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คำนำ  
 

อาหารเป็นสิ่งที่ส่งผลต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชน การได้รับอาหารที่
สะอาด ปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมกับร่างกาย ย่อมทำให้สุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตของประชาชนดีขึ้น แต่ปัญหาด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสุขลักษณะและความปลอดภัย
อาหารยังคงถูกพบเจออย่างต่อเนื่อง นำไปสู่โรคระบบทางเดินอาหารและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ที่ส่งผล
เสียต่อคุณภาพชีวิต ส่งผลเสียต่อท้ังคุณภาพชีวิตของบุคคลและเพ่ิมภาระค่าใช้จ่ายภาครัฐ  

สาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ตระหนักถึงความสำคัญ
ดังกล่าว จึงจัดโครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน ผ่านการให้ความรู้ด้านโภชนาการ สุขลักษณะและความปลอดภัยอาหาร และยังตอบสนอง
ต่อภารกิจของมหาวิทยาลัยที่สนับสนุนประเด็นยุทธศาสตร์และเป้าประสงค์โดยการเพิ่มประสิทธิภาพ
ระบบการให้บริการวิชาการแก่สังคมเชิงบูรณาการ สามารถพัฒนาให้เกิดแหล่งเรียนรู้ซึ่งเน้นการมีส่วน
ร่วมของชุมชน สังคม ก่อให้เกิดความยั่งยืนในการดำเนินงานจากการได้รับการบริการวิชาการของ
มหาวิทยาลัย รวมทั้งเพ่ิมศักยภาพให้กับชุมชนได้อย่างยั่งยืน 
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รายละเอียดโครงการ 
 

หลักการและเหตุผล   
โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนใน

อำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี อย่างยั่งยืน เป็นโครงการตามภารกิจของมหาวิทยาลัยที่สนับสนุน
ประเด็นยุทธศาสตร์และเป้าประสงค์โดยการเพิ่มประสิทธิภาพระบบการให้บริการวิชาการแก่สังคมเชิง
บูรณาการ สามารถพัฒนาให้เกิดแหล่งเรียนรู้ซึ่งเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชน สังคม โดยมีลักษณะ
โครงการบริการวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการบูรณาการที่ตอบสนองต่อการพัฒนาชุมชน สังคมและ
ประเทศชาติให้เข้มแข็ง การเรียนการสอนต่อการพัฒนาชุมชน สังคม และส่งเสริมให้เกิดชุมชนสังคม
แห่งการเรียนรู้และสังคมฐานความรู้ 

“อาหารบริโภค” เป็นสิ่งที่ส่งผลต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชนโดยตรง การได้รับ
อาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมกับร่างกาย ย่อมทำให้สุขภาพและ
คุณภาพชีวิตของประชาชนดีขึ้น แต่ปัญหาด้านสุขลักษณะและความปลอดภัยอาหารยังคงถูกพบเจอ
อย่างต่อเนื่อง ทั้งอาหารที่ไม่สะอาด ปนเปื้อน มีการปลอมแปลง หรือใช้ส่วนผสมที่ไม่ถูกต้องตาม
กฎหมาย อีกทั้งประชาชนบางส่วนยังคงขาดความรู้ในการเลือกซื้ออาหาร ประกอบอาหาร และจัดเก็บ
อาหารอย่างถูกต้อง สาเหตุเหล่านี้นำไปสู่โรคระบบทางเดินอาหารและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ที่ส่งผลเสีย
ต่อคุณภาพชีวิต นอกจากนั้นประชาชนส่วนมากยังคงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมทาง
กายที่ไม่เหมาะสม โดยหลายการศึกษาล้วนระบุว่าคนไทยมีแนวโน้มการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-
Communicable Diseases; NCDs) มากขึ้น กลายมาเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิต ส่งผลเสียต่อทั้ง
คุณภาพชีวิตของบุคคลและเพ่ิมภาระค่าใช้จ่ายภาครัฐ แสดงให้เห็นว่าการให้ความรู้แก่ประชาชนในด้าน
การเลือกอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีความปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมกับภาวะ
สุขภาพเป็นสิ่งจำเป็น 

โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน 
ผ่านการให้ความรู้ด้านสุขลักษณะและความปลอดภัยอาหาร การลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ การส่งเสริม
ให้มีกิจกรรมทางสุขภาพและโภชนาการที่เหมาะสม แก่ประชาชนในรูปแบบที่มุ่งเน้นการนำไปเผยแพร่
ต่อและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง ส่งเสริมให้ประชาชนมีกิจกรรมทางสุขภาพและโภชนาการที่
เหมาะสม และยังตอบสนองต่อภารกิจของมหาวิทยาลัยดังกล่าวข้างต้น ก่อให้เกิดความยั่งยืนในการ
ดำเนินงานจากการได้รับการบริการวิชาการของมหาวิทยาลัย รวมทั้งเพิ่มศักยภาพให้กับชุมชนได้อย่าง
ยั่งยืน  
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วัตถุประสงค ์
1. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมทราบถึงความสำคัญของอาหารต่อคุณภาพชีวิต ความเชื่อมโยงระหว่าง

อาหารกับสุขภาพและการเกิดโรค มีความตระหนักถึงความจำเป็นในการบริโภคอาหารที่มีความ
ปลอดภัยและถูกหลักโภชนาการ และสามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ต่อประชาชนในชุมชนได้ 

2. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมรู้จ ักแนวทางการเลือกอาหาร ประกอบอาหาร และจัดเก็บอาหารที่       
ถูกสุขลักษณะและมีความปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดปัญหาสุขภาพ และสามารถนำความรู้
ไปเผยแพร่ต่อประชาชนในชุมชนได้ 

3. เพื่อให้ผู้เข้าอบรมรู้จักแนวทางการลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ วิธีการส่งเสริมกิจกรรมทาง
สุขภาพและโภชนาการที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพื่อลดความเสี่ยงหรือชะลอความรุนแรงในการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และสามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ต่อประชาชนในชุมชนได้ 
 

กลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมาย : ประชาชนทั่วไปใน อำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

ปริมาณกลุ่มเป้าหมาย : 40 คน 
พ้ืนที่กลุ่มเป้าหมาย : อำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

 

ก าหนดการด าเนินโครงการ  
กำหนดจัดโครงการบริการวิชาการแก่สังคม โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ

เพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในอำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี อย่างยั่งยืน วันอังคารที่ 16 
กรกฎาคม 2567 เวลา 08.30 – 13.30 น. ณ  โรงเรียนมหาสวัสด์ิ (ราษฎรบำรุง) ตำบลมหาสวัสด์ิ อำเภอ
บางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

 
ตารางที่ 1 ก าหนดการจัดกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการ 

เวลา กิจกรรม 
08.30-08.45 น. ลงทะเบียนเข้าร่วมกิจกรรม 
08.45-09.00 น. กล่าวเปิดกิจกรรมบริการวิชาการแก่สังคม 

โดย อาจารย์ ดร.สายน้ำผึ้ง ทองใส   
ประธานกรรมการประจำสาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

09.00-12.00 น. บรรยายในหัวข้อ “สุขลักษณะและความปลอดภัยในอาหาร: ปรุง กิน เก็บ
อย่างไร ให้ปลอดภัย”  

บรรยายในหัวข้อ "โภชนาการกับสุขภาพ : เลือกกินอย่างไร ห่างไกล ชะลอโรค” 
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เวลา กิจกรรม 
กิจกรรมการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการด้านอาหารและโภชนาการ 

12.00-12.15 น. ถาม-ตอบ 

12.15-12.30 น. สรุปและกล่าวปิดกิจกรรมบริการวิชาการแก่สังคม 
โดย อาจารย์ ดร.สายน้ำผึ้ง ทองใส   
ประธานกรรมการประจำสาขาวิชามนุษยนิเวศศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

12.30-13.30 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
 

ผลการด าเนินโครงการฯ / ผลการด าเนินงานตามตัวชี้วัดโครงการ 
ผลการวิเคราะห์การมีส่วนร่วมและความพึงพอใจของผู้เข้าอบรมในโครงการอบรมให้

ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในอ าเภอบางกรวย 
จังหวัดนนทบุรี อย่างยั่งยืน ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  

มีผู้เข้าร่วมโครงการฯ ในการอบรมเชิงปฏิบัติการ จำนวน 40 คน 
โครงการฯ ได้กำหนดปริมาณกลุ่มเป้าหมาย 40 คน ผลสำเร็จของผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่ได้คิดเป็น

ร้อยละ 100 
 
1.  ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าอบรม 
ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าอบรมแสดงในตารางที่ 2 โดยผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จำนวน 

31 คน คิดเป็นร้อยละ 78 เพศชาย จำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 23 ผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่มีอายุ
มากกว่าหรือเท่ากับ 61 ปี จำนวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 58 
 

ตารางท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าอบรม 
                            ข้อมูล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ ชาย 9 23 
 หญิง 31 78 
อายุ น้อยกว่าหรือเท่ากับ 20 ปี 0 0 
 21-30 ปี 0 0 
 31-40 ปี 0 0 
 41-50 ปี 5 13 
 51-60 ปี 12 30 
 มากกว่าหรือเท่ากับ 61 ปี 23 58 
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2. ความพึงพอใจของผู้เข้าอบรมที่มีต่อโครงการ 
ความพึงพอใจของผู้เข้าอบรมที่มีต่อโครงการแสดงในตารางที่ 3 โดยผู้เข้าอบรมมีความ     

พึงพอใจต่อภาพรวมของการอบรมในระดับมากถึงมากที่สุด มีคะแนน 4.48 คะแนน โดยผู้เข้าอบรมมี
ความพึงพอใจในแต่ละด้าน ได้แก่ ด้านกระบวนการและขั้นตอนการให้บริการ ด้านวิทยากร ด้านการ
อำนวยความสะดวก และด้านคุณภาพการให้บริการในระดับมากถึงมากที่สุด มีคะแนน 4.42 4.55 
4.39 และ 4.34 ตามลำดับ 

นอกจากนี้ยังมีความคิดเห็นเพิ่มเติม ได้แก่ กิจกรรมอบรมให้ความรู้ดีมากครับ ขอบคุณ
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราชมากครับ ใช้เวลาเหมาะสม ต้องการให้มีกิจกรรมแบบนี้อีก เพื่อไปใช้
ในชีวิตประจำวัน และทำดีอยู่แล้ว 

 
ตารางท่ี 3 ความความพึงพอใจของผู้เข้าอบรมที่มีต่อโครงการ 

 

