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‚≈°¬ÿ§‚≈°“¿‘«—µπå∑’Ë°“√æ—≤π“‡∑§‚π‚≈¬’„π¥â“π

‡∑§‚π‚≈¬’ “√ π‡∑»  ¥â“π‡§√◊ËÕß¡◊Õ·≈–‡§√◊ËÕß®—°√

¥â“π‡°…µ√·≈–Õ“À“√ ·≈–¥â“π°“√·æ∑¬å‡ªìπ‰ª

Õ¬à“ß√«¥‡√Á«·≈–µàÕ‡π◊ËÕß °“√æ—≤π“¥—ß°≈à“«‰¥â àß

º≈°√–∑∫µàÕ™’«‘µ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà °“√‡°…µ√ Õ“À“√

·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å  ·≈–„π™à«ß‡«≈“°«à“ 2 ∑»«√√…

∑’Ëºà“π¡“‰¥â‡°‘¥ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë¡πÿ…¬å‰¥â √â“ßªí≠À“

 ÿ¢¿“æ„Àâ°—∫µπ‡Õß ®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‰¡à∂Ÿ°µâÕß

¡’°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√°≈ÿà¡Õ“À“√∑’Ëæ≈—ßß“π Ÿß ®”æ«°

·ªÑß ‰¢¡—π πÈ”µ“≈‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â

πâÕ¬°«à“ 400 °√—¡µàÕ§πµàÕ«—π µ“¡‡°≥±å¡“µ√∞“π

¢—ÈπµË”∑’Ë°”Àπ¥‚¥¬Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°·≈–°“√¡’

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬≈ß †

¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π¥—ß°≈à“«‰¥â∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–

πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π¡“µ√∞“π (over weight) ‚√§Õâ«π

(obesity -  à«πÀπ÷Ëß¡’ “‡Àµÿ¡“®“°æ—π∏ÿ°√√¡¥â«¬) ·≈–

‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§‡À≈à“π’È‡ªìπªí®®—¬À≈—°¢Õß

°“√∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‰¡àµ‘¥µàÕ (Non Communicable

Diseases, NCD) À√◊Õ∑’Ëª√–‡∑»‰∑¬‡√’¬°«à“ ‚√§«‘∂’™’«‘µ

´÷Ëß°Á§◊Õ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® (Cardiovascular disease

À√◊Õ‚√§√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ  ‚¥¬π—∫√«¡‚√§∑’Ë‡°‘¥

„π√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ∑—ÈßÀ¡¥§◊Õ ‚√§À—«„® (heart

disease) ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß (stroke) §«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß ‚√§‡∫“À«“π  π‘Ë«„π∂ÿßπÈ”¥’ ¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ‡°ä“µå

·≈–‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ¡–‡√Áß

µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°Õ’°¥â«¬ ªí≠À“¿“«–‚¿™π“°“√‡°‘π¡’

º≈°√–∑∫∑’Ë√ÿπ·√ßµàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å ‡ªìπªí®®—¬

‡ ’Ë¬ß∑’ËπÕ°®“°∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬™’«‘µ°àÕπ∂÷ß«—¬Õ—π§«√

·≈â«¬—ß°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡æ‘°“√  ∑”„Àâ§√Õ∫§√—«Õ¬Ÿà‰¡à

‡ªìπ ÿ¢ µâÕß‡ ’¬∑—Èß‡«≈“·≈–§à“„™â®à“¬„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“

·≈–¬—ß àßº≈„Àâ√—∞∫“≈µâÕß„™âß∫ª√–¡“≥®”π«π¡“°

„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“ ∫”∫—¥ ·≈–øóôπøŸºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È

„πª√–‡∑»∑’Ëæ—≤π“·≈â« ‰¥â·°à  À√—∞Õ‡¡√‘°“

 À√“™Õ“≥“®—°√ ·≈–ÕÕ ‡µ√‡≈’¬ Àπà«¬ß“π¢Õß√—∞œ

®“°°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ °√–∑√«ß‡°…µ√·≈–

°√–∑√«ß»÷°…“∏‘°“√‰¥â√à«¡°—∫ ¡“§¡«‘™“™’æ¥â“π

·æ∑¬å  ‡°…µ√ ∏ÿ√°‘®Õ“À“√ ·≈–∫√‘…—∑‡Õ°™π  ‰¥â®—¥

∑”‚§√ß°“√ªÑÕß°—π·≈–·°âªí≠À“ ÿ¢¿“æ¥—ß°≈à“«

¢â“ßµâπ ‚¥¬‡πâπ°“√‡æ‘Ë¡°“√√—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡â

