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รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562

จากการสำ�รวจพฤติกรรมการกินผักและ 

ผลไม้ของคนไทย เมื่อปี 2561 ซึ่งเป็นการ 

เก็บข้อมูลในครั้งแรก โดยสถาบันวิจัย 

ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล

พบว่า คนไทยส่วนใหญ่กินผักและผลไม้ 

ต่ำ�กวา่เกณฑม์าตรฐานทีก่ำ�หนด และสภาวะ 

สุขภาพและพฤติกรรมระดับบุคคลของ

กลุ่มตัวอย่างที่กินผักและผลไม้เพียงพอ

และไม่เพียงพอมีความแตกต่างกัน ดังน้ัน 

เพื่อให้ทราบถึงสถานการณ์การกินผัก

และผลไม้ของคนไทยในปีต่อมา รวมถึง

การเปลี่ยนแปลงปัจจัยเชิงพฤติกรรมที่มี

อิทธิพลต่อการกินผักและผลไม้ การรับรู้ 

การเข้าถึง และการเข้าใจการดำ�เนินงาน 

ของหน่วยงานต่างๆ ยังคงเป็นเรื่องจำ�เป็น  

ทางโครงการฯ จงึไดม้กีารดำ�เนนิงานตอ่เนือ่ง 

ในปี 2562 เป็นครั้งที่ 2 ซึ่งได้ข้อมูล 

ดังต่อไปนี้

บทสรุป
สำ�หรับ
ผู้บริหาร
คนไทยส่วนใหญ่กินผัก 
และผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์ 
มาตรฐานที่กำ�หนด  
และสภาวะสุขภาพ 
และพฤติกรรมระดับบุคคล 
ของกลุ่มตัวอย่าง 
ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ 
และไม่เพียงพอมีความ 
แตกต่างกัน
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Monitoring 

Survey on Fruit and Vegetable Consumption among Thai People, 
Wave 2 (2019)

ข้อมูลเบื้องต้น								                                    

ในครั้งที่ 2 ทางโครงการฯ ใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการติดตามสัมภาษณ์กลุ่ม

ตัวอย่างเดิม ได้จำ�นวนตัวอย่างทั้งสิ้น 7,847 คน แบ่งเป็นชาย 3,811 คน (ร้อยละ 48.6) 

และหญิง 4,036 คน (ร้อยละ 51.4) อยู่ในช่วงอายุ 6-14 ปี 856 คน (ร้อยละ 10.9) 

อายุ 15-59 ปี 5,459 คน (ร้อยละ 69.6) และอายุ 60 ปีขึ้นไป 1,532 คน (ร้อยละ  

19.5) เป็นผู้ที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาล 3,525 คน (ร้อยละ 44.9) และนอกเขตเทศบาล  

4,322 คน (ร้อยละ 55.1) กว่า 2 ใน 3 เป็นผู้ที่สมรสแล้ว (ร้อยละ 68.2) ส่วนใหญ่นับถือ 

ศาสนาพุทธ (ร้อยละ 92.7) กว่าครึ่งหนึ่งจบการศึกษาในระดับประถมศึกษา (ร้อยละ  

53.6) รองลงมาจบการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา/ปวช. (ร้อยละ 32.5) เกือบ 1 ใน 3 

ไม่ได้ทำ�งาน (ร้อยละ 31.1) รองลงมาทำ�อาชีพเกษตรกรรม (ร้อยละ 23.1) กว่าครึ่งหนึ่ง 

มีรายได้ต่ำ�กว่า 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 52.6) 

ปริมาณการกินผักและผลไม้					                                  

ผลการศกึษาของโครงการฯ ครัง้ที ่1 และ 2 เปรยีบเทยีบกนั พบวา่ กลุม่เดก็ 6-14 ป ีกนิผกั 

และผลไม้เฉลี่ยเพิ่มขึ้นจาก 187.53 กรัมต่อวัน เป็น 203.69 กรัมต่อวัน โดยกินเฉพาะผัก 

เพิม่ขึน้จาก 44.07 กรมัตอ่วนั เปน็ 60.19 กรมัตอ่วนั และกนิเฉพาะผลไมไ้มแ่ตกตา่งกนัจาก  

143.46 กรัมต่อวัน เป็น 143.49 กรัมต่อวัน ในขณะที่กลุ่มผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป พบว่า  

กนิผกัและผลไมเ้ฉลีย่เพิม่ขึน้จาก 336.94 กรมัตอ่วนั เปน็ 392.21 กรมัตอ่วนั โดยกนิเฉพาะ 

ผักเพิ่มขึ้นจาก 124.61 กรัมต่อวัน เป็น 177.51 กรัมต่อวัน และกินเฉพาะผลไม้เพิ่มขึ้น 

เล็กน้อยจาก 212.33 กรัมต่อวัน เป็น 214.70 กรัมต่อวัน 

เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์การกินผักและผลไม้ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  

ซึ่งแนะนำ�ไว้สำ�หรับเด็ก 6-14 ปี ที่ให้เด็กกินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 250 กรัมขึ้นไป  
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รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562

พบว่า ในกลุ่มเด็กปีนี้มีสัดส่วนการกินผักและผลไม้เพียงพอร้อยละ 27.5 ซึ่งมากกว่าการ 

สำ�รวจครั้งที่ 1 เล็กน้อย (ร้อยละ 25.8) และเด็กหญิงกินเพียงพอมากกว่าเด็กชายเล็กน้อย  

(รอ้ยละ 28.4 และ 26.1 ตามลำ�ดบั) ซึง่แตกตา่งกบัการสำ�รวจครัง้ที ่1 ทีเ่ดก็ชายกนิเพยีงพอ 

มากกว่าเด็กหญิง นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาการกินตามเขตการปกครอง พบว่า การสำ�รวจ 

ครั้งที่ 2 เด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินเพียงพอมากกว่าเด็กที่อยู่ในเขตเทศบาล ซึ่งแตกต่าง 

จากครัง้ที ่1 เชน่เดยีวกนั อยา่งไรกต็าม จงัหวดักรงุเทพมหานครยงัเปน็จงัหวดัทีเ่ดก็มสีดัสว่น 

การกินผักและผลไม้เพียงพอน้อยกว่าภาคอื่นๆอย่างชัดเจน (ร้อยละ 16.5) และเด็กใน 

ภาคเหนือกินเพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 31.8) หรืออาจกล่าวได้ว่า เด็กในภาคเหนือกินผัก 

และผลไม้เพียงพอมากกว่าเด็กกรุงเทพมหานครเกือบสองเท่า

ขณะที่กลุ่มผู้ใหญ่อายุ 15 ปีขึ้นไป ในการศึกษานี้ใช้การเปรียบเทียบกับเกณฑ์การกินผัก 

และผลไม้ขององค์การอนามัยโลก (WHO) ซึ่งแนะนำ�ให้กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ  

400 กรัมขึ้นไป พบว่า ในกลุ่มผู้ใหญ่มีสัดส่วนการกินผักและผลไม้เพียงพอร้อยละ 38.7  

ซึง่มากกวา่การสำ�รวจครัง้ที ่1 (รอ้ยละ 34.5) ผูห้ญงิกนิเพยีงพอมากกวา่ผูช้าย ซึง่เหมอืนกบั 

ผลสำ�รวจครั้งที่ 1 แต่ในการสำ�รวจครั้งที่ 2 พบว่า คนนอกเขตเทศบาลกินเพียงพอมากกว่า 

คนในเขตเทศบาล ซึ่งต่างจากการสำ�รวจครั้งที่ 1 และเช่นเดียวกับกลุ่มเด็ก ผู้ใหญ่ที่อยู่ใน 

กรงุเทพมหานครมสีดัสว่นการกนิผกัและผลไมน้อ้ยทีส่ดุเมือ่เทยีบกบัภาคอืน่ (รอ้ยละ 18.2)  

และน้อยลงกว่าการสำ�รวจในครั้งที่ 1 ด้วย ขณะที่จังหวัดที่มีสัดส่วนการกินผักและผลไม้ 

มากทีส่ดุในการสำ�รวจครัง้ที ่2 คอื ภาคเหนอื (รอ้ยละ 45.6) ซึง่แตกตา่งจากสำ�รวจครัง้ที ่1  

ที่เป็นภาคใต้

พฤติกรรมระดับบุคคล						                                     

สำ�หรบัปจัจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม พบวา่ ไมม่คีวามแตกตา่งระหวา่งการสำ�รวจทัง้ 2 ครัง้  

ดงันี ้ผูท้ีม่สีถานภาพสมรสแลว้มสีดัสว่นการกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกวา่สถานภาพอืน่  
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โดยเฉพาะคนโสด ผู้ที่มีการศึกษาสูงมีแนวโน้มกินเพียงพอมากขึ้นตามไปด้วย ผู้ที่มีอาชีพ

เกษตรกรเปน็กลุม่ทีก่นิเพยีงพอมากกวา่อาชพีอืน่ โดยอาชพีพนกังานเอกชนยงัคงเปน็กลุม่ 

ที่มีปัญหาในการกินผักและผลไม้ไม่เพียงพอมากที่สุดเช่นเดิม 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ซื้อผักและผลไม้กินเอง และการซื้อกินเองมีผลต่อการกินผักและ 

ผลไม้เพียงพอเช่นเดิม ในขณะที่คนที่ให้บุคคลอื่นหาผักและผลไม้ให้จะมีสัดส่วนการกิน 

ไมเ่พยีงพอมากทีส่ดุ นอกจากนีย้งัคงพบวา่ ผูท้ีป่ลกูผกัและผลไมก้นิเองมสีดัสว่นการกนิผกั 

และผลไม้เพียงพอมากกว่าอย่างชัดเจน ในส่วนของการซื้อผักและผลไม้ กลุ่มตัวอย่าง 

ส่วนใหญ่ยังคงไปซื้อที่ตลาดสด/ตลาดนัดมากที่สุด 

ในด้านพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า คนที่มีพฤติกรรมออกกำ�ลังเป็นประจำ� เช่น การทำ�งาน 

บ้านเอง และการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� จะมีสัดส่วนของผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ 

มากกว่าผู้ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง ในส่วนของการรับรู้นโยบาย จากสำ�รวจครั้งที่ 2 นี้ ได้เพิ่ม 

ประเด็นการถามเรื่องการพบเห็นรณรงค์เรื่อง “กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง” ของ สสส.  

เขา้ไป ซึง่ผลการศกึษา พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีเ่คยเหน็การรณรงคน์ีจ้ะมสีดัสว่นของการกนิผกั 

และผลไม้เพียงพอมากกว่าผู้ที่ไม่เคยเห็น นอกจากนี้ยังพบว่า ผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ 

จะใหก้ารสนบัสนนุนโยบายทำ�ใหผ้กัผลไมป้ลอดสารพษิมาเปน็อนัดบัแรก รองลงมาเปน็การ 

สง่เสรมิใหป้ลกูผกัสวนครวักนิเอง ซึง่แตกตา่งจากการสำ�รวจครัง้ที ่1 ทีส่นบัสนนุการปลกูผกั 

สวนครัวมาเป็นอันดับแรก และการทำ�ผักผลไม้ปลอดสารพิษมาเป็นอันดับที่ 2

จะเหน็ไดว้า่ การสำ�รวจในครัง้ที ่2 นีม้คีวามแตกตา่งกบัผลการสำ�รวจในครัง้ที ่1 อยูพ่อสมควร  

แต่ก็เป็นไปในทิศทางที่เราทุกคนมุ่งหวังให้เป็น คือ การกินผักและผลไม้เพียงพอมากขึ้น  

อยา่งไรกต็าม การเพิม่ขึน้นีย้งัเพิม่ขึน้ในสดัสว่นทีไ่มม่ากพอ เรายงัคงตอ้งการการสนบัสนนุ 

และการรณรงค์ต่างๆ เพื่อให้ประชาชนไทยทุกคนได้เข้าถึงการกินผักและผลไม้ให้มากขึ้น  

รวมไปถึงการเข้าถึงแหล่งความรู้ และการสนับสนุนต่างๆ เพื่อให้ทุกคนได้กินผักและผลไม ้

เพิ่มขึ้นต่อไปในอนาคต





บทนำ�
บทที่ 1 :

สถาบันวิจัยประชากร 
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล  
ภายใต้การสนับสนุนของ 
สสส. ได้พัฒนาโครงการ 
ติดตามพฤติกรรมการกินผัก 
และผลไม้ของคนไทยขึ้น  
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อติดตาม 
ปัจจัยและพฤติกรรมการกินผัก 
และผลไม้ของคนไทยอย่าง 
ต่อเนื่อง เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได ้
ไปใช้ประกอบการกำ�หนด 
ทิศทางสนับสนุนให้คนไทย 
กินผักและผลไม้ที่เพียงพอ 
มากยิ่งขึ้น
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1.1	 ความเป็นมา หลักการ และเหตุผล			                 

>>	การกินผักผลไม้ – ปัจจัยสำ�คัญของภาวะน้ำ�หนักเกินและโรคอ้วน  
	 และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

การกินผักและผลไม้เป็นปัจจัยสำ�คัญในการป้องกันการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังระยะเริ่มต้น1 

หรือชะลอการเกิดโรคหรือภาวะที่เกี่ยวข้องกับภาวะการเสื่อมของร่างกาย2 จากผลการ

ศกึษาวจิยัในตา่งประเทศ3 พบวา่ การกนิผกัและผลไมใ้นปรมิาณทีเ่พยีงพอสามารถลดภาวะ

ความดันโลหิตสูง ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง ป้องกัน 

โรคมะเรง็บางชนดิ ลดความเสีย่งของการเกดิปญัหาสายตาและระบบยอ่ยอาหาร และใหผ้ล 

เชิงบวกต่อระดับน้ำ�ตาลในร่างกาย นอกจากนี้ การกินผักและผลไม้ที่ไม่มีคาร์โบไฮเดรต 

เช่น แอปเปิ้ล ลูกแพร์ และผักใบเขียว อาจช่วยเรื่องการลดน้ำ�หนักได้

อยา่งไรกต็าม ประชากรโลกโดยสว่นใหญย่งัคงกนิผกัและผลไมใ้นปรมิาณทีไ่มเ่พยีงพอ และ 

ส่งผลต่อปัญหาสขุภาพและการเกดิโรคไมติ่ดตอ่เรือ้รงัเพิม่ขึน้ตามมา โดยองคก์ารอนามยัโลก 

คาดประมาณว่า การเสียชีวิตของประชากรโลกประมาณ 5.2 ล้านคนในปี 2556 เป็นผล 

มาจากการกินผักและผลไม้ไม่เพียงพอ4 และการกินผักและผลไม้ไม่เพียงพอเป็นสาเหตุ 

สำ�คัญของการตายด้วยโรคมะเร็ง5 ดังนั้นจึงเป็นความจำ�เป็นที่ประชากรต้องกินอาหาร 

ให้ได้ตามข้อแนะนำ�มาตรฐาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกินผักและผลไม้ให้เพียงพอในแต่ละวัน 

1	 Van Duyn MA, Pivonka E. Overview of the health benefits of fruit and vegetable consumption for the  
	 dietetics professional: selected literature. Journal of the American Dietetic Association 2000; 100(12): 1511-21.
2	 Jiang X, Huang J, Song D, Deng R, Wei J, Zhang Z. Increased consumption of fruit and vegetables is related to a  
	 reduced risk of cognitive impairment and dementia: meta-analysis. Frontiers in Aging Neuroscience 2017; 9: 18.
3	 Bertoia ML, Mukamal KJ, Cahill LE, Hou T, Ludwig DS, Mozaffarian D, Willett WC, Hu FB, Rimm EB. Changes  
	 in intake of fruits and vegetables and weight change in United States men and women followed for up  
	 to 24 years: analysis from three prospective cohort studies. PLoS medicine. 2015 Sep 22;12(9):e1001878.
4	 World Health Organization. Increasing fruit and vegetable consumption to reduce the risk of noncommunicable  
	 diseases. 2017. http://www.who.int/elena/titles/fruit_vegetables_ncds/en/.
5	 Danaei G, Vander Hoorn S, Lopez AD, Murray CJ, Ezzati M. Causes of cancer in the world: comparative  
	 risk assessment of nine behavioural and environmental risk factors. Lancet 2005; 366(9499): 1784-93.
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จากการสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 ปี 25576 พบว่า คนไทย 

อายุ 15 ปีขึ้นไปกินผักและผลไม้เฉลี่ยเพียงวันละ 3.7 ส่วน ซึ่งต่ำ�กว่าข้อแนะนำ�มาตรฐาน 

ขององค์การอนามัยโลกที่คนอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ควรได้กินผักและผลไม้เฉลี่ยอย่างน้อย  

5 สว่นตอ่วนั (ผกั 3 ทพัพี และผลไม้ 2 สว่น หรอืรวมเทา่กบั 400 กรมัตอ่วนั)7 และต่ำ�กวา่ 

ข้อแนะนำ�ตามคู่มือธงโภชนาการที่แนะนำ�ให้คนไทยกินผัก 4-6 ทัพพี และผลไม้ 3-5 ส่วน 

ต่อวัน8 ซึ่งสอดคล้องกับสถานการณ์ทั่วโลกที่ประชากรทั้งในประเทศพัฒนาแล้วและกำ�ลัง 

พัฒนายังคงกินผักและผลไม้ยังต่ำ�กว่าข้อแนะนำ�มาตรฐาน 

พฤติกรรมการกินของคนมีความซับซ้อนและได้รับอิทธิพลจากหลากหลายปัจจัย ทั้งปัจจัย 

ระดับบุคคลและสภาพแวดล้อม การที่ประชาชนสามารถเลือกซื้อและกินอาหารที่ดีต่อ 

สุขภาพได้นั้น ต้องอาศัยสภาพแวดล้อมที่เอื้อให้ประชาชนสามารถเข้าถึงและมีศักยภาพ 

ในการซื้อหาอาหารดีต่อสุขภาพเหล่านั้นได้ 

จากการศึกษาในต่างประเทศ9, 10, 11 พบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลสำ�คัญต่อการกินอาหาร รวมถึง 

ผักและผลไม้ ได้แก่ ปัจจัยแวดล้อม เช่น ครอบครัว เพื่อน ครู ผู้ร่วมงาน ที่มีบทบาท 

สำ�คัญต่อการให้ความรู้ สร้างทัศนคติที่ดีในการกินผักและผลไม ้และเป็นต้นแบบพฤติกรรม 

การกนิผกัและผลไมข้องประชาชน ขณะทีบ่า้น สถานทีท่ำ�งาน และโรงเรยีน มอีทิธพิลสำ�คญั 

ในการสร้างสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อการเข้าถึงผักและผลไม้ของประชาชนมากยิ่งขึ้น  

โดยผ่านระบบการจัดหาและให้บริการอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และปัจจัยระดับมหภาค เช่น  

6	 สำ�นักสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย. การสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5  
	 ปี 2557. สำ�นักสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย. 2559.
7	 World Health Organization. Fruit and Vegetable Promotion Initiative – report of the meeting, Geneva,  
	 25–27 August 2003
8	 คู่มือธงโภชนาการ. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. 2560.
9	 Story M, Kaphingst K, Robinson-O’Brien R, Glanz K. Creating healthy food and eating environments: policy  
	 and environmental approaches. Annual Review Public Health 2008; 29: 253-72.
10	Kamphuis CB, Giskes K, de Bruijn GJ, Wendel-Vos W, Brug J, van Lenthe FJ. Environmental determinants of fruit  
	 and vegetable consumption among adults: a systematic review. The British Journal of Nutrition 2006; 96(4): 620-35.
11	Guillaumie L, Godin G, Vézina-Im L-A. Psychosocial determinants of fruit and vegetable intake in adult population:  
	 a systematic review. The International Journal Of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2010; 7: 12-.
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นโยบายรัฐ ที่มีบทบาทสำ�คัญในการส่งเสริมให้ประชาชนทุกระดับมีความรู้ ความตระหนัก  

และมีความสามารถเข้าถึงผักและผลไม้ได้ตลอดเวลา ซึ่งปัจจัยแวดล้อมเหล่านี้มีอิทธิพล 

สำ�คัญต่อปัจจัยระดับบุคคล (เช่น ความรู้ ทัศนคติ ทักษะ ปัจจัยด้านประชากร สถานะ 

ทางเศรษฐกิจสังคม) ที่จะไปกำ�หนดพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของประชาชนต่อไป 

จากผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (systematic review) ที่ศึกษาปัจจัยที่ไป 

กำ�หนดการกินผักและผลไม้ของเด็กอายุ 6-18 ปี12, 13 พบว่า เด็กผู้หญิงและกลุ่มเด็กที ่

อายุน้อยมีแนวโน้มกินผักและผลไม้มากกว่าเด็กผู้ชายและเด็กที่อายุมากกว่า ขณะที่ระดับ 

เศรษฐานะ ความชอบส่วนบุคคล และปัจจัยแวดล้อมในครอบครัว ได้แก่ การกินของ 

พอ่แม ่และการม/ีการเขา้ถงึผกัและผลไมข้องเดก็ทีบ่า้น มคีวามสมัพนัธเ์ชงิบวกกบัการกนิผกั 

และผลไม้ของเด็ก นอกจากนี้ ยังมีปัจจัยอื่นที่เด็กคิดว่าเป็นปัจจัยสำ�คัญต่อการกินผักและ 

ผลไม้ของตนเอง ได้แก่ ความสะดวกและเวลาในการซื้อหาผักและผลไม้ เวลา/โอกาส/ 

สถานที่ที่เหมาะสมในการกินผักและผลไม้ รูปลักษณ์และรสชาติของผักและผลไม้ ความ 

หลากหลายของผักและผลไม้ วิธีการเตรียมผักและผลไม้ การเข้าถึงอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ  

อัตลักษณ์ทางเพศและการมีส่วนร่วมของเพื่อน และความคาดหวังถึงผลลัพธ์ที่จะได้ใน 

ระยะสั้น

>>	การดำ�เนินงานส่งเสริมการกินผักและผลไม ้
	 ในประเทศไทยและต่างประเทศ

ในปจัจบุนั การดำ�เนนิงานของหนว่ยงานภาครฐัเพือ่สง่เสรมิการกนิผกัและผลไมข้องคนไทย 

ที่เห็นได้ชัด ได้แก่ การดำ�เนินงานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ที่เน้นรณรงค์ 

12	Rasmussen M, Krolner R, Klepp KI, et al. Determinants of fruit and vegetable consumption among  
	 children and adolescents: a review of the literature. Part I: Quantitative studies. The International  
	 Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity. 2006; 3: 2
13	Krølner R, Rasmussen M, Brug J, Klepp KI, Wind M, Due P. Determinants of fruit and vegetable  
	 consumption among children and adolescents: a review of the literature. Part II: qualitative studies.  
	 The International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity. 2011;8: 112
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ใหค้วามรูด้า้นโภชนาการแกป่ระชาชน รวมถงึการกนิผกัและผลไมอ้ยา่งเพยีงพอและเหมาะสม  

และชว่ยพฒันาความรู้และทกัษะของบคุลากรในสถานศกึษา หนว่ยงานรฐั สถานประกอบการ  

และร้านค้าขายอาหาร ในการจัดหาอาหาร ให้บริการ อาหาร และประกอบอาหารที่ดีต่อ 

สุขภาพและเอื้อให้ผู้บริโภคได้กินผักและผลไม้มากขึ้น เช่น 

•	 โครงการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพด้านอาหาร และโภชนาการ

•	 โครงการเด็กวัยเรียนสูงดีสมส่วน สมองดีแข็งแรง

•	 โครงการวัยรุ่นสูงดีสมส่วน

•	 โครงการพัฒนาส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพวัยทำ�งานที่พึงประสงค์

•	 โครงการส่งเสริมโภชนาการเพื่อป้องกันภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ

•	 โครงการเจริญตามรอยพระยุคลบาทพัฒนารูปแบบการจัดการด้านอาหาร โภชนาการ 

	 และสุขภาพเพื่อเด็กไทยแก้มใส

ขณะที่หน่วยงานในภาคส่วนอื่นๆ ที่มีบทบาทชัดเจนในการขับเคลื่อนการกินผักและผลไม ้

ของคนไทย ได้แก่ สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่ได้ร่วมกับ 

เครอืขา่ยเพือ่สง่เสรมิ สนบัสนนุ และพฒันาโครงการและกจิกรรมสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ 

ให้คนไทยในพื้นที่ต่างๆ สามารถเข้าถึงผักและผลไม้ที่ปลอดภัยและมีคุณค่าทางโภชนาการ  

รวมถึงการให้ความรู้ สร้างความตระหนัก และเพิ่มทักษะชีวิตที่สามารถส่งเสริมพฤติกรรม 

การกินผักและผลไม้ในชีวิตประจำ�วันของคนไทยเองได้ โดยในปี 2560 สสส.และเครือข่าย 

ได้มีการดำ�เนินการโครงการต่างๆ เช่น

•	 แผนงานพัฒนาพื้นที่และขับเคลื่อนความมั่นคงทางอาหารเพื่อสุขภาวะ

•	 โครงการพัฒนาราชบุรีโมเดล: การเชื่อมโยงผู้ผลิต ผู้บริโภคเกษตรอินทรีย์อย่างเป็น 

	 บูรณาการ

•	 โครงการโฮมชุมชนต้นแบบตลาดวิถีเกษตรอินทรีย์เพื่อสุขภาวะอย่างยั่งยืน

•	 โครงการออกแบบและส่งเสริมการปลูกผักผลไม้ให้กับองค์กร ในพื้นที่เขตเมือง

•	 โครงการสวนผักคนเมือง: เพื่อพัฒนาระบบเกษตรและอาหารที่ยั่งยืนของเมือง

•	 โครงการสร้างเสริมสุขภาพในยุทธศาสตร์อาหารจังหวัดสงขลา
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•	 โครงการสร้างสภาพแวดล้อม...สังคมรักสุขภาพ ผ่านสวนผักชุมชน (สวนผักบ้านฉัน)

•	 โครงการพัฒนาตำ�บลต้นแบบการสร้างสุขภาวะทางอาหารและโภชนาการ

•	 โครงการจัดการห่วงโซ่อาหารอินทรีย์สู่ผู้บริโภคเพื่อสุขภาวะที่ดีบนปรัชญาเศรษฐกิจ 

	 พอเพียง

•	 โครงการพัฒนาเครือข่ายผู้ประกอบการเกษตรสีเขียว

•	 โครงการพัฒนาพรรณานิคมโมเดลเพื่อเชื่อมโยงผลผลิตอินทรีย์สู่ผู้บริโภค

•	 โครงการส่งเสริมความมั่นคงทางอาหารในการสร้างเสริมสุขภาวะ เครือข่ายชาติพันธุ ์

	 และชนเผ่าพื้นเมือง

•	 โครงการส่งเสริมหญิงวัยเจริญพันธุ์ให้บริโภคผักผลไม้ และอาหารที่ครบโภชนาการ

•	 โครงการสร้างต้นแบบการจัดการอาหารปลอดภัยทั้งในระดับพื้นที่และบุคคลและ 

	 ขยายการถ่ายทอดความรู้และเทคโนโลยีการผลิตพืชผักปลอดภัยจากสารเคมีแบบ 

	 ครบวงจรแก่ผู้ต้องขังเรือนจำ�ชั่วคราว

•	 โครงการเฝ้าระวังและขับเคลื่อนนโยบายสารเคมีกำ�จัดศัตรูพืช เพื่อการบริโภคผัก 

	 และผลไม้ที่ปลอดภัย

•	 โครงการพัฒนาจังหวัดต้นแบบเครือข่ายผู้ผลิตอาหารอินทรีย์อย่างยั่งยืนสู่การสร้าง 

	 เครือข่ายผู้บริโภคทุกกลุ่มวัยจังหวัดอุตรดิตถ์

•	 โครงการจัดการสารเคมีเกษตรในพื้นที่เสี่ยง เพื่อขับเคลื่อนนโยบายส่งเสริมการผลิต 

	 และการบริโภคผักผลไม้ที่ปลอดภัย

•	 โครงการจัดตั้งศูนย์ข้อมูลข่าวสารด้านความปลอดภัยของอาหาร

•	 โครงการพัฒนาเครือข่ายส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้และอาหารปลอดภัยจังหวัด 

