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หลักการและเหตุผล/ทีม่า 
 เนื่องจากสถานการณ์ปัจจุบันมีการแพร่ระบาดของเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ซึ่งเป็นโรคอุบัติใหม่        
(Emerging infectious diseases) คือ โรคติดเชื้อที่ปรากฎในประชากรเป็นครั้งแรก หรือโรคติดเชื้อท่ีเคยมีอยู่
ดั้งเดิม แต่ได้มีการแพร่ระบาดขึ้นอย่างรวดเร็ว ทั้งในแง่ของการเพ่ิมจำนวนผู้ป่วย และในแง่ของการระบาดไปยัง
ภูมิภาคอ่ืน (องค์การอนามัยโลก,2557) เป็นโรคระบาด ตามความหมายในพระราชบัญญัติโรคติดต่อ (ศูนย์
กฎหมาย กรมควบคุมโรค,2558) คือ โรคติดต่อหรือโรคที่ยังไม่ทราบสาเหตุของการเกิดโรคแน่ชัด ซึ่งอาจแพร่ไปสู่
ผู้อื่นได้อย่างรวดเร็ว และกว้างขวาง หรือมีภาวะของการเกิดโรคมากผิดปกติกว่าที่เคยเป็นมา ในประเทศไทยมีการ
แพร่ระบาดทีรุ่นแรงมากขึ้น พบว่ามีรายงานผู้ติดเชื้อและมีผู้เสียชีวิตเพ่ิมมากขึ้น เมื่อได้รับเชื้อผู้ป่วยจะมีอาการ คือ 
ไข้ อ่อนเพลีย ไอ จาม เจ็บคอ น้ำมูกไหล มีผื่นขึ้น ตาแดง หายใจลำบาก หอบเหนื่อย ในบางรายที่มีอาการรุนแรง
จะทำให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดล้มเหลว ปอดบวม ปอดอักเสบ น้ำท่วมปอด และถึงแก่ชีวิต ซ่ึงสถานการณ์
แพร่ระบาดในครั้งนี้ เป็นเรื่องที่หลายภาคส่วนให้ความสำคัญและ 

อาหารจากพืชเป็นหลักหรือ plant-based foods คือ อาหารที่มีผลไม้ ผัก ธัญพืช ถั่วต่างๆ สมุนไพร
และเครื่องเทศ ไม่รวมผลิตภัณฑ์จากสัตว์ ที่ประกอบด้วย เนื้อแดง สัตว์ปีก ปลา ไข่ และผลิตภัณฑ์จากนม โดยเป็น
อาหารที่เน้นใช้โปรตีนจากพืช (Ostfeld RJ, 2017) ปัจจุบนัมีการศึกษาเกี่ยวกับอาหาร plant-based พบว่าช่วย
ลดความดันโลหิต ลดคอเลสเตอรอล ควบคุมน้ำตาลในเลือด ลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง และช่วยลดน้ำหนัก 
นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยทีศึ่กษาเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร plant-based ในช่วงที่มีการแพร่ระบาดของไวรัสโค
โรนา 2019 เช่น งานวิจัยของ Massachusetts General Hospital (MGH) ศึกษาผู้เข้าร่วมงานวิจัยทั้งหมด 
592,571 รายเป็นประชากรที่อาศัยในประเทศสหรัฐอเมริกา และประเทศอังกฤษ โดยใช้แบบสอบถาม Healthful 
Plant-based Diet Score เปรียบเทียบกลุ่มที่มีคะแนนน้อยกว่า 25% ผู้ที่มีคะแนนมากกว่า 75 %ของ
แบบสอบถาม พบว่า การับประทานอาหาร plant-based มีความเสี่ยงต่ำในการติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019และมี
อาการรุนแรง จากงานวิจัยนี้ผู้วิจัยให้ข้อเสนอแนะว่าในช่วงการแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา 2019 นอกจากการ
สวมหน้ากากอนามัยและการฉีดวัคซีนแล้ว อาหารเป็นปัจจัยสำคัญที่ควรให้ความสำคัญอีกหนึ่งปัจจัยเพ่ือช่วยลด



ความเสี่ยงหรืออาการที่รุนแรงของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  และงานวิจัยของ Kim H. และคณะ ได้ศึกษาเกี่ยวกับ
อาหาร plant-based และอาหารประเภทปลา (Pescatarian diet) บุคลากรสาธารณสุขใน 6 ประเทศ ทีต่ิดเชื้อ
โคโรนา 2019 เปรียบเทียบ 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจำนวน 568 ราย และกลุ่มควบคุม จำนวน 2,316 ราย พบว่า
อาหาร 2 ประเภทนี้ช่วยลดความรุนแรงของการติดเชื้อโคโรนา 2019ได้ จะเห็นได้ว่างานวิจัยดังกล่าวแสดงให้เห็น
ว่า อาหาร plant-based มีส่วนช่วยในการลดความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรัสโคโรนาและอาการท่ีรุนแรง 