‚¥¬‡©æ“–º—°·≈–º≈‰¡â 5  ’ √à«¡°—∫‡æ‘Ë¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ   ‰¥â·°à  5 A Day , Fruits &

Veggies More Matters, Go for 2 fruits & 5 vegetables,

School Fruits and Vegetable Schemes ·≈– Farm to

School/Institution (Figure 1)  ́ ÷Ëß¡ÿàß‡πâπ∑’Ë‡¥Á°π—°‡√’¬π

„π‚√ß‡√’¬πµ—Èß·µà√–¥—∫ª√–∂¡ ‚¥¬®—¥À≈—° Ÿµ√„Àâ¡’

™—Ë«‚¡ß°“√‡√’¬πªØ‘∫—µ‘°“√‡√◊ËÕß°“√∑” «π§√—«·≈–

∑”Õ“À“√ ‡πâπ°“√¡’ à«π√à«¡¢ÕßºŸâ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß ‰¥â·°à

§√Ÿ ‡¥Á° ºŸâª°§√Õß  ºŸâª√ÿßÕ“À“√ ‡°…µ√°√·≈–™ÿ¡™π

¡’°“√æ—≤π“µ”√—∫Õ“À“√ ÿ¢¿“æ„À¡àÊ ∑’Ë‡æ‘Ë¡º—°·≈–

º≈‰¡â æ√âÕ¡∑—Èß√≥√ß§å‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ„π‡√◊ËÕßÕ“À“√
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·≈– ÿ¢¿“æÕ¬à“ß√Õ∫¥â“πºà“π ◊ËÕ ‘Ëßæ‘¡æå «‘∑¬ÿ

‚∑√∑—»πå ‡«Á∫‰´µå  ªÑ“¬‚¶…≥“¢π“¥„À≠à·≈–‚ª ‡µÕ√å

≥ ®ÿ¥¢“¬ ‘π§â“ √«¡∂÷ß°“√®—¥°‘®°√√¡æ‘‡»…µà“ßÊ

„π à«π¢Õß∫√‘…—∑‡Õ°™π¡’°“√æ—≤π“·≈–®”Àπà“¬

 ‘π§â“Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑—Èß°“√æ—≤π“æ—π∏ÿåæ◊™

™π‘¥„À¡àÊ ∑’Ë¡’ “√æƒ°…‡§¡’‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·≈–æ—≤π“Õ“À“√

„π√Ÿª¢Õß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë‡√’¬°«à“ super fruit

´÷Ëß‡ªìπ°“√„™âª√–‚¬™πå·≈–‡æ‘Ë¡¡Ÿ≈§à“„Àâ°—∫º≈‰¡â·≈–

º—°æ◊Èπ‡¡◊Õß ‰¥â·°à Õ“‰´Õ’ (acai) ∑—∫∑‘¡ (pomegranate)

‡°ã“°’È (goji berry)  ¡—ß§ÿ¥ (mangosteen)  ≈Ÿ°¬Õ (noni)

¢â“«‚æ¥ ’¡à«ß (purple corn) ¡–√ÿ¡ (moringa) ·≈–

øí°¢â“« (spiny bitter gourd)

ª√–‡∑»‰∑¬‡ªìπ·À≈àßº≈‘µÕ“À“√‡≈’È¬ß™“«‚≈°·≈–

 àßÕÕ° ‘π§â“Õ“À“√Õ¬Ÿà„π≈”¥—∫µâπÊ ¢Õß‚≈°‡ªìπ¡Ÿ≈§à“

À≈“¬· π≈â“π∫“∑µàÕªï  „π¥â“πÕ“À“√‰∑¬°Á‰¥â√—∫

§«“¡π‘¬¡·≈–¬Õ¡√—∫„π‡√◊ËÕß√ ™“µ‘®“°∑—Ë«‚≈°  Õ“À“√

‰∑¬¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥ ‡°‘¥®“°¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑’Ë∫√√æ∫ÿ√ÿ…

‰¥â —Ëß ¡·≈–∂à“¬∑Õ¥ ◊∫µàÕ°—π¡“ Õ“À“√„π·µà≈–

¿Ÿ¡‘¿“§„™âº—°·≈–º≈‰¡â‰∑¬µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

À≈—° ‰¥â·°à ·°ß·§ ·°ß‡≈’¬ß ·°ßªÉ“ ·°ß â¡ ·≈– â¡µ”

·≈–‡ªìπ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß√—∫ª√–∑“π√à«¡Õ“À“√Õ◊ËπÊ ‡™àπ