ความพึงพอใจ คะแนนความ
พึงพอใจ 

ด้านกระบวนการและข้ันตอนการให้บริการ  
          ความเหมาะสมของสถานที่ 4.65 
          ความเหมาะสมของระยะเวลา 4.28 
          การจัดลำดับขั้นตอนของกิจกรรม 4.33 
          เน้ือหาของกิจกรรม 4.43 
          คะแนนเฉลี่ย 4.42 
ด้านวิทยากร  
          ความรอบรู้ในเนื้อหาของวิทยากร 4.58 
          ความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ 4.58 
          การตอบคำถาม 4.50 
          คะแนนเฉลี่ย 4.55 
ด้านการอ านวยความสะดวก  
          ความพร้อมของอุปกรณ์ทางด้านเสียงและภาพ 4.45 
          อาหาร และเครื่องดื่ม 4.33 
         คะแนนเฉลี่ย 4.39 
ด้านคุณภาพการให้บริการ  
         ความรู้ที่ได้รับจากการอบรมในครั้งนี้ 4.38 
         การนำสิ่งที่ได้รับจากการอบรมไปใช้ในการดำเนินชีวิต และประกอบวิชาชีพ 4.30 
          คะแนนเฉลี่ย 4.34 
ความพึงพอใจต่อภาพรวมของการอบรม 4.48 
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สรุปค่าใช้จ่ายในการด าเนินงานโครงการฯ  (แยกตามหมวดค่าใช้จ่าย) 
งบประมาณท่ีได้รับการจัดสรร 14,850 บาท 
1.1 ค่าตอบแทน 3,950 บาท 
1.2 ค่าใช้สอย 7,400 บาท 
1.3 ค่าวัสดุ 3,500 บาท 
รวมงบประมาณท่ีใช้จริง 16,165 บาท 

 

สรุปผลการด าเนินโครงการฯและข้อเสนอแนะ 
โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน

ในอำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี อย่างยั่งยืน กลุ่มเป้าหมาย คือ ประชาชนทั่วไปใน อำเภอบางกรวย 
จังหวัดนนทบุรี จำนวน 40 คน ผู้เข้าร่วมโครงการมีความพึงพอใจต่อภาพรวมของการอบรมในระดับ
มากถึงมากที่สุด โดยผู้เข้าอบรมมีความพึงพอใจในแต่ละด้าน ได้แก่ ด้านกระบวนการและขั้นตอนการ
ให้บริการ ด้านวิทยากร ด้านการอำนวยความสะดวก และด้านคุณภาพการให้บริการในระดับมากถึง
มากที่สุด  
 

ปัญหาและอุปสรรค 
 - 
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ภาคผนวก 

 

ภาคผนวก ก : แบบสรุปรายงานผลการดำเนินโครงการ 

ภาคผนวก ข : บันทึกข้อความและคำสั่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการดำเนินงานโครงการฯ 

ภาคผนวก ค : เนื้อหาหรือเอกสารประกอบการบรรยาย 

ภาคผนวก ง :  ภาพกิจกรรมการดำเนินงานโครงการฯ 

ภาคผนวก จ : ตัวอย่างแบบประเมินโครงการฯ 

ภาคผนวก ฉ : รายชื่อ/ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการโครงการ… 
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(ภาคผนวก ก.) 
แบบฟอร์มสรุปการด าเนินโครงการบริการวิชาการแก่สังคม ของ มสธ. 

โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนใน
อ าเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี อย่างย่ังยืน 

 

ผู้รับผิดชอบโครงการ :   อาจารย์ ดร.สุพัชชา ขับกล่อมส่ง 
 
1. ความส าคัญของโครงการ 

โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน
ในอำเภอ  บางกรวย จังหวัดนนทบุรี อย่างยั่งยืน เป็นโครงการตามภารกิจของมหาวิทยาลัยที่
สนับสนุนประเด็นยุทธศาสตร์และเป้าประสงค์โดยการเพิ่มประสิทธิภาพระบบการให้บริการวิชาการ
แก่สังคมเชิงบูรณาการ สามารถพัฒนาให้เกิดแหล่งเรียนรู้ซึ่งเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชน สังคม โดยมี
ลักษณะโครงการบริการวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการ บูรณาการที่ตอบสนองต่อการพัฒนาชุมชน สังคม
และประเทศชาติให้เข้มแข็ง การเรียนการสอนต่อการพัฒนาชุมชน สังคม และส่งเสริมให้เกิดชุมชน
สังคมแห่งการเรียนรู้และสังคมฐานความรู้ 

