
1.  ชื่อ : นวัตกรรม “กินหวานให้เป็น  เพื่อสุขภาพชีวิตใหม่ท่ียืนยาว” 

2.  ประเภทนวัตกรรม : นวัตกรรมสิ่งประดิษฐ์ 

3.  แนวคิดการพัฒนานวัตกรรม :  

การบริโภคน้ำตาลมากจากเครื่องดื่ม  ขนมหวาน  หรือจากน้ำตาลโดยตรง  เป็นต้นเหตุของฟันผุ  
เนื่องจากน้ำตาลถูกเปลี่ยนเป็นกรด  โดยแบคทีเรียในปากทำให้เกิดการกัดกร่อนของเคลือบฟัน  และที่สำคัญ 

การบริโภคน้ำตาลปริมาณสูงเป็นประจำนำไปสู่การเพิ่มของน้ำหนักตัว  และอ้วนในที่สุด  เนื่องจากเป็น 

พลังงานส่วนเกินที่เก็บสะสมไว้ได้ในร่างกายในรูปของไขมัน  ภาวะอ้วนเป็นการเริ่มต้นของปัญหาโรคไม่ติดต่อ 

เรื้อรังที่ตามมา  ได้แก่  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  และหลอดเลือด เป็นต้น 

เด็กวัยเรียนต้องการพลังงานมากเป็นพิเศษ  จึงมักจะหิวบ่อยและต้องการกินอาหารว่าง  และขนมใน 

ระหว่างมื้ออาหาร  ซึ ่งของว่างเหล่านี้ เป็นตัวการสำคัญที ่เป็นเหตุให้เกิดฟันผุ  ดังเป็นที ่น่าสังเกตว่า                 
สภาพร้านค้าย่อยที ่ขายขนมในโรงเรียน  ไม่ว่าจะเป็นในเมืองหรือในชนบทห่างไกล  ส่วนใหญ่มักจะมี                   
ขนมหวาน  ประเภททอฟฟ่ี  ลูกอมชนิดต่าง ๆ รวมทั้งขนมปังกรอบ ฯลฯ  ที่ราคาไม่แพงมากนัก  แต่เป็นที่รู้จัก
ดีในหมู่เด็ก ๆ  โดยได้รับอิทธิพลจากการโฆษณาทางโทรทัศน์  ของว่างและขนมเหล่านี้  ไม่เป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย  แต่กลับมีผลเสียต่อฟันทำให้เกิดโรคฟันผุ  นอกจากนี้  การที่ร่างกายได้รับน้ำตาลมากเกินไปใน             
ช่วงก่อนอาหารจะเพ่ิมระดับน้ำตาลในเลือดชั่วคราวเป็นผลให้ไม่อยากอาหาร  และกินอาหารน้อยกว่าปกติด้วย 
ทางเลือกอื่นสำหรับเด็กวัยเรียนนี้  ซึ่งทราบดีว่าต้องการอาหารประเภทโปรตีนมาก  และอาหารโปรตีนนี้             
ไม่มีผลเสียต่อฟันด้วย  จึงควรเริ ่มต้นเสริมสร้างอุปนิสัยในการเลือกอาหารว่าที่มีประโยชน์ให้แก่เด็กใน                 
วัยเรียนนี้  จึงเป็นจุดเริ่มต้นของนวัตกรรมนี้ที ่เน้นรณรงค์ให้เด็ก ๆ  ลดการกินหวานลง  ให้พอดีกับความ
ต้องการของร่างกาย  การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย  มีการนำความรู้เรื่องโรคภัยจาก
การกินหวานเกินเสนอสู่สังคมเพราะมีข้อมูลผลสำรวจชัดเจนว่า  เด็กไทยจำนวนมากในปัจจุบันได้รับน้ำตาล
จากการกินขนม  นมหวาน  นมเปรี้ยวและน้ำอัดลมมากเกินกว่าที ่ควร  ส่งผลให้เด็กไทยเป็นโรคอ้วน                  
ฟันผุ และโรคแทรกซ้อนอื่น ๆ อีกมาก ดังนั้น  การจำกัดการบริโภคน้ำตาลจึงจำเป็นที่จะต้องเริ่มตั้งแต่วันนี้                  
และต้องเริ่มตัง้แต่เด็ก ๆ  เพราะหากเกิดความเคยชินที่ได้รับรสหวานตั้งแต่เล็กก็จะทำให้ติดรสหวาน  และเพ่ิม
ปริมาณการบริโภคน้ำตาลมากขึ้น  พ่อแม่และผู้เลี้ยงดูเด็กเป็นผู้เลือกอาหารให้เด็ก  จึงควรตระหนักถึงปัญหา
สุขภาพที่จะเกิดกับตัวเด็กในวันข้างหน้า  โดยการเลือกนม  หรืออาหารต่าง ๆ  และปรุงอาหารที่ไม่ต้องมี             
การเติมน้ำตาล  น้ำตาลเป็นแหล่งพลังงานที่ไม่มีสารอาหารอื่น  จึงถือเป็นพลังงานว่างเปล่า  เราได้รับแหล่ง
อาหารคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนจากข้าว-แป้ง  ซึ่งมีสารอาหารอื่นที่มีประโยชน์ต่อร่างกายเป็นประจำอยู่แล้ว    
และได้รับน้ำตาลธรรมชาติจากผลไม้เป็นแหล่งพลังงาน  และวิตามินแร่ธาตุอีกด้วย  จึงเกิดแนวคิดการจัดทำ
นวัตกรรม “กินหวานให้เป็น  เพื่อสุขภาพชีวิตใหม่ท่ียืนยาว” นี้ขึน้ 