πÈ”æ√‘° ≈“∫ ¬” π÷Ëß ·≈–À¡° (Figure 2) ‡π◊ËÕß®“°

„πº—°·≈–º≈‰¡â‰∑¬∑’Ë¡’À≈“°À≈“¬™π‘¥π—Èπ¡’ “√

æƒ°…‡§¡’À≈“¬™π‘¥∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ ¥—ßπ—Èπ

®÷ß∑”„ÀâÕ“À“√‰∑¬À≈“¬™π‘¥®—¥‡ªìπÕ“À“√ ÿ¢¿“æ

À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ¬“‰ª¥â«¬ ·µà«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬°Á‰¥â

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª„π∑‘»∑“ß∑’Ë‡À¡◊Õπ°—∫ª√–‡∑»∑’Ëæ—≤π“

·≈â« ¥â«¬§«“¡‡√àß√’∫¢ÕßºŸâ§π∑’ËÕ“»—¬Õ¬ŸàÀπ“·πàπ

„π‡¡◊Õß„À≠à §√Õ∫§√—«¢π“¥‡≈Á°≈ß ºŸâÀ≠‘ß∑”ß“π

πÕ°∫â“π¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ§π‰∑¬ à«πÀπ÷Ëß‰¥â‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‰ª®“°‡¥‘¡  ‚Õ°“ ∑’Ë®–

‰¥â√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰∑¬‡ªìπ ”√—∫∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√

§√∫∂â«ππâÕ¬≈ß ¡’ à«π∑”„Àâ°“√°“√°‘πº—°·≈–º≈‰¡â

πâÕ¬≈ß ‡©≈’Ë¬‡æ’¬ß«—π≈– 275 °√—¡µàÕ§π ∑”„Àâ§π‰∑¬

‡ªìπ‚√§Õâ«π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ®“°°“√ ”√«® ¿“«– ÿ¢¿“æ

§π‰∑¬Õ“¬ÿ 30 ªï¢÷Èπ‰ª æ∫«à“§πÕâ«π‡æ‘Ë¡®“°√âÕ¬≈–

20 „πªï 2534 ‡ªìπ√âÕ¬≈– 35 „πªï 2547 À√◊Õª√–¡“≥

15 ≈â“π§π Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°§“¥«à“ „πªï 2558

®–¡’§π‰∑¬ Õ“¬ÿ 30 ªï¢÷Èπ‰ª ‡ªìπ‚√§Õâ«π  46% À√◊Õ

°«à“ 21 ≈â“π§π

πÕ°‡Àπ◊Õ®“°ªí≠À“ ÿ¢¿“æ·≈â«„π¿“§°“√‡°…µ√

¢Õß‰∑¬°Á¬—ßª√– ∫ªí≠À“‡¥‘¡ §◊Õ µâπ∑ÿπ°“√º≈‘µ

Figure 1  Logo of 5 a day programs from 18 countiries.
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 Ÿß¢÷Èπ®“°°“√„™âªí®®—¬°“√º≈‘µ ‰¥â·°à ªÿÜ¬·≈– “√‡§¡’

‡°…µ√∑’Ëπ”‡¢â“®“°µà“ßª√–‡∑»  ·µà‰¥âº≈º≈‘µµË”

‡π◊ËÕß®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß¥‘π øÑ“ Õ“°“»·≈–

°“√¥Ÿ·≈√—°…“∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß‡À¡“– ¡  º≈º≈‘µ¡’§ÿ≥¿“æ

‰¡à‰¥â¡“µ√∞“π º≈º≈‘µ≈âπµ≈“¥∫“ß™à«ß‡«≈“ ¢“¬‰¥â

√“§“µË”  ¢“¥∑ÿπ·≈–‡ªìπÀπ’È ‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¬“°®π √“¬‰¥â

‰¡à‡æ’¬ßæÕµàÕ°“√¥”√ß™’æ µâÕßæ÷Ëß√“¬‰¥âπÕ°¿“§

°“√‡°…µ√   ¡’º≈∑”„Àâ§π√ÿàπ„À¡àÕÕ°πÕ°¿“§°“√‡°…µ√

®÷ß‡À≈◊Õ·µàºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕ¬Ÿà„π¿“§°“√‡°…µ√  πÕ°®“°π—Èπ

¬—ß¡’º≈°√–∑∫∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∑”°“√‡°…µ√‡æ◊ËÕ°“√§â“

‚¥¬‡©æ“–ª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ßæ—≤π“ æ∫«à“¥â«¬√–∫∫

°“√º≈‘µ∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß ¢“¥§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„® §«“¡

