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ภาควชิาทนัตกรรมชุมชน คณะทนัตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

หนงัสือพิมพม์ติชน ฉบบัวนัท่ี 9 ตุลาคม 2558 

ขวดโหลหลากสีสันวางเรียงรายอยู่หน้าเคาน์เตอร์ร้านเครป ชวนให้นึกถึงขบวนการมนุษยไ์ฟฟ้า

สมยัเป็นเด็ก แต่ส าหรับลูกคา้วยัเด็กทั้งหลาย ขวดโหลหลากสีสันทั้งแดง เหลือง เขียว ส้ม ชมพู ม่วง ฟ้า 

น ้ าตาล เป็นแรงดึงดูดอยา่งหน่ึงให้ซ้ือเครป เด็กน้อยต่ืนเตน้ท่ีจะตอ้งตดัสินใจช้ีเอาสักสี แลว้ก็ตีปีกพึ่บพบั

เม่ือไดถื้อเครปไวใ้นครอบครอง ไม่วา่เด็กจะเลือกไส้เครปสีใด มนัก็ลว้นเหมือนกนั คือเป็นแค่น ้ าตาลผสมเจ

ลาตินแต่งกล่ินแต่งรส 

การท างานสร้างเสริมสุขภาพในโรงเรียนของคณะทนัตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยันั้น 

นอกจากจะให้บริการทางทนัตกรรม และให้ความรู้แลว้ ยงัครอบคลุมถึงการปรับปรุงส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ือต่อ

สุขภาพท่ีดี การปรับปรุงคุณภาพอาหารเป็นงานดา้นส่ิงแวดลอ้มอย่างหน่ึงท่ีจะน าไปสู่นิสัยการบริโภคท่ีดี

ของเด็ก เป็นการแกไ้ขท่ีตน้เหตุ ลดการเกิดโรคต่างๆ ท่ีจะตามมา ทั้งโรคฟันผุ อว้น ดอ้ยพฒันาการ ไปจนถึง

เบาหวาน ความดนัในอนาคต สอนกนัแทบตายให้กินอาหาร 5 หมู่ ครบตามธงโภชนาการ แต่ถา้ส่ิงท่ีขาย

หรือจดัใหฟ้รีเป็นของไร้ประโยชน์ก็คงป่วยการ 

อาหารวา่งท่ีดีท่ีสุด คือผลไมส้ด แต่ในความเป็นจริงของสังคมปัจจุบนั เราคงปฏิเสธอาหารหวานใน

หลากหลายรูปแบบไม่ได ้จะใหโ้รงเรียนขายแต่ผลไมส้ดคงเป็นแค่ความฝัน แต่เป็นไปไดไ้หมท่ีมนุษยไ์ฟฟ้า

ไม่ตอ้งมากนัครบทีม ขอสัก 2-3 ตวัพอ แลว้ท่ีเหลือขอเป็นทางเลือกใหม่ท่ีมีประโยชน์ โดยท่ีตน้ทุน การหา

ซ้ือ และจดัเก็บไม่เป็นภาระหนกัเกินไปของแม่คา้  (อนุโมทนากบัแม่คา้บางท่าน ท่ีในตอนทา้ย รู้สึกภูมิใจวา่

ไดมี้ส่วนในการสร้างสุขภาพท่ีดีใหก้บัเด็กๆ )   

ทูน่า  ขา้วโพด  ปลาเส้น  ไข่นกกระทา  แฮม  หมูหยอง  ลูกเกด  กลว้ยหอม ถัว่ทอง แอลมอนดฝ์าน 

เป็นไส้ทางเลือกท่ีดีกวา่ ในขณะท่ีไส้น ้ าตาลเติมสี เป็นอาหารขยะ ไร้สาระ ท่ีเรียกว่าพลงังานว่างเปล่า (ให้

พลงังานแต่ไร้ซ่ึงสารอาหารท่ีมีประโยชน์)   

ท่ามกลางอาหารวา่งรูปแบบหลากหลายท่ีแสนจะเยา้ยวนในสังคมปัจจุบนั ทั้งขนมปังไส้ต่างๆ ขนม

เป๊ียะ ขนมเค้ก แพนเคก้ โตเกียว ซาลาเปา แซนวิช ไอศกรีม ฯลฯ จะให้รับประทานแต่ผลไม้สดซ่ึงเป็น

อาหารวา่งท่ี ‘ดีท่ีสุด’ เสมอไปคงเป็นแค่ความฝัน พิจารณาส่วนประกอบกนัเสียหน่อย แลว้เลือกส่ิงท่ี ‘ดีกวา่’ 

ใหก้บัตวัคุณ  