 

 

 



แนวคิดของการคิดค้นนวัตกรรม  

1. นักเรียนขาดความรู้  ความเข้าใจ ในการเลือกบริโภคอาหารรสหวานในปริมาณที่เหมาะสม                 
ด้วยการฉลาดกินหวานลดโรค 

๒. พ่อแม่และผู้เลี้ยงดูเด็ก ขาดการตระหนักถึงปัญหาสุขภาพที่จะเกิดกับตัวเด็กในอนาคตในการเลือก
อาหารให้กับเด็ก  

๓. นักเรียนมีความต้องการสื่อในการเรียนรู้ให้มีความง่าย , น่าสนใจและกระตุ้นการเรียนรู้  

๔. นำความรู้ที่ได้จากการศึกษา การอ่านฉลากบริโภค มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนานวัตกรรม   

๕. ดึงศักยภาพของนักเรียน มาช่วยในคิดค้นและพัฒนานวัตกรรม 

4. เป้าหมาย :  

เพื่อรณรงค์ให้ผู้ปกครอง ผู้ดูแลเด็ก เด็กนักเรียน ลดการบริโภคอาหารรสหวาน การบริโภคน้ำตาลให้
พอดีกับความต้องการของร่างกาย  และเลือกรับประทานอาหารจานหลัก  หรือของว่างที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย  มีความสมดุลของอาหารที่พอเหมาะไม่ว่าจะเป็นแป้ง  ข้าว  เนื้อสัตว์  ไขมัน  ผัก  ผลไม้  ได้อย่าง
ถูกต้อง  เพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคฟันผุ  ภาวะอ้วน  และปัญหาโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ ตามมา 

5. กระบวนการพัฒนานวัตกรรม : 



วิธีดำเนินการ 

๑. ตรวจสุขภาพนักเรียนเขตรับผิดชอบโรงพยาบาลฟากท่า ที่ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก–ชั้นอนุบาล ๒ และ               
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑–๖  พร้อมทัง้สุ่มตรวจขนม เครื่องดื่มจำหน่ายในโรงเรียน  

๒. นำผลการตรวจสุขภาพนักเรียนมาสรุปผล  และวางแผนในการจัดทำนวัตกรรม  

๓. จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพนักเรียน “เด็กสุขภาพดี...ทานอ่อนหวาน”  มีการผลิตสื่อการเรียนรู้ให้
นักเรียน  ผู้ปกครองนักเรียน  ผู้ดูแลเด็ก  ผู้ปรุงประกอบอาหารในโรงเรียน  และอปท.  มีส่วนร่วมในการจัด  
ทำสื่อ  พร้อมทั้งให้ความรู้  เรื ่องอาหารที่ส่งผลกระทบต่อฟันและสุขภาพการสูงสมดี-สมวัย , น้ำตาลมา               
จากไหน , การคำนวณปริมาณน้ำตาลในขนม/เครื่องดื่มต่าง ๆ 