	 เชียงราย

•	 โครงการพัฒนาการบริหารจัดการระบบอาหารเพื่อสุขภาวะ ในพื้นที่ 4 จังหวัด

•	 โครงการส่งเสริมสนับสนุนการขับเคลื่อนอาหารสุขภาวะ ในชุมชนบ้านจัดสรรและ 

	 ศูนย์พัฒนาการเด็ก จังหวัดเชียงใหม่

•	 โครงการสร้างภาคีเครือข่ายเฝ้าระวังและส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ปลอดภัย

•	 โครงการพฒันาวชิาการเพือ่สรา้งเสรมิความเขม้แขง็ของนโยบายอาหารและโภชนาการ
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ขณะที่ในต่างประเทศ บางประเทศมีการจัดทำ�นโยบายและยุทธศาสตร์ที่ส่งเสริมการกินผัก 

และผลไม้เป็นรูปธรรม เช่น 

•	 รัฐวิคตอเรีย ประเทศออสเตรเลีย จัดทำ�ยุทธศาสตร์ VicHealth Healthy Eating  

	 Strategy 2017–2019 ที่มีเป้าหมายสำ�คัญคือ การเพิ่มการกินผักและผลไม้ของ 

	 คนในรัฐ โดยการดำ�เนินการของรัฐจะอิงตามคู่มือคำ�แนะนำ�การบริโภคอาหารของ 

	 ประเทศออสเตรเลีย (Eat for Health – Australian Dietary Guidelines 2013)  

	 เป็นหลัก รัฐยังมีการออกนโยบาย Victorian School Canteens and Other School  

	 Food Services Policy เพื่อให้คำ�แนะนำ�แก่โรงเรียนในการให้บริการอาหารที่มีคุณค่า 

	 ทางสารอาหาร เด็กสามารถได้รับสารอาหารจากผักและผลไม้ในปริมาณที่เหมาะสม 

	 ตามคู่มือแนะนำ�  และช่วยโรงเรียนพัฒนานโยบายระดับโรงเรียนที่สนับสนุนให้เด็ก 

	 สามารถตัดสินใจเลือกซื้อและกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพของตนเองได้ถูกต้อง นอกจากนี ้ 

	 รัฐยังมีระบบติดตามความก้าวหน้าการดำ�เนินนโยบายและการทำ�งานของรัฐ รวมถึง 

	 ติดตามการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมระดับบุคคลและสิ่งแวดล้อมอย่างต่อเนื่อง เรียก 

	 ระบบนี้ว่า VicHealth’s Action Agenda Scorecard และรัฐตั้งเป้าว่า จะต้องให้ 

	 ทุนสนับสนุนการทำ�วิจัยเพื่อสร้างนวัตกรรมและสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ ที่ช่วยส่งเสริมการ 

	 กินผักและผลไม้ของคนในรัฐให้มากยิ่งขึ้น ให้มีการผลิตหลักฐานงานวิจัยสนับสนุน 

	 การกินผักและผลไม้ โดยมุ่งเป้าไปยังสถานที่ที่เป็นซุปเปอร์มาร์เก็ต และร้านขายส่ง 

	 ต่างๆ และส่งเสริมให้มีการพัฒนาแนวทางการทำ�งานที่สร้างสรรค์และอยู่บนหลักฐาน 

	 งานวิจัย

•	 รัฐบาลอังกฤษมีการออกแผนส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในโรงเรียนโดยเฉพาะ  

	 (School Fruit and Vegetable Scheme) ซึง่แผนนีเ้ปน็สว่นหนึง่ของโปรแกรม 5 A DAY  

	 ที่มีเป้าหมายเพื่อกระตุ้นการกินผักและผลไม้ในเด็กให้เพิ่มขึ้น โดยโรงเรียนจะจัดหา 

	 ผักและผลไม้ให้เด็กกลุ่มอายุ 4-6 ปี ได้ทานฟรีทุกวัน ซึ่งโปรแกรม 5 A DAY ได้รับ 

	 การรณรงค์เป็นนโยบายของประเทศอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน
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•	 สหภาพยุโรปได้ออกแผนภายใต้ชื่อ The School Fruit, Vegetables And Milk  

	 Scheme ที่เป็นการนำ�แผนส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในโรงเรียน และแผนส่งเสริม 

	 การกนินมในโรงเรยีนมารวมเขา้ด้วยกนั และประกาศใหป้ระเทศสมาชกิมกีารดำ�เนนิการ 

	 ใช้โดยทั่วกันตั้งแต่เดือนสิงหาคมปี 2560 โดยเน้นให้เกิดการสนับสนุนการกินผักและ 

	 ผลไม้และนมของเด็กในระดับโรงเรียน และพัฒนาปรับปรุงสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อ 

	 การเข้าถึงผักและผลไม้และนมของเด็กมากยิ่งขึ้น

แม้ว่าหน่วยงานทั้งในและนอกภาครัฐของประเทศไทยมีการดำ�เนินการเพื่อส่งเสริมการ 

กินผักและผลไม้ของคนไทยอย่างแข็งขัน และทิศทางการดำ�เนินงานสอดคล้องกับการ 

ดำ�เนินงานในต่างประเทศ แต่ประเทศไทยยังไม่มีหลักฐานงานวิจัยที่ชัดเจนเกี่ยวกับความ 

ก้าวหน้าของการดำ�เนินงานดังกล่าวต่อพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ที่ชัดเจนและต่อเนื่อง  

รวมถึงการดำ�เนินงานดังกล่าวมีผลต่อเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินผักและผลไม ้

ของคนไทยในแต่ละกลุ่มวัย มากน้อยอย่างไร ซึ่งถือเป็นช่องว่างทางความรู้สำ�คัญที่ควร 

เติมเต็ม เพื่อนำ�มาใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงหรือเพิ่มศักยภาพในการดำ�เนินงาน 

ส่งเสริมการกินผักและผลไม้ของคนไทยให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นต่อไป

>>	ผลการศึกษาของโครงการติดตามพฤติกรรมการกินผัก 
	 และผลไม้ของคนไทย รอบที่ 1 ปี 2561

ด้วยความตระหนักถึงช่องว่างทางความรู้และงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการกินผักและ 

ผลไม้ของคนไทยในแต่ละกลุ่มวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลสำ�คัญต่อพฤติกรรม 

การกินผักและผลไม้ของคนไทยในแต่ละกลุ่ม ในปี 2561 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม  

มหาวิทยาลัยมหิดล ภายใต้การสนับสนุนของสสส. ได้พัฒนาโครงการติดตามพฤติกรรม 

การกินผักและผลไม้ของคนไทยขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อติดตามปัจจัยและพฤติกรรม 

การกินผักและผลไม้ของคนไทยอย่างต่อเนื่อง เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได้ไปใช้ประกอบการกำ�หนด 

ทศิทางสนบัสนนุใหค้นไทยกนิผกัและผลไมท้ีเ่พยีงพอมากยิง่ขึน้ โดยโครงการ ฯ ไดด้ำ�เนนิการ 

สำ�รวจรอบที่ 1 ในปี 2561 และได้ผลการศึกษาโดยสรุปดังนี้
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•	 ปริมาณการกินผักและผลไม้

จากผลการศึกษาของโครงการ ฯ รอบที่ 1 พบว่า กลุ่มเด็กอายุ 6-14 ปี กินผักและผลไม ้

เฉลี่ย 2.61 ส่วนต่อวัน (ค่ามัธยฐาน 2.07 ส่วน) หรือเฉลี่ยเท่ากับ 187.53 กรัมต่อวัน  

(ค่ามัธยฐานเท่ากับ 148.80 กรัมต่อวัน) และกลุ่มวัย 15 ปีขึ้นไป กินผักและผลไม้เฉลี่ยที ่ 

5.35 ส่วนต่อวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับ 5.00 ส่วนต่อวัน) หรือเฉลี่ยเท่ากับ 336.94 กรัม 

ต่อวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับ 295.71 กรัมต่อวัน) 

เมือ่เปรยีบเทยีบปรมิาณการกนิผกัและผลไมข้องกลุม่ตวัอยา่งกบัเกณฑก์ารกนิผกัและผลไม ้

ที่สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล แนะนำ�สำ�หรับเด็กอายุ 6-14 ปี ที่ให้กินผักและ 

ผลไม้อย่างน้อย 250 กรัมต่อวัน และเกณฑ์ของ WHO ที่แนะนำ�ให้กลุ่มวัย 15 ปีขึ้นไป  

กินผักและผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน พบว่า ร้อยละ 25.8 ของกลุ่มเด็กอายุ 6-14 ป ี 

และร้อยละ 34.5 ของกลุ่มเด็ก 15 ปีขึ้นไป กินผักและผลไม้เพียงพอ 

•	 พฤติกรรมระดับบุคคล 

เมื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมระดับบุคคลของกลุ่มตัวอย่างที่กินผักและผลไม้เพียงพอกับกลุ่ม 

ตัวอย่างที่กินผักและผลไม้ไม่เพียงพอ พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่กินผักและผลไม้เพียงพอเป็น 

กลุ่มที่มีพฤติกรรมการปลูกผักและผลไม้กินเอง (ร้อยละ 63.5) มากกว่ากลุ่มที่กินผักและ 

ผลไม้ไม่เพียงพอ (ร้อยละ 36.5) และกลุ่มตัวอย่างที่มีปริมาณการซื้อผักหรือผลไม้มาก 

จะมีร้อยละของการกินผักและผลไม้เพียงพอมากตามไปด้วย นอกจากนี้ คนที่มีความรู้เรื่อง 

ควรกินผักและผลไม้รวมกันในแต่ละวันจะกินผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 40.1)  

และทศันคตทิีด่ตีอ่รสชาตขิองผกัและผลไม้ คอื ชอบกนิทัง้ผกัและผลไมใ้นปรมิาณเทา่ๆ กนั  

(ร้อยละ 38.7) 

ผลการศึกษายังพบว่า คนที่พฤติกรรมทางกายเป็นประจำ� เช่น การทำ�งานบ้านเองทุกวัน  

และการออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 30 นาที/วัน มีสัดส่วนการกินผักและผลไม้เพียงพอ 
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มากกวา่กลุม่คนทีม่พีฤตกิรรมเนอืยนิง่ เชน่ ชอบนัง่เลน่เกมส/์โทรศพัทม์อืถอื กลุม่ตวัอยา่ง 

ที่ไม่มีหรือมีโรคประจำ�ตัว 1 โรค (ร้อยละ 51.4 และ 52.0 ตามลำ�ดับ) มีสัดส่วนการกิน 

ผักและผลไม้เพียงพอมากกว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีโรคประจำ�ตัวตั้งแต่ 2 โรคขึ้นไป 

กลุม่ตวัอยา่งทีก่นิผกัและผลไมเ้พยีงพอสว่นใหญ ่ไดผ้กัและผลไมม้าจากการซือ้ดว้ยตนเอง/ 

สั่งให้คนอื่นซื้อให้ (ร้อยละ 42.6) รองลงมาเป็นการให้คนอื่นหาให้/เลี้ยง (ร้อยละ 28.4)  

แตใ่นกลุม่ทีป่ลกูผกัและ/หรอืผลไมเ้องจะมรีอ้ยละของการกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกวา่ 

การกินผักและผลไม้ไม่เพียงพอค่อนข้างมาก ในส่วนของสถานที่กิน พบว่า กลุ่มที่กินผัก 

และผลไมเ้พยีงพอมกัเนน้ซือ้อาหารกนิจากหา้งสรรพสนิคา้ ซปุเปอรม์ารเ์กต็ หรอืรา้นอาหาร 

เป็นหลัก และหากต้องซื้อผักและผลไม้เองจะซื้อผักและผลไม้จากตลาดสดเป็นหลัก 

กลุ่มตัวอย่างที่รายงานว่า เคยได้รับรู้เกี่ยวกับนโยบายต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริม 

การกินผักและผลไม้ทั้งจากชุมชนของตนเอง นโยบายของสสส. และนโยบายของภาครัฐ  

เปน็กลุม่ทีก่นิผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกวา่กลุม่ทีก่นิผกัและผลไมไ้มเ่พยีงพอ กลุม่ตวัอยา่ง

ที่กินผักและผลไม้เพียงพอเน้นให้การสนับสนุนนโยบายการส่งเสริมให้คนไทยปลูกผักสวน

ครัวกินเอง รองลงมาคือ นโยบายทำ�ให้ผักผลไม้ปลอดสารพิษและนโยบายการรณรงค์ให้

กินต้นไม้ที่กินได้ ส่วนคนที่กินผักและผลไม้ไม่เพียงพอจะสนับสนุนนโยบายทำ�ให้ผักผลไม้

ปลอดสารพิษ และนโยบายลดราคาผักและผลไม้ เป็นหลัก ตามลำ�ดับ

จากผลการศึกษาข้างต้นจะเห็นว่า คนไทยส่วนใหญ่ยังกินผักและผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์ 

มาตรฐานที่กำ�หนดและสภาวะสุขภาพและพฤติกรรมระดับบุคคลของกลุ่มตัวอย่างที่กิน 

ผักและผลไม้เพียงพอและกลุ่มตัวอย่างที่กินผักและผลไม้ไม่เพียงพอมีความแตกต่างกัน  

อย่างไรก็ตาม เพื่อให้ทราบถึงสถานการณ์การกินผักและผลไม้ของคนไทยในแต่ละกลุ่มวัย 

อย่างต่อเนื่อง ติดตามการดำ�เนินงานของหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง รวมการรับรู้ การเข้าถึง  

และการเข้าใจการดำ�เนินงานของหน่วยงานต่างๆ ของประชาชน และวิเคราะห์การ 

เปลี่ยนแปลงปัจจัยเชิงพฤติกรรมที่มีอิทธิพลสำ�คัญต่อการกินผักและผลไม้เพียงพอหรือ 

ไม่เพียงพอของคนไทย จึงมีความจำ�เป็นต้องเฝ้าติดตามประชากรกลุ่มตัวอย่างนี้อย่าง 

ต่อเนื่อง 
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1.2	 เป้าหมาย และวัตถุประสงค์ของโครงการ		                           

1.2.1	เป้าหมาย

เพื่อติดตามพฤติกรรมและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการกินผักและผลไม้ของคนไทย โดยติดตาม 

จากกลุ่มตัวอย่างเดิมจากการเก็บข้อมูลครั้งที่ 1 เพื่อดูพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างต่อเนื่อง 

ในระยะยาว และใช้ข้อมูลนี้เป็นแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุง และส่งเสริมการกินผัก 

และผลไม้ของคนไทยให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

1.2.2	วัตถุประสงค์

1)	 เพือ่สำ�รวจพฤตกิรรมและปจัจยัทีม่อีทิธพิลตอ่การกนิผกัและผลไมข้องกลุม่ตวัอยา่งเดมิ  

	 จากรอบที่ 1

2)	 เพื่อสำ�รวจการรับรู ้การเข้าถึง และการเข้าใจ เกี่ยวกับนโยบาย มาตรการ และโครงการ 

	 ที่ดำ�เนินการ เพื่อส่งเสริมการกินผักและผลไม้ 

3)	 เพื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลพฤติกรรมและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการกินผักและ 

	 ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จากการสำ�รวจในรอบที่ 1 และรอบที่ 2 

1.3	 กรอบแนวคิด							                                                

กรอบแนวคิดของโครงการให้ความสำ�คัญกับแนวคิดเชิงระบบนิเวศน์ (Ecological  

framework) ของ Story และคณะ (ปี 2551)14 ที่วิเคราะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม

14	Story M, Kaphingst KM, Robinson-O’Brien R and Glanz K. 2008 Creating healthy food and eating  
	 environments: Policy and environmental approaches. Annu Rev Public Health. 2008; 29;253-72.



 

 

14 

 

 
 

s.n กรอบแนวคิด 
 

กรอบแนวคิดของโครงการให้ความสําคัญกับแนวคิดเชิงระบบนิเวศน์ (Ecological 
framework) ของ Story และคณะ (ปี SIIJ)14 ทีNวเิคราะห์ปัจจยัทีNมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกิน
อาหาร โดยเป็นแนวคดิทีNไดร้บัการอา้งถงึในงานวจิยัดา้นพฤตกิรรมการกนิและนโยบายสง่เสรมิการ
กนิอาหารทีNดต่ีอสุขภาพอย่างกวา้งขวาง และโครงการนีhยงัไดใ้ชผ้ลการศกึษาปัจจยัทีNมอีทิธพิลต่อ
การกนิผกัผลไมท้ั hงในประเทศไทยและต่างประเทศประกอบการพฒันากรอบแนวคดิโครงการดว้ย 
แนวคิดเชิงระบบนิเวศน์ ให้ความสําคัญกับการปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยระดับบุคคลกับ
สภาพแวดล้อม ซึNงจะไปมมีอีทิธพิลต่อการกนิผกัและผลไมร้ะดบับุคคล และแบ่งปัจจยัออกเป็น S 
กลุ่ม ได้แก่ ปัจจยัระดบับุคคล (Individual factors) และปัจจยัแวดล้อม (Environmental factors) 
โดยปัจจยัแวดลอ้มแบง่ออกเป็น T ระดบั ไดแ้ก่ ระดบัสงัคม (เชน่ ครอบครวั เพืNอน ผูร้ว่มงาน) ระดบั
กายภาพ (เช่น บ้าน สถานทีNทํางาน โรงเรยีน) และระดบัมหภาค (เช่น นโยบาย มาตรการ การ
รณรงค์สืNอสาร) โดยปัจจยัแวดล้อมนีhมอีทิธพิลสําคญัต่อปัจจยัระดบับุคคล (เช่น ความรู ้ทศันคต ิ
ทกัษะ ปัจจยัทางประชากร สถานะทางเศรษฐกจิสงัคม) ทีNจะสง่ผลต่อพฤตกิรรมการกนิผกัและผลไม้
ของคนไทย และปัจจยัแวดลอ้มในแต่ละระดบัยงัมกีารกระทาํและมอีทิธพิลระหวา่งกนัดว้ย (รปูทีN J) 
 

 
รปูที< s ปัจจยัที<มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินผกัผลไม้ 

 
1) ปัจจยัระดบับุคคล คอื ปัจจยัทีNมอียู่ในตวับุคคล ประกอบดว้ย ความรู ้ทศันคต ิค่านิยม ทกัษะ 

และปัจจยัดา้นประชากร (เช่น เพศ อายุ เชืhอชาต ิศาสนา สถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม) 
เป็นปัจจยัทีNจงูใจและใหเ้หตุผลของการมพีฤตกิรรมการกนิ 

 
14 Story M, Kaphingst KM, Robinson-O’Brien R and Glanz K. 2008 Creating healthy food and eating environments: Policy 
and environmental approaches. Annu Rev Public Health. 2008; 29;253-72. 

ปริมาณการ
กินผักและ

ผลไม้

1. ตัวบุคคล  
• ความรู้
• ทัศนคติ
• การเลือกซื4อ
• ทักษะ
• ลักษณะทางประชากร

2. ปัจจัยทางสังคม 
• พ่อแม่ ครู 

โรงเรียน 
• ค่านิยมของ

สังคม

3. ปัจจัยทาง
กายภาพ
• การได้มา
• การเข้าถึง

4. ปัจจัยระดับ
มหภาค
• การรับรู้การ

ดําเนินงาน
• นโยบาย มาตรการ
• ทีJมาข้อมูลข่าวสาร

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
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การกินอาหาร โดยเป็นแนวคิดที่ได้รับการอ้างถึงในงานวิจัยด้านพฤติกรรมการกินและ 

นโยบายส่งเสริมการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพอย่างกว้างขวาง และโครงการนี้ยังได้ใช้ 

ผลการศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการกินผักผลไม้ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ 

ประกอบการพัฒนากรอบแนวคิดโครงการด้วย แนวคิดเชิงระบบนิเวศน์ ให้ความสำ�คัญ 

กับการปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยระดับบุคคลกับสภาพแวดล้อม ซึ่งจะไปมีอิทธิพลต่อ 

การกินผักและผลไม้ระดับบุคคล และแบ่งปัจจัยออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ ปัจจัยระดับ 

บุคคล (Individual factors) และปัจจัยแวดล้อม (Environmental factors) โดยปัจจัย 

แวดล้อมแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับสังคม (เช่น ครอบครัว เพื่อน ผู้ร่วมงาน)  

ระดับกายภาพ (เช่น บ้าน สถานที่ทำ�งาน โรงเรียน) และระดับมหภาค (เช่น นโยบาย  

มาตรการ การรณรงค์สื่อสาร) โดยปัจจัยแวดล้อมนี้มีอิทธิพลสำ�คัญต่อปัจจัยระดับบุคคล  

(เชน่ ความรู ้ทศันคต ิทกัษะ ปจัจยัทางประชากร สถานะทางเศรษฐกจิสงัคม) ทีจ่ะสง่ผลตอ่ 

พฤตกิรรมการกนิผกัและผลไมข้องคนไทย และปจัจยัแวดลอ้มในแตล่ะระดบัยงัมกีารกระทำ� 

และมีอิทธิพลระหว่างกันด้วย (รูปที่ 1)

รูปที่ 1  

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินผักผลไม้
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1)	 ปจัจยัระดบับคุคล คอื ปจัจยัทีม่อียูใ่นตวับคุคล ประกอบดว้ย ความรู ้ทศันคต ิคา่นยิม  
	 ทกัษะ และปจัจยัดา้นประชากร (เชน่ เพศ อาย ุเชือ้ชาต ิศาสนา สถานภาพทางเศรษฐกจิ 
	 และสังคม) เป็นปัจจัยที่จูงใจและให้เหตุผลของการมีพฤติกรรมการกิน

2)	 ปจัจยัแวดลอ้ม คอื สถานการณข์องสิง่แวดลอ้มซึง่เอือ้ใหเ้กดิพฤตกิรรมขึน้หรอืขดัขวาง 
	 เป็นอุปสรรคต่อการเกิดพฤติกรรม แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่

	 •	 ปัจจัยแวดล้อมทางสังคม เช่น เพื่อน มีอิทธิพลต่อทั้งเด็กและผู้ใหญ่ โดยหาก 
	 	 เพื่อนนิยมกินอาหารประเภทใดก็พยายามเลียนแบบ ครอบครัว มีอิทธิพลต่อ 
	 	 พฤติกรรมการกินโดยเฉพาะเด็กเพราะครอบครัวมีความสำ�คัญในการถ่ายทอด 
	 	 สิง่ตา่งๆ ใหเ้ดก็ รวมทัง้การปฏบิตัใินการกนิอาหาร โดยแตล่ะครอบครวัจะถา่ยทอด 
	 	 หรือให้ความรู้ในลักษณะที่แตกต่างกัน แม้ว่าจะอยู่ในสังคม ขนบธรรมเนียมและ 
	 	 วัฒนธรรมเดียวกันก็ตาม ส่วนพ่อแม่และครู ถือเป็นผู้ให้ความรู้ หากผู้ให้ความรู้  
	 	 เชน่ แมบ่า้นมคีวามรูด้ใีนเรือ่งอาหาร รูว้า่สิง่ใดมปีระโยชนห์รอืไมม่ปีระโยชน ์จะม ี
	 	 อิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินของคนในครอบครัวมาก เพราะแม่บ้านเป็นผู้ที่ 
	 	 รับผิดชอบอาหารภายในบ้านทั้งหมด 

	 •	 ปัจจัยแวดล้อมทางกายภาพ เช่น ภาวะแวดล้อมของชุมชน เช่น สถานที่ตั้งร้านค้า  
	 	 สถานที่จำ�หน่ายอาหาร (เช่น ตลาด) และราคาผักและผลไม้ ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ 
	 	 มีผลต่อการเข้าถึงและความสามารถในการซื้อหาผักและผลไม้ของประชาชน

	 •	 ปจัจยัแวดลอ้มระดบัมหภาค เชน่ นโยบาย มาตรการ และโครงการ และการสือ่สาร  
	 	 เพื่อส่งเสริมและสนับสนุนการกินผักและผลไม้ที่เพียงพอของประชาชนทุกระดับ  
	 	 ซึ่งมีส่วนทำ�ให้ทัศนคติของคนที่มีต่ออาหารเปลี่ยนไป

ขอ้มลูดา้นปจัจยั (รปูที ่1) ไดถ้กูนำ�มาใชป้ระกอบการสำ�รวจดา้นสาเหตแุละปจัจยัทีม่อีทิธพิล 
ต่อการกินผักและผลไม้ของคนไทย ซึ่งการสำ�รวจนี้เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมโครงการ 

รูปที่ 2 แสดงถึงกรอบแนวคิดโครงการที่เริ่มจากการพัฒนาโครงการอันเกิดจากสถานการณ ์
การกินผักและผลไม้ของคนไทยที่ยังไม่เพียงพอตามเกณฑ์ข้อแนะนำ�  รวมถึงการขาด 
องค์ความรู้ด้านสาเหตุและปัจจัยสำ�คัญต่อการกินผักและผลไม้ และการรับรู้และการเข้าถึง 
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การศกึษานีhมวีตัถุประสงคเ์พืNอตดิตามพฤตกิรรมและปัจจยัทีNมอีทิธพิลต่อการบรโิภคผกัและ
ผลไมข้องคนไทย โดยใชร้ะเบยีบวธิวีจิยัเชงิปรมิาณ ดว้ยวธิกีารศกึษาระยะยาว (longitudinal study) 
คอื เกบ็ขอ้มลูจากกลุ่มตวัอยา่งเดมิทีNเคยเกบ็ในรอบทีN 1 โดยไมม่กีารเพิNมกลุ่มตวัอยา่งหรอืครวัเรอืน
ตวัอย่าง เพืNอเก็บรวบรวมขอ้มูลในระดบับุคคล โดยใช้แบบสมัภาษณ์ทีNมพีนักงานสมัภาษณ์เป็น
ผูส้อบถามขอ้มลู และใชข้อ้มลูจากการสาํรวจในปี 2561 เป็นขอ้มลูพืhนฐาน (baseline data) และในปี
ทีN S เป็นการเกบ็ขอ้มลูตดิตามผล    

 
 

• ประชากรเป้าหมาย และขนาดตวัอย่าง  
โครงการจะเก็บขอ้มูลจากครวัเรอืนทีNถูกสุ่มตวัอย่างโดยสํานักงานสถิติแห่งชาติ จํานวน 

3,720 ครัวเรือน คิดเป็นจํานวนประชากรคาดประมาณ  11,553 คน โดยสํารวจในระดับ
กรงุเทพมหานคร และภาค จาํนวน 4 ภาค ดงันีh 1) ภาคกลาง คอื จงัหวดันครปฐม และปราจนีบุร ี2) 
ภาคเหนือ คอื จงัหวดัลาํปาง และนครสวรรค ์3) ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ คอื จงัหวดัอุดรธานี และ
สุรนิทร ์และ 4) ภาคใต ้คอื จงัหวดัสงขลา และพทัลุง แต่ละภาคของประเทศจะนําเสนอผลจําแนก
ตามเขตการปกครอง คอื ในเขตเทศบาล และนอกเขตเทศบาล โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มอายุ ไดแ้ก่ 1) 
อาย ุ6-14 ปี 2) อาย ุ15-59 ปี และ 3) อาย ุ60 ปีขึhนไป และในแต่ละกลุ่มอายไุดแ้บ่งออกเป็น 2 กลุ่ม
ยอ่ย คอื เพศชาย และเพศหญงิ โดยในครั hงแรกเกบ็จาํนวนตวัอยา่งไดจ้รงิจาํนวน 7,957 คน คดิเป็น

ปัจจัยระดับบุคคล และ
ปัจจัยแวดล้อม (รูปที5 1)

