
ปนโตสุขภาพ

ประกอบดวย

ทีมขับเคลื่อนและติดตามแผนยุทธศาสตรความรวมมอืสงเสริมสขุภาพและปองกนัโรค      

สูความเปนเลิศ กรุงเทพมหานคร สถาบันพัฒนาสขุภาวะเขตเมือง กรมอนามัย 

รวมกับสํานักงานเขตบางเขน ชุมชน วัดและโรงเรียน จัดปนโตสุขภาพ

ในวันสําคัญทางศาสนา (วิสาขบูชา) ณ วัดพระศรีมหาธาตุ บางเขน I

พระสงฆสวนใหญเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน ซ่ึงสาเหตุการเกิด

โรคสวนหนึ่งมาจากอาหารท่ีประชาชนนํามาถวายมีรสชาติหวาน มัน เค็มเกินไป 
ในวันวิสาขบูชา วันท่ี 18 พฤษภาคม 2562 สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย รวมกับ

สํานักงานเขตบางเขน ชุมชน วัดและโรงเรียนจดัป่ินโตสุขภาพเพ่ือถวายพระสงฆ์ และพระสงฆ์ได้แสดงธรรม

เทศนาส่ือสารความรอบรู้ด้านสขุภาพเพ่ือลดโรคท่ีเกิดจากพฤตกิรรมด้านอาหารและโภชนาการ

อาหารประเภทตม นึ่ง 

ปง ยาง

เปนอาหารท่ีมีเนื้อสัตว

ท่ีมีไขมันต่ํา

เนนผัก รวมท้ังผลไมท่ี

หวานนอย

อาหารท่ีปรุงสุก

รสชาติไมเค็มจัด หวาน

จัดเกินไป 

ตัวอย่างป่ินโตสุขภาพประกอบด้วยอาหารแนะนํา ดังนี ้

กลุม่ท่ี 1 ข้าวกล้องมีใยอาหารสงู ลดไขมนัและนํา้ตาลในเลือด

กลุม่ท่ี 2 แกงเลียง ผกั 5 สี ชว่ยเสริมสร้างภมูิคุ้มกนัโรค บํารุงสายตา เพิ่มความแขง็แรงของกระดกู

กลุม่ท่ี 3 นํา้พริกปลาทยูา่ง ผกัลวก ไขต้่ม ใช้เนือ้สตัว์ท่ีมีไขมนัต่ํา มีกรดไขมนัท่ีจําเป็นตอ่ร่างกาย

กลุม่ท่ี 4 ผลไม้สด มีวิตามินและเกลือแร่ท่ีจําเป็นตอ่ร่างกายและชว่ยให้ระบบขบัถ่ายทํางานเป็นปกติ
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