“อาหารบริโภค” เป็นสิ่งที่ส่งผลต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชนโดยตรง การได้รับ
อาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมกับร่างกาย ย่อมทำให้สุขภาพและ
คุณภาพชีวิตของประชาชนดีขึ้น แต่ปัญหาด้านสุขลักษณะและความปลอดภัยอาหารยังคงถูกพบเจอ
อย่างต่อเนื่อง ทั้งอาหารที่    ไม่สะอาด ปนเปื้อน มีการปลอมแปลง หรือใช้ส่วนผสมที่ไม่ถูกต้องตาม
กฎหมาย อีกทั้งประชาชนบางส่วนยังคงขาดความรู้ในการเลือกซื้ออาหาร ประกอบอาหาร และ
จัดเก็บอาหารอย่างถูกต้อง สาเหตุเหล่านี้นำไปสู่โรคระบบทางเดินอาหารและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ที่
ส่งผลเสียต่อคุณภาพชีวิต นอกจากนั้นประชาชนส่วนมากยังคงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
กิจกรรมทางกายที่ไม่เหมาะสม โดยหลายการศึกษาล้วนระบุว่าคนไทยมีแนวโน้มการเป็นโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (Non-Communicable Diseases; NCDs) มากขึ้น กลายมาเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิต 
ส่งผลเสียต่อทั้งคุณภาพชีวิตของบุคคลและเพ่ิมภาระค่าใช้จ่ายภาครัฐ แสดงให้เห็นว่าการให้ความรู้แก่
ประชาชนในด้านการเลือกอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีความปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการที่
เหมาะสมกับภาวะสุขภาพเป็นสิ่งจำเป็น 

โครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน 
ผ่านการให้ความรู้ด้านสุขลักษณะและความปลอดภัยอาหาร การลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ การ
ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางสุขภาพและโภชนาการที่เหมาะสม แก่ประชาชนในรูปแบบที่มุ่งเน้นการนำไป
เผยแพร่ต่อและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง ส่งเสริมให้ประชาชนมีกิจกรรมทางสุขภาพและ
โภชนาการที่เหมาะสม และยังตอบสนองต่อภารกิจของมหาวิทยาลัยดังกล่าวข้างต้น ก่อให้เกิดความ
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ยั่งยืนในการดำเนินงานจากการได้รับการบริการวิชาการของมหาวิทยาลัย รวมทั้งเพิ่มศักยภาพให้กับ
ชุมชนได้อย่างยั่งยืน 
2.     วัตถุประสงค์ 

2.1 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมทราบถึงความสำคัญของอาหารต่อคุณภาพชีวิต ความเชื่อมโยงระหว่าง
อาหารกับสุขภาพและการเกิดโรค มีความตระหนักถึงความจำเป็นในการบริโภคอาหารที่มีความ
ปลอดภัยและถูกหลักโภชนาการ และสามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ต่อประชาชนในชุมชนได้ 

2.2 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมรู้จักแนวทางการเลือกอาหาร ประกอบอาหาร และจัดเก็บอาหารที่      
ถูกสุขลักษณะและมีความปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดปัญหาสุขภาพ และสามารถนำความรู้
ไปเผยแพร่ต่อประชาชนในชุมชนได้ 

2.3 เพื่อให้ผู้เข้าอบรมรู้จักแนวทางการลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ วิธีการส่งเสริมกิจกรรมทาง
สุขภาพและโภชนาการที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพื่อลดความเสี่ยงหรือชะลอความรุนแรงในการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และสามารถนำความรู้ไปเผยแพร่ต่อประชาชนในชุมชนได้ 
3.     กลุ่มเป้าหมาย   

กลุ่มเป้าหมาย : ประชาชนทั่วไปใน อำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
ปริมาณกลุ่มเป้าหมาย : 40 คน 
พ้ืนที่กลุ่มเป้าหมาย : อำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 

4.     ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 
4.1 ติดต่อประสานงานกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภายในมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช และ

กลุ่มเป้าหมายในอำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
4.2 จัดการอบรมเชิงปฏิบัติการ ณ โรงเรียนมหาสวัสดิ์ (ราษฎรบำรุง) ตำบลมหาสวัสดิ ์ อำเภอ

บางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
4.3 ให้กลุ่มเป้าหมายตอบแบบสอบถามความพึงพอใจ 
4.4 จัดทำรายงาน และประเมินผลความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

5.     ผลการด าเนินงาน  
5.1  สาระเนื้อหาวิชาการ/ความรู้ (โดยสังเขป) 

สิ่งสำคัญอย่างยิ่งในการการดูแลสุขภาพคือการบริโภคอาหารที่ดี ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
การเจ็บป่วยที่มักพบได้บ่อยเนื่องจากการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม เช่น น้ำหนักเกิน โรคอ้วน โรคไขมันใน
เลือดสูง โรคเบาหวาน สิ่งที่ควรคำนึงถึงในการบริโภคอาหารคือปริมาณอาหารที่เหมาะสมและมี
คุณภาพดี สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง เช่น น้ำหวาน น้ำอัดลม น้ำผลไม้ ชากาแฟหวาน เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 
ขนมขบเคี้ยว ขนมหวาน เบเกอร์รี และอาหารแปรรูป  

การดูแลสุขภาพยังต้องคำนึงการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยจากอันตรายที่มาจากอาหาร ได้แก่ 
อันตรายทางกายภาพ (เช่น เศษโลหะ เศษแก้ว เศษหิน เศษเปลือกไม้) อันตรายทางเคมี (เช่น สารพิษ
ตกค้างจากสารกําจัดศัตรูพืชในผักและผลไม้ สารปฏิชีวนะตกค้างในเนื้อสัตว์) และอันตรายทาง
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ชีวภาพ (เช่น เชื้อจุลินทรีย์ (แบคทีเรีย ไวรัส) และปรสิต) โดยอาศัยหลักการสุขาภิบาลอาหาร เพื่อ
จัดการและควบคุมปัจจัยต่างๆ ได้แก่ บุคคล อาหาร ภาชนะอุปกรณ์ สถานที่ปรุง ประกอบ และ
จำหน่ายอาหาร สัตว์ แมลงน้ำโรค ส่งผลให้ได้อาหารที่สะอาดและปลอดภัย 