‡Õ“„®„ à„π°“√„™â∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘ ¢“¥§«“¡

‡¢â¡·¢Áß„π°“√√«¡°≈ÿà¡ ¡ÿàß·µàº≈‘µ‡æ◊ËÕ¢“¬ ¡’°“√¢¬“¬

°“√º≈‘µ „™â∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘·≈–ªí®®—¬°“√º≈‘µ

‚¥¬‡©æ“– “√‡§¡’‡°…µ√Õ¬à“ß¢“¥§«“¡√–¡—¥√–«—ß

¢“¥°“√§«∫§ÿ¡·≈–°“√∫—ß§—∫„™â°ÆÀ¡“¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ‰¥â°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡¢÷Èπ°—∫

∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘  ∑—ÈßªÉ“‰¡â ¥‘π πÈ”·≈–Õ“°“» àßº≈

„Àâ‡°‘¥Ωπ·≈âß πÈ”∑à«¡ ¥‘π∂≈à¡ ¡’ “√‡§¡’µ°§â“ß„Àâ

∏√√¡™“µ‘ ∑—Èß„π¥‘π·≈–πÈ” √«¡∂÷ßº≈‘µº≈∑“ß°“√‡°…µ√

´÷Ëß¡’º≈µàÕ ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßºŸâ§π∑’Ë

‡°’Ë¬«¢âÕß „π∑ÿ° à«πª√–°Õ∫ ¢ÕßÀà«ß‚´àÕ“À“√µ—Èß·µà

ºŸâº≈‘µ §πß“π ºŸâ√«∫√«¡ ‘π§â“  ºŸâ·ª√√Ÿª æàÕ§â“ ºŸâª√ÿß

Õ“À“√‰ª®π∂÷ßºŸâ∫√‘‚¿§  ¥—ßπ—Èπ®÷ß¡’§«“¡®”‡ªìπ∑’Ë®–

µâÕß·°â∑—Èßªí≠À“ ÿ¢¿“æ·≈–ªí≠À“°“√‡°…µ√„Àâ‰¥â

æ√âÕ¡°—ππ—Èπ ´÷Ëß “¡“√∂∑”‰¥â‚¥¬ °“√®—¥∑”π‚¬∫“¬

ç‡°…µ√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æé  „™âæ◊Èπ∞“π®“°À≈—°‡»√…∞°‘®

æÕ‡æ’¬ß√à«¡°—∫À≈—°°“√ ç3Õé §◊Õ Õ“À“√ ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·≈–Õ“√¡≥å °”Àπ¥„Àâ∑”ß“π·∫∫∫Ÿ√≥“°“√¢Õß

∑ÿ°¿“§ à«π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß  ®—¥∑”‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡ π—∫ πÿπ

ß“π«‘®—¬æ—≤π“∑ÿ°¥â“πµ≈Õ¥∑—ÈßÀà«ß‚ à́Õ“À“√  ‚¥¬‡©æ“–

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫º—°·≈–º≈‰¡â‰∑¬∑’Ë¡’¡“°¡“¬À≈“¬™π‘¥

´÷Ëß¬—ß‰¡à‰¥â√—∫§«“¡ π„® π—∫ πÿπ„Àâπ”¡“ Ÿà°“√„™â

ª√–‚¬™πå ∑’Ë “¡“√∂º≈‘µ‚¥¬„™âªí®®—¬°“√º≈‘µµË” ∑”„Àâ

æ÷Ëßæ“µ—«‡Õß‰¥â ·≈–°“√æ—≤π“Õ“À“√‰∑¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

®“°º—°·≈–º≈‰¡â‰∑¬„ÀâÕ¬Ÿà„π√Ÿª·∫∫∑’Ë‡À¡“–°—∫¬ÿ§ ¡—¬

‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ®“°°“√ª√—∫ª√ÿß·≈–¢¬“¬ß“π‚§√ß°“√

Õ“À“√°≈“ß«—π ‡πâπ∑—Èß°“√∑” «π§√—«·≈–ª√ÿßÕ“À“√

„Àâ‡ªìπ®ÿ¥»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß°“√‡√’¬π√Ÿâ„πÀ≈—° Ÿµ√°“√‡√’¬π

°“√ Õπ„π√–¥—∫ª√–∂¡·≈–¡—∏¬¡»÷°…“ ‚¥¬Õ“»—¬

µ—«Õ¬à“ß®“°‚§√ß°“√º—°·≈–º≈‰¡â‚√ß‡√’¬π¢Õß

Figure 2  Thai local vegetables and local food.
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