4. ระยะเวลาการศึกษา ตุลาคม 2562 - กันยายน 2563 

6. การประเมินผลการการปรับปรุง  

๑. ร้อยละ 98  นักเรียน  ผู้ปกครองนักเรียน  ผู้ดูแลเด็ก  ผู้ปรุงประกอบอาหารในโรงเรียนมีความรู้  
ความเข้าใจ  เรื่องการเลือกรับประทานอาหารที่ไม่ส่งผลกระทบต่อฟันและสุขภาพ                               

          ๒. ร้อยละ 95  สามารถวิเคราะห์ฉลากอาหารหรือขนม นม เครื่องดื่มตามท้องตลาด  คำนวณปริมาณ
น้ำตาลก่อนตัดสินใจเลือกบริโภคทีเ่ป็นอันตรายต่อฟันและสุขภาพได้ 

7. การนำไปใช้ประโยชน์ : 

1. การวางแผนและพัฒนาพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ (HPB)  เพื ่อการสร้างเสริมและ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพต่อพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารสุขภาพของประชาชนในอำเภอฟากท่า   

2. ประชาชนอ่านฉลากโภชนาการจะบอกใหทราบถึงปริมาณที่แน่นอนของน้ำตาลในผลิตภัณฑนั้น ๆ 
ทำใหประชาชนสามารถลดหรือหลีกเลี ่ยงผลิตภัณฑ์ที ่มีปริมาณน้ำตาลสูงรวมถึงสามารถเปรียบเทียบ                      
และเลือกซื ้อผลิตภัณฑ์ได้อย่างเหมาะสม  รวมทั้งไม่ได้เป็นสาเหตุของโรคเบาหวานโดยตรงในผู้ที ่ไม่มี                
ความเสี่ยง  แต่ในผู้ที่เป็นโรคเบาหวานอยู่แลว  ควรหลีกเลี่ยงอาหารหวานหรือขนมหวาน  เนื่องจากจะทำให
ระดับน้ำตาลในเลือดสูง ในผู้ที ่มีความเสี ่ยงตอการเป็นเบาหวาน  เชน  มีประวัติคนในครอบครัวเป็น
โรคเบาหวาน  ผู้ที่เป็นโรคอวน  โรคความดันโลหิตสูง  ไขมันในเลือดผิดปกติ  การรับประทานน้ำตาลปริมาณ
มากก็สามารถกระตนุใหเกิดโรคเบาหวานขึ้นได้ 

8. บทเรียนที่ได้รับและแนวทางการปรับปรุงต่อไป 

ความท้าทายที่เกิดขึ้นในระหว่างการสอน วิธีคำนวณน้ำตาลจากกรัมเป็นจำนวนช้อน เพ่ือจะได้เอาไป
หัดคำนวณกันก่อนกิน  โดยเราสามารถคำนวณปริมาณน้ำตาลได้ในการบริโภคของเราได้เองด้วยวิธีง่าย ๆ ดังนี้ 
  1. ปริมาณน้ำตาล 1 ช้อนชามี 4 กรัม ให้เราอ่านฉลากโภชนาการ เช่น ถ้าฉลากระบุน้ำตาล 12 กรัม 
เท่ากับมีน้ำตาล 3 ช้อนชา   



2. แต่อาหารหรือเครื่องดื่มบางชนิดไม่มีข้อมูลโภชนาการ  บอกเป็นค่าร้อยละ  เช่น  น้ำผลไม้หรือ
เครื่องดื่มอื่น ๆ  ถ้าระบุว่ามีน้ำตาล 10 เปอร์เซ็นต์  หมายความว่า 100 มิลลิลิตร  มีน้ำตาล 10 กรัม  เมื่อ
ดื่มเครื่องดื่ม 1 แก้ว (200 มล.) มีน้ำตาล 20 กรัม หรือเท่ากับ 5 ช้อนชา แค่นี้ก็สามารถคำนวณน้ำตาลในแต่
ละวันที่เราจะรับประทานได้แล้ว  

9. ผู้รับผิดชอบ : นางสาวอรุณรัตน์  บุญคำ  ตำแหน่งนักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 

 

 