จากผลงานวิจัยของ NTL Institute แสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพในการเรียนรู้ในแบบต่างๆ โดย
แสดงเป็นรูปปีระมิดแห่งการเรียนรู้แบ่งเป็น 7 ระดับ เรียงจากน้อยไปหามากดังนี้ 1)การเรียนแบบนั่งฟังบรรยาย
เป็นวิธีที่ง่ายที่สุดแต่ได้ผลน้อยที่สุด 2)การอ่านด้วยตัวเองจะจำได้เพ่ิมขึ้นเล็กน้อย 3)การเรียนแบบการฟังเสียง ดู
รูปภาพหรือวิดิโอทำให้สมองเราได้เห็นและคิดตาม จดจำสิ่งที่เรียนได้ดีขึ้น 4)การเรียนแบบเห็นตัวอย่างจริง เช่น
การสาธิตให้ดูของอาจารย์ผู้สอน การเรียนที่ได้ผลเพ่ิมขึ้นมาอีก คือ 5)การเรียนแบบพูดคุยและแบ่งปันความเห็น 
เช่นการเรียนเป็นกลุ่ม วิธีการเรียนที่ดีที่สุด คือ 6)การลงมือปฏิบัติจริง ทำให้ผู้เรียนได้เจอปัญหาและเข้าใจในสิ่งที่
ทำ ยิ่งไปกว่านั้นถ้า 7)นำความรู้ที่เรียนไปถ่ายทอดต่อจะทำให้จำนานที่สุด ผู้จัดทำเห็นความสำคัญและประโยชน์
ของอาหาร plant-based ช่วยลดความเสี่ยงที่รุนแรงจากการติดเชื้อโคโรนา 2019 อีกท้ังยังช่วยลดระดับน้ำตาลใน
เลือด ลดความดันสูง ลดคอเลสเตอรอล เป็นต้น ร่วมถึงการผสมผสานการเรียนรู้ ที่เน้นลงมือปฏิบัติจริงทำให้
ผู้รบับริการเข้าใจและเรียนรู้จดจำได้ดียิ่งขึ้น จึงได้จัดกระบวนการเรียนรู้ให้กับผู้รับบริการผ่าน Plant-based 
foods อาหารต้านโควิด – 19 ขึ้น 
วัตถุประสงค์/เป้าหมาย 

1.เพ่ือพัฒนากระบวนการดูแลผู้รับบริการในช่วงสถานการณ์โควิดผ่าน plant-based foods 
2.เพ่ือให้ผู้รับบริการมีทางเลือกด้านอาหารในการดูแลสุขภาพเพ่ิมข้ึนในช่วงสถานการณ์โควิด-19 
3.เพ่ือให้ผู้รับบริการมีความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์ ข้อจำกัดของอาหาร plant-based และสามารถ

นำไปใช้ประโยชน์ได้ 
ผลการดำเนินงาน 

การประยุกต์ใช้ในผู้รับบริการ 
ผู้รับบริการได้รับการเรียนรู้ผ่านกระบวนการกลุ่ม ผ่าน Plant-based foods อาหารต้านโควิด – 19 

รวมทั้งมีทางเลือกในการดุแลสุขภาพ เข้าใจประโยชน์ ข้อจำกัดของอาหาร plant-based และสามารถนำไปใช้
ประโยชน์ได้ 

ขัน้ตอนการดำเนินงาน 
                 1. ศึกษาข้อมูลและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอาหารที่มสี่วนช่วยในการเพ่ิมภูมิคุ้มกันหรือลดความเสี่ยง
ในช่วงสถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 
                 2. ศึกษารูปแบบหรือกระบวนการที่ช่วยส่งเสริมให้ผู้รับบริการมีการเรียนรู้และเข้าใจเกี่ยวกับอาหาร 
plant-based มากขึน้ 
                 3.  ประชุมทมีงานที่เกี่ยวข้องเพ่ือวางแผนในการจัดกิจกรรม 
                 4. เริ่มจัดกิจกรรมทดลองในกลุ่มผู้รับบริการในผู้ป่วยโรคเบาหวาน โดยซักประวัติเพ่ิมเติมเกี่ยวกับ
โรคเลือดหรือภาวะเสี่ยง/ภาวะพร่องวิตามินบี 12 ถ้าผู้รับบริการไม่มีภาวะเหล่านี้สามารถเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มได้  



                 5. ผู้รับบริการที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นเบาหวานที่สามารถเข้าร่วมกระบวนการกลุ่มได้ โดยแต่ละ
ครัง้จำกัดไม่เกินครั้งละ 5 คน พยาบาลให้ความรู้โรคเบาหวาน และอาหาร plant-based โดยใช้ผู้รับบริการเป็น
ศูนย์กลางและใช้การสนทนาสร้างแรงจูงใจ 
                 6. พาผู้รับบริการมาท่ีห้องครัวสาธิต สาธิตการประกอบอาหาร plant-based ให้ผู้รับบริการมีส่วน
ร่วม ถาม ข ตอบข้อสงสัย และทดลองลองทำอาหาร plant-based ด้วยตนเอง 
                 7. พาผู้รับบรกิารทัวร์อาคารปลูกผักปลอดสารพิษ จากนั้นรับฟังข้อเสนอแนะและร่วมแลกเปลี่ยน
เรียนรู้เรื่องอาหาร plant-based ร่วมวางแผนในการนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 

8.  จัดตั้งกลุ่ม “Plant-based foods” รกัสุขภาพ เพ่ือให้ผู้รับบริการได้เข้าถึงข้อมูลด้านอาหาร และ
พูดคุยแลกเปลี่ยนข้อมูล 

 
แผนผังการเข้าร่วมกระบวนการกลุ่ม “plant-based foods” อาหารต้านโควิด-19 
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