สาเหตุความไม่ปลอดภัยทางอาหารอย่างหนึ่งคือผู้ผลิตลักลอบเติมสารที่ห้ามใช้ในอาหาร เช่น 
บอแรกซ์ สารกันรา และฟอร์มาลิน นอกจากนี้ยังพบการปนเปื้อนที่อาจเกิดอันตรายต่อผู้บริโภค เช่น 
สารซัลไฟต์ (สารฟอกขาว) สารโพลาร์ในน้ำมันทอดซ้ำ ผู้บริโภคสามารถทดสอบการปนเปื้อนของสาร
เหล่านี้ได้ โดยใช้ชุดทดสอบอาหาร ทำให้เลือกซ้ืออาหารที่มีความปลอดภัยต่อการบริโภคได้ 
5.2 ผลการด าเนินงานตามตัวช้ีวัด 

6.    ผู้รับบริการ/หน่วยงาน ได้รับความรู้/ประโยชน์ ดังนี้ 
6.1 ผู้เข้าอบรมมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความสำคัญของอาหารต่อคุณภาพชีวิต รู้จักการ

เลือกอาหาร ประกอบอาหาร และจัดเก็บอาหารที่ถูกสุขลักษณะ  
6.2 ผู้เข้าอบรมเข้าใจถึงแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมทางสุขภาพและโภชนาการที่เหมาะสมกับ

สภาพร่างกาย  
6.3 ผู้เข้าอบรมสามารถนำความรู้ไปประยุกต์ใช้ได้จริงและถ่ายทอดความรู้ให้แก่ประชาชนใน

ชุมชนของตนเองและชุมชนข้างเคียงได้ 
7.   สรุปโดยภาพรวม และความคิดเห็นของผู้รับบริการ 

ผู้เข้าอบรมได้รับความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการ และมีความพึงพอใจ ต้องการให้มีกิจกรรม
แบ บ น ี้อ ีก เพ ื่อ ไป ใช ้ใน ช ีว ิต ป ระจ ำว ัน  ท ั้งน ี้ได ้จ ัด ท ำค ล ิป ว ิด ีโอ ส ร ุป ก ิจ ก ร รม ด ัง  link 
https://www.youtube.com/watch?v=JfHYKmW4_nE&feature=youtu.be 
 

     ตัวชี้วัด หน่วยนับ 

รวมทั้งสิ้น 

เป้าหมาย 

ผลการ
ด าเนินการ 

ผลผลิต (Output) 

 1. เชิงปริมาณ :    จำนวนผู้เข้ารับบริการ คน  40  40 

 2. เชิงคุณภาพ :  ร้อยละความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการในกระบวนการให้บริการ ร้อยละ 80  88 

 3. เชิงเวลา :  ร้อยละของโครงการ/กิจกรรมท่ีแล้วเสร็จตามระยะเวลาท่ีกำหนด ร้อยละ 100  100 

 4. เชิงต้นทุน :  ต้นทุน/ค่าใช้จ่ายของการให้บริการวิชาการแก่สังคมตาม
งบประมาณ บาท 14,850 14,850 

ผลลัพธ์  (Outcome) 

1.  เชิงปริมาณ : ร้อยละของผู้เข้ารับบริการนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ 
 

ร้อยละ 
 

80 86 

2.  เชิงคุณภาพ : ร้อยละความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการโครงการวิชาการแก่สังคม ร้อยละ 80 90 
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ภาคผนวก ข 
สำเนาบันทึกข้อความเกี่ยวกับตัวบุคคล  หน้งสือเชิญ  และคำสั่งต่างๆ  ที่เกี่ยวข้องกับการดำเนินงาน

โครงการฯ   สำเนา แบบฟอร์ม รด.บส 1 และ รด.บส. 2 
บันทึกใบจัดซื้อจัดจ้าง ใบเสร็จรับเงิน ใบสำคัญรับเงิน  หรือบันทึกเกี่ยวกับการบริหารการเงินและ

พัสดุ (บันทึกเก่ียวกับการขอนุมัติด้านการเงิน พัสดุ) 
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ภาพที่ 1 แจ้งสัญญาโครงการบริการวิชาการแก่สังคม 
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ภาพที่ 2 ขออนุมัติจัดโครงการ และขออนุมัติเดินทางไปปฏิบัติราชการนอกสถานที่ 
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ภาพที่ 2 (ต่อ)  
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ภาพที่ 2 (ต่อ)  
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ภาพที่ 3 บันทึกเรียนเชิญวิทยากร 
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ภาพที่ 4 แบบค าขอโครงการบริการวิชาการแก่สังคม (รด.บส 1) 
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ภาพที่ 4 (ต่อ) 
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ภาพที่ 4 (ต่อ) 
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ภาพที่ 4 (ต่อ) 
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ภาพที่ 4 (ต่อ) 
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ภาพที่ 4 (ต่อ) 
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ภาพที่ 5 สัญญารับทุนโครงการบริการวิชาการแก่สังคม (รด.บส 2) 
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ภาพที่ 5 (ต่อ) 
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ภาพที่ 6 บันทึกหลักฐานเพื่อชดใช้สัญญายืมเงินและขออนุมัติจ่ายเงิน 
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ภาพที่ 7 รายงานขอความเห็นชอบในการเช่าห้องประชุม 
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ภาพที่ 8 รายงานขอความเห็นชอบในการจัดซื้อวัสดุ 
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ภาพที่ 9 รายงานขอความเห็นชอบในการจัดซื้อวัสดุในการฝึกอบรม 
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ภาคผนวก ค 

