆ ที่เป็นประโยชนมาก เพราะเขาบอกวาไมใชกินแค 400 กรัม แตตองกินอยางปลอดภัยดวย

นัน่ก็คือ ผักและผลไมที่เรากิน ตองเป็นอินทรีย คือ ปลูกโดยไมใชสารเคมี และที่สําคัญเราตองออกกําลังกายควบคู

ไปดวย รางกายถึงจะแข็งแรง และเรียนอยางมีความสุข

ปิดทาย ที่ “น องขิง” ด.ญ.นิยดา แกวชมเชย นักเรียนชัน้ ป.6 บอกวา กิจกรรมวันน้ีสนุกมาก ทําใหเราไดความรู

ใหมๆ ที่เป็นประโยชน ปกติครูจะสอนใหเรารูจักเลือกกินอาหารที่ปลอดภัยจากสารเคมี สอนใหเราปลูกผักเป็น แต

วันน้ีเราไดความรูเพิ่ม คือตองกินผักผลไมใหไดอยางน อย 400 กรัมตอวันจึงจะเพียงพอตอความตองการของ

รางกายในแตละวัน ชวยใหสุขภาพเราแข็งแรง ไมเจ็บปวยงาย ทําใหเราก็เรียนอยางมี ซึ่งความรูน้ีสามารถนําเอาไป

บอกคนที่บานไดดวย

จากกาวเล็กๆ ของโครงการปฐมฯ ที่เริ่มตนจากการใหความรูสูรัว้โรงเรียนเกี่ยวกับการบริโภคผักผลไมวันละ 400

กรัม ยังขยายผลไปสูการสรางความตระหนักรูใหกับเด็กๆ ในเรื่องที่ใหญขึ้น อยางการเชื่อมโยงระบบอาหารอินทรีย

ตัง้แตตนน้ําจนถึงปลายน้ําอีกดวย โดยในเร็วๆน้ี เด็กๆจากโรงเรียนบานคลองใหม เตรียมนําผลผลิตอาหารอินทรีย

แปรรูป เชน ไอศกรีมโฮมเมด เห็ดอินทรียยาง มาจําหนาย และพบปะแลกเปลี่ยนกับผูบริโภคโดยตรงในเมือง

ภายในกิจกรรม “ออรแกนิก ฟารมเมอร มารเก็ต” ซึ่งจัดขึ้นทุกวันเสารที่ 2 ของเดือน ที่รานปฐม ออรแกนิก ลิฟวิ่ง

ซอยทองหลอ 23
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