สถานการณ์

ติดตามสถานการณ์

• ปริมาณการกินผักและ
ผลไม้ของคนไทย 

• สาเหตุและปัจจัยสําคญั
ต่อการกินผักและผลไม้
ของคนไทย 

• การรับรู้และการเข้าถงึ
มาตรการและการ
รณรงค์สื5อสาร เพื5อ
ส่งเสริมการกินผักและ
ผลไม้ของคนไทย

กิจกรรม

สํารวจ

• ปริมาณการกินผักและ
ผลไม้ของคนไทย 

• สาเหตุและปัจจัยที5มี
อิทธิพลต่อการกินผัก
และผลไมข้องคนไทย 

• การรับรู้เกี5ยวกับ
นโยบาย มาตรการ และ
โครงการที5ดําเนินการ 
เพื5อส่งเสริมการกินผัก
และผลไม้ให้มากขึNน 

ผลผลิต

ได้ข้อมูล

• ปริมาณการกินผักและ
ผลไม้ของคนไทย 

• สาเหตุและปัจจัยสําคญั
ต่อการกินผักและผลไม้
ของคนไทย 

• การรับรู้และการเข้าถงึ
มาตรการและการ
รณรงค์สื5อสาร ที5สสส. 
ดําเนินการ

ได้ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย
เพื5อส่งเสริมการกินผักและ
ผลไม้ของคนไทย

ผลลัพธ์

ระยะสัNน: ได้ความรู้
สถานการณ์การกินผักและ
ผลไม้ของคนไทยปี 2562

ระยะกลาง: เกิดการพัฒนา
แนวทางปรับปรุงการ
ดําเนินงานส่งเสริมการกิน
ผักและผลไม้ของคนไทย 
ให้มีประสิทธิภาพมากยิ5งขึNน

ระยะยาว: เกิดการ
ปรับเปลี5ยนพฤติกรรมการ
กินผักและผลไม้เพิ5มขึNนใน
คนไทย 

การประเมิน
เปรียบเทียบข้อมูล ปริมาณการกินผักและผลไม้ � สาเหตุและปัจจัย � การรับรู้และการเข้าถึงมาตรการ ในปี 2561 และ 2562

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
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มาตรการและการรณรงคส์ือ่สาร เพือ่สง่เสรมิการกนิผกัและผลไมข้องคนไทย จงึเปน็ทีม่าใหม้ ี
การดำ�เนินกิจกรรมโดยการสำ�รวจปริมาณการกินผักและผลไม้ของคนไทย และปัจจัยสำ�คัญ 
ทัง้ระดบับคุคลและปจัจยัแวดลอ้ม (รปูที ่1) เพือ่ใหไ้ดม้าซึง่ขอ้มลูปรมิาณการกนิผกัและผลไม ้
ของคนไทย สาเหตุและปัจจัยสำ�คัญต่อการกินผักและผลไม้ และการรับรู้และการเข้าถึง 
มาตรการและการรณรงคส์ือ่สาร ทีห่นว่ยงานรฐัและสสส. ดำ�เนนิการในปจัจบุนั และนำ�ไปสู ่
การพัฒนาข้อเสนอแนะเชิงนโยบายเพื่อส่งเสริมการกินผักและผลไม้ของคนไทยให้เพิ่ม 
มากขึ้น โดยผลลัพธ์ที่คาดหวังไว้คือ (ระยะสั้น) สสส.และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องจะมีความรู้ 
เกี่ยวกับสถานการณ์การกินผักและผลไม้ของคนไทยปี 2562, (ระยะกลาง) หน่วยงานที่ 
เกี่ยวข้องมีการพัฒนาแนวทางปรับปรุงการดำ�เนินงานส่งเสริมการกินผักและผลไม้ของ 
คนไทย ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และ (ระยะยาว) ส่งผลให้คนไทยปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมการกิน โดยกินผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ โครงการจะจัดให้มีการ 
ประเมินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย และการดำ�เนินงาน 
ของสสส.และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง โดยการเปรียบเทียบข้อมูลของปี 2561 และ 2562 

รูปที่ 2

กรอบแนวคิดโครงการ



Monitoring 

Survey on Fruit and Vegetable Consumption among Thai People, 
Wave 2 (2019)

25

1.4	 วิธีการศึกษา							                                                   

การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อติดตามพฤติกรรมและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภค 

ผักและผลไม้ของคนไทย โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ ด้วยวิธีการศึกษาระยะยาว  

(longitudinal study) คือ เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างเดิมที่เคยเก็บในรอบที่ 1 โดยไม่มี 

การเพิ่มกลุ่มตัวอย่างหรือครัวเรือนตัวอย่าง เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลในระดับบุคคล โดยใช ้

แบบสัมภาษณ์ที่มีพนักงานสัมภาษณ์เป็นผู้สอบถามข้อมูล และใช้ข้อมูลจากการสำ�รวจ 

ในปี 2561 เป็นข้อมูลพื้นฐาน (baseline data) และในปีที่ 2 เป็นการเก็บข้อมูลติดตามผล 

>>	ประชากรเป้าหมาย และขนาดตัวอย่าง 

โครงการจะเก็บข้อมูลจากครัวเรือนที่ถูกสุ่มตัวอย่างโดยสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ จำ�นวน  

3,720 ครัวเรือน คิดเป็นจำ�นวนประชากรคาดประมาณ 11,553 คน โดยสำ�รวจในระดับ 

กรุงเทพมหานคร และภาค จำ�นวน 4 ภาค ดังนี้ 1) ภาคกลาง คือ จังหวัดนครปฐม  

และปราจนีบรุ ี2) ภาคเหนอื คอื จงัหวดัลำ�ปาง และนครสวรรค ์3) ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื  

คือ จังหวัดอุดรธานี และสุรินทร์ และ 4) ภาคใต้ คือ จังหวัดสงขลา และพัทลุง แต่ละภาค 

ของประเทศจะนำ�เสนอผลจำ�แนกตามเขตการปกครอง คือ ในเขตเทศบาล และนอกเขต 

เทศบาล โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่มอายุ ได้แก่ 1) อายุ 6-14 ปี 2) อายุ 15-59 ปี และ  

3) อายุ 60 ปีขึ้นไป และในแต่ละกลุ่มอายุได้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มย่อย คือ เพศชาย และ 

เพศหญิง โดยในครั้งแรกเก็บจำ�นวนตัวอย่างได้จริงจำ�นวน 7,957 คน คิดเป็นอัตรา 

ตอบกลับ ร้อยละ 68.9 ซึ่งในการสำ�รวจรอบที่ 2 นี้จะเก็บข้อมูลทุกคนที่อยู่ในครัวเรือน 

ที่ถูกสุ่มทั้งกลุ่มตัวอย่างคนและครัวเรือนเดิมที่ถูกเก็บข้อมูลพื้นฐาน และจะถูกติดตาม 

ต่อไปเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 3 ปี โดยเก็บจากทุกคนในบ้านที่มีอายุ 6 ปีขึ้นไป ในกรณ ี

ที่มีคนที่เข้ามาใหม่ในครัวเรือนเดิม คนที่เข้ามาใหม่นี้จะถูกเก็บข้อมูลนั้นด้วย 
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อตัราตอบกลบั รอ้ยละ 68.9 ซึNงในการสาํรวจรอบทีN 2 นีhจะเกบ็ขอ้มลูทุกคนทีNอยูใ่นครวัเรอืนทีNถูกสุม่
ทั hงกลุ่มตวัอย่างคนและครวัเรอืนเดมิทีNถูกเกบ็ขอ้มูลพืhนฐาน และจะถูกตดิตามต่อไปเป็นระยะเวลา
อยา่งน้อย 3 ปี โดยเกบ็จากทุกคนในบา้นทีNมอีายุ 6 ปีขึhนไป ในกรณีทีNมคีนทีNเขา้มาใหมใ่นครวัเรอืน
เดมิ คนทีNเขา้มาใหมนี่hจะถกูเกบ็ขอ้มลูนั hนดว้ย  
 

• การเลือกประชากรตวัอย่าง 
การเลอืกตวัอย่างในการศกึษาครั hงทีNผ่านมา ใชว้ธิกีารเลอืกตวัอย่างหลายขั hน (Multi-stage 

sampling) ดงัรปูทีN 3 เพืNอใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงคแ์ละหน่วยตวัอยา่งของโครงการ (อาย ุ6 ปีขึhน
ไป) ซึNงเป็นการเลอืกตวัอยา่งแบบใชค้วามน่าจะเป็น (Probability sampling) โดยมกีรงุเทพมหานคร 
และภาคจํานวน 4 ภาคเป็นสตราตมั จงัหวดัในแต่ละภาคเป็นหน่วยตวัอย่างขั hนทีN 1 อําเภอเป็น
หน่วยตัวอย่างขั hนทีN 2 เขตแจงนับ (Enumeration Area: EA) เป็นหน่วยตัวอย่างขั hนทีN 3 และ
ประชากรทีNมอีายุตั hงแต่ 6 ปีขึhนไป เป็นหน่วยตวัอย่างขั hนสุดท้าย ยกเวน้ กรุงเทพมหานคร ทีNไม่มี
การเลอืกจงัหวดัตวัอยา่ง และเขตตวัอยา่ง ซึNงในการเกบ็ขอ้มลูครั hงทีNผา่นมาไดจ้าํนวนและอตัราการ
ตอบสมัภาษณ์ (Response rate) ดงันีh (ตารางทีN 1) 

 

 
รปูที< n แผนผงัแสดงตวัอย่างการเกบ็ข้อมลูในแต่ละภาค 

 
ตารางที< 1 ขนาดตวัอย่างจากการดาํเนินงานในปีที<ผา่นมา 

ประเทศไทย

กรุงเทพมหานคร ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต้

ลําปาง นครสวรรค์

อําเภอ 1 อําเภอ 2 อําเภอ k

EA 1 EA 2 EA k

กลุ่มอายุ
6-14 ปี

15-59 ปี
60 ปีขึDนไป

กลุ่มอายุ
6-14 ปี

15-59 ปี
60 ปีขึDนไป

กลุ่มอายุ
6-14 ปี

15-59 ปี
60 ปีขึDนไป

จงัหวดัตวัอย่าง 
รวม ในเขตเทศบาล นอกเขตเทศบาล 

รวม 
อตัราการ

ตอบ
สมัภาษณ์ EA ครวัเรอืน 

ประชากร 
โดยประมาณ* 

EA ครวัเรอืน 
จาํนวน
ตวัอยา่ง 

EA ครวัเรอืน 
จาํนวน
ตวัอยา่ง 

กรงุเทพ 31 620 1,972 31 619 1,290 - - - 1,290 65.4 

ปราจนีบุร ี 11 220 648 3 60 135 8 160 342 477 73.6 

นครปฐม 22 440 1,323 11 198 356 11 219 544 900 68.0 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562

26

>>	การเลือกประชากรตัวอย่าง

การเลอืกตวัอยา่งในการศกึษาครัง้ทีผ่า่นมา ใชว้ธิกีารเลอืกตวัอยา่งหลายขัน้ (Multi-stage  

sampling) ดังรูปที่ 3 เพื่อให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์และหน่วยตัวอย่างของโครงการ  

(อาย ุ6 ปขีึน้ไป) ซึง่เปน็การเลอืกตวัอยา่งแบบใชค้วามนา่จะเปน็ (Probability sampling)  

โดยมกีรงุเทพมหานคร และภาคจำ�นวน 4 ภาคเปน็สตราตมั จงัหวดัในแตล่ะภาคเปน็หนว่ย 

ตัวอย่างขั้นที่ 1 อำ�เภอเป็นหน่วยตัวอย่างขั้นที่ 2 เขตแจงนับ (Enumeration Area: EA)  

เป็นหน่วยตัวอย่างขั้นที่ 3 และประชากรที่มีอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป เป็นหน่วยตัวอย่างขั้น 

สุดท้าย ยกเว้น กรุงเทพมหานคร ที่ไม่มีการเลือกจังหวัดตัวอย่าง และเขตตัวอย่าง  

ซึ่งในการเก็บข้อมูลครั้งที่ผ่านมาได้จำ�นวนและอัตราการตอบสัมภาษณ์ (Response rate)  

ดังนี้ (ตารางที่ 1)

รูปที่ 3 

แผนผังแสดงตัวอย่างการเก็บข้อมูลในแต่ละภาค
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หมายเหตุ: กาํหนด 20 ครวัเรอืนตวัอยา่ง ต่อ EA ตวัอยา่ง 
* จาํนวนประชากรโดยประมาณ คดิจาก จาํนวนประชากรเฉลี�ยต่อครวัเรอืน 

 
 
 

• เครื<องมือเกบ็ข้อมลู 
การศึกษานีhจะใช้แบบสํารวจพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ในประเทศไทย ซึNงจะใช้

โปรแกรมสาํเรจ็รปู Qualtrics ในการสรา้งชุดแบบสอบถาม เกบ็ขอ้มลูแบบสอบถาม และประมวลผล
ขอ้มูลในรูปไฟล์ Excel และ SPSS โดยใชเ้ครืNองมอืในการสมัภาษณ์ด้วยแทบ็เลต็ (Tablet) ซึNงขอ้
คาํถามจะครอบคลุมประเดน็ต่าง ๆ ไดแ้ก่  

1) ขอ้มลูทั Nวไป ไดแ้ก่ ลกัษณะทางประชากร สถานะทางสขุภาพ พฤตกิรรมสขุภาพอืNนๆ ความ
พงึพอใจในชวีติ สถานภาพทางเศรษฐกจิและสงัคม 

2) ความรูเ้กีNยวกบัการกนิผกัและผลไม ้  
3) ทศันคตต่ิอการกนิผกัผลไม ้และสาเหตุของการกนิและไมก่นิผกัและผลไม ้
4) ปรมิาณในการกนิผกัและผลไม ้
5) การไดม้าของผกัและผลไม ้และเมนูอาหารทีNไดก้นิ 
6) การเขา้ถงึจดุขาย 
7) การรบัรู้ การเข้าถึง และการเข้าใจต่อการดําเนินงานโครงการของ สสส. ทีNผ่านมา เช่น 

2:1:1 
8) การสนบัสนุนนโยบาย 

  

• การวิเคราะหผ์ลข้อมลู 
การวเิคราะหข์อ้มลูพฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไมใ้นประเทศไทย จะใชส้ถติเิชงิพรรณา 

(descriptive statistics) เช่น จาํนวน รอ้ยละ ค่าเฉลีNย เพืNอใชใ้นการเปรยีบเทยีบผลการศกึษาในปีนีh
และปีทีNผ่านมา รวมทั hงจําแนกตามคุณลกัษณะทีNสําคญัต่าง ๆ ทีNอธบิายถึงบรบิททางพืhนทีN และ
คณุลกัษณะสว่นบุคคล เพืNอใหท้ราบถงึสถานการณ์การบรโิภคผกัและผลไมใ้นประเทศไทยในปีนีh 
 

ลาํปาง 17 340 954 11 210 440 6 120 232 672 70.4 

นครสวรรค ์ 19 380 1,126 7 136 265 12 241 480 745 66.2 

สรุนิทร ์ 20 400 1,305 5 99 208 15 300 679 887 68.0 

อุดรธานี 26 520 1,772 13 250 525 13 259 577 1,102 62.2 

สงขลา 29 580 1,758 18 360 844 11 220 568 1,412 80.3 

พทัลุง 11 220 695 7 139 294 4 80 178 472 67.9 

รวม 186 3,720 11,553 106 2,071 4,357 80 1,599 3,600 7,957 68.9 
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อตัราตอบกลบั รอ้ยละ 68.9 ซึNงในการสาํรวจรอบทีN 2 นีhจะเกบ็ขอ้มลูทุกคนทีNอยูใ่นครวัเรอืนทีNถูกสุม่
ทั hงกลุ่มตวัอย่างคนและครวัเรอืนเดมิทีNถูกเกบ็ขอ้มูลพืhนฐาน และจะถูกตดิตามต่อไปเป็นระยะเวลา
อยา่งน้อย 3 ปี โดยเกบ็จากทุกคนในบา้นทีNมอีายุ 6 ปีขึhนไป ในกรณีทีNมคีนทีNเขา้มาใหมใ่นครวัเรอืน
เดมิ คนทีNเขา้มาใหมนี่hจะถกูเกบ็ขอ้มลูนั hนดว้ย  
 

• การเลือกประชากรตวัอย่าง 
การเลอืกตวัอย่างในการศกึษาครั hงทีNผ่านมา ใชว้ธิกีารเลอืกตวัอย่างหลายขั hน (Multi-stage 

sampling) ดงัรปูทีN 3 เพืNอใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงคแ์ละหน่วยตวัอยา่งของโครงการ (อาย ุ6 ปีขึhน
ไป) ซึNงเป็นการเลอืกตวัอยา่งแบบใชค้วามน่าจะเป็น (Probability sampling) โดยมกีรงุเทพมหานคร 
และภาคจํานวน 4 ภาคเป็นสตราตมั จงัหวดัในแต่ละภาคเป็นหน่วยตวัอย่างขั hนทีN 1 อําเภอเป็น
หน่วยตัวอย่างขั hนทีN 2 เขตแจงนับ (Enumeration Area: EA) เป็นหน่วยตัวอย่างขั hนทีN 3 และ
ประชากรทีNมอีายุตั hงแต่ 6 ปีขึhนไป เป็นหน่วยตวัอย่างขั hนสุดท้าย ยกเวน้ กรุงเทพมหานคร ทีNไม่มี
การเลอืกจงัหวดัตวัอยา่ง และเขตตวัอยา่ง ซึNงในการเกบ็ขอ้มลูครั hงทีNผา่นมาไดจ้าํนวนและอตัราการ
ตอบสมัภาษณ์ (Response rate) ดงันีh (ตารางทีN 1) 

 

 
รปูที< n แผนผงัแสดงตวัอย่างการเกบ็ข้อมลูในแต่ละภาค 

 
ตารางที< 1 ขนาดตวัอย่างจากการดาํเนินงานในปีที<ผา่นมา 

ประเทศไทย

กรุงเทพมหานคร ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต้

ลําปาง นครสวรรค์

อําเภอ 1 อําเภอ 2 อําเภอ k

EA 1 EA 2 EA k

กลุ่มอายุ
6-14 ปี

15-59 ปี
60 ปีขึDนไป

กลุ่มอายุ
6-14 ปี

15-59 ปี
60 ปีขึDนไป

กลุ่มอายุ
6-14 ปี

15-59 ปี
60 ปีขึDนไป

จงัหวดัตวัอย่าง 
รวม ในเขตเทศบาล นอกเขตเทศบาล 

รวม 
อตัราการ

ตอบ
สมัภาษณ์ EA ครวัเรอืน 

ประชากร 
โดยประมาณ* 

EA ครวัเรอืน 
จาํนวน
ตวัอยา่ง 

EA ครวัเรอืน 
จาํนวน
ตวัอยา่ง 

กรงุเทพ 31 620 1,972 31 619 1,290 - - - 1,290 65.4 

ปราจนีบุร ี 11 220 648 3 60 135 8 160 342 477 73.6 

นครปฐม 22 440 1,323 11 198 356 11 219 544 900 68.0 

Monitoring 
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ตารางที่ 1 

ขนาดตัวอย่างจากการดำ�เนินงานในปีที่ผ่านมา

หมายเหตุ: กำ�หนด 20 ครัวเรือนตัวอย่าง ต่อ EA ตัวอย่าง

* จำ�นวนประชากรโดยประมาณ คิดจาก จำ�นวนประชากรเฉลี่ยต่อครัวเรือน

>>	เครื่องมือเก็บข้อมูล

การศกึษานีจ้ะใชแ้บบสำ�รวจพฤตกิรรมการกนิผกัและผลไมใ้นประเทศไทย ซึง่จะใชโ้ปรแกรม

สำ�เร็จรูป Qualtrics ในการสร้างชุดแบบสอบถาม เก็บข้อมูลแบบสอบถาม และประมวลผล 

ขอ้มลูในรปูไฟล์ Excel และ SPSS โดยใชเ้ครือ่งมอืในการสมัภาษณด์ว้ยแทบ็เลต็ (Tablet) 

ซึ่งข้อคำ�ถามจะครอบคลุมประเด็นต่างๆ ได้แก่ 

1)	 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ลักษณะทางประชากร สถานะทางสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพอื่นๆ  

	 ความพึงพอใจในชีวิต สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม

2)	 ความรู้เกี่ยวกับการกินผักและผลไม ้

3)	 ทัศนคติต่อการกินผักผลไม้ และสาเหตุของการกินและไม่กินผักและผลไม้



รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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4)	 ปริมาณในการกินผักและผลไม้

5)	 การได้มาของผักและผลไม้ และเมนูอาหารที่ได้กิน

6)	 การเข้าถึงจุดขาย

7)	 การรับรู้ การเข้าถึง และการเข้าใจต่อการดำ�เนินงานโครงการของ สสส. ที่ผ่านมา เช่น  

	 2:1:1

8)	 การสนับสนุนนโยบาย

>>	การวิเคราะห์ผลข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในประเทศไทย จะใช้สถิติเชิงพรรณา  

(descriptive statistics) เช่น จำ�นวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย เพื่อใช้ในการเปรียบเทียบผล 

การศึกษาในปีนี้และปีที่ผ่านมา รวมทั้งจำ�แนกตามคุณลักษณะที่สำ�คัญต่างๆ ที่อธิบายถึง 

บริบททางพื้นที่ และคุณลักษณะส่วนบุคคล เพื่อให้ทราบถึงสถานการณ์การบริโภคผักและ 

ผลไม้ในประเทศไทยในปีนี้







ข้อมูล 
ทั่วไป

บทที่ 2

เนื้อหาของบทนี ้
เป็นข้อมูลทั่วไปทางประชากร  
เศรษฐกิจ และสังคม 
ของกลุ่มตัวอย่าง เช่น  
เพศ อายุ สถานภาพสมรส  
เขตที่อยู่อาศัย การศึกษา  
การทำ�งาน เป็นต้น รวมทั้ง 
ข้อมูลที่เกี ่ยวข้องกับความสุข 
ความพึงพอใจในชีวิต  
และพฤติกรรมสุขภาพ 
ของกลุ่มตัวอย่างด้วย
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2.1	 ข้อมูลทั่วไปทางประชากร เศรษฐกิจ และสังคม	                                        

จากรูปที่ 2.1.1 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้มีจำ�นวนทั้งสิ้น 7,847 คน แบ่งเป็นชาย 

3,811 คน (ร้อยละ 48.6) และหญิง 4,036 คน (ร้อยละ 51.4)

รูปที่ 2.1.1 

จำ�นวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามเพศ
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บทที$ * 
ข้อมลูทั $วไป 

 
 เนืhอหาของบทนีhเป็นขอ้มูลทั Nวไปทางประชากร เศรษฐกจิ และสงัคมของกลุ่มตวัอย่าง เช่น 
เพศ อายุ สถานภาพสมรส เขตทีNอยู่อาศยั การศกึษา การทํางาน เป็นต้น รวมทั hงขอ้มูลทีNเกีNยวขอ้งกบั
ความสขุ ความพงึพอใจในชวีติ และพฤตกิรรมสขุภาพของกลุม่ตวัอยา่งดว้ย 
 
=.s ข้อมลูทั <วไปทางประชากร เศรษฐกิจ และสงัคม 
 จากรูปทีN S.J.J กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครั hงนีhมีจํานวนทั hงสิhน \,]U\ คน แบ่งเป็นชาย 
T,]JJ คน (รอ้ยละ U].X) และหญงิ U,rTX คน (รอ้ยละ IJ.U) 

 
รปูที< =.s.s จาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ 

 
 จากรปูทีN S.J.S กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่อยู่ในช่วงวยัผูใ้หญ่ UI-I^ ปี (รอ้ยละ TS.X) รองลงมา
เป็นกลุม่อาย ุTr-UU ปี (รอ้ยละ Sr.r) และกลุ่มผูส้งูอาย ุXr ปีขึhนไป (รอ้ยละ J^.I) ตามลาํดบั  

 

 
รปูที< =.s.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุ

ชาย  

(48.6%) 

หญงิ  

(51.4%) 

n = 4,036 n = 

3,811
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จากรูปที่ 2.1.2 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ 45-59 ปี (ร้อยละ 32.6)  

รองลงมาเป็นกลุ่มอายุ 30-44 ปี (ร้อยละ 20.0) และกลุ่มผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป (ร้อยละ  

19.5) ตามลำ�ดับ 

รูปที่ 2.1.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามกลุ่มอายุ
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 จากรูปทีN S.J.T กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่สมรสแลว้ (รอ้ยละ X].S) รองลงมา มสีถานภาพโสด 
(รอ้ยละ J^.\) เมืNอพจิารณาตามเพศ พบวา่ ผูช้ายมรีอ้ยละของผูท้ีNสมรสแลว้และโสดมากกวา่ผูห้ญงิ แต่
มสีถานภาพหมา้ย/หยา่/แยกน้อยกวา่ผูห้ญงิ 
 

 
รปูที< =.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสถานภาพสมรส และเพศ 

 
 จากรปูทีN S.J.U กลุม่ตวัอยา่งกวา่ครึNงหนึNงอาศยัอยูน่อกเขตเทศบาล (รอ้ยละ II.J) โดยผูช้าย
มรีอ้ยละการอาศยัอยูน่อกเขตเทศบาลมากกวา่ผูห้ญงิเลก็น้อย (รอ้ยละ II.X และ IU.X ตามลาํดบั) 

 
รปูที< =.s.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามเขตการปกครอง และเพศ 

 
 จากรูปทีN S.J.I กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ Tr.J) 
รองลงมาอยู่ในภาคใต ้(รอ้ยละ ST.T) ภาคกลาง (รอ้ยละ J].U) ภาคเหนือ (รอ้ยละ J].J) และน้อยทีNสุด
ในกรงุเทพมหานคร (รอ้ยละ Jr.J) 
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จากรปูที ่2.1.3 กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญส่มรสแลว้ (รอ้ยละ 68.2) รองลงมา มสีถานภาพโสด  

(ร้อยละ 19.7) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า ผู้ชายมีร้อยละของผู้ที่สมรสแล้วและโสด 

มากกว่าผู้หญิง แต่มีสถานภาพหม้าย/หย่า/แยกน้อยกว่าผู้หญิง

รูปที่ 2.1.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามสถานภาพสมรส และเพศ
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 จากรูปทีN S.J.T กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่สมรสแลว้ (รอ้ยละ X].S) รองลงมา มสีถานภาพโสด 
(รอ้ยละ J^.\) เมืNอพจิารณาตามเพศ พบวา่ ผูช้ายมรีอ้ยละของผูท้ีNสมรสแลว้และโสดมากกวา่ผูห้ญงิ แต่
มสีถานภาพหมา้ย/หยา่/แยกน้อยกวา่ผูห้ญงิ 
 

 
รปูที< =.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสถานภาพสมรส และเพศ 

 
 จากรปูทีN S.J.U กลุม่ตวัอยา่งกวา่ครึNงหนึNงอาศยัอยูน่อกเขตเทศบาล (รอ้ยละ II.J) โดยผูช้าย
มรีอ้ยละการอาศยัอยูน่อกเขตเทศบาลมากกวา่ผูห้ญงิเลก็น้อย (รอ้ยละ II.X และ IU.X ตามลาํดบั) 

 
รปูที< =.s.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามเขตการปกครอง และเพศ 

 
 จากรูปทีN S.J.I กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ Tr.J) 
รองลงมาอยู่ในภาคใต ้(รอ้ยละ ST.T) ภาคกลาง (รอ้ยละ J].U) ภาคเหนือ (รอ้ยละ J].J) และน้อยทีNสุด
ในกรงุเทพมหานคร (รอ้ยละ Jr.J) 
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รูปที่ 2.1.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามเขตการปกครอง และเพศ