เนื้อหาหรือเอกสารประกอบการบรรยาย 
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อาหารเพื่อสุขภาพที่ดี (กว่า) 

 ท าไมต้องกินอาหารที่ดีมีประโยชน์ 

โรคยอดฮิตจากการตรวจสุขภาพประจำปี ได้แก่ น้ำหนักเกิน/ โรคอ้วน โรคไขมันในเลือดสูง 

โรคเบาหวาน  

ค าแนะน า คือ คุมอาหาร ลดน้ำหนัก ลดหวาน มัน เค็ม โดยสิ่งที่เรามักทำตามคำแนะนำ คือ  

- คุมอาหาร→ กินแต่ผลไม้แทนข้าว → หวาน น้ำตาลขึ้น 

- ลดน้ าหนัก → อดข้าวเย็น ระยะเวลาแต่ละคน → ปวดท้องโรคกระเพาะ กินจุ๊บจิ๊บ 

- ลดหวาน มัน เค็ม พยายามกินหวานน้อย → ใส่น้ำแข็งเพ่ิมในเคร่ืองด่ืม (น้ำตาลเท่าเดิม)  

                               พยายามไม่กินของทอด → กินอาหารผัด กินของหวานมากขึ้น                 

                               พยายามไม่กินเค็ม → ไม่เติมเกลือ น้ำปลา แต่ใส่ซีอ๊ิว ซอส กะปิ  

 สิ่งที่เราควรค านึง คือ ปริมาณ & คุณภาพ เวลาคุมอาหาร มักคำนึงแต่ “ปริมาณ” แต่ลืมนึกถึง 

“คุณภาพ” เช่น งดมื้อเย็น แต่กิน ข้าวขาหมู กาแฟเย็น 

 2 1 1 เลขเด็ด รวยสุขภาพ = ผักใบ 2 ส่วน, ข้าว แป้ง และธัญพืชไม่ขัดสี 1 ส่วน, เนื้อสัตว์

ไขมันต่ำ 1 ส่วน และควรเพิ่มต้ม/ อบ/ นึ่ง และลดผัด/ทอด/แกงกะทิ 

 ไข่กับวิธีการปรุง ไข่ต้ม 70 kcal ไข่ดาว 140 kcal ไข่เจียว 210 kcal 

 สิ่งที่ควรลด ละ เลิก โดยเร็ว น้ำหวาน/น้ำอัดลม/น้ำผลไม้/ชากาแฟหวาน/เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 

ขนมขบเคี้ยว/ขนมหวาน/เบเกอร์รี อาหารแปรรูป (มัน เค็ม สารปรุงแต่ง) 

 ตัวอย่าง PowerPoint น าเสนอ 
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สุขลักษณะและความปลอดภัยในอาหาร : ปรุง กิน เก็บ อย่างไรให้ปลอดภัย 

 ความปลอดภัยทางอาหาร (food safety) การจัดการให้อาหาร (รวมถึง น้ำดื่ม) และสินค้า

เกษตรที่นำมาเป็นอาหารบริโภคสำหรับมนุษย์มีความปลอดภัย โดยไม่มีลักษณะเป็นอาหารไม่

บริสุทธิ์ตามกฎหมายว่าด้วยอาหาร และตามกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง เพ่ือให้ผู้บริโภคปลอดภัยจาก

อันตรายที่มาจากอาหาร (food hazard) ได้แก่ อันตรายทางกายภาพ อันตรายทางเคมี และ

อันตรายทางชีวภาพ 

- อันตรายทางกายภาพ คือ อันตรายที่เกิดจากวัตถุปลอมปนที่ปนเปื้อนอยู่ในอาหาร เช่น เศษ

โลหะ เศษแก้ว เศษหิน เศษเปลือกไม้ เปลือกถั่ว เปลือกหอย เชือก ลวดเย็บ สกรูจาก

เครื่องมือ ฝอยขัดหม้อ 

- อันตรายทางเคมี  คือ อันตรายที่เกิดจากสารเคมีที่อยู่ในธรรมชาติหรือเติมลงไป เช่น สารพิษ

ตกค้างจากสารกําจัดศัตรูพืชในผักและผลไม้ สารปฏิชีวนะตกค้างในเนื้อสัตว์ สารพิษจากสัตว์ 

พืช เชื้อราน้ำยาทำความสะอาด สารเคมีฆ่าเชื้อ สารห้ามใช้ เช่น สารเร่งเนื้อแดง สารฟอก

ขาวในอุตสาหกรรม เป็นต้น การใช้สารเคมีเจือปนในอาหารที่ไม่ถูกต้อง เช่น ไนไตรต์เกิน

มาตรฐาน เป็นต้น รวมทั้งสารบางอย่างในอาหารที่ทําให้เกิด “อาการแพ้” สําหรับคนบาง

กลุ่ม เช่น แพ้อาหารทะเล แพ้ถั่วลิสง แพ้น้ำนมวัว เป็นต้น 

- อันตรายทางชีวภาพ คือ อันตรายที่เกิดจากสิ่งมีสิ่งชีวิต เช่น เชื้อจุลินทรีย์ (แบคทีเรีย ไวรัส) 

