
 
 
 
 
 
 

ประกาศศูนยอนามัยท่ี 8 อุดรธาน ี

เรื่อง นโยบาย Healthy Meeting ประจำปงบประมาณ พ.ศ.2567 

                                  ------------------------------- 

  ศูนยอนามัยที ่ 8 อุดรธานี เปนองคกรในการอภิบาลระบบสงเสริมสุขภาพและอนามัย
สิ่งแวดลอมเพ่ือประชาชนสุขภาพดี มีความมุงม่ันท่ีจะเปนองคกรตนแบบดานการสงเสริมสุขภาพ สรางเสริมให
บุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค สอดคลองกับวิถีการดำเนินชีวิต ทั้งนี้พบวา
บุคลากรในกลุมวัยทำงานจะตองเขารวมประชุมหรือฝกอบรมเปนประจำ ทำใหมีแนวโนมที่จะกินอาหารวางบอย 
กินอาหารไมสมดุล มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง และมีความเครียดจากการประชุม สงผลใหมีความเสี่ยงตอการเกิด 
โรคไมติดตอเรื้อรังตาง ๆ เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจขาดเลือด เปนตน  

จากขอเสนอแนวทางการจัดอาหารวางเพื่อสุขภาพ โดยคณะทำงานสงเสริมสุขภาพดาน
โภชนาการ ศูนยอนามัยที่ 8 อุดรธานี เพื่อเปนการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี และเปนองคกร
ตนแบบดานการสงเสริมสุขภาพ จึงขอประกาศนโยบายการดำเนินงาน Healthy Meeting ดังนี ้

1. การจัดอาหารวาง ตองคำนึงถึงคุณคาโภชนาการพลังงานตองไมเกิน 100 กิโลแคลอรี/ม้ือ 
กินวันละไมเกิน 2 ม้ือ 

2. การจัดอาหารวาง อาหารกลางวัน ตองจำกัดปริมาณน้ำมัน น้ำตาล และโซเดียมไมใหสูงเกินไป 

3. การเลือกผลไมสด ควรหลีกเลี่ยงการใชผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน มะมวงสุก ละมุด ทุเรียน  
หรือผลไมแปรรูปประเภทฉาบ ดอง แชอ่ิม เพราะมีน้ำตาล และโซเดียมมาก 

4. การจัดเครื่องดื่มไมควรมีน้ำตาลเกินรอยละ 5 หากใชน้ำผลไมคั้นสด ไมควรเติมน้ำตาล
สวนน้ำผลไม ควรเลือกชนิดที่มีน้ำผลไมแทเปนสวนผสมไมนอยกวารอยละ 50 และเติมน้ำตาลไมเกินรอยละ 5
  5. การเลือกนม ควรเลือกนมจืดขาดมันเนย หรือนมจืดพรองมันเนย 

6. การเลือกเบเกอรี ควรเลือกชนิดท่ีทำมาจากแปงโฮลวที หลีกเลี่ยงขนมท่ีมีไขมันสูง และหวานจัด   
7. การเลือกขนมไทย ควรทำมาจากธัญพืช ถ่ัว ผัก ผลไมเปนสวนประกอบ เลือกชนิดขนมท่ีมี 

น้ำมัน กะทิ หรือมะพราวนอย และไมหวานจัด หลีกเลี ่ยงขนมหวานไทยที ่มีกะทิ หรือน้ำตาลเขมขน  
หรือเลือกพืชหัวและธัญพืช เชน ขาวโพดตม มันตม ฟกทองตม กลวยตม ถ่ัวตมชนิดตาง ๆ 

8. อาหารคาว ควรเลือกประเภท ซาลาเปา ขนมจีบ สาคูไสหมู ขาวเกรียบปากหมอ สลัดโรล 
กวยเตี๋ยวลุยสวน ปนสิบนึ่งไสปลา เปนตน 

10. การจัดอาหารวางเพื่อสุขภาพควรจัดใหหลากหลายชนิด ในปริมาณท่ีพอเหมาะสำหรับ
บริโภคใน 1 มื้อ อาหารวางบางชนิดใหพลังงานสูงควรกินคูกับเครื่องดื่มที่ใหพลังงานต่ำหรือน้ำเปลา หรือลด
ปริมาณอาหารวางใหนอยลง 

11. มีการขยับรางกายในระหวางการประชุมอยางนอย 5 - 10 นาที ทุก 2 ชั่วโมง 

  ท้ังนี้ ใหเจาหนาท่ีรับทราบและถือปฏิบัติ 

                  ประกาศ ณ วันท่ี  2  เมษายน พ.ศ. 2567 
 

 
 

                          