จากรูปที่ 2.1.4 กลุ่มตัวอย่างกว่าครึ่งหนึ่งอาศัยอยู่นอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 55.1) โดย 

ผู้ชายมีร้อยละการอาศัยอยู่นอกเขตเทศบาลมากกว่าผู้หญิงเล็กน้อย (ร้อยละ 55.6 และ  

54.6 ตามลำ�ดับ)
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รปูที< =.s.@ ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามภาค และเพศ 

 
 จากตารางทีN S.J.J กลุ่มตวัอยา่งทั hงหมด \,]U\ คน เกอืบทั hงหมดนบัถอืศาสนาพุทธ (รอ้ยละ 
^S.\) รองลงมานบัถอืศาสนาอสิลาม (รอ้ยละ \.r) เมืNอพจิารณาตามภาค พบวา่ ภาคใตม้รีอ้ยละของผูท้ีN
นบัถอืศาสนาอสิลามมากกวา่ภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ SU.^) รองลงมาเป็นกรงุเทพมหานคร (รอ้ยละ JJ.r) 
ตารางที< =.s.s จาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามศาสนา กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 
ศาสนา 

พทุธ อิสลาม โปรเตสแตนท/์
คริสเตียน 

คาทอลิก/
คริสตต์งั 

รวม 7,847 92.7 7.0 0.2 0.1 
กลุ่มอาย ุ      

X-JU ปี 856 92.0 7.8 0.1 0.1 
JI-I^ ปี 5,459 91.6 8.1 0.1 0.2 
Xr ปีขึhนไป 1,532 96.8 3.1 0.1 0.0 

เพศ      
ชาย 3,811 91.9 7.9 0.1 0.1 
หญงิ 4,036 93.5 6.2 0.1 0.2 

เขตการปกครอง      
ในเขตเทศบาล 3,525 92.0 7.5 0.2 0.3 
นอกเขตเทศบาล 4,322 93.3 6.6 0.1 0.0 

ภาค      
กรงุเทพมหานคร 790 88.9 11.0 0.1 0.0 
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จากรูปที่ 2.1.5 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ 30.1)  

รองลงมาอยู่ในภาคใต้ (ร้อยละ 23.3) ภาคกลาง (ร้อยละ 18.4) ภาคเหนือ (ร้อยละ  

18.1) และน้อยที่สุดในกรุงเทพมหานคร (ร้อยละ 10.1)

รูปที่ 2.1.5 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามภาค และเพศ
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รปูที< =.s.@ ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามภาค และเพศ 

 
 จากตารางทีN S.J.J กลุ่มตวัอยา่งทั hงหมด \,]U\ คน เกอืบทั hงหมดนบัถอืศาสนาพุทธ (รอ้ยละ 
^S.\) รองลงมานบัถอืศาสนาอสิลาม (รอ้ยละ \.r) เมืNอพจิารณาตามภาค พบวา่ ภาคใตม้รีอ้ยละของผูท้ีN
นบัถอืศาสนาอสิลามมากกวา่ภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ SU.^) รองลงมาเป็นกรงุเทพมหานคร (รอ้ยละ JJ.r) 
ตารางที< =.s.s จาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามศาสนา กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 
ศาสนา 

พทุธ อิสลาม โปรเตสแตนท/์
คริสเตียน 

คาทอลิก/
คริสตต์งั 

รวม 7,847 92.7 7.0 0.2 0.1 
กลุ่มอาย ุ      

X-JU ปี 856 92.0 7.8 0.1 0.1 
JI-I^ ปี 5,459 91.6 8.1 0.1 0.2 
Xr ปีขึhนไป 1,532 96.8 3.1 0.1 0.0 

เพศ      
ชาย 3,811 91.9 7.9 0.1 0.1 
หญงิ 4,036 93.5 6.2 0.1 0.2 

เขตการปกครอง      
ในเขตเทศบาล 3,525 92.0 7.5 0.2 0.3 
นอกเขตเทศบาล 4,322 93.3 6.6 0.1 0.0 

ภาค      
กรงุเทพมหานคร 790 88.9 11.0 0.1 0.0 
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ลกัษณะทางประชากร รวม 
ศาสนา 

พทุธ อิสลาม โปรเตสแตนท/์
คริสเตียน 

คาทอลิก/
คริสตต์งั 

ภาคกลาง 1,441 99.6 0.2 0.1 0.1 
ภาคเหนือ 1,421 99.3 0.1 0.4 0.2 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,361 99.9 0.1 0.0 0.0 
ภาคใต ้ 1,834 74.5 24.9 0.1 0.5 
 
 จากตารางทีN S.J.S กว่าครึNงหนึN งของกลุ่มตัวอย่าง มีการศึกษาระดับสูงสุดในระดับ
ประถมศกึษา (รอ้ยละ IT.X) รองลงมาจบในระดบัมธัยมศกึษา/ปวช. (รอ้ยละ TS.I) กลุ่มผูส้งูอายุมรีอ้ย
ละของผู้ทีNไม่ได้เรยีนมากทีNสุด (รอ้ยละ I.r) ผู้อาศยัในเขตเทศบาลมรีอ้ยละของผู้ทีNเรยีนจบในระดบั
ปรญิญาตรขีึhนไปมากกว่าผูท้ีNอยูอ่าศยันอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ JJ.X และ I.I ตามลาํดบั) เช่นเดยีวกบั
กลุ่มตวัอย่างทีNอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครมผีู้ทีNจบปรญิญาตรขีึhนไปมากกว่าภาคอืNนๆ (รอ้ยละ 
18.6)  
 
ตารางที< =.s.= จาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามระดบั
การศึกษาสงูสดุ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 
ระดบัการศึกษาสงูสดุ 

ไม่ได้เรียน ประถมศึกษา มธัยมศึกษา/
ปวช. 

ปวส./ปวท./
อนุปริญญา 

ปริญญาตรี
ขึMนไป 

รวม 7,847 1.5 53.6 32.5 4.2 8.2 
กลุ่มอาย ุ       

X-JU ปี 856 0.0 89.9 10.1 0.0 0.0 
JI-I^ ปี 5,459 0.8 40.4 42.4 5.6 10.8 
Xr ปีขึhนไป 1,532 5.0 80.6 9.8 1.0 3.6 

เพศ       
ชาย 3,811 0.8 50.4 36.8 4.8 7.2 
หญงิ 4,036 2.2 56.8 28.4 3.5 9.1 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,525 1.4 47.5 34.5 5.0 11.6 
นอกเขตเทศบาล 4,322 1.6 58.6 30.9 3.4 5.5 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 790 1.0 36.9 38.9 4.6 18.6 
ภาคกลาง 1,441 1.2 56.7 30.3 3.5 8.3 
ภาคเหนือ 1,421 3.7 53.9 31.2 5.4 5.8 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,361 1.2 59.0 31.7 3.4 4.7 
ภาคใต ้ 1,834 0.8 51.3 33.5 4.5 9.9 
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จากตารางที่ 2.1.1 กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 7,847 คน เกือบทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ  

(ร้อยละ 92.7) รองลงมานับถือศาสนาอิสลาม (ร้อยละ 7.0) เมื่อพิจารณาตามภาค พบว่า  

ภาคใต้มีร้อยละของผู้ที่นับถือศาสนาอิสลามมากกว่าภาคอื่นๆ (ร้อยละ 24.9) รองลงมา 

เป็นกรุงเทพมหานคร (ร้อยละ 11.0)

ตารางที่ 2.1.1 

จำ�นวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามศาสนา กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม 
ศาสนา 

พทุธ อิสลาม โปรเตสแตนท/์
คริสเตียน 

คาทอลิก/
คริสตต์งั 

ภาคกลาง 1,441 99.6 0.2 0.1 0.1 
ภาคเหนือ 1,421 99.3 0.1 0.4 0.2 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,361 99.9 0.1 0.0 0.0 
ภาคใต ้ 1,834 74.5 24.9 0.1 0.5 
 
 จากตารางทีN S.J.S กว่าครึNงหนึN งของกลุ่มตัวอย่าง มีการศึกษาระดับสูงสุดในระดับ
ประถมศกึษา (รอ้ยละ IT.X) รองลงมาจบในระดบัมธัยมศกึษา/ปวช. (รอ้ยละ TS.I) กลุ่มผูส้งูอายุมรีอ้ย
ละของผู้ทีNไม่ได้เรยีนมากทีNสุด (รอ้ยละ I.r) ผู้อาศยัในเขตเทศบาลมรีอ้ยละของผู้ทีNเรยีนจบในระดบั
ปรญิญาตรขีึhนไปมากกว่าผูท้ีNอยูอ่าศยันอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ JJ.X และ I.I ตามลาํดบั) เช่นเดยีวกบั
กลุ่มตวัอย่างทีNอาศยัอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครมผีู้ทีNจบปรญิญาตรขีึhนไปมากกว่าภาคอืNนๆ (รอ้ยละ 
18.6)  
 
ตารางที< =.s.= จาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามระดบั
การศึกษาสงูสดุ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 
ระดบัการศึกษาสงูสดุ 

ไม่ได้เรียน ประถมศึกษา มธัยมศึกษา/
ปวช. 

ปวส./ปวท./
อนุปริญญา 

ปริญญาตรี
ขึMนไป 

รวม 7,847 1.5 53.6 32.5 4.2 8.2 
กลุ่มอาย ุ       

X-JU ปี 856 0.0 89.9 10.1 0.0 0.0 
JI-I^ ปี 5,459 0.8 40.4 42.4 5.6 10.8 
Xr ปีขึhนไป 1,532 5.0 80.6 9.8 1.0 3.6 

เพศ       
ชาย 3,811 0.8 50.4 36.8 4.8 7.2 
หญงิ 4,036 2.2 56.8 28.4 3.5 9.1 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,525 1.4 47.5 34.5 5.0 11.6 
นอกเขตเทศบาล 4,322 1.6 58.6 30.9 3.4 5.5 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 790 1.0 36.9 38.9 4.6 18.6 
ภาคกลาง 1,441 1.2 56.7 30.3 3.5 8.3 
ภาคเหนือ 1,421 3.7 53.9 31.2 5.4 5.8 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,361 1.2 59.0 31.7 3.4 4.7 
ภาคใต ้ 1,834 0.8 51.3 33.5 4.5 9.9 

 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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จากตารางที่ 2.1.2 กว่าครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง มีการศึกษาระดับสูงสุดในระดับประถม 

ศกึษา (รอ้ยละ 53.6) รองลงมาจบในระดบัมธัยมศกึษา/ปวช. (รอ้ยละ 32.5) กลุม่ผูส้งูอาย ุ

มีร้อยละของผู้ที่ไม่ได้เรียนมากที่สุด (ร้อยละ 5.0) ผู้อาศัยในเขตเทศบาลมีร้อยละของ 

ผู้ที่เรียนจบในระดับปริญญาตรีขึ้นไปมากกว่าผู้ที่อยู่อาศัยนอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 11.6  

และ 5.5 ตามลำ�ดับ) เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างที่อาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครมีผู้ที่ 

จบปริญญาตรีขึ้นไปมากกว่าภาคอื่นๆ (ร้อยละ 18.6) 

ตารางที่ 2.1.2 

จำ�นวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามระดับการศึกษาสูงสุด กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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 จากรูปทีN S.J.X กลุ่มตวัอย่างทีNมีอายุ JI ปีขึhนไป ประมาณ J ใน T ไม่มีงานทํา (ร้อยละ 
TJ.J) รองลงมาทาํเกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง (รอ้ยละ ST.J) และธุรกจิสว่นตวั/คา้ขาย (รอ้ยละ J].T) เมืNอ
พจิารณาตามเพศ พบว่า ผู้หญิงมรีอ้ยละของผู้ทีNไม่ได้ทํางานมากกว่าผู้ชาย (รอ้ยละ T].X และ ST.J 
ตามลําดบั) ซึNงส่วนใหญ่ผูช้ายมรีอ้ยละของผูท้ํางานในอาชพีต่าง ๆ มากกว่าผูห้ญงิ ยกเวน้ อาชพีธุรกจิ
สว่นตวั/คา้ขาย ทีNผูห้ญงิทาํมากกวา่ผูช้าย (รอ้ยละ J^.\ และ JX.\ ตามลาํดบั) 
 
 
 

 
รปูที< =.s.A ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามอาชีพ และเพศ 

 
 จากรปูทีN S.J.\ กลุ่มตวัอย่างทีNอาศยัอยู่ในภาคเหนือ มรีอ้ยละของผูท้ีNไม่ไดท้ํางานมากทีNสุด 
(รอ้ยละ TU.J) ในขณะทีNภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ มผีูท้ีNทํางานเป็นเกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมงมากทีNสุด 
(ร้อยละ TT.r) และกรุงเทพมหานครมรี้อยละของผู้ทีNทํางานเป็นพนักงานเอกชน และธุรกิจส่วนตวั/
คา้ขายมากทีNสดุ (รอ้ยละ S].r และ SI.U ตามลาํดบั)  
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จากรูปที่ 2.1.6 กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป ประมาณ 1 ใน 3 ไม่มีงานทำ� (ร้อยละ  

31.1) รองลงมาทำ�เกษตรกร/ปศุสัตว์/ประมง (ร้อยละ 23.1) และธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย  

(ร้อยละ 18.3) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า ผู้หญิงมีร้อยละของผู้ที่ไม่ได้ทำ�งานมากกว่า 

ผู้ชาย (ร้อยละ 38.6 และ 23.1 ตามลำ�ดับ) ซึ่งส่วนใหญ่ผู้ชายมีร้อยละของผู้ทำ�งาน 

ในอาชีพต่างๆ มากกว่าผู้หญิง ยกเว้น อาชีพธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย ที่ผู้หญิงทำ�มากกว่า 

ผู้ชาย (ร้อยละ 19.7 และ 16.7 ตามลำ�ดับ)

รูปที่ 2.1.6 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามอาชีพ และเพศ
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รปูที< =.s.z ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามอาชีพ และภาค 

 
 จากตารางทีN S.J.T กลุ่มตวัอยา่งทีNมอีายุ JI ปีขึhนไป กวา่ครึNงหนึNงทาํงาน ]-Jr ชั Nวโมง/วนั มี
ชั NวโมงการทํางานเฉลีNย \.SI ชั Nวโมง/วนั ผูห้ญงิมชีั NวโมงการทํางานเฉลีNยมากกว่าผูช้ายเลก็น้อย (\.S^ 
และ \.ST ชั Nวโมง/วนั) ผูท้ีNอยู่ในเขตเทศบาลมจีาํนวนการทํางานเฉลีNยมากกว่าคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาล 
(\.IT และ \.rT ชั Nวโมง/วนั) และกรุงเทพมหานครมชีั Nวโมงการทํางานมากกว่าคนในภาคอืNน ๆ (].rX 
ชั Nวโมง/วนั) ในขณะทีNภาคใต้มชีั Nวโมงการทํางานน้อยทีNสุด (X.\^ ชั Nวโมง/วนั) หรอืคนกรุงเทพมหานคร
ทาํงานมากกวา่คนทีNอยูภ่าคใตป้ระมาณ J.T ชั Nวโมง 
 
ตารางที< =.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามชั <วโมงการทาํงาน กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 

เวลาทาํงานต่อวนั  
(เฉพาะผูมี้งานทาํ) 

ชั <วโมงการ
ทาํงานเฉลี<ย 

(Mean) 

ส่วน
เบี<ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 
ตํ<ากว่า 
} ชม./

วนั 

}-sÇ 
ชม./วนั 

มากกว่า 
s= ชม./

วนั 
รวม 4,821 41.4 55.3 3.3 7.25 2.682 

กลุ่มอาย ุ       
X-JU ปี - - - - - - 
JI-I^ ปี 4,065 38.5 58.4 3.1 7.40 2.587 
Xr ปีขึhนไป 756 57.5 38.5 4.0 6.46 3.026 

เพศ       
ชาย 2,597 40.4 57.5 2.1 7.23 2.571 
หญงิ 2,224 42.7 52.7 4.6 7.29 2.807 
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ร้อ
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ะ

ไมไ่ดท้าํงาน รบัราชการ/รฐัวสิาหกจิ พนกังานเอกชน ธุรกจิสว่นตวั/คา้ขาย รบัจา้ง เกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562

40

จากรปูที ่2.1.7 กลุม่ตวัอยา่งทีอ่าศยัอยูใ่นภาคเหนอื มรีอ้ยละของผูท้ีไ่มไ่ดท้ำ�งานมากทีส่ดุ  

(ร้อยละ 34.1) ในขณะที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีผู้ที่ทำ�งานเป็นเกษตรกร/ปศุสัตว์/ 

ประมงมากที่สุด (ร้อยละ 33.0) และกรุงเทพมหานครมีร้อยละของผู้ที่ทำ�งานเป็นพนักงาน 

เอกชน และธุรกิจส่วนตัว/ค้าขายมากที่สุด (ร้อยละ 28.0 และ 25.4 ตามลำ�ดับ) 

รูปที่ 2.1.7 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามอาชีพ และภาค
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รปูที< =.s.z ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามอาชีพ และภาค 

 
 จากตารางทีN S.J.T กลุ่มตวัอยา่งทีNมอีายุ JI ปีขึhนไป กวา่ครึNงหนึNงทาํงาน ]-Jr ชั Nวโมง/วนั มี
ชั NวโมงการทํางานเฉลีNย \.SI ชั Nวโมง/วนั ผูห้ญงิมชีั NวโมงการทํางานเฉลีNยมากกว่าผูช้ายเลก็น้อย (\.S^ 
และ \.ST ชั Nวโมง/วนั) ผูท้ีNอยู่ในเขตเทศบาลมจีาํนวนการทํางานเฉลีNยมากกว่าคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาล 
(\.IT และ \.rT ชั Nวโมง/วนั) และกรุงเทพมหานครมชีั Nวโมงการทํางานมากกว่าคนในภาคอืNน ๆ (].rX 
ชั Nวโมง/วนั) ในขณะทีNภาคใต้มชีั Nวโมงการทํางานน้อยทีNสุด (X.\^ ชั Nวโมง/วนั) หรอืคนกรุงเทพมหานคร
ทาํงานมากกวา่คนทีNอยูภ่าคใตป้ระมาณ J.T ชั Nวโมง 
 
ตารางที< =.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามชั <วโมงการทาํงาน กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 

เวลาทาํงานต่อวนั  
(เฉพาะผูมี้งานทาํ) 

ชั <วโมงการ
ทาํงานเฉลี<ย 

(Mean) 

ส่วน
เบี<ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 
ตํ<ากว่า 
} ชม./

วนั 

}-sÇ 
ชม./วนั 

มากกว่า 
s= ชม./

วนั 
รวม 4,821 41.4 55.3 3.3 7.25 2.682 

กลุ่มอาย ุ       
X-JU ปี - - - - - - 
JI-I^ ปี 4,065 38.5 58.4 3.1 7.40 2.587 
Xr ปีขึhนไป 756 57.5 38.5 4.0 6.46 3.026 

เพศ       
ชาย 2,597 40.4 57.5 2.1 7.23 2.571 
หญงิ 2,224 42.7 52.7 4.6 7.29 2.807 
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ไมไ่ดท้าํงาน รบัราชการ/รฐัวสิาหกจิ พนกังานเอกชน ธุรกจิสว่นตวั/คา้ขาย รบัจา้ง เกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง 
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ลกัษณะทางประชากร รวม 

เวลาทาํงานต่อวนั  
(เฉพาะผูมี้งานทาํ) 

ชั <วโมงการ
ทาํงานเฉลี<ย 

(Mean) 

ส่วน
เบี<ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 
ตํ<ากว่า 
} ชม./

วนั 

}-sÇ 
ชม./วนั 

มากกว่า 
s= ชม./

วนั 
เขตการปกครอง       

ในเขตเทศบาล 2,162 33.6 63.4 3.0 7.53 2.396 
นอกเขตเทศบาล 2,659 47.8 48.7 3.4 7.03 2.875 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 493 4.5 95.5 0.0 8.06 0.683 
ภาคกลาง 958 36.8 57.2 6.0 7.75 2.858 
ภาคเหนือ 849 40.3 56.5 3.2 7.42 2.554 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 1,369 48.8 48.3 2.9 6.90 2.844 
ภาคใต ้ 1,151 53.3 43.8 2.9 6.79 2.800 
 จากตารางทีN S.J.U กลุ่มตวัอย่างทีNมีอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป กว่าครึNงหนึNงมีรายได้ตํNากว่า 
Jr,rrr บาทต่อเดอืน (รอ้ยละ IS.X) กรุงเทพมหานครมรีอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างทีNมรีายได้ Jr,rrr-
S^,^^^ บาทต่อเดอืนมากกว่าภาคอืNนๆ (ร้อยละ Xr.r) รองลงมาเป็นภาคกลาง (ร้อยละ TU.I) และ
ภาคใต ้(รอ้ยละ TS.\) ตามลาํดบั 
 
ตารางที< =.s.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามรายได้ส่วนบคุคล กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 
รายได้ส่วนบคุคล 

ไม่มีรายได้ ตํOากว่า 
PQ,QQQ บาท 

10,000-
VW,WWW บาท 

XQ,QQQ บาท
ขึMนไป 

ไม่ทราบ/ไม่
ตอบ 

รวม 6,825 11.8 52.6 30.8 4.3 0.5 
กลุ่มอาย ุ       

X-JU ปี - - - - - - 
JI-I^ ปี 5,294 12.3 46.5 35.9 4.8 0.5 
Xr ปีขึhนไป 1,531 10.3 73.7 13.1 2.5 0.4 

เพศ       
ชาย 3,255 8.6 47.4 38.0 5.4 0.6 
หญงิ 3,570 14.8 57.4 24.2 3.2 0.4 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,092 12.7 42.9 38.9 5.2 0.3 
นอกเขตเทศบาล 3,733 11.1 60.6 24.2 3.5 0.6 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 720 18.8 13.8 60.0 7.4 0.0 
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จากตารางที่ 2.1.3 กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป กว่าครึ่งหนึ่งทำ�งาน 8-10 ชั่วโมง/วัน  

มีชั่วโมงการทำ�งานเฉลี่ย 7.25 ชั่วโมง/วัน ผู้หญิงมีชั่วโมงการทำ�งานเฉลี่ยมากกว่าผู้ชาย 

เล็กน้อย (7.29 และ 7.23 ชั่วโมง/วัน) ผู้ที่อยู่ในเขตเทศบาลมีจำ�นวนการทำ�งานเฉลี่ย 

มากกว่าคนที่อยู่นอกเขตเทศบาล (7.53 และ 7.03 ชั่วโมง/วัน) และกรุงเทพมหานคร 

มีชั่วโมงการทำ�งานมากกว่าคนในภาคอื่นๆ (8.06 ชั่วโมง/วัน) ในขณะที่ภาคใต้มีชั่วโมง 

การทำ�งานน้อยที่สุด (6.79 ชั่วโมง/วัน) หรือคนกรุงเทพมหานครทำ�งานมากกว่าคนที่อยู่ 

ภาคใต้ประมาณ 1.3 ชั่วโมง

ตารางที่ 2.1.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามชั่วโมงการทำ�งาน กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม 
รายได้ส่วนบคุคล 

ไม่มีรายได้ ตํOากว่า 
PQ,QQQ บาท 

10,000-
VW,WWW บาท 

XQ,QQQ บาท
ขึMนไป 

ไม่ทราบ/ไม่
ตอบ 

ภาคกลาง 1,284 13.3 43.0 34.5 7.1 2.1 
ภาคเหนือ 1,252 9.7 64.2 22.4 3.4 0.3 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 1,994 12.7 63.2 21.7 2.3 0.1 
ภาคใต ้ 1,575 7.9 55.7 32.7 3.6 0.1 
 
 
 
 
2.2 ความสขุ และความพึงพอใจในชีวิต 
 
=.=.s ระดบัความสขุในปัจจบุนั (Ç-sÇ คะแนน) โดยการถามคาํถามวา่ “ปัจจบุนั ทา่นมคีวามสขุอยูใ่น
ระดบัใด (ใหค้ะแนนจาก r-Jr โดยทีN r หมายถงึ ไมม่คีวามสขุเลย และ Jr หมายถงึ มคีวามสขุมาก
ทีNสดุ) 
 
 จากรปูทีN S.S.J กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ มรีะดบัความสขุในปัจจบุนัทีN ] คะแนน (รอ้ยละ S^.\) 
รองลงมามรีะดบัความสขุ Jr คะแนน (รอ้ยละ ST.J)  

 
รปูที< =.=.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามระดบัความสขุในปัจจบุนั 

 
 จากรปูทีN S.S.S โดยรวมกลุม่ตวัอยา่งมรีะดบัความสขุเฉลีNย \.^X คะแนน กลุ่มวยัทาํงาน (JI-
I^ ปี) มคีวามสขุกวา่กลุม่ผูส้งูอาย ุ(Xr ปีขึhนไป) ผูห้ญงิมากกวา่ผูช้าย เป็นผูอ้าศยัในเขตมากกวา่นอก
เขต และผูอ้าศยัในภาคใตม้คีวามสขุมากกวา่ภาคอืNน ๆ  
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ลกัษณะทางประชากร รวม 

เวลาทาํงานต่อวนั  
(เฉพาะผูมี้งานทาํ) 

ชั <วโมงการ
ทาํงานเฉลี<ย 

(Mean) 

ส่วน
เบี<ยงเบน
มาตรฐาน 

(S.D.) 
ตํ<ากว่า 
} ชม./

วนั 

}-sÇ 
ชม./วนั 

มากกว่า 
s= ชม./

วนั 
เขตการปกครอง       

ในเขตเทศบาล 2,162 33.6 63.4 3.0 7.53 2.396 
นอกเขตเทศบาล 2,659 47.8 48.7 3.4 7.03 2.875 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 493 4.5 95.5 0.0 8.06 0.683 
ภาคกลาง 958 36.8 57.2 6.0 7.75 2.858 
ภาคเหนือ 849 40.3 56.5 3.2 7.42 2.554 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 1,369 48.8 48.3 2.9 6.90 2.844 
ภาคใต ้ 1,151 53.3 43.8 2.9 6.79 2.800 
 จากตารางทีN S.J.U กลุ่มตวัอย่างทีNมีอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป กว่าครึNงหนึNงมีรายได้ตํNากว่า 
Jr,rrr บาทต่อเดอืน (รอ้ยละ IS.X) กรุงเทพมหานครมรีอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างทีNมรีายได้ Jr,rrr-
S^,^^^ บาทต่อเดอืนมากกว่าภาคอืNนๆ (ร้อยละ Xr.r) รองลงมาเป็นภาคกลาง (ร้อยละ TU.I) และ
ภาคใต ้(รอ้ยละ TS.\) ตามลาํดบั 
 
ตารางที< =.s.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามรายได้ส่วนบคุคล กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม 
รายได้ส่วนบคุคล 

ไม่มีรายได้ ตํOากว่า 
PQ,QQQ บาท 

10,000-
VW,WWW บาท 

XQ,QQQ บาท
ขึMนไป 

ไม่ทราบ/ไม่
ตอบ 

รวม 6,825 11.8 52.6 30.8 4.3 0.5 
กลุ่มอาย ุ       

X-JU ปี - - - - - - 
JI-I^ ปี 5,294 12.3 46.5 35.9 4.8 0.5 
Xr ปีขึhนไป 1,531 10.3 73.7 13.1 2.5 0.4 

เพศ       
ชาย 3,255 8.6 47.4 38.0 5.4 0.6 
หญงิ 3,570 14.8 57.4 24.2 3.2 0.4 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,092 12.7 42.9 38.9 5.2 0.3 
นอกเขตเทศบาล 3,733 11.1 60.6 24.2 3.5 0.6 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 720 18.8 13.8 60.0 7.4 0.0 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562

42

จากตารางที่ 2.1.4 กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป กว่าครึ่งหนึ่งมีรายได้ต่ำ�กว่า  