และปรสิต 

 อุบัติการณ์ความไม่ปลอดภัยทางอาหาร เช่น ผู้ป่วยเข้ารักษาด้วยอาการลำไส้อักเสบ คาดว่าเกิด

จากอาหารที่รับประทานเข้าไปเป็นพิษ ขนมจีบมีเชื้อแบคทีเรีย Salmonella ที่ทำให้ท้องเสีย 

คลื่นไส้ อาเจียน ร่างกายอ่อนเพลีย หากเสียน้ำในร่างกายมาก ๆ อาจช็อกจนเสียชีวิตได้ หมูยอ

พบสารพิษโบทูลินัมสายพันธุ์ เอ (Botulinum Neurotoxin Type A) อาหารและน้ำที่บริโภค 

เป็น สาเหตุของการเจ็บป่วยได้ จึงเป็นเหตุผลความจำเป็นของการดำเนินงานด้านสุขาภิบาล

อาหาร 

 การสุขาภิบาลอาหาร คือ การบริหารจัดการและการควบคุมสิ่งแวดล้อม รวมทั้งบุคลากรที่

เกี่ยวข้องกับกิจกรรมอาหาร เพื่อทำให้อาหารสะอาด ปลอดภัย ปราศจากเชื้อโรค หนอนพยาธิ 

และสารเคมีต่างๆ ซึ่งเป็นอันตราย หรืออาจเป็นอันตรายต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย สุขภาพ

อนามัย และการดำรงชีวิตของผู้บริโภค 

 หลักการสุขาภิบาลอาหาร (ต้องการอาหารสะอาดและปลอดภัย)  

- ผู้สัมผัสอาหารจะต้องมีความรู้ว่าอะไรคือสาเหตุที่ทำให้อาหารไม่สะอาดปลอดภัยต่อผู้บริโภค 
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- จัดการและควบคุมปัจจัยต่างๆ (5 ด้าน) : บุคคล อาหาร ภาชนะอุปกรณ์ สถานที่ปรุง 

ประกอบ และจำหน่ายอาหาร สัตว์ แมลงน้ำโรค 

- ได้อาหารที่สะอาดและปลอดภัย 

 หลักในการปรุงประกอบอาหาร 

- ก่อนปรุง ลดการปนเปื้อน เช่น ล้าง/คัดเลือกวัตถุดิบ ใช้ภาชนะที่สะอาด มีการป้องกันสัตว์

และแมลง 

- ปรุง ลดหรือยับยั้งหรือทำลายจุลินทรีย์ที่ทำให้เกิดโรคและทำให้อาหารเน่าเสีย 

- หลังปรุง ป้องกันการปนเปื้อนซ้ำหลังการฆ่าเชื้อ เช่น ใช้ภาชนะบรรจุที่สะอาด 

 ตัวอย่าง PowerPoint น าเสนอ 
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การตรวจคุณภาพอาหาร ด้วยชุดทดสอบสารปนเปื้อนในอาหาร 

 

 วัตถุห้ามใช้ในอาหาร ได้แก่ บอแรกซ์ สารกันราหรือกรดซาลิซิลิค ฟอร์มาลิน  

 บอแรกซ์ (Borax)  

เป็นผงสีขาว เรียกผงกรอบ น้ำประสานทอง เม่งเซ หรือ เพ่งแซ ใช้ในอุตสาหกรรมทํา

แก้ว ทําอุปกรณ์ไฟฟ้า เชื่อมทอง ชุบและเคลือบโลหะ มีสมบัติในการฆ่าเชื้อ  มีการปลอมปนใน

อาหารเพื่อให้อาหารมีความหยุ่นกรอบ คงตัวได้นาน ไม่บูดเสียง่าย  

กลุ่มอาหารที่มักตรวจพบบอแรกซ์ คือ เนื้อสัตว์ ผลิตภัณฑ์ที่ทําจากเนื้อสด ผลไม้ดอง 

ขนมหวานจากแป้ง เช่น ทับทิมกรอบ  

อันตรายของบอแรกซ์ เป็นสารที่มีพิษต่อเซลล์ของร่างกาย ตับและไตอักเสบ  ทำให้ไต

วาย สะสมในสมอง ทำให้ระบบทางเดินอาหารระคายเคือง อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร น้ำหนักลด 

ผิวหนังแห้งอักเสบ หนังตาบวม เยื่อตาอักเสบ  ระบบสืบพันธุ์เสื่อมสมรรถภาพ ถ้าได้รับในปริมาณ
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สูง จะเกิดอาการเป็นพิษแบบเฉียบพลัน เช่น คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ อุจจาระร่วง บางครั้ง

รุนแรงถึงเสียชีวิต ผู้ใหญ่ 15 กรัม เด็ก 5 กรัม -> อาเจียนเป็นเลือด เสียชีวิต 

 สารกันรา (Salicylic acid) 

มีสมบัติยับยั้งการเจริญของแบคทีเรีย และเชื้อรา ใช้เป็นส่วนประกอบของยาทาแก้โรค

ผิวหนัง สารกำจัดรังแคในแชมพู วัตถุกันเสียในเครื่องสำอาง มีการปลอมปนในอาหารเพื่อให้เป็น