10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 52.6) กรุงเทพมหานครมรีอ้ยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีรายได ้ 

10,000-29,999 บาทต่อเดือนมากกว่าภาคอื่นๆ (ร้อยละ 60.0) รองลงมาเป็นภาคกลาง  

(ร้อยละ 34.5) และภาคใต้ (ร้อยละ 32.7) ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 2.1.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามรายได้ส่วนบุคคล กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม 
รายได้ส่วนบคุคล 

ไม่มีรายได้ ตํOากว่า 
PQ,QQQ บาท 

10,000-
VW,WWW บาท 

XQ,QQQ บาท
ขึMนไป 

ไม่ทราบ/ไม่
ตอบ 

ภาคกลาง 1,284 13.3 43.0 34.5 7.1 2.1 
ภาคเหนือ 1,252 9.7 64.2 22.4 3.4 0.3 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 1,994 12.7 63.2 21.7 2.3 0.1 
ภาคใต ้ 1,575 7.9 55.7 32.7 3.6 0.1 
 
 
 
 
2.2 ความสขุ และความพึงพอใจในชีวิต 
 
=.=.s ระดบัความสขุในปัจจบุนั (Ç-sÇ คะแนน) โดยการถามคาํถามวา่ “ปัจจบุนั ทา่นมคีวามสขุอยูใ่น
ระดบัใด (ใหค้ะแนนจาก r-Jr โดยทีN r หมายถงึ ไมม่คีวามสขุเลย และ Jr หมายถงึ มคีวามสขุมาก
ทีNสดุ) 
 
 จากรปูทีN S.S.J กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ มรีะดบัความสขุในปัจจบุนัทีN ] คะแนน (รอ้ยละ S^.\) 
รองลงมามรีะดบัความสขุ Jr คะแนน (รอ้ยละ ST.J)  

 
รปูที< =.=.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามระดบัความสขุในปัจจบุนั 

 
 จากรปูทีN S.S.S โดยรวมกลุม่ตวัอยา่งมรีะดบัความสขุเฉลีNย \.^X คะแนน กลุม่วยัทาํงาน (JI-
I^ ปี) มคีวามสขุกวา่กลุม่ผูส้งูอาย ุ(Xr ปีขึhนไป) ผูห้ญงิมากกวา่ผูช้าย เป็นผูอ้าศยัในเขตมากกวา่นอก
เขต และผูอ้าศยัในภาคใตม้คีวามสขุมากกวา่ภาคอืNน ๆ  
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2.2	ความสุข และความพึงพอใจในชีวิต			                       

2.2.1	ระดับความสุขในปัจจุบัน (0-10 คะแนน) โดยการถามคำ�ถามว่า  
		  “ปัจจุบัน ท่านมีความสุขอยู่ในระดับใด (ให้คะแนนจาก 0-10  
		  โดยที่ 0 หมายถึง ไม่มีความสุขเลย และ 10 หมายถึง  
		  มีความสุขมากที่สุด)

จากรูปที่ 2.2.1 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีระดับความสุขในปัจจุบันที่ 8 คะแนน (ร้อยละ 

29.7) รองลงมามีระดับความสุข 10 คะแนน (ร้อยละ 23.1) 

รูปที่ 2.2.1  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามระดับความสุขในปัจจุบัน
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รปูที< =.=.= คะแนนเฉลี<ยระดบัความสขุในปัจจบุนั (เตม็ sÇ คะแนน) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ 

s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
=.=.= ความพึงพอใจในชีวิต  
 การประเมนิระดบัความคดิเหน็ต่อขอ้คําถามดงักล่าวไม่มถีูกหรอืผดิ เป็นเพยีงการประเมนิ
ความคดิเหน็ทีNมต่ีอสถานการณ์ของตวัเอง ณ ปัจจุบนัเทา่นั hน ประกอบดว้ยขอ้คาํถาม I ขอ้15 ดงันีh 
 J. สถาพชวีติโดยรวมใกลเ้คยีงกบัอุดมคตทิีNฝันไว้ 
 S. สถาพชวีติโดยรวมดมีาก 
 T. ความพงึพอใจในชวีติทีNเป็นอยู ่
 U. จวบจนกระทั Nงปัจจุบนันีh ฉนัไดร้บัสิNงทีNสาํคญัตามทีNฉนัตอ้งการในชวีติแลว้ 
 I. ถา้ฉนัสามารถยอ้นหวนกลบัไปยงัชวีติในอดตีทีNผา่นมาได ้ฉนักแ็ทบจะไมอ่ยากแกไ้ขอะไรเลย 
 
 สามารถนํามาแปลผลหาระดบัความพงึพอใจในชวีติโดยรวม ดงันีh 
 7  หมายถงึ  เหน็ดว้ยมากทีNสดุ 
 6  หมายถงึ  เหน็ดว้ย 
 5  หมายถงึ  คอ่นขา้งเหน็ดว้ย 
 4  หมายถงึ  เฉย ๆ ไมใ่ชท่ั hงเหน็ดว้ยหรอืไมเ่หน็ดว้ย 
 3  หมายถงึ  คอ่นขา้งไมเ่หน็ดว้ย 
 2  หมายถงึ  ไมเ่หน็ดว้ย 
 1  หมายถงึ  ไมเ่หน็ดว้ยมากทีNสดุ 
 
 จากรูปทีN S.S.T กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป เกือบครึNงหนึNงมคีวามพงึพอใจในชวีติ 
(รอ้ยละ US.T) รองลงมาคอ่นขา้งพงึพอใจในชวีติ (รอ้ยละ S].T)  
 

 
15 Diener E., Emmons R.A., Larsen R.J., & Griffin S. 1985. The Satisfaction with Life Scale. Journal of Personality Assessment. 49, 71-75. 
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จากรูปที่ 2.2.2 โดยรวมกลุ่มตัวอย่างมีระดับความสุขเฉลี่ย 7.96 คะแนน กลุ่มวัยทำ�งาน  

(15-59 ปี) มีความสุขกว่ากลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) ผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย เป็นผู้อาศัย 

ในเขตมากกว่านอกเขต และผู้อาศัยในภาคใต้มีความสุขมากกว่าภาคอื่นๆ 

รูปที่ 2.2.2  

คะแนนเฉลี่ยระดับความสุขในปัจจุบัน (เต็ม 10 คะแนน) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค

2.2.2	ความพึงพอใจในชีวิต 

การประเมินระดับความคิดเห็นต่อข้อคำ�ถามดังกล่าวไม่มีถูกหรือผิด เป็นเพียงการประเมิน

ความคิดเห็นที่มีต่อสถานการณ์ของตัวเอง ณ ปัจจุบันเท่านั้น ประกอบด้วยข้อคำ�ถาม  

5 ข้อ15 ดังนี้

1.	 สภาพชีวิตโดยรวมใกล้เคียงกับอุดมคติที่ฝันไว้

2.	 สภาพชีวิตโดยรวมดีมาก

3.	 ความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่

15	Diener E., Emmons R.A., Larsen R.J., & Griffin S. 1985. The Satisfaction with Life Scale. Journal of  
	 Personality Assessment. 49, 71-75.
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รปูที< =.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามระดบัคะแนนความพึงพอใจ
ในชีวิตโดยรวม 

 จากรปูทีN S.S.U โดยรวมของกลุ่มตวัอยา่งอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป มรีะดบัคะแนนเฉลีNยความพงึ
พอใจในชวีติ SI.J] คะแนน (จากคะแนนเตม็ TI คะแนน) ผูส้งูอายุมคีวามพงึพอใจในชวีติมากกว่ากลุ่ม
วยัทํางาน ผูช้ายมคีวามพงึพอใจในชวีติมากกว่าผูห้ญิง คนทีNอยู่ในเขตเทศบาลมคีวามพงึพอใจในชวีติ
มากกว่าคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครมคีวามพงึพอใจในชวีติมากกว่าคนในภาคอืNน 
ๆ (SX.S] คะแนน) รองลงมาเป็นคนในภาคใต ้(SI.US คะแนน) 
 

 
รปูที< =.=.v คะแนนเฉลี<ยระดบัความพึงพอใจในชีวิต (เตม็ n@ คะแนน ) ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุs@ ปี

ขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
=.n พฤติกรรมสขุภาพ 
 
=.n.s การประเมินสขุภาพกายของตนเอง 
 จากรปูทีN S.T.J กลุม่ตวัอยา่งโดยรวมกวา่ครึNงหนึNงประเมนิวา่ตนเองมสีขุภาพด/ีดมีาก (รอ้ยละ 
I].]) ผูช้ายประเมนิวา่ตนเองสขุภาพด/ีดมีาก มากกวา่ผูห้ญงิ (รอ้ยละ XX.T และ IJ.] ตามลาํดบั)  
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4.	 จวบจนกระทั่งปัจจุบันนี้ ฉันได้รับสิ่งที่สำ�คัญตามที่ฉันต้องการในชีวิตแล้ว

5.	 ถ้าฉันสามารถย้อนหวนกลับไปยังชีวิตในอดีตที่ผ่านมาได้ ฉันก็แทบจะไม่อยากแก้ไข 

	 อะไรเลย

สามารถนำ�มาแปลผลหาระดับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ดังนี้

7	 หมายถึง 	 เห็นด้วยมากที่สุด

6	 หมายถึง 	 เห็นด้วย

5	 หมายถึง 	 ค่อนข้างเห็นด้วย

4	 หมายถึง 	 เฉยๆ ไม่ใช่ทั้งเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย

3	 หมายถึง 	 ค่อนข้างไม่เห็นด้วย

2	 หมายถึง 	 ไม่เห็นด้วย

1	 หมายถึง 	 ไม่เห็นด้วยมากที่สุด

จากรูปที่ 2.2.3 กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป เกือบครึ่งหนึ่งมีความพึงพอใจในชีวิต 

(ร้อยละ 42.3) รองลงมาค่อนข้างพึงพอใจในชีวิต (ร้อยละ 28.3) 

รูปที่ 2.2.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามระดับคะแนนความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม



 

 

28 

 

รปูที< =.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามระดบัคะแนนความพึงพอใจ
ในชีวิตโดยรวม 

 จากรปูทีN S.S.U โดยรวมของกลุ่มตวัอยา่งอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป มรีะดบัคะแนนเฉลีNยความพงึ
พอใจในชวีติ SI.J] คะแนน (จากคะแนนเตม็ TI คะแนน) ผูส้งูอายุมคีวามพงึพอใจในชวีติมากกว่ากลุ่ม
วยัทํางาน ผูช้ายมคีวามพงึพอใจในชวีติมากกว่าผูห้ญิง คนทีNอยู่ในเขตเทศบาลมคีวามพงึพอใจในชวีติ
มากกว่าคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครมคีวามพงึพอใจในชวีติมากกว่าคนในภาคอืNน 
ๆ (SX.S] คะแนน) รองลงมาเป็นคนในภาคใต ้(SI.US คะแนน) 
 

 
รปูที< =.=.v คะแนนเฉลี<ยระดบัความพึงพอใจในชีวิต (เตม็ n@ คะแนน ) ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุs@ ปี

ขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
=.n พฤติกรรมสขุภาพ 
 
=.n.s การประเมินสขุภาพกายของตนเอง 
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จากรูปที่ 2.2.4 โดยรวมของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มีระดับคะแนนเฉลี่ย 

ความพงึพอใจในชวีติ 25.18 คะแนน (จากคะแนนเตม็ 35 คะแนน) ผูส้งูอายมุคีวามพงึพอใจ 

ในชีวิตมากกว่ากลุ่มวัยทำ�งาน ผู้ชายมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าผู้หญิง คนที่อยู่ในเขต 

เทศบาลมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าคนที่อยู่นอกเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานคร 

มีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าคนในภาคอื่นๆ (26.28 คะแนน) รองลงมาเป็นคนใน 

ภาคใต้ (25.42 คะแนน)

รูปที่ 2.2.4 

คะแนนเฉลี่ยระดับความพึงพอใจในชีวิต (เต็ม 35 คะแนน ) ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< =.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการประเมินสขุภาพกาย

ของตนเอง กลุ่มอาย ุและเพศ 
 
 จากรปูทีN S.T.S คนในเขตเทศบาลประเมนิสขุภาพตนเองในระดบัด/ีดมีาก มากกวา่คนทีNอยูน่อก
เขตเทศบาล (Xr.T และ I\.I ตามลําดบั) และคนกรุงเทพมหานครประเมนิว่าตนเองมสีุขภาพด/ีดมีาก 
มากกวา่คนในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ XX.S) ในขณะทีNคนภาคกลางประเมนิน้อยกวา่ทีNอืNน ๆ (รอ้ยละ IS.U)  
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2.3 พฤติกรรมสุขภาพ						                                     

2.3.1	การประเมินสุขภาพกายของตนเอง

จากรูปที่ 2.3.1 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกว่าครึ่งหนึ่งประเมินว่าตนเองมีสุขภาพดี/ดีมาก  

(ร้อยละ 58.8) ผู้ชายประเมินว่าตนเองสุขภาพดี/ดีมาก มากกว่าผู้หญิง (ร้อยละ 66.3  

และ 51.8 ตามลำ�ดับ) 

รูปที่ 2.3.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการประเมินสุขภาพกายของตนเอง กลุ่มอายุ และเพศ
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รปูที< =.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการประเมินสขุภาพกาย

ของตนเอง กลุ่มอาย ุและเพศ 
 
 จากรปูทีN S.T.S คนในเขตเทศบาลประเมนิสขุภาพตนเองในระดบัด/ีดมีาก มากกวา่คนทีNอยูน่อก
เขตเทศบาล (Xr.T และ I\.I ตามลําดบั) และคนกรุงเทพมหานครประเมนิว่าตนเองมสีุขภาพด/ีดมีาก 
มากกวา่คนในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ XX.S) ในขณะทีNคนภาคกลางประเมนิน้อยกวา่ทีNอืNน ๆ (รอ้ยละ IS.U)  
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จากรูปที่ 2.3.2 คนในเขตเทศบาลประเมินสุขภาพตนเองในระดับดี/ดีมาก มากกว่าคนที่

อยู่นอกเขตเทศบาล (60.3 และ 57.5 ตามลำ�ดับ) และคนกรุงเทพมหานครประเมินว่า

ตนเองมีสุขภาพดี/ดีมาก มากกว่าคนในภาคอื่นๆ (ร้อยละ 66.2) ในขณะที่คนภาคกลาง

ประเมินน้อยกว่าที่อื่นๆ (ร้อยละ 52.4) 

รูปที่ 2.3.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการประเมินสุขภาพกายของตนเอง เขตการปกครอง และภาค
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2.3.2	การมีโรคประจำ�ตัว

โรคประจำ�ตัว หมายถึง ผู้เป็นโรคหรือมีอาการของโรค ดังต่อไปนี้

1.	 ความดันโลหิตสูง/ไขมันในเลือดสูง/คอเรสเตอรอลสูง

2.	 เบาหวาน

3.	 หัวใจ

4.	 ไต

5.	 มะเร็ง

6.	 ไทรอยด์ (คอพอก)

7.	 วัณโรค

8.	 เก๊าท์/รูมาตอยด์/ปวดเข่า หลัง คอ เรื้อรัง

9.	 ตับแข็ง/ไขมันแทรกในตับ/นิ่วในถุงน้ำ�ดี

10.	สมองเสื่อม ความจำ�เสื่อม ลมชัก ลมบ้าหมู

11.	ผิดปกติทางจิต/ซึมเศร้า

12.	โรคพิษสุราเรื้อรัง ติดยา/สารเสพติด

13.	อัมพฤกษ์/อัมพาต

14.	โรคเลือด เช่น ธารัสซีเมีย โลหิตจาง

15.	โรคติดเชื้ออื่นๆ เช่น โรคเอดส์ โปลิโอ เรื้อน

16.	อื่นๆ เช่น โรคกระเพาะ โรคภูมิแพ้อากาศ โรคหอบ ไมเกรน โรคตา เป็นต้น
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รปูที< =.n.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการมีโรคประจาํตวัอย่าง

น้อย s โรค กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
=.n.n การสบูบหุรี< 
คาํจาํกดัความ 
บุหรีN    หมายถงึ บุหรีN ไปป์ ซกิาร ์ยกเวน้มวนเอง หรอืบารากุ 
ผูไ้มเ่คยสบูบุหรีN   หมายถงึ ผูท้ีNตลอดชวีติจนถงึปัจจุบนัไมเ่คยสบูบุหรีNเลย 
ผูท้ีNเคยสบูบุหรีNแต่เลกิแลว้ หมายถงึ ผูท้ีNเคยสบูบุหรีNเป็นประจาํทุกวนั แต่ปัจจบุนัเลกิสบูบุหรีNไป 
      แลว้ 
ผูท้ีNสบูบุหรีNไมป่ระจาํ  หมายถงึ ผูท้ีNปัจจุบนัสบูบุหรีN แต่ไมไ่ดส้บูเป็นประจาํ (ตาม 
      ความรูส้กึของผูต้อบสมัภาษณ์) 
ผูท้ีNสบูบุหรีNเป็นประจาํ  หมายถงึ ผูท้ีNปัจจุบนัสบูบุหรีNเป็นประจาํ (ตามความรูส้กึของ 
      ผูต้อบสมัภาษณ์) 
 
 จากรปูทีN S.T.U กลุม่ตวัอยา่งโดยรวมสว่นใหญ่ เป็นผูท้ีNไมเ่คยสบูบุหรีNเลย (รอ้ยละ XU.]) และ
เป็นผูส้บูบุหรีNประจํารอ้ยละ J\.U เมืNอพจิารณาตามเพศ พบว่า ผูช้ายมรีอ้ยละของผูส้บูบุหรีNเป็นประจํา
มากทีNสดุ (รอ้ยละ TU.T) ในขณะทีNผูห้ญงิเกอืบทั hงหมดไมเ่คยสบูบุหรีNเลย (รอ้ยละ ^I.r) 
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จากรูปที่ 2.3.3 โดยรวมกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป เกือบครึ่งหนึ่งเป็นผู้มี

โรคประจำ�ตัวอย่างน้อย 1 โรค (ร้อยละ 44.6) กลุ่มผู้สูงอายุมีโรคกว่า 2 ใน 3 (ร้อยละ  

67.5) ผู้หญิงเป็นมากกว่าผู้ชาย คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลมากกว่าคนในเขตเทศบาล และ 

กวา่ครึง่หนึง่ของภาคเหนอืมโีรคประจำ�ตวัมากกวา่ในภาคอืน่ๆ (รอ้ยละ 51.3) รองลงมาเปน็ 

ภาคกลาง (ร้อยละ 48.4) และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ 44.5)

รูปที่ 2.3.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการมีโรคประจำ�ตัวอย่างน้อย 1 โรค กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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2.3.3	การสูบบุหรี่

คำ�จำ�กัดความ

บุหรี่	 หมายถึง	 บุหรี่ ไปป์ ซิการ์ ยกเว้นมวนเอง หรือบารากุ

ผู้ไม่เคยสูบบุหรี่	 หมายถึง	 ผู้ที่ตลอดชีวิตจนถึงปัจจุบันไม่เคยสูบบุหรี่เลย

ผู้ที่เคยสูบบุหรี่แต่เลิกแล้ว	 หมายถึง	 ผู้ที่เคยสูบบุหรี่เป็นประจำ�ทุกวัน แต่ปัจจุบัน

	 	 เลิกสูบบุหรี่ไปแล้ว

ผู้ที่สูบบุหรี่ไม่ประจำ�	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันสูบบุหรี่ แต่ไม่ได้สูบเป็นประจำ� 

	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)

ผู้ที่สูบบุหรี่เป็นประจำ�	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันสูบบุหรี่เป็นประจำ� 

	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)
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รปูที< =.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามพฤติกรรมการสบูบหุรี< และเพศ 

 
 จากรปูทีN S.T.I คนทีNอาศยัอยู่ในภาคใตม้รีอ้ยละของผูท้ีNสบูบุหรีNเป็นประจาํมากทีNสุด (รอ้ยละ 
ST.r) กลุ่มวยัทาํงานสบูบุหรีNเป็นประจาํมากกว่ากลุ่มผูส้งูอายุ และคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาลสบูบุหรีNเป็น
ประจาํมากกวา่คนในเขตเทศบาลเลก็น้อย 
 

 
รปูที< =.n.@ ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสบูบหุรี<เป็นประจาํ 

กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 
 
 จากตารางทีN S.T.J โดยรวมมผีูส้บูบุหรีNเฉลีNยวนัละประมาณ JJ มวน เกอืบครึNงหนึNงสบูวนัละ 
X-Jr มวน กลุม่วยัทาํงาน JI-I^ ปีสบูเฉลีNยมากกวา่กลุม่ผูส้งูอายเุลก็น้อย คนทีNอยูน่อกเทศบาลสบูเฉลีNย
มากกวา่คนทีNอยูใ่นเขตเทศบาล และคนในภาคใตส้บูเฉลีNยมากกวา่ในภาคอืNน ๆ  
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จากรูปที่ 2.3.4 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมส่วนใหญ่ เป็นผู้ที่ไม่เคยสูบบุหรี่เลย (ร้อยละ 64.8)  

และเป็นผู้สูบบุหรี่ประจำ�ร้อยละ 17.4 เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า ผู้ชายมีร้อยละของ 

ผู้สูบบุหรี่เป็นประจำ�มากที่สุด (ร้อยละ 34.3) ในขณะที่ผู้หญิงเกือบทั้งหมดไม่เคยสูบบุหรี ่

เลย (ร้อยละ 95.0)

รูปที่ 2.3.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามพฤติกรรมการสูบบุหรี่ และเพศ
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รปูที< =.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามพฤติกรรมการสบูบหุรี< และเพศ 

 
 จากรปูทีN S.T.I คนทีNอาศยัอยู่ในภาคใตม้รีอ้ยละของผูท้ีNสบูบุหรีNเป็นประจาํมากทีNสุด (รอ้ยละ 
ST.r) กลุ่มวยัทาํงานสบูบุหรีNเป็นประจาํมากกว่ากลุ่มผูส้งูอายุ และคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาลสบูบุหรีNเป็น
ประจาํมากกวา่คนในเขตเทศบาลเลก็น้อย 
 

 
รปูที< =.n.@ ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสบูบหุรี<เป็นประจาํ 

กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 
 
 จากตารางทีN S.T.J โดยรวมมผีูส้บูบุหรีNเฉลีNยวนัละประมาณ JJ มวน เกอืบครึNงหนึNงสบูวนัละ 
X-Jr มวน กลุม่วยัทาํงาน JI-I^ ปีสบูเฉลีNยมากกวา่กลุม่ผูส้งูอายเุลก็น้อย คนทีNอยูน่อกเทศบาลสบูเฉลีNย
มากกวา่คนทีNอยูใ่นเขตเทศบาล และคนในภาคใตส้บูเฉลีNยมากกวา่ในภาคอืNน ๆ  
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จากรปูที ่2.3.5 คนทีอ่าศยัอยูใ่นภาคใตม้รีอ้ยละของผูท้ีส่บูบหุรีเ่ปน็ประจำ�มากทีส่ดุ (รอ้ยละ  

23.0) กลุม่วยัทำ�งานสบูบหุรีเ่ปน็ประจำ�มากกวา่กลุม่ผูส้งูอาย ุและคนทีอ่ยูน่อกเขตเทศบาล 

สูบบุหรี่เป็นประจำ�มากกว่าคนในเขตเทศบาลเล็กน้อย

รูปที่ 2.3.5 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการสูบบุหรี่เป็นประจำ� กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค
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ตารางที< =.n.s ร้อยละของประชากรอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป (เฉพาะผูส้บูบหุรี<เป็นประจาํ) จาํแนก
ตามจาํนวนบหุรี<ที<สบูต่อวนั จาํนวนการสบูเฉลี<ย กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค  

ลกัษณะทางประชากร รวม 
จาํนวนบหุรี<ที<สบูต่อวนั สบูเฉลี<ย 

(Mean) P-] มวน ^-PQ มวน PP-VQ มวน VQ มวนขึMนไป 

รวม 2,653 24.8 47.4 25.3 2.6 10.86 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 1,000 23.8 48.3 25.6 2.3 10.99 
Xr ปีขึhนไป 216 35.8 39.5 21.1 3.6 10.30 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 538 27.1 48.1 20.8 3.9 10.76 
นอกเขตเทศบาล 678 25.1 45.6 27.9 1.4 10.94 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 92 20.2 61.0 17.2 1.7 10.31 
ภาคกลาง 192 23.5 49.0 25.5 2.0 10.54 
ภาคเหนือ 199 32.5 45.8 20.2 1.5 10.16 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 361 24.9 46.2 26.5 2.4 11.10 
ภาคใต ้ 372 26.2 43.0 27.1 3.7 11.32 
 
2.3.4 การดื<มแอลกอฮอล ์
คาํจาํกดัความ 
เครืNองดืNมแอลกอฮอล ์  หมายถงึ สรุา เบยีร ์เหลา้ดอง/ปั Nน ไวน์ คอ็กเทล 
ผูท้ีNไมเ่คยดืNมเลย  หมายถงึ ผูท้ีNตลอดชวีติจนถงึปัจจุบนัไมเ่คยดืNมแอลกอออลเ์ลย 
ผูท้ีNเคยดืNมแต่เลกิแลว้  หมายถงึ ผูท้ีNเคยดืNแอลกอฮอล ์แต่ปัจจุบนัเลกิดืNมไปแลว้ 
ผูท้ีNดืNมแอลกอฮอลไ์มป่ระจาํ หมายถงึ ผูท้ีNปัจจุบนัดืNม แต่ไมไ่ดด้ืNมเป็นประจาํ (ตามความรูส้กึ 
      ของผูต้อบสมัภาษณ์) 
ผูท้ีNดืNมแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํ หมายถงึ ผูท้ีNปัจจุบนัดืNมเป็นประจาํ (ตามความรูส้กึของผูต้อบ 
      สมัภาษณ์) 
 จากรปูทีN S.T.X กลุ่มตวัอย่างเกอืบครึNงหนึNง ไม่เคยดืNมแอลกอฮอลเ์ลย (รอ้ยละ UU.r) รองลงมา
เป็นผูท้ีNดืNมไม่ประจํา (รอ้ยละ Tr.^) เมืNอพจิารณาตามเพศ พบว่า ผูช้ายส่วนใหญ่ดืNมแอลกอฮอลไ์ม่ประจํา 
(รอ้ยละ Ur.S) ในขณะทีNผูห้ญงิประมาณ S ใน T คน ไมเ่คยดืNมเลย (รอ้ยละ XI.\) 
 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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จากตารางที่ 2.3.1 โดยรวมมีผู้สูบบุหรี่เฉลี่ยวันละประมาณ 11 มวน เกือบครึ่งหนึ่ง

สูบวันละ 6-10 มวน กลุ่มวัยทำ�งาน 15-59 ปีสูบเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มผู้สูงอายุเล็กน้อย  

คนที่อยู่นอกเทศบาลสูบเฉลี่ยมากกว่าคนที่อยู่ในเขตเทศบาล และคนในภาคใต้สูบเฉลี่ย

มากกว่าในภาคอื่นๆ 

ตารางที่ 2.3.1 

ร้อยละของประชากรอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป (เฉพาะผู้สูบบุหรี่เป็นประจำ�)  

จำ�แนกตามจำ�นวนบุหรี่ที ่สูบต่อวัน จำ�นวนการสูบเฉลี่ย กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค 
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2.3.4	การดื่มแอลกอฮอล์

คำ�จำ�กัดความ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์	 หมายถึง	 สุรา เบียร์ เหล้าดอง/ปั่น ไวน์ ค็อกเทล

ผู้ที่ไม่เคยดื่มเลย	 หมายถึง	 ผู้ที่ตลอดชีวิตจนถึงปัจจุบันไม่เคยดื่ม

	 	 แอลกอออล์เลย

ผู้ที่เคยดื่มแต่เลิกแล้ว	 หมายถึง	 ผู้ที่เคยดื่แอลกอฮอล์ แต่ปัจจุบันเลิกดื่มไปแล้ว

ผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์ไม่ประจำ�	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันดื่ม แต่ไม่ได้ดื่มเป็นประจำ� 

	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)

ผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ�	หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันดื่มเป็นประจำ� 

	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)
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รปูที< =.n.6 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามพฤติกรรมการดื<มแอลกอฮอล ์

และเพศ 
 
 จากรูปทีN S.T.\ กลุ่มวยัทํางาน JI-I^ ปี เป็นผู้ทีNดืNมแอลกอฮอล์เป็นประจํามากกว่ากลุ่ม
ผูส้งูอาย ุคนทีNอยูน่อกเขตเทศบาลดืNมเป็นประจาํมากกวา่คนทีNอยูใ่นเขตเทศบาล และผูท้ีNอยูใ่นภาคเหนือ
ดืNมเป็นประจาํมากทีNสดุ (รอ้ยละ Jr.]) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (รอ้ยละ ^.\) 
 

รปูที< =.n.z ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการดื<มแอลกอฮอลเ์ป็น
ประจาํ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 

 จากตารางทีN S.T.S โดยรวมเกอืบครึNงหนึNงของผูท้ีNดืNมแอลกอฮอลป์ระจาํจะดืNมมากกวา่ SJ วนั
ขึhนไป (รอ้ยละ U].J) หรอืคดิเป็นวนัทีNดืNมเฉลีNย Sr.SU วนัต่อเดอืน ผูส้งูอาย ุXr ปีขึhนไปดืNมเฉลีNยมากกวา่
กลุ่มวยัทาํงาน (เฉลีNย SU วนัต่อเดอืน) และภาคทีNดืNมสงูสุด คอื ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ รองลงมาเป็น
ภาคกลาง 
 
ตารางที< =.n.= ร้อยละของประชากรอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป (เฉพาะผูดื้<มแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํ) 
จาํแนกตามจาํนวนวนัที<ดื<มต่อเดือน จาํนวนวนัดื<มเฉลี<ย กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค  
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รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
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จากรูปที่ 2.3.6 กลุ่มตัวอย่างเกือบครึ่งหนึ่ง ไม่เคยดื่มแอลกอฮอล์เลย (ร้อยละ 44.0)  

รองลงมาเป็นผู้ที่ดื่มไม่ประจำ� (ร้อยละ 30.9) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า ผู้ชายส่วนใหญ ่

ดืม่แอลกอฮอลไ์มป่ระจำ� (รอ้ยละ 40.2) ในขณะทีผู่ห้ญงิประมาณ 2 ใน 3 คน ไมเ่คยดืม่เลย  

(ร้อยละ 65.7)

รูปที่ 2.3.6 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ และเพศ
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รปูที< =.n.6 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามพฤติกรรมการดื<มแอลกอฮอล ์

และเพศ 
 
 จากรูปทีN S.T.\ กลุ่มวยัทํางาน JI-I^ ปี เป็นผู้ทีNดืNมแอลกอฮอล์เป็นประจํามากกว่ากลุ่ม
ผูส้งูอาย ุคนทีNอยูน่อกเขตเทศบาลดืNมเป็นประจาํมากกวา่คนทีNอยูใ่นเขตเทศบาล และผูท้ีNอยูใ่นภาคเหนือ
ดืNมเป็นประจาํมากทีNสดุ (รอ้ยละ Jr.]) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (รอ้ยละ ^.\) 
 

รปูที< =.n.z ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการดื<มแอลกอฮอลเ์ป็น
ประจาํ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 

 จากตารางทีN S.T.S โดยรวมเกอืบครึNงหนึNงของผูท้ีNดืNมแอลกอฮอลป์ระจาํจะดืNมมากกวา่ SJ วนั
ขึhนไป (รอ้ยละ U].J) หรอืคดิเป็นวนัทีNดืNมเฉลีNย Sr.SU วนัต่อเดอืน ผูส้งูอาย ุXr ปีขึhนไปดืNมเฉลีNยมากกวา่
กลุ่มวยัทาํงาน (เฉลีNย SU วนัต่อเดอืน) และภาคทีNดืNมสงูสุด คอื ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ รองลงมาเป็น
ภาคกลาง 
 
ตารางที< =.n.= ร้อยละของประชากรอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป (เฉพาะผูดื้<มแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํ) 
จาํแนกตามจาํนวนวนัที<ดื<มต่อเดือน จาํนวนวนัดื<มเฉลี<ย กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค  
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จากรูปที่ 2.3.7 กลุ่มวัยทำ�งาน 15-59 ปี เป็นผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ�มากกว่ากลุ่ม 

ผู้สูงอายุ คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลดื่มเป็นประจำ�มากกว่าคนที่อยู่ในเขตเทศบาล และผู้ที่ 

อยู่ในภาคเหนือดื่มเป็นประจำ�มากที่สุด (ร้อยละ 10.8) รองลงมาเป็นภาคตะวันออก 

เฉียงเหนือ (ร้อยละ 9.7)

รูปที่ 2.3.7 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ� กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม 
จาํนวนวนัที<ดื<มต่อเดือน วนัเฉลี<ย 

(Mean) 1-5 วนั 6-10 วนั 11-20 วนั 21 วนัขึMนไป 

รวม 617 11.3 13.3 27.3 48.1 20.24 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 541 12.0 14.7 27.2 46.1 19.76 
Xr ปีขึhนไป 72 5.5 2.8 28.3 63.3 23.89 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 247 10.4 14.4 29.5 45.7 20.03 
นอกเขตเทศบาล 367 11.8 12.6 25.8 49.8 20.39 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 33 25.1 8.7 8.8 57.5 20.14 
ภาคกลาง 126 19.4 5.8 23.9 50.9 20.47 
ภาคเหนือ 139 7.6 20.7 29.9 41.8 19.52 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 199 10.1 16.9 20.1 52.9 20.70 
ภาคใต ้ 118 5.0 7.7 45.3 42.0 20.12 
 
 
=.n.@ กิจกรรมทางกาย 
 พจิารณาจาก S กจิกรรมหลกั คอื J) การออกกาํลงักาย และ S) การทาํงานบา้น  
 
=.n.@.s การออกกาํลงักาย  
 หมายถงึ การเดนิ-วิNง/ขีNจกัรยาน/เตน้แอโรบกิ/เลน่กฬีา อยา่งน้อย Tr นาทต่ีอวนั และอยา่ง
น้อย T วนัต่อสปัดาห ์
 
 จากรปูทีN S.T.] โดยรวมมากกวา่ J ใน T คนไดอ้อกกาํลงักาย (รอ้ยละ T\.U) กลุม่วยัเดก็ Jr-
JU ปีได้ออกกําลังมากทีNสุด (ร้อยละ IU.\) ผู้ชายได้ออกกําลังมากกว่าผู้หญิง ในขณะทีNคน
กรุงเทพมหานครไดอ้อกกําลงักายน้อยทีNสุด (รอ้ยละ J].^) และภาคใต้ไดอ้อกกําลงัมากทีNสุด (รอ้ยละ 
42.6) 
 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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จากตารางที ่2.3.2 โดยรวมเกอืบครึง่หนึง่ของผูท้ีด่ืม่แอลกอฮอลป์ระจำ�จะดืม่มากกวา่ 21 วนั 

ขึ้นไป (ร้อยละ 48.1) หรือคิดเป็นวันที่ดื่มเฉลี่ย 20.24 วันต่อเดือน ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 

ดื่มเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มวัยทำ�งาน (เฉลี่ย 24 วันต่อเดือน) และภาคที่ดื่มสูงสุด คือ  

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รองลงมาเป็นภาคกลาง

ตารางที่ 2.3.2 

ร้อยละของประชากรอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป (เฉพาะผู้ดื ่มแอลกอฮอล์เป็นประจำ�)  

จำ�แนกตามจำ�นวนวันที่ดื ่มต่อเดือน จำ�นวนวันดื่มเฉลี่ย กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค 
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รปูที< =.n.} ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการได้ออกกาํลงักาย กลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 2.3.5.2 การทาํงานบา้น  
 หมายถงึ ซกัผา้ดว้ยมอื ทาํสวน กวาดบา้น เดนิรอบบา้น อยา่งน้อย Tr นาทต่ีอวนั และอยา่ง
น้อย T วนัต่อสปัดาห ์
  
 จากรูปทีN S.T.^ โดยรวมประมาณ S ใน T คน ไดท้ํางานบ้าน (รอ้ยละ XX.J) ส่วนใหญ่ของ
ผูห้ญงิไดท้ํางานบา้น (รอ้ยละ ]r.U) คนนอกเขตเทศบาลไดท้ํางานบา้นมากกว่าคนในเขตเทศบาล และ
คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้ทํางานบ้านมากกว่าคนในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ \J.X) รองลงมาเป็น
ภาคเหนือ (รอ้ยละ \J.U) 
 

 
รปูที< =.n.� ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการได้ทาํงานบา้น กลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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2.3.5 กิจกรรมทางกาย

พิจารณาจาก 2 กิจกรรมหลัก คือ 1) การออกกำ�ลังกาย และ 2) การทำ�งานบ้าน 

2.3.5.1 การออกกำ�ลังกาย 

หมายถึง การเดิน-วิ่ง/ขี่จักรยาน/เต้นแอโรบิก/เล่นกีฬา อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน และ 

อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

จากรูปที่ 2.3.8 โดยรวมมากกว่า 1 ใน 3 คนได้ออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ 37.4) กลุ่มวัยเด็ก  

10-14 ปไีดอ้อกกำ�ลงัมากทีส่ดุ (รอ้ยละ 54.7) ผูช้ายไดอ้อกกำ�ลงัมากกวา่ผูห้ญงิ ในขณะที ่

คนกรุงเทพมหานครได้ออกกำ�ลังกายน้อยที่สุด (ร้อยละ 18.9) และภาคใต้ได้ออกกำ�ลัง 

มากที่สุด (ร้อยละ 42.6)

รูปที่ 2.3.8 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการได้ออกกำ�ลังกาย กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< =.n.} ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการได้ออกกาํลงักาย กลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 2.3.5.2 การทาํงานบา้น  
 หมายถงึ ซกัผา้ดว้ยมอื ทาํสวน กวาดบา้น เดนิรอบบา้น อยา่งน้อย Tr นาทต่ีอวนั และอยา่ง
น้อย T วนัต่อสปัดาห ์
  
 จากรูปทีN S.T.^ โดยรวมประมาณ S ใน T คน ไดท้ํางานบ้าน (รอ้ยละ XX.J) ส่วนใหญ่ของ
ผูห้ญงิไดท้ํางานบา้น (รอ้ยละ ]r.U) คนนอกเขตเทศบาลไดท้ํางานบา้นมากกว่าคนในเขตเทศบาล และ
คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้ทํางานบ้านมากกว่าคนในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ \J.X) รองลงมาเป็น
ภาคเหนือ (รอ้ยละ \J.U) 
 

 
รปูที< =.n.� ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการได้ทาํงานบา้น กลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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2.3.5.2 การทำ�งานบ้าน 

หมายถึง ซักผ้าด้วยมือ ทำ�สวน กวาดบ้าน เดินรอบบ้าน อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน และ 

อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

จากรูปที่ 2.3.9 โดยรวมประมาณ 2 ใน 3 คน ได้ทำ�งานบ้าน (ร้อยละ 66.1) ส่วนใหญ ่

ของผู้หญิงได้ทำ�งานบ้าน (ร้อยละ 80.4) คนนอกเขตเทศบาลได้ทำ�งานบ้านมากกว่าคน 

ในเขตเทศบาล และคนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือได้ทำ�งานบ้านมากกว่าคนในภาคอื่นๆ  

(ร้อยละ 71.6) รองลงมาเป็นภาคเหนือ (ร้อยละ 71.4)

รูปที่ 2.3.9 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการได้ทำ�งานบ้าน กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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2.3.6 พฤติกรรมเนือยนิ< ง  
 แบ่งเป็น U ประเภท ไดแ้ก่ J) การดทูวีต่ีอเนืNองเกนิกวา่ J ชั Nวโมงต่อครั hง S) การนั Nงพดูคยุ/นั Nง
ประชุมต่อเนืNองเกนิกว่า J ชั Nวโมงต่อครั hง T) การนั Nงทํางาน/นั Nงเรยีน ต่อเนืNองเกนิกว่า J ชั Nวโมงต่อครั hง 
และ U) การนั Nงเลน่/นั Nงเลน่เกมส/์นั Nงเลน่โทรศพัทม์อืถอื ต่อเนืNองเกนิกวา่ J ชั Nวโมงต่อครั hง 
 
 2.3.6.s การดทีูวีต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง 
 จากรปูทีN S.T.Jr โดยรวมกวา่ครึNงหนึNงมพีฤตกิรรมการดทูวีต่ีอเนืNองเกนิ J ชั Nวโมงต่อวนั โดย
กลุ่มผู้สูงอายุ Xr ปีขึhนไปดูทีวมีากทีNสุด (ร้อยละ I\.J) ผู้ชายดูมากกว่าผู้หญิง คนในเขตเทศบาลดู
มากกวา่คนนอกเขตเทศบาล และภาคเหนือดมูากกวา่คนภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ IU.I) รองลงมาเป็นภาคใต ้
(รอ้ยละ IS.\) 
 

 
รปูที< =.n.10 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการดทีูวีต่อเนื<องเกินกว่า 

s ชั <วโมงต่อวนั กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 =.n.A.= การนั <งพดูคยุ/นั <งประชมุต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง 
 จากรปู S.T.JJ กลุ่มตวัอยา่งโดยรวมกวา่ครึNงหนึNงมพีฤตกิรรมนีh (รอ้ยละ IU.^) สว่นใหญ่เป็น
กลุ่มเดก็ Jr-JU ปี (รอ้ยละ I^.T) คนนอกเขตเทศบาลมพีฤตกิรรมนีhมากกว่าคนในเขตเทศบาล และ
ภาคใตม้พีฤตกิรรมนีhมากทีNสดุ (รอ้ยละ Xr.T) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (รอ้ยละ I^.U) 
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2.3.6 พฤติกรรมเนือยนิ่ง

แบ่งเป็น 4 ประเภท ได้แก่ 1) การดูทีวีต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง 2) การนั่งพูดคุย/ 

นั่งประชุมต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง 3) การนั่งทำ�งาน/นั่งเรียน ต่อเนื่องเกินกว่า  

1 ชั่วโมงต่อครั้ง และ 4) การนั่งเล่น/นั่งเล่นเกมส์/นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ ต่อเนื่องเกินกว่า  

1 ชั่วโมงต่อครั้ง

2.3.6.1 การดูทีวีต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง

จากรูปที่ 2.3.10 โดยรวมกว่าครึ่งหนึ่งมีพฤติกรรมการดูทีวีต่อเนื่องเกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน  

โดยกลุม่ผูส้งูอาย ุ60 ปขีึน้ไปดทูวีมีากทีส่ดุ (รอ้ยละ 57.1) ผูช้ายดมูากกวา่ผูห้ญงิ คนในเขต 

เทศบาลดูมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และภาคเหนือดูมากกว่าคนภาคอื่นๆ (ร้อยละ  

54.5) รองลงมาเป็นภาคใต้ (ร้อยละ 52.7)

รูปที่ 2.3.10 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการดูทีวีต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< =.n.11 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการนั <งพดูคยุ/นั <งประชมุ

ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 2.3.6.n การนั <งทาํงาน/นั <งเรียน ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง 
 จากรปูทีN S.T.JS โดยรวมเกอืบครึNงหนึNงมพีฤตกิรรมนีh (รอ้ยละ UI.^) สงูทีNสดุในกลุม่เดก็ Jr-
JU ปี (รอ้ยละ ^r.S) เนืNองจากเป็นกลุม่วนัเรยีน ผูช้ายมพีฤตกิรรมนีhมากกวา่ผูห้ญงิ และคนในภาคกลาง
มพีฤตกิรรมนีhมากกวา่คนในภาคอืNน ๆ 
 

 
รปูที< =.n.1= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการนั <งทาํงาน/นั <งเรียน 

ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 2.3.6.v การนั <งเล่น/นั <งเล่นเกมส/์นั <งเล่นโทรศพัทมื์อถือ ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อ
ครั :ง 
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2.3.6.2 การนั่งพูดคุย/นั่งประชุมต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง

จากรูป 2.3.11 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกว่าครึ่งหนึ่งมีพฤติกรรมนี้ (ร้อยละ 54.9) ส่วนใหญ ่

เป็นกลุ่มเด็ก 10-14 ปี (ร้อยละ 59.3) คนนอกเขตเทศบาลมีพฤติกรรมนี้มากกว่าคน 

ในเขตเทศบาล และภาคใต้มีพฤติกรรมนี้มากที่สุด (ร้อยละ 60.3) รองลงมาเป็นภาค 

ตะวันออกเฉียงเหนือ (ร้อยละ 59.4)

รูปที่ 2.3.11 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการนั่งพูดคุย/ 

นั่งประชุมต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< =.n.11 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการนั <งพดูคยุ/นั <งประชมุ

ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 2.3.6.n การนั <งทาํงาน/นั <งเรียน ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง 
 จากรปูทีN S.T.JS โดยรวมเกอืบครึNงหนึNงมพีฤตกิรรมนีh (รอ้ยละ UI.^) สงูทีNสดุในกลุม่เดก็ Jr-
JU ปี (รอ้ยละ ^r.S) เนืNองจากเป็นกลุม่วนัเรยีน ผูช้ายมพีฤตกิรรมนีhมากกวา่ผูห้ญงิ และคนในภาคกลาง
มพีฤตกิรรมนีhมากกวา่คนในภาคอืNน ๆ 
 

 
รปูที< =.n.1= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการนั <งทาํงาน/นั <งเรียน 

ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 2.3.6.v การนั <งเล่น/นั <งเล่นเกมส/์นั <งเล่นโทรศพัทมื์อถือ ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อ
ครั :ง 
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2.3.6.3 การนั่งทำ�งาน/นั่งเรียน ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง

จากรูปที่ 2.3.12 โดยรวมเกือบครึ่งหนึ่งมีพฤติกรรมนี้ (ร้อยละ 45.9) สูงที่สุดในกลุ่มเด็ก  

10-14 ปี (ร้อยละ 90.2) เนื่องจากเป็นกลุ่มวัยเรียน ผู้ชายมีพฤติกรรมนี้มากกว่าผู้หญิง  

และคนในภาคกลางมีพฤติกรรมนี้มากกว่าคนในภาคอื่นๆ

รูปที่ 2.3.12 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการนั่งทำ�งาน/ 

นั่งเรียน ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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 จากรูปทีN S.T.JT กลุ่มตวัอย่างโดยรวมร้อยละ T].1 มีพฤติกรรมนีh กลุ่มเด็ก Jr-JU ปี มี
พฤตกิรรมนีhสงูสุดถงึรอ้ยละ ]T.] และตํNาทีNสุดในกลุ่มผูส้งูอายุ ผูช้ายมพีฤตกิรรมนีhมากกว่าผูห้ญงิ และ
คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมพีฤตกิรรมนีhมากกวา่คนในภาคอืNน ๆ 
 

 
รปูที< =.n.1n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการนั <งเล่น/นั <งเล่มเกมส/์

นั <งเล่นมือถือ ต่อเนื<องเกินกว่า s ชั <วโมงต่อครั :ง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
2.4 ภาวะโภชนาการ 
  
 ในสว่นนีhเป็นการกล่าวถงึขอ้มลูดา้นร่างกายของกลุ่มตวัอย่างทีNมอีายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป โดย
ใชข้อ้มูลนํhาหนัก ส่วนสงู และรอบเอวของกลุ่มตวัอย่าง และนํามาวเิคราะหแ์ละจําแนกตามคุณลกัษณะ
ของประชากร ดงันีh 
 
คาํจาํกดัความ 
 ดชันีมวลกาย (body mass index: BMI) เป็นคา่ทีNคาํนวณ ดงันีh นํhาหนกัตวั (กโิลกรมั) หาร
ดว้ย ความสงู (เมตรยกกาํลงัสอง) เมืNอไดค้า่ BMI แลว้ สามารถนํามาแบง่ระดบัตามเกณฑส์ากลของ
องคก์ารอนามยัโลก (WHO)16 ดงันีh 
 
 
 
 
 
ตารางที< =.v.s การแบง่ระดบัดชันีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑส์ากลขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) 

 
16 World Health Organization (WHO). 2020. Body mass index – BMI. สบืคน้จาก euro.who.int/en/health-topics/disesase-

prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi. สบืคน้เมื�อ Åû june 2020. 
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2.3.6.4 การนั่งเล่น/นั่งเล่นเกมส์/นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ ต่อเนื่องเกินกว่า  

1 ชั่วโมงต่อครั้ง

จากรูปที่ 2.3.13 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมร้อยละ 38.1 มีพฤติกรรมนี้ กลุ่มเด็ก 10-14 ปี  

มีพฤติกรรมนี้สูงสุดถึงร้อยละ 83.8 และต่ำ�ที่สุดในกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้ชายมีพฤติกรรมนี้ 

มากกว่าผู้หญิง และคนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีพฤติกรรมนี้มากกว่าคนในภาคอื่น

รูปที่ 2.3.13 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการนั่งเล่น/นั่งเล่มเกมส์/ 

นั่งเล่นมือถือ ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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กลุ่ม นํ:าหนัก (กก.) / สงู (เมตร!) 
WHO 1998 Asia-Pacific perspective 

นํhาหนกัน้อย < 18.5 < 18.5 
นํhาหนกัปกต ิ 18.5-24.99 18.5-22.99 
นํhาหนกัเกนิ ≥ 25 ≥ 23 
Pre-obese 25-29.99 23-24.99 
อว้นระดบั J 30-34.99 25-29.99 
อว้นระดบั S 35-39.99 ≥ 30 
อว้นระดบั T ≥ 40 - 

 
 ในการศกึษานีhใชจ้ดุตดัภาวะนํhาหนกัเกนิทีN ST กก./เมตรÅ และภาวะอว้นทีN SI กก./เมตรÅ 
 
=.v.s ดชันีมวลกาย 
 จากตารางทีN S.U.S โดยรวมคา่เฉลีNย BMI ของกลุม่อาย ุJI ปีขึhนไปเทา่กบั SU.J\ กก./เมตรÅ 
ซึNงอยูใ่นเกณฑ ์Pre-obese หรอือยูใ่นกลุม่เสีNยง โดยผูห้ญงิมคีา่ BMI เฉลีNยมากกวา่ผูช้าย เมืNอพจิารณา
ตามกลุม่ลกัษณะทางประชากรอืNน ๆ พบวา่ กลุม่วยัทาํงานอาย ุJI-I^ ปี มคีา่ BMI เฉลีNยมากกวา่กลุม่
ผูส้งูอาย ุคนในเขตเทศบาลมคีา่เฉลีNย BMI มากกวา่คนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคใตม้คีา่เฉลีNย 
BMI มากกวา่คนในภาคอืNน ๆ (SU.Ur กก./เมตรÅ)  
 
ตารางที< =.v.= ค่าเฉลี<ยดชันีมวลกาย (กก./เมตร!) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 
จาํแนกตามเพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร ชาย หญิง รวม 

จาํนวน ค่าเฉลีOย 
BMI 

SD จาํนวน ค่าเฉลีOย 
BMI 

SD จาํนวน ค่าเฉลีOย 
BMI 

SD 

รวม 3,372 23.52 4.254 3,619 24.77 4.865 6,991 24.17 4.622 

กลุ่มอาย ุ          

<?-?9 ปี 2,685 23.63 4.400 2,774 24.87 4.911 5,459 24.26 4.707 

7= ปีขึDนไป 687 23.07 3.595 845 24.43 4.698 1,532 23.82 4.291 

เขตการปกครอง          

ในเขตเทศบาล 1,516 23.69 4.412 1,663 24.76 4.865 3,180 24.25 4.684 

นอกเขตเทศบาล 1,856 23.37 4.116 1,956 24.77 4.866 3,811 24.09 4.570 

ภาค          

กรงุเทพมหานคร 376 24.42 4.415 364 23.92 4.464 741 24.17 4.443 

ภาคกลาง 624 23.76 4.740 679 24.66 5.041 1,303 24.23 4.918 

ภาคเหนือ 604 23.22 3.927 684 24.30 4.864 1,287 23.79 4.497 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 975 23.49 4.184 1,070 24.81 4.573 2,045 24.18 4.440 

ภาคใต ้ 793 23.17 4.029 822 25.58 5.117 1,615 24.40 4.768 

 
=.v.= ภาวะโภชนาการตามระดบั BMI  
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2.4 ภาวะโภชนาการ						                                        

ในส่วนนี้เป็นการกล่าวถึงข้อมูลด้านร่างกายของกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

โดยใช้ข้อมูลน้ำ�หนัก ส่วนสูง และรอบเอวของกลุ่มตัวอย่าง และนำ�มาวิเคราะห์และจำ�แนก 

ตามคุณลักษณะของประชากร ดังนี้

คำ�จำ�กัดความ

ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) เป็นค่าที่คำ�นวณ ดังนี้ น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)  

หารด้วย ความสูง (เมตรยกกำ�ลังสอง) เมื่อได้ค่า BMI แล้ว สามารถนำ�มาแบ่งระดับ 

ตามเกณฑ์สากลขององค์การอนามัยโลก (WHO)16 ดังนี้

ตารางที่ 2.4.1  

การแบ่งระดับดัชนีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑ์สากลขององค์การอนามัยโลก (WHO)

16	World Health Organization (WHO). 2020. Body mass index – BMI. สืบค้นจาก euro.who.int/en/health- 
	 topics/disesase-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi. สืบค้นเมื่อ 29 june 2020.

ในการศึกษานี้ใช้จุดตัดภาวะน้ำ�หนักเกินที่ 23 กก./เมตร2 และภาวะอ้วนที่ 25 กก./เมตร2
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กลุ่ม นํ:าหนัก (กก.) / สงู (เมตร!) 
WHO 1998 Asia-Pacific perspective 

นํhาหนกัน้อย < 18.5 < 18.5 
นํhาหนกัปกต ิ 18.5-24.99 18.5-22.99 
นํhาหนกัเกนิ ≥ 25 ≥ 23 
Pre-obese 25-29.99 23-24.99 
อว้นระดบั J 30-34.99 25-29.99 
อว้นระดบั S 35-39.99 ≥ 30 
อว้นระดบั T ≥ 40 - 

 
 ในการศกึษานีhใชจ้ดุตดัภาวะนํhาหนกัเกนิทีN ST กก./เมตรÅ และภาวะอว้นทีN SI กก./เมตรÅ 
 
=.v.s ดชันีมวลกาย 
 จากตารางทีN S.U.S โดยรวมคา่เฉลีNย BMI ของกลุม่อาย ุJI ปีขึhนไปเทา่กบั SU.J\ กก./เมตรÅ 
ซึNงอยูใ่นเกณฑ ์Pre-obese หรอือยูใ่นกลุม่เสีNยง โดยผูห้ญงิมคีา่ BMI เฉลีNยมากกวา่ผูช้าย เมืNอพจิารณา
ตามกลุม่ลกัษณะทางประชากรอืNน ๆ พบวา่ กลุม่วยัทาํงานอาย ุJI-I^ ปี มคีา่ BMI เฉลีNยมากกวา่กลุม่
ผูส้งูอาย ุคนในเขตเทศบาลมคีา่เฉลีNย BMI มากกวา่คนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคใตม้คีา่เฉลีNย 
BMI มากกวา่คนในภาคอืNน ๆ (SU.Ur กก./เมตรÅ)  
 
ตารางที< =.v.= ค่าเฉลี<ยดชันีมวลกาย (กก./เมตร!) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 
จาํแนกตามเพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร ชาย หญิง รวม 

จาํนวน ค่าเฉลีOย 
BMI 

SD จาํนวน ค่าเฉลีOย 
BMI 

SD จาํนวน ค่าเฉลีOย 
BMI 

SD 

รวม 3,372 23.52 4.254 3,619 24.77 4.865 6,991 24.17 4.622 

กลุ่มอาย ุ          

<?-?9 ปี 2,685 23.63 4.400 2,774 24.87 4.911 5,459 24.26 4.707 

7= ปีขึDนไป 687 23.07 3.595 845 24.43 4.698 1,532 23.82 4.291 

เขตการปกครอง          

ในเขตเทศบาล 1,516 23.69 4.412 1,663 24.76 4.865 3,180 24.25 4.684 

นอกเขตเทศบาล 1,856 23.37 4.116 1,956 24.77 4.866 3,811 24.09 4.570 

ภาค          

กรงุเทพมหานคร 376 24.42 4.415 364 23.92 4.464 741 24.17 4.443 

ภาคกลาง 624 23.76 4.740 679 24.66 5.041 1,303 24.23 4.918 

ภาคเหนือ 604 23.22 3.927 684 24.30 4.864 1,287 23.79 4.497 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 975 23.49 4.184 1,070 24.81 4.573 2,045 24.18 4.440 

ภาคใต ้ 793 23.17 4.029 822 25.58 5.117 1,615 24.40 4.768 

 
=.v.= ภาวะโภชนาการตามระดบั BMI  

รายงาน
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2.4.1 ดัชนีมวลกาย

จากตารางที ่2.4.2 โดยรวมคา่เฉลีย่ BMI ของกลุม่อาย ุ15 ปขีึน้ไปเทา่กบั 24.17 กก./เมตร2  

ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ Pre-obese หรืออยู่ในกลุ่มเสี่ยง โดยผู้หญิงมีค่า BMI เฉลี่ยมากกว่า 

ผูช้าย เมือ่พจิารณาตามกลุม่ลกัษณะทางประชากรอืน่ๆ พบวา่ กลุม่วยัทำ�งานอาย ุ15-59 ป ี 

มีค่า BMI เฉลี่ยมากกว่ากลุ่มผู้สูงอายุ คนในเขตเทศบาลมีค่าเฉลี่ย BMI มากกว่า 

คนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคใต้มีค่าเฉลี่ย BMI มากกว่าคนในภาคอื่นๆ (24.40 

กก./เมตร2)

ตารางที่ 2.4.2 

ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (กก./เมตร2) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามเพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค
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 จากตารางทีN S.U.T โดยรวมกว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่าง มคี่า BMI อยู่ในเกณฑป์กต ิ(รอ้ย

ละ II.T) โดยกลุ่มวยัทาํงาน JI-I^ ปีมรีอ้ยละของผูท้ีNมคี่า BMI เกนิและอว้น (BMI ≥SI)มากกว่ากลุ่ม
ผูส้งูอายุ เมืNอพจิารณาตามเพศ พบว่า ผูห้ญงิในวยัทํางาน JI-I^ ปี มรีอ้ยละของค่า BMI เกนิและอว้น 

(BMI ≥ 25) มากกวา่ผูช้าย 
 
ตารางที< =.v.n ร้อยละของภาวะโภชนาการตามระดบั BMI ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:น
ไป จาํแนกตามเพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และภาค 

BMI รวมชายหญิง รวม 
(กก./เมตร!) s@-@� ปี 

(n=5,459) 
60 ปีขึ:นไป 
(n=1,532) 

(n=6,991) 

< 18.5 7.7 8.9 8.0 
18.5-24.99 54.8 57.1 55.3 
25-29.99 26.4 26.1 26.3 

≥ 30 11.1 7.9 10.4 

BMI ชาย รวม 
(กก./เมตร!) s@-@� ปี 

(n=2,686) 
60 ปีขึ:นไป 

(n=687) 
(n=3,373) 

< 18.5 8.6 9.6 8.8 
18.5-24.99 58.9 63.7 59.9 
25-29.99 24.5 22.9 24.2 

≥ 30 8.0 3.8 7.1 

BMI หญิง รวม 
(กก./เมตร!) s@-@� ปี 

(n=2,774) 
60 ปีขึ:นไป 

(n=845) 
(n=3,619) 

< 18.5 6.9 8.2 7.2 
18.5-24.99 50.9 51.8 51.1 
25-29.99 28.2 28.7 28.3 

≥ 30 14.0 11.2 13.4 

 
2.4.3 ความชกุของภาวะนํ:าหนักเกินและอ้วน 
 จากรปูทีN S.U.J พบวา่ โดยรวมมผีูท้ีNมนํีhาหนกัเกนิและอว้นรอ้ยละ TX.\ หรอืประมาณ J ใน T 
คน โดยคนทีNอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลมรีอ้ยละของผูท้ีNมนํีhาหนกัเกนิและอว้นมากกวา่คนนอกเขตเทศบาล 
เมืNอพจิารณาตามรายภาค พบวา่ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมผีูท้ีNมนํีhาหนกัเกนิและอว้นมากทีNสดุ (รอ้ยละ 
T\.^) รองลงมาเป็นภาคใต ้(รอ้ยละ T\.X) 
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2.4.2 ภาวะโภชนาการตามระดับ BMI 

จากตารางที่ 2.4.3 โดยรวมกว่าครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง มีค่า BMI อยู่ในเกณฑ์ปกต ิ 

(ร้อยละ 55.3) โดยกลุ่มวัยทำ�งาน 15-59 ปีมีร้อยละของผู้ที่มีค่า BMI เกินและอ้วน  

(BMI ≥25) มากกว่ากลุ่มผู้สูงอายุ เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า ผู้หญิงในวัยทำ�งาน  

15-59 ปี มีร้อยละของค่า BMI เกินและอ้วน (BMI ≥ 25) มากกว่าผู้ชาย

ตารางที่ 2.4.3 

ร้อยละของภาวะโภชนาการตามระดับ BMI ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามเพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< =.v.s ร้อยละของความชกุของภาวะนํ:าหนักเกินและอ้วน (BMI ≥ 25 กก./เมตร!) ของกลุ่ม

ตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามเขตการปกครอง และภาค 
 
 
 
 
=.v.v เส้นรอบเอว 
 คาํจาํกดัความ 
 เส้นรอบเอว (waist circumference) เป็นคา่ทีNไดจ้ากการวดัรอบเอว ดว้ยสายวดัมาตรฐาน 
โดยวดัรอบเอวระดบัตําแหน่งกึNงกลางของขา้งเอวระหว่างขอบล่างของซีNโครงล่างกบัขอบบนของ iliac 
crest ใหส้ายรอบเอวแนบรอบเอว และอยูใ่นแนวขนานกบัพืhน17 
 
 จากตารางทีN S.U.U โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป มีเส้นรอบเอวเฉลีNย 
]U.IS ซม. โดยผู้ชายมเีสน้รอบเอวเฉลีNย ]U.X] ซม. ในขณะทีNผู้หญิงมเีสน้รอบเอวเฉลีNย ]U.T] ซม. 
ผูส้งูอายุ Xr ปีขึhนไปมเีสน้รอบเอวเฉลีNยมากกว่ากลุ่มวยัทํางาน (]X.SS ซม.และ ]U.rU ซม. ตามลําดบั) 
คนในภาคใตม้เีสน้รอบเอวเฉลีNยมากทีNสดุ (]I.rI ซม.) และคนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมเีสน้รอบเอว
เฉลีNยตํNาทีNสุด (]U.rS ซม.) นอกจากนีhยงัพบว่า ผูช้ายในกรุงเทพมหานครมเีสน้รอบเอวเฉลีNยมากกว่า
ผูช้ายในภาคอืNน (]\.S\ ซม.) สว่นผูห้ญงิในภาคใตม้เีสน้รอบเอวเฉลีNยมากกว่าผูห้ญงิในภาคอืNน (]X.Jr 
ซม.) 
 
ตารางที< =.v.v ค่าเฉลี<ยเส้นรอบเอวของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ กลุ่ม
อาย ุเขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร ชาย หญิง รวม 

 
17 วชิยั เอกพลากร. 2557. การสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั }งที� 5 พ.ศ.2557. นนทบุร.ี สถาบนัวจิยัระบบ

สาธารณสขุ. 
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2.4.3 ความชุกของภาวะน้ำ�หนักเกินและอ้วน

จากรปูที่ 2.4.1 พบวา่ โดยรวมมผีูท้ีม่นี้ำ�หนกัเกนิและอว้นรอ้ยละ 36.7 หรอืประมาณ 1 ใน  

3 คน โดยคนที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลมีร้อยละของผู้ที่มีน้ำ�หนักเกินและอ้วนมากกว่า 

คนนอกเขตเทศบาล เมื่อพิจารณาตามรายภาค พบว่า ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีผู้ที่มี 

น้ำ�หนักเกินและอ้วนมากที่สุด (ร้อยละ 37.9) รองลงมาเป็นภาคใต้ (ร้อยละ 37.6)

รูปที่ 2.4.1 

ร้อยละของความชุกของภาวะน้ำ�หนักเกินและอ้วน (BMI ≥ 25 กก./เมตร2) 

ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามเขตการปกครอง และภาค
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2.4.4 เส้นรอบเอว

คำ�จำ�กัดความ

เส้นรอบเอว (waist circumference) เป็นค่าที่ได้จากการวัดรอบเอว ด้วยสายวัดมาตรฐาน  

โดยวดัรอบเอวระดบัตำ�แหนง่กึง่กลางของขา้งเอวระหวา่งขอบลา่งของซีโ่ครงลา่งกบัขอบบน 

ของ iliac crest ให้สายรอบเอวแนบรอบเอว และอยู่ในแนวขนานกับพื้น17

จากตารางที่ 2.4.4 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มีเส้นรอบเอวเฉลี่ย  

84.52 ซม. โดยผู้ชายมีเส้นรอบเอวเฉลี่ย 84.68 ซม. ในขณะที่ผู้หญิงมีเส้นรอบเอว 

เฉลีย่ 84.38 ซม. ผูส้งูอาย ุ60 ปขีึน้ไปมเีสน้รอบเอวเฉลีย่มากกวา่กลุม่วยัทำ�งาน (86.22 ซม. 

และ 84.04 ซม. ตามลำ�ดับ) คนในภาคใต้มีเส้นรอบเอวเฉลี่ยมากที่สุด (85.05 ซม.)  

และคนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีเส้นรอบเอวเฉลี่ยต่ำ�ที่สุด (84.02 ซม.) นอกจากนี้ 

ยงัพบวา่ ผูช้ายในกรงุเทพมหานครมเีสน้รอบเอวเฉลีย่มากกวา่ผูช้ายในภาคอืน่ (87.27 ซม.)  

ส่วนผู้หญิงในภาคใต้มีเส้นรอบเอวเฉลี่ยมากกว่าผู้หญิงในภาคอื่น (86.10 ซม.)

17	วิชัย เอกพลากร. 2557. การสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2557. นนทบุรี. สถาบันวิจัย 
	 ระบบสาธารณสุข.
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รปูที< =.v.s ร้อยละของความชกุของภาวะนํ:าหนักเกินและอ้วน (BMI ≥ 25 กก./เมตร!) ของกลุ่ม

ตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามเขตการปกครอง และภาค 
 
 
 
 
=.v.v เส้นรอบเอว 
 คาํจาํกดัความ 
 เส้นรอบเอว (waist circumference) เป็นคา่ทีNไดจ้ากการวดัรอบเอว ดว้ยสายวดัมาตรฐาน 
โดยวดัรอบเอวระดบัตําแหน่งกึNงกลางของขา้งเอวระหว่างขอบล่างของซีNโครงล่างกบัขอบบนของ iliac 
crest ใหส้ายรอบเอวแนบรอบเอว และอยูใ่นแนวขนานกบัพืhน17 
 
 จากตารางทีN S.U.U โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป มีเส้นรอบเอวเฉลีNย 
]U.IS ซม. โดยผู้ชายมเีสน้รอบเอวเฉลีNย ]U.X] ซม. ในขณะทีNผู้หญิงมเีสน้รอบเอวเฉลีNย ]U.T] ซม. 
ผูส้งูอายุ Xr ปีขึhนไปมเีสน้รอบเอวเฉลีNยมากกว่ากลุ่มวยัทํางาน (]X.SS ซม.และ ]U.rU ซม. ตามลําดบั) 
คนในภาคใตม้เีสน้รอบเอวเฉลีNยมากทีNสดุ (]I.rI ซม.) และคนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมเีสน้รอบเอว
เฉลีNยตํNาทีNสุด (]U.rS ซม.) นอกจากนีhยงัพบว่า ผูช้ายในกรุงเทพมหานครมเีสน้รอบเอวเฉลีNยมากกว่า
ผูช้ายในภาคอืNน (]\.S\ ซม.) สว่นผูห้ญงิในภาคใตม้เีสน้รอบเอวเฉลีNยมากกว่าผูห้ญงิในภาคอืNน (]X.Jr 
ซม.) 
 
ตารางที< =.v.v ค่าเฉลี<ยเส้นรอบเอวของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ กลุ่ม
อาย ุเขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร ชาย หญิง รวม 

 
17 วชิยั เอกพลากร. 2557. การสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั }งที� 5 พ.ศ.2557. นนทบุร.ี สถาบนัวจิยัระบบ

สาธารณสขุ. 
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จาํนวน ค่าเฉลีOย 
เส้นรอบ

เอว 
(ซม.) 

SD จาํนวน ค่าเฉลีOย 
เส้นรอบ

เอว 
(ซม.) 

SD จาํนวน ค่าเฉลีOย 
เส้นรอบ

เอว 
(ซม.) 

SD 

รวม 3,372 84.68 10.492 3,619 84.38 11.955 6,991 84.52 11.273 
กลุ่มอาย ุ          

<?-?9 ปี 2,685 84.38 10.594 2,774 83.71 11.970 5,459 84.04 11.318 

7= ปีขึDนไป 687 85.85 10.005 845 86.58 11.642 1,532 86.22 10.941 

เขตการปกครอง          

ในเขตเทศบาล 1,516 85.02 10.473 1,663 84.35 11.711 3,180 84.67 11.141 

นอกเขตเทศบาล 1,856 84.40 10.502 1,956 84.40 12.161 3,811 84.40 11.382 

ภาค          

กรงุเทพมหานคร 376 87.27 10.452 364 82.38 11.022 741 84.86 11.005 

ภาคกลาง 624 85.07 11.442 679 84.10 12.428 1,303 84.56 11.971 

ภาคเหนือ 604 84.94 10.042 684 83.95 12.204 1,287 84.41 11.248 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 975 83.86 10.465 1,070 84.18 11.480 2,045 84.02 11.007 

ภาคใต ้ 793 83.96 9.881 822 86.10 12.167 1,615 85.05 11.151 

  
 
=.v.@ ภาวะอ้วนลงพงุ 
 
 คาํจาํกดัความ 

 ภาวะอ้วนลงพงุ หมายถงึ ในผูช้ายความยาวเสน้รอบเอว ≥ ^r เซนตเิมตร และในผูห้ญงิ

ความยาวเสน้รอบเอว ≥ ]r เซนตเิมตร18 
 
 จากรูปทีN S.U.I โดยรวมของกลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไป เกอืบครึNงหนึNงมภีาวะอ้วนลงพุง 
(รอ้ยละ U\.T) ผูส้งูอายเุกนิกวา่ครึNงหนึNงมภีาวะอว้นลงพงุ (รอ้ยละ II.]) นอกจากนีhยงัพบวา่ รอ้ยละของ
ผูห้ญิงทีNมภีาวะอ้วนลงพุงสูงเกอืบ S ใน T คน (รอ้ยละ XI.T) ในขณะทีNผูช้ายมเีพยีงรอ้ยละ S].r และ
ภาคใตม้รีอ้ยละของผูม้ภีาวะอว้นลงพุงมากกว่าภาคอืNน (รอ้ยละ U^.J) และภาวะอว้นลงพุงพบน้อยทีNสุด
ในกรงุเทพมหานคร (รอ้ยละ UU.^) 
 

 
18 วชิยั เอกพลากร. ÅÄÄÇ. การสาํรวจสขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกาย ครั }งที� Ä พ.ศ.ÅÄÄÇ. นนทบุร.ี สถาบนัวจิยัระบบ

สาธารณสขุ. 

รายงาน
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ตารางที่ 2.4.4 

ค่าเฉลี่ยเส้นรอบเอวของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามเพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และภาค

2.4.5 ภาวะอ้วนลงพุง

คำ�จำ�กัดความ

ภาวะอ้วนลงพุง หมายถึง ในผู้ชายความยาวเส้นรอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร และในผู้หญิง 

ความยาวเส้นรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร
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รปูที< =.v.@ ร้อยละของภาวะอ้วนลงพงุของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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จากรูปที่ 2.4.5 โดยรวมของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เกือบครึ่งหนึ่งมีภาวะอ้วนลงพุง  

(ร้อยละ 47.3) ผู้สูงอายุเกินกว่าครึ่งหนึ่งมีภาวะอ้วนลงพุง (ร้อยละ 55.8) นอกจากนี้ 

ยงัพบวา่ รอ้ยละของผูห้ญงิทีม่ภีาวะอว้นลงพงุสงูเกอืบ 2 ใน 3 คน (รอ้ยละ 65.3) ในขณะที ่

ผู้ชายมีเพียงร้อยละ 28.0 และภาคใต้มีร้อยละของผู้มีภาวะอ้วนลงพุงมากกว่าภาคอื่น  

(ร้อยละ 49.1) และภาวะอ้วนลงพุงพบน้อยที่สุดในกรุงเทพมหานคร (ร้อยละ 44.9)

รูปที่ 2.4.5  

ร้อยละของภาวะอ้วนลงพุงของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค





ความรู้ 
เกี่ยวกับ 
การกินผัก 
และผลไม้

บทที่ 3 :

ในบทนี้จะกล่าวถึงความรู้ 
ที่เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้ 
ของคนไทย ได้แก่ ความรู้
เกี ่ยวกับปริมาณการกินผัก
และผลไม้ที่เพียงพอต่อวัน 
และความรู้เกี ่ยวกับวิธีการ
ล้างผักและผลไม้ให้สะอาด
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บทที$ 5 
ความรู้เกี$ยวกบัการกินผกัและผลไม้ 

 
 ในบทนีhจะกล่าวถงึความรูท้ีNเกีNยวกบัการกนิผกัและผลไมข้องคนไทย ไดแ้ก่ ความรูเ้กีNยวกบั
ปรมิาณการกนิผกัและผลไมท้ีNเพยีงพอต่อวนั และความรูเ้กีNยวกบัวธิกีารลา้งผกัและผลไมใ้หส้ะอาด 
 
n.s ความรู้เกี<ยวกบัปริมาณการกินผกัและผลไม้ 
 องคก์ารอนามยัโลกแนะนําใหป้ระชากรทั hงในประเทศทีNพฒันาแลว้และกาํลงัพฒันากนิผกัและ
ผลไมร้วมกนัไมต่ํNากวา่ Urr กรมัต่อวนั19 
 จากรูปทีN T.J กลุ่มตวัอย่างโดยรวมเกอืบครึNงหนึNง (รอ้ยละ UU.I) มคีวามรูเ้กีNยวกบัปรมิาณ
การกนิผกัและผลไมท้ีNเหมาะสม คอื อย่างน้อย Urr กรมัต่อวนั ส่วนอกีครึNงหนึNงตอบผดิหรอืไม่รู้ เมืNอ
พจิารณาแยกตามกลุ่มประชากร พบว่า คนกรุงเทพมหานครมรีอ้ยละของผูท้ีNรูข้อ้มลูนีhน้อยทีNสุด (รอ้ยละ 
TT.U) ขณะทีNคนในภาคเหนือรูม้ากทีNสดุ (รอ้ยละ Ir.J) 
 

 
รปูที< n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้เกี<ยวกบัปริมาณการ

กินผกัและผลไม้ vÇÇ กรมัต่อวนั กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

 
n.= วิธีการล้างผกัและผลไม้ที<ถกูต้อง 
 
3.2.1 การล้างผกัและผลไม้ด้วยนํ:าสะอาดอย่างน้อย = ครั :งขึ:นไป 

 
19 World Health Organization. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. 2017. http://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/en/index2.html. 
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3.1 ความรู้เกี ่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไม้	                                    

องค์การอนามัยโลกแนะนำ�ให้ประชากรทั้งในประเทศที่พัฒนาแล้วและกำ�ลังพัฒนากินผัก

และผลไม้รวมกันไม่ต่ำ�กว่า 400 กรัมต่อวัน19

จากรูปที่ 3.1 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมเกือบครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ 44.5) มีความรู้เกี่ยวกับปริมาณ 

การกินผักและผลไม้ที่เหมาะสม คือ อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน ส่วนอีกครึ่งหนึ่งตอบผิด 

หรือไม่รู้ เมื่อพิจารณาแยกตามกลุ่มประชากร พบว่า คนกรุงเทพมหานครมีร้อยละของ 

ผู้ที่รู้ข้อมูลนี้น้อยที่สุด (ร้อยละ 33.4) ขณะที่คนในภาคเหนือรู้มากที่สุด (ร้อยละ 50.1)

รูปที่ 3.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามความรู้เกี ่ยวกับปริมาณการกินผัก 

และผลไม้ 400 กรัมต่อวัน กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค

19	World Health Organization. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. 2017. http://www. 
	 who.int/dietphysicalactivity/fruit/en/index2.html.
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 จากรปูทีN T.S.J โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอยา่งสว่นใหญ่รูว้า่ควรลา้งผกัและผลไมอ้ยา่งน้อย S ครั hง
ขึhนไป (รอ้ยละ ]U.U) กลุ่มวยัทํางาน JI-I^ ปีรูม้ากทีNสุด (รอ้ยละ ]I.U) ผูห้ญงิรูม้ากกว่าผูช้าย คนทีNอยู่
นอกเขตเทศบาลรูม้ากกวา่คนในเขตเทศบาล และภาคใตรู้ม้ากทีNสดุ (รอ้ยละ ]X.J) 
 

 
รปูที< n.=.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้ในการล้างผกัและ

ผลไม้ด้วยการล้างผกัและผลไม้ด้วยนํ:าสะอาดอย่างน้อย = ครั :งขึ:นไป กลุ่มอาย ุเพศ เขตการ
ปกครอง และภาค 

 
n.=.= การล้างผกัและผลไม้ด้วยการใช้นํ:าไหลผา่นแล้วล้างด้วยนํ:าสะอาดอีกรอบ 
 จากรูปทีN T.S.S โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างเกนิกว่า S ใน T คนรูว้่าเราใชนํ้hาไหลผ่านผกัและ
ผลไมเ้พืNอลา้งผกัและผลไมไ้ด ้(รอ้ยละ \J.T) กลุ่มวยัเดก็ Jr-JU ปีรูม้ากกว่ากลุ่มวยัอืNน ผูช้ายรูม้ากกว่า
ผูห้ญิง คนทีNอยู่นอกเขตเทศบาลรูม้ากกว่าคนในเขตเทศบาล และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือรูม้ากกว่า
ภาคอืNนๆ 
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3.2 วิธีการล้างผักและผลไม้ที่ถูกต้อง			                                          

3.2.1 การล้างผักและผลไม้ด้วยน้ำ�สะอาดอย่างน้อย 2 ครั้งขึ้นไป

จากรปูที ่3.2.1 โดยรวมแลว้กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญรู่ว้า่ควรลา้งผกัและผลไมอ้ยา่งนอ้ย 2 ครัง้ 

ขึ้นไป (ร้อยละ 84.4) กลุ่มวัยทำ�งาน 15-59 ปีรู้มากที่สุด (ร้อยละ 85.4) ผู้หญิงรู้มากกว่า 

ผู้ชาย คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลรู้มากกว่าคนในเขตเทศบาล และภาคใต้รู้มากที่สุด  

(ร้อยละ 86.1)

รูปที่ 3.2.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามความรู้ในการล้างผักและผลไม้ด้วยการ

ล้างผักและผลไม้ด้วยน้ำ�สะอาดอย่างน้อย 2 ครั้งขึ้นไป กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< n.=.= ร้อยละของกลุ่มอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้ในการล้างผกัและผลไม้ด้วย

การใช้นํ:าไหลผา่นแล้วล้างด้วยนํ:าสะอาดอีกรอบ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
n.=.n การล้างผกัและผลไม้ด้วยการแช่นํ:าส้มสายชผูสมนํ:า 
 จากรูปทีN T.S.T โดยรวมของกลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ Jr ปีขึhน ส่วนใหญ่รู้ว่า สามารถนํา
นํhาสม้สายชูผสมนํhาแช่ทําความสะอาดผกัและผลไมไ้ด ้(รอ้ยละ \U.\) โดยกรุงเทพมหานครรู้มากทีNสุด 
(ร้อยละ ]X.^) และคนในเขตเทศบาลรู้มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล (ร้อยละ \X.r และร้อยละ \T.I 
ตามลาํดบั)  
 

 
รปูที< n.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้ในการล้างผกัและ

ผลไม้ด้วยการแช่นํ:าส้มสายชผูสมนํ:า กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
n.=.v การล้างผกัและผลไม้ด้วยการแช่นํ:าผสมผงฟ ู
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3.2.2 การล้างผักและผลไม้ด้วยการใช้น้ำ�ไหลผ่านแล้วล้างด้วย 
น้ำ�สะอาดอีกรอบ

จากรูปที่ 3.2.2 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างเกินกว่า 2 ใน 3 คนรู้ว่าเราใช้น้ำ�ไหลผ่านผักและ 

ผลไม้เพื่อล้างผักและผลไม้ได้ (ร้อยละ 71.3) กลุ่มวัยเด็ก 10-14 ปีรู้มากกว่ากลุ่มวัยอื่น  

ผู้ชายรู้มากกว่าผู้หญิง คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลรู้มากกว่าคนในเขตเทศบาล และภาค 

ตะวันออกเฉียงเหนือรู้มากกว่าภาคอื่นๆ

รูปที่ 3.2.2 

ร้อยละของกลุ่มอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามความรู้ในการล้างผักและผลไม้ 

ด้วยการใช้น้ำ�ไหลผ่านแล้วล้างด้วยน้ำ�สะอาดอีกรอบ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< n.=.= ร้อยละของกลุ่มอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้ในการล้างผกัและผลไม้ด้วย

การใช้นํ:าไหลผา่นแล้วล้างด้วยนํ:าสะอาดอีกรอบ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
n.=.n การล้างผกัและผลไม้ด้วยการแช่นํ:าส้มสายชผูสมนํ:า 
 จากรูปทีN T.S.T โดยรวมของกลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ Jr ปีขึhน ส่วนใหญ่รู้ว่า สามารถนํา
นํhาสม้สายชูผสมนํhาแช่ทําความสะอาดผกัและผลไมไ้ด ้(รอ้ยละ \U.\) โดยกรุงเทพมหานครรู้มากทีNสุด 
(ร้อยละ ]X.^) และคนในเขตเทศบาลรู้มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล (ร้อยละ \X.r และร้อยละ \T.I 
ตามลาํดบั)  
 

 
รปูที< n.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้ในการล้างผกัและ

ผลไม้ด้วยการแช่นํ:าส้มสายชผูสมนํ:า กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
n.=.v การล้างผกัและผลไม้ด้วยการแช่นํ:าผสมผงฟ ู
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3.2.3 การล้างผักและผลไม้ด้วยการแช่น้ำ�ส้มสายชูผสมน้ำ�

จากรูปที่ 3.2.3 โดยรวมของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้น ส่วนใหญ่รู้ว่า สามารถนำ� 

น้ำ�สม้สายชผูสมน้ำ�แชท่ำ�ความสะอาดผกัและผลไมไ้ด ้(รอ้ยละ 74.7) โดยกรงุเทพมหานคร 

รู้มากที่สุด (ร้อยละ 86.9) และคนในเขตเทศบาลรู้มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล (ร้อยละ  

76.0 และร้อยละ 73.5 ตามลำ�ดับ) 

รูปที่ 3.2.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามความรู้ในการล้างผักและผลไม้ 

ด้วยการแช่น้ำ�ส้มสายชูผสมน้ำ� กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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 จากรูปทีN T.S.U โดยรวมของกลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ Jr ปีขึhนไป มเีพยีงรอ้ยละ T^.^ ทีNรูว้่า 
นํhาผสมผงฟูสามารถแช่ทาํความสะอาดผกัและผลไมไ้ด ้โดยกรุงเทพมหานครมรีอ้ยละของผูท้ีNรูม้ากทีNสุด 
(รอ้ยละ XU.T) และคนในภาคกลางรูน้้อยทีNสุด (รอ้ยละ S\.U) คนในเขตเทศบาลรูม้ากกว่าคนนอกเขต
เทศบาล (รอ้ยละ UU.r และรอ้ยละ TX.I ตามลาํดบั) 
 

 
รปูที< n.=.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามความรู้ในการล้างผกัและ

ผลไม้ด้วยการแช่ผสมผงฟ ูกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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3.2.4 การล้างผักและผลไม้ด้วยการแช่น้ำ�ผสมผงฟู

จากรูปที่ 3.2.4 โดยรวมของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป มีเพียงร้อยละ 39.9 ที่รู้ว่า  

น้ำ�ผสมผงฟูสามารถแช่ทำ�ความสะอาดผักและผลไม้ได้ โดยกรุงเทพมหานครมีร้อยละ 

ของผูท้ีรู่ม้ากทีส่ดุ (รอ้ยละ 64.3) และคนในภาคกลางรูน้อ้ยทีส่ดุ (รอ้ยละ 27.4) คนในเขต 

เทศบาลรู้มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 44.0 และร้อยละ 36.5 ตามลำ�ดับ)

รูปที่ 3.2.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามความรู้ในการล้างผักและผลไม้ 

ด้วยการแช่ผสมผงฟู กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค







สาเหตุของ 
การกินหรือ 
ไม่กินผัก 
และผลไม้

บทที่ 4 :

ในบทนี้จะเป็นการวิเคราะห์ 
ถึงสาเหตุที่กลุ่มตัวอย่าง 
ชอบและไม่ชอบผักและผลไม้  
รวมทั้งสาเหตุที่กินหรือ 
ไม่กินผักและผลไม้ นอกจากนี ้
ยังกล่าวถึงประเภทและเมนู
ผักและผลไม้ที่ชอบ 
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บทที$ ? 
สาเหตขุองการกินหรือไม่กินผกัและผลไม้ 

 
 ในบทนีhจะเป็นการวเิคราะห์ถงึสาเหตุทีNกลุ่มตวัอย่างชอบและไม่ชอบผกัและผลไม ้รวมทั hง
สาเหตุทีNกนิหรอืไมก่นิผกัและผลไม ้นอกจากนีhยงักลา่วถงึประเภทและเมนูผกัและผลไมท้ีNชอบ   
 

v.s ผกั 
 จากรปูทีN U.J.J โดยรวมกลุม่ตวัอยา่งอายตุั hงแต่ X ปีขึhนไปสว่นใหญ่ชอบกนิผกั (รอ้ยละ ]].U) 
เมืNอพจิารณาจากกลุ่มอายุ พบวา่ กลุ่มวยัเดก็ Jr-JU ปี ชอบกนิผกัน้อยทีNสุด (รอ้ยละ I^.S) และกลุ่มวยั
ผูส้งูอายชุอบกนิผกัมากทีNสดุ (รอ้ยละ ^\.\) ในขณะทีNคนทีNอยูใ่นกรงุเทพมหานครชอบกนิผกัน้อยกวา่คน
ในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ ]T.]) 
 