สารกันเสียในอาหารเพื่อป้องกันการเจริญของเชื้อรา 

กลุ่มอาหารที่มักตรวจพบกรดซาลิซิลิค เช่น ผัก/ผลไม้ดอง พริกแกงสำเร็จรูป 

อันตรายของกรดซาลิซิลิค คือ ทําลายเยื่อบุกระเพาะอาหารและลําไส้ ทําให้เป็นแผลมี

เลือดออก ถ้าแพ้สารกันรา ก็จะทําให้เป็นผื่นคันขึ้นตามตัว อาเจียน หูอื้อ หรือมีไข้  ถ้ามีความ

เข้มข้นของกรดซาลิซิลิคในเลือดเกิน 25-35 mg/เลือด 100 mL อาจทำให้อาเจียน หูอื้อ มีไข้ 

หายใจถี่ ชัก หมดสติ เสียชีวิตได้ 

 ฟอร์มาลีน (Formalin) 

ฟอร์มัลดีไฮด์ เป็นก๊าซที่มีกลิ่นแสบจมูก ละลายน้ำได้ดีที่ความเข้มข้นร้อยละ 37-40 

เรียกว่า ฟอร์มาลีน (น้ำยาดองศพ) ของเหลวใส ไม่มีสี มีกลิ่นฉุนเฉพาะตัวใช้ในอุตสาหกรรม

พลาสติก เฟอร์นิเจอร์ สิ่งทอ ใช้เป็นยาฆ่าเชื้อ ใช้ปลอมปนในอาหารสด เพื่อให้คงความสดอยู่ได้

นาน ไม่เน่าเสียง่าย 

อาหารที่มักตรวจพบฟอร์มาลีน เช่น อาหารทะเลสด หมึกกรอบ เครื่องในสัตว์ ผักสด 

อันตรายของฟอร์มาลีน รับประทาน : ปวดท้อง อาเจียน อุจจาระร่วง หมดสติ เสียชีวิต, 

สัมผัส : ระคายเคืองผิวหนัง ปวดแสบปวดร้อน, สูดดม : เคืองตา จมูก คอ ปวดศีรษะ หายใจ

ติดขัด แน่นหน้าอก, ตับ ไต หัวใจ และสมองเสื่อมลง  หากบริโภคอาหารที่ปนเปื้อนเป็นเวลานาน 

จะทำให้เกิดมะเร็ง ถ้ารับประทาน 30-60 mL จะปวดท้องรุนแรง อาเจียน ท้องเดิน หมดสติ 

เสียชีวิต 

 กรดแร่อิสระ (น้ าส้มสายชูปลอม) 

นำกรดแร่อื่น ๆ เช่น กรดเกลือ กรดกำมะถัน มาทำ  หัวน้ำส้ม หรือน้ำส้มสายชูปลอม 

กัดกร่อนอย่างรุนแรงต่อปากและระบบทางเดินอาหาร กัดกระเพาะ ทำให้ปวดท้องอย่างรุนแรง 

 สารซัลไฟต์ (สารฟอกขาว)  

สารในกลุ่มซัลไฟต์ : ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ โซเดียมซัลไฟต์ โซเดียมไบซัลไฟต์ โซเดียมเม

ตาไบซัลไฟต์ ฟอกสีอาหารให้ขาว ยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย์  อนุญาตให้ใช้ในอาหารบางชนิด 

ตามปริมาณที่กำหนด 
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 สารโพลาร์ในน้ ามันทอดซ้ า 

น้ำมันปรุงอาหารเกิดการเปลี่ยนแปลงคุณภาพระหว่างนำมาทอดอาหาร น้ำมันที่ผ่าน

การทอดซ้ำหลายๆ ครั้ง จะมีคุณภาพเสื่อมลงทั้งสี กลิ่น รสชาติ และมีความหนืดมากขึ้น  เกิด

สารพิษที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น “สารโพลาร์” สะสมในร่างกาย ส่งผลกระทบต่อการทํางาน

ของเซลล์ เป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 283 (พ.ศ.2547) 

กำหนดปริมาณสารโพลาร์ในน้ำมันสำหรับทอด ไม่เกิน 25% ของน้ำหนัก 

 ตัวอย่าง PowerPoint น าเสนอ 
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ภาคผนวก ง   
ภาพกิจกรรมการดำเนินงานโครงการฯ 
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ภาพที่ 1 ลงทะเบียน และกล่าวเปิดการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการ 
 
 

 

 

 
   

 

 

 
 

ภาพที่ 2 การบรรยายด้านอาหารและโภชนาการ 
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ภาพที่ 2 (ต่อ) 
 
 

 

 

 
   

 

 

  
ภาพที่ 3 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงปฏิบัติการด้านอาหารและโภชนาการ 
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ภาพที่ 3 (ต่อ) 

 
 

 

 

 
   

 

 

 
 

ภาพที่ 4 สรุปและกล่าวปิดกิจกรรมบริการวิชาการแก่สังคม 
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ภาคผนวก จ  
ตัวอย่างแบบประเมินโครงการฯ (แบบสอบถาม) 
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ภาคผนวก ฉ 

รายชื่อ / ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการโครงการอบรมให้ความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในอำเภอบางกรวย จังหวัดนนทบุรี อย่างยั่งยืน 
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