 
รปูที< v.s.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามความชอบกินผกั กลุ่มอาย ุ

เพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 จากรูปทีN U.J.S กลุ่มตวัอย่างทีNชอบกนิผกักว่าครึNงหนึNง ใหเ้หตุผลทีNชอบกนิผกั เพราะผกัมี
ประโยชน์ (รอ้ยละ IJ.I) รองลงมา คอื ชอบเพราะรสชาตอิร่อย (รอ้ยละ SU.J) เมืNอพจิารณาตามกลุ่ม
อาย ุพบวา่ ทุกกลุม่ใหเ้หตุผลวา่ ชอบกนิผกัเพราะมปีระโยชน์มากทีNสดุ ในขณะทีNกลุม่วยัสงูอาย ุXr ปีขึhน
ไป ชอบดว้ยเหตุผลเรืNองการขบัถ่ายมากกวา่กลุม่อายอุืNน ๆ (รอ้ยละ SJ.])  
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4.1 ผัก									                              

จากรูปที่ 4.1.1 โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไปส่วนใหญ่ชอบกินผัก (ร้อยละ  

88.4) เมื่อพิจารณาจากกลุ่มอายุ พบว่า กลุ่มวัยเด็ก 10-14 ปี ชอบกินผักน้อยที่สุด  

(ร้อยละ 59.2) และกลุ่มวัยผู้สูงอายุชอบกินผักมากที่สุด (ร้อยละ 97.7) ในขณะที่คน 

ที่อยู่ในกรุงเทพมหานครชอบกินผักน้อยกว่าคนในภาคอื่นๆ (ร้อยละ 83.8)

รูปที่ 4.1.1  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามความชอบกินผัก กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< v.s.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ชอบกินผกั และ

กลุ่มอาย ุ
 
 จากรปูทีN U.J.T กลุ่มตวัอย่างทีNไม่ชอบกนิผกั ส่วนใหญ่ใหเ้หตุผลว่า รสชาตขิองผกัไม่อร่อย 
(รอ้ยละ ^r.U) และส่วนเหตุผลอืNน ๆ ได้แก่ ผกัมสีมัผสัทีNแขง็ เคีhยวยาก หรอืกลวัสารเคมใีนผกั  เมืNอ
พจิารณาตามกลุม่อาย ุพบวา่ กลุม่ผูส้งูอายเุกอืบครึNงหนึNง (รอ้ยละ UX.J) ไมช่อบกนิผกัเพราะสาเหตุอืNนๆ 
มากทีNสดุ 
 

 
รปูที< v.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ไม่ชอบกินผกั และ

กลุ่มอาย ุ
 
 จากรูปทีN U.J.U กลุ่มตัวอย่างกว่าครึNงหนึNงชอบกินผักประเภทต้ม/ลวก (ร้อยละ IS.S) 
รองลงมา คอื ชอบแบบดบิ (รอ้ยละ ST.\) และผดั (รอ้ยละ SS.^) ตามลําดบั เมืNอพจิารณาตามกลุ่มอาย ุ
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จากรูปที่ 4.1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ชอบกินผักกว่าครึ่งหนึ่ง ให้เหตุผลที่ชอบกินผัก เพราะผัก 

มีประโยชน์ (ร้อยละ 51.5) รองลงมา คือ ชอบเพราะรสชาติอร่อย (ร้อยละ 24.1)  

เมื่อพิจารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า ทุกกลุ่มให้เหตุผลว่า ชอบกินผักเพราะมีประโยชน์ 

มากที่สุด ในขณะที่กลุ่มวัยสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ชอบด้วยเหตุผลเรื่องการขับถ่ายมากกว่า 

กลุ่มอายุอื่นๆ (ร้อยละ 21.8) 

รูปที่ 4.1.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามสาเหตุที่ชอบกินผัก และกลุ่มอายุ
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รปูที< v.s.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ชอบกินผกั และ

กลุ่มอาย ุ
 
 จากรปูทีN U.J.T กลุ่มตวัอย่างทีNไม่ชอบกนิผกั ส่วนใหญ่ใหเ้หตุผลว่า รสชาตขิองผกัไม่อร่อย 
(รอ้ยละ ^r.U) และส่วนเหตุผลอืNน ๆ ได้แก่ ผกัมสีมัผสัทีNแขง็ เคีhยวยาก หรอืกลวัสารเคมใีนผกั  เมืNอ
พจิารณาตามกลุม่อาย ุพบวา่ กลุม่ผูส้งูอายเุกอืบครึNงหนึNง (รอ้ยละ UX.J) ไมช่อบกนิผกัเพราะสาเหตุอืNนๆ 
มากทีNสดุ 
 

 
รปูที< v.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ไม่ชอบกินผกั และ

กลุ่มอาย ุ
 
 จากรูปทีN U.J.U กลุ่มตัวอย่างกว่าครึNงหนึNงชอบกินผักประเภทต้ม/ลวก (ร้อยละ IS.S) 
รองลงมา คอื ชอบแบบดบิ (รอ้ยละ ST.\) และผดั (รอ้ยละ SS.^) ตามลําดบั เมืNอพจิารณาตามกลุ่มอาย ุ
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จากรูปที่ 4.1.3 กลุ่มตัวอย่างที่ไม่ชอบกินผัก ส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่า รสชาติของผักไม่อร่อย  

(ร้อยละ 90.4) และส่วนเหตุผลอื่นๆ ได้แก่ ผักมีสัมผัสที่แข็ง เคี้ยวยาก หรือกลัว 

สารเคมีในผัก เมื่อพิจารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุเกือบครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ  

46.1) ไม่ชอบกินผักเพราะสาเหตุอื่นๆ มากที่สุด

รูปที่ 4.1.3  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามสาเหตุที่ไม่ชอบกินผัก และกลุ่มอายุ
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พบว่า กลุ่มวยัเดก็ X-JU ปีชอบกนิผกัประเภทผดัมากทีNสุด (รอ้ยละ US.\) ในขณะทีNกลุ่มวยัอืNนชอบกนิ
แบบตม้/ลวก โดยเฉพาะผูส้งูอายชุอบกนิผกัแบบตม้/ลวกสงูถงึรอ้ยละ \J.^ 
 

 
รปูที< v.s.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามประเภทของผกัที<ชอบ และกลุ่มอาย ุ

 
 จากรปูทีN U.J.I โดยรวมแลว้ กลุม่ตวัอยา่งชอบทานผกัในเมนูนํhาพรกิมากทีNสดุ (รอ้ยละ US.^) 
รองลงมา คอื เมนูอาหารผดั เช่น ผดัผกั ผดักะเพราะ ขา้วผดั เป็นตน้ (รอ้ยละ S\.X) เมืNอพจิารณาตาม
กลุ่มอายุ พบว่า เกือบครึNงหนึNงของกลุ่มวยัเด็ก X-JU ปีชอบเมนูอาหารประเภทผดั (ร้อยละ U^.]) 
รองลงมาเป็นประเภทตม้ (รอ้ยละ TJ.S) ในขณะทีNกลุม่วยัอืNนชอบเมนูผกักบันํhาพรกิมากทีNสดุ 
 

 
รปูที< v.s.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามเมนูอาหารผกัที<ชอบ และ

กลุ่มอาย ุ

v.= ผลไม้ 
 
 จากรูปทีN U.S.J โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ X ปีขึhนไปเกอืบทั hงหมด ชอบกนิผลไม ้
กลุ่มผูสู้งอายุชอบกนิผลไมน้้อยกว่ากลุ่มอายุอืNน ๆ (รอ้ยละ ^U.r) ผูห้ญิงชอบมากกว่าผูช้าย คนทีNอยู่
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จากรูปที่ 4.1.4 กลุ่มตัวอย่างกว่าครึ่งหนึ่งชอบกินผักประเภทต้ม/ลวก (ร้อยละ 52.2)  

รองลงมา คือ ชอบแบบดิบ (ร้อยละ 23.7) และผัด (ร้อยละ 22.9) ตามลำ�ดับ  

เมื่อพิจารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า กลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปีชอบกินผักประเภทผัดมากที่สุด  

(ร้อยละ 42.7) ในขณะที่กลุ่มวัยอื่นชอบกินแบบต้ม/ลวก โดยเฉพาะผู้สูงอายุชอบกินผัก 

แบบต้ม/ลวกสูงถึงร้อยละ 71.9

รูปที่ 4.1.4  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามประเภทของผักที่ชอบ และกลุ่มอายุ
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พบว่า กลุ่มวยัเดก็ X-JU ปีชอบกนิผกัประเภทผดัมากทีNสุด (รอ้ยละ US.\) ในขณะทีNกลุ่มวยัอืNนชอบกนิ
แบบตม้/ลวก โดยเฉพาะผูส้งูอายชุอบกนิผกัแบบตม้/ลวกสงูถงึรอ้ยละ \J.^ 
 

 
รปูที< v.s.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามประเภทของผกัที<ชอบ และกลุ่มอาย ุ

 
 จากรปูทีN U.J.I โดยรวมแลว้ กลุม่ตวัอยา่งชอบทานผกัในเมนูนํhาพรกิมากทีNสดุ (รอ้ยละ US.^) 
รองลงมา คอื เมนูอาหารผดั เช่น ผดัผกั ผดักะเพราะ ขา้วผดั เป็นตน้ (รอ้ยละ S\.X) เมืNอพจิารณาตาม
กลุ่มอายุ พบว่า เกือบครึNงหนึNงของกลุ่มวยัเด็ก X-JU ปีชอบเมนูอาหารประเภทผดั (ร้อยละ U^.]) 
รองลงมาเป็นประเภทตม้ (รอ้ยละ TJ.S) ในขณะทีNกลุม่วยัอืNนชอบเมนูผกักบันํhาพรกิมากทีNสดุ 
 

 
รปูที< v.s.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามเมนูอาหารผกัที<ชอบ และ

กลุ่มอาย ุ

v.= ผลไม้ 
 
 จากรูปทีN U.S.J โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ X ปีขึhนไปเกอืบทั hงหมด ชอบกนิผลไม ้
กลุ่มผูสู้งอายุชอบกนิผลไมน้้อยกว่ากลุ่มอายุอืNน ๆ (รอ้ยละ ^U.r) ผูห้ญิงชอบมากกว่าผูช้าย คนทีNอยู่
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จากรูปที่ 4.1.5 โดยรวมแล้ว กลุ่มตัวอย่างชอบทานผักในเมนูน้ำ�พริกมากที่สุด (ร้อยละ  

42.9) รองลงมา คือ เมนูอาหารผัด เช่น ผัดผัก ผัดกะเพรา ข้าวผัด เป็นต้น (ร้อยละ  

27.6) เมื่อพิจารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า เกือบครึ่งหนึ่งของกลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปีชอบเมนู 

อาหารประเภทผัด (ร้อยละ 49.8) รองลงมาเป็นประเภทต้ม (ร้อยละ 31.2) ในขณะที่ 

กลุ่มวัยอื่นชอบเมนูผักกับน้ำ�พริกมากที่สุด

รูปที่ 4.1.5  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามเมนูอาหารผักที่ชอบ และกลุ่มอายุ
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นอกเขตเทศบาลชอบมากกว่าคนในเขตเทศบาล และคนในกรุงเทพมหานครมรีอ้ยละของการชอบกนิ
ผลไมน้้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ]X.S) 
 

 
รปูที< v.2.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามความชอบกินผลไม้ กลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 จากรปูทีN U.S.S โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ทีNชอบกนิผลไม ้ใหเ้หตุผลความชอบ ว่า 
ผลไมม้รีสชาตทิีNอรอ่ย (รอ้ยละ I^.J) รองลงมา คอื ผลไมม้ปีระโยชน์ (รอ้ยละ S^.T) และผลไมช้่วยเรืNอง
การขบัถ่าย (รอ้ยละ ].^) ตามลาํดบั เมืNอพจิารณาตามเหตุผล พบวา่ เหตุผลจากรสชาตอิรอ่ยสงูทีNสดุใน
ทุกกลุม่วยั  
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4.2 ผลไม้								                                          

จากรูปที่ 4.2.1 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไปเกือบทั้งหมด ชอบกินผลไม ้ 

กลุ่มผู้สูงอายุชอบกินผลไม้น้อยกว่ากลุ่มอายุอื่นๆ (ร้อยละ 94.0) ผู้หญิงชอบมากกว่า 

ผู้ชาย คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลชอบมากกว่าคนในเขตเทศบาล และคนในกรุงเทพมหานคร 

มีร้อยละของการชอบกินผลไม้น้อยที่สุด (ร้อยละ 86.2)

รูปที่ 4.2.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามความชอบกินผลไม้ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< v.2.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ชอบกินผลไม้ และ

กลุ่มอาย ุ
 
 จากรปูทีN U.S.T กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่ทีNไม่ชอบกนิผลไม ้ใหเ้หตุผลว่า รสชาตไิม่อร่อย (รอ้ย
ละ \S.]) รองลงมาเพราะไม่ชอบทีNราคาแพง หายาก และกลวัสารเคม ี(รอ้ยละ JS.X) และบางส่วนไม่
ชอบรสสมัผสั เช่น เละ หรอืแขง็ (รอ้ยละ \.T) และไมช่อบเพราะกนิแลว้รูส้กึไมส่บาย เช่น อดืทอ้ง (รอ้ย
ละ \.T)  
 

 
รปูที< v.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ไม่ชอบกินผลไม้ 

และกลุ่มอาย ุ
 จากรปูทีN U.S.U กลุม่ตวัอยา่งเกอืบทั hงหมด ชอบกนิผลไมแ้บบสด (รอ้ยละ ^\.]) โดยกลุม่เดก็ 
X-JU ปี ยงัชอบกนิผลไมป้ระเภทอืNน ๆ ดว้ย เชน่ แบบคั hน/ปั Nน ดอง เชืNอม อบแหง้ เป็นตน้ (รอ้ยละ X.I) 
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รสชาตไิมอ่รอ่ย รสสมัผสั เชน่ เละ แขง็ 

กนิแลว้รูส้กึไมส่บาย เชน่ อดืทอ้ง อื�นๆ เชน่ หายาก แพง กลวัสารเคม ี
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จากรูปที่ 4.2.2 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ที่ชอบกินผลไม้ ให้เหตุผลความชอบ  

ว่า ผลไม้มีรสชาติที่อร่อย (ร้อยละ 59.1) รองลงมา คือ ผลไม้มีประโยชน์ (ร้อยละ 29.3)  

และผลไม้ช่วยเรื่องการขับถ่าย (ร้อยละ 8.9) ตามลำ�ดับ เมื่อพิจารณาตามเหตุผล พบว่า  

เหตุผลจากรสชาติอร่อยสูงที่สุดในทุกกลุ่มวัย 

รูปที่ 4.2.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามสาเหตุที่ชอบกินผลไม้ และกลุ่มอายุ
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รปูที< v.2.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ชอบกินผลไม้ และ

กลุ่มอาย ุ
 
 จากรปูทีN U.S.T กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่ทีNไม่ชอบกนิผลไม ้ใหเ้หตุผลว่า รสชาตไิม่อร่อย (รอ้ย
ละ \S.]) รองลงมาเพราะไม่ชอบทีNราคาแพง หายาก และกลวัสารเคม ี(รอ้ยละ JS.X) และบางส่วนไม่
ชอบรสสมัผสั เช่น เละ หรอืแขง็ (รอ้ยละ \.T) และไมช่อบเพราะกนิแลว้รูส้กึไมส่บาย เช่น อดืทอ้ง (รอ้ย
ละ \.T)  
 

 
รปูที< v.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามสาเหตทีุ<ไม่ชอบกินผลไม้ 

และกลุ่มอาย ุ
 จากรปูทีN U.S.U กลุม่ตวัอยา่งเกอืบทั hงหมด ชอบกนิผลไมแ้บบสด (รอ้ยละ ^\.]) โดยกลุม่เดก็ 
X-JU ปี ยงัชอบกนิผลไมป้ระเภทอืNน ๆ ดว้ย เชน่ แบบคั hน/ปั Nน ดอง เชืNอม อบแหง้ เป็นตน้ (รอ้ยละ X.I) 

77.8

56.5 57.6 59.1

20.5

30.7 29.4 29.3

1.4
9.8 10.1 8.9

0.3 3.0 2.9 2.7

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

ü-ù• ปี ùÄ-Äû ปี ü† ปีขึ}นไป 

กลุม่อาย ุ รวม 

ร้อ
ยล

ะ

รสชาตอิรอ่ย มปีระโยชน์ ชว่ยการขบัถ่าย อื�นๆ หางา่ย ลดความดว้ย รสสมัผสั ปลกูเอง 
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จากรูปที่ 4.2.3 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ที่ไม่ชอบกินผลไม้ ให้เหตุผลว่า รสชาติไม่อร่อย  

(ร้อยละ 72.8) รองลงมาเพราะไม่ชอบที่ราคาแพง หายาก และกลัวสารเคมี (ร้อยละ  

12.6) และบางส่วนไม่ชอบรสสัมผัส เช่น เละ หรือแข็ง (ร้อยละ 7.3) และไม่ชอบเพราะ 

กินแล้วรู้สึกไม่สบาย เช่น อืดท้อง (ร้อยละ 7.3) 

รูปที่ 4.2.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามสาเหตุที่ไม่ชอบกินผลไม้ และกลุ่มอายุ
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รปูที< v.=.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามประเภทของผลไม้ที<ชอบ 

และกลุ่มอาย ุ
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จากรูปที่ 4.2.4 กลุ่มตัวอย่างเกือบทั้งหมด ชอบกินผลไม้แบบสด (ร้อยละ 97.8) โดยกลุ่ม 

เด็ก 6-14 ปี ยังชอบกินผลไม้ประเภทอื่นๆ ด้วย เช่น แบบคั้น/ปั่น ดอง เชื่อม อบแห้ง  

เป็นต้น (ร้อยละ 6.5)

รูปที่ 4.2.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามประเภทของผลไม้ที่ชอบ และกลุ่มอายุ







การกินผัก 
และผลไม้

บทที่ 5 :

ในบทนี้จะเป็นการนำ�เสนอ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
เกี่ยวกับปริมาณการกินผัก 
และผลไม้เฉลี่ยต่อวัน และ 
สัดส่วนการกินผักและผลไม้
เพียงพอของกลุ่มตัวอย่าง 



รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
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คำ�จำ�กัดความ								                                                  

1.	 ผัก 1 ส่วน เท่ากับ ผักที่ปรุงสุกและผักที่ยังไม่ผ่านการปรุงสุก 1 ทัพพี น้ำ�หนักเฉลี่ย  

	 40 กรัมต่อทัพพี20

2.	 ผลไม้ 1 ส่วน น้ำ�หนักเฉลี่ย 70-120 กรัมต่อส่วน แบ่งดังนี้

	 2.1	ผลไม้ขนาดเล็กมาก เช่น องุ่น ลองกอง ลำ�ไย เป็นต้น 6-8 ลูก

	 2.2	ผลไม้ขนาดเล็ก เช่น เงาะ มังคุด เป็นต้น 4 ลูก

	 2.3	ผลไม้ขนาดกลาง เช่น กล้วยน้ำ�ว้า ส้ม ชมพู่ เป็นต้น 1 ลูก และ กล้วยหอม  

	 	 มะม่วง ½ ลูก

	 2.4	ผลไม้ขนาดใหญ่ เช่น แตงโม สับปะรด มะละกอ เป็นต้น 6-8 ชิ้น

3.	 ความเพียงพอของการกินผักและผลไม้ หมายถึง การกินผักและผลไม้ตามปริมาณที ่

	 แนะนำ�ให้บริโภคต่อวัน โดยแบ่งออกตามกลุ่มอายุ ดังนี้

20	วิชัย เอกพลากร. 2557. การสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ.2557. สถาบันวิจัยระบบ 
	 สาธารณสุข.
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	 3.1	กลุ่มอายุ 6-14 ปี ใช้เกณฑ์การกินผักและผลไม้เพียงพอของสถาบันโภชนาการ  

	 	 มหาวิทยาลัยมหิดล21 ดังนี้

		  •	 บริโภคผักต่อวัน	 ≥	 100	 กรัม	 (2 ทัพพี)

		  •	 บริโภคผลไม้ต่อวัน	≥	 150	 กรัม	 (2 ส่วน)

		  •	 บริโภคผักและ	 ≥	 250	 กรัม	 (4 ส่วน)

	 	 	 ผลไม้ต่อวันรวม	

	 3.2	กลุม่อาย ุ15 ปขีึน้ไป ใชเ้กณฑก์ารกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอขององคก์ารอนามยัโลก  

	 	 (WHO)22 ดังนี้

		  •	 บริโภคผักต่อวัน	 ≥	 240	 กรัม	(3ส่วน)

		  •	 บริโภคผลไม้ต่อวัน	≥	 160	 กรัม	(2 ส่วน)

		  •	 บริโภคผักและ	 ≥	 400	 กรัม	(5 ส่วน)

	 	 	 ผลไม้ต่อวันรวม

21	วันทนีย์ เกรียงสินยศ. 2562. กินผัก ผลไม้ 400 กรัม ต่อวัน เพื่อสุขภาพ. สืบค้นจากhttp://www.nutritionthailand. 
	 org/images/dataweb/meetings/002/5%20กินผัก%20ผลไม้%20400%20กรัม%20กรัม%20เพื่อสุขภาพ.pdf. สืบค้น 
	 เมื่อ 25 พฤษภาคม 2562.
22	World Health Organization. 2003. Fruit and vegetable promotion intiative: A meeting report, Geneva, 25-27  
	 August 2003. Geneva: World Health Organization.
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 จากรปูทีN I.J.J.J กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็โดยรวมกนิผกัไดเ้ฉลีNยวนัละ Xr.J^ กรมั โดยเดก็เลก็ 
X-^ ปีกนิผกัไดน้้อยกวา่เดก็โต Jr-JU ปี (UJ.TJ และ \U.J^ กรมั ตามลาํดบั) เดก็ชายกนิผกัไดม้ากกวา่
เด็กหญิ ง เด็กทีNอยู่อาศัยนอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่าเด็กทีNอยู่ ใน เขตเทศบาล และเด็ก
กรงุเทพมหานครกนิผกัไดน้้อยทีNสดุเมืNอเทยีบกบัภาคอืNนๆ (UJ.^^ กรมัต่อวนั) 
 

 
รปูที< @.s.s.s ปริมาณการกินผกัเฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนก

ตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 

  @.s.s.= การกินผกัเพียงพอ (≥ sÇÇ กรมั ต่อวนั) 
  จากรปูทีN I.J.J.S กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็โดยรวมกนิผกัเพยีงพอรอ้ยละ J\.U กลุ่มเดก็เลก็ 
X-^ ปีกนิผกัเพยีงพอเพยีงรอ้ยละ ].U ในขณะทีNเดก็โต Jr-JU ปี ประมาณ J ใน U กนิผกัเพยีงพอ (รอ้ย
ละ SU.S) เดก็ชายกนิเพยีงพอกว่าเดก็หญิง เดก็ทีNอยู่นอกเขตเทศบาลกนิเพยีงพอมากกว่าเดก็ทีNอยู่ใน
เขตเทศบาล และเด็กทีNอยู่ ในภาคกลางกิน เพียงพอมากทีNสุด  (ร้อยละ Sr.J) ในขณะทีN เด็ก
กรงุเทพมหานครกนิเพยีงพอน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ JT.J) 
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5.1 การกินผักและผลไม้ของเด็ก (6-14 ปี)		                             

5.1.1 การกินผัก

5.1.1.1 ปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

จากรูปที่ 5.1.1.1 กลุ่มตัวอย่างวัยเด็กโดยรวมกินผักได้เฉลี่ยวันละ 60.19 กรัม โดยเด็กเล็ก  

6-9 ปีกินผักได้น้อยกว่าเด็กโต 10-14 ปี (41.31 และ 74.19 กรัม ตามลำ�ดับ) เด็กชาย 

กินผักได้มากกว่าเด็กหญิง เด็กที่อยู่อาศัยนอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่าเด็กที่อยู่ในเขต 

เทศบาล และเด็กกรุงเทพมหานครกินผักได้น้อยที่สุดเมื่อเทียบกับภาคอื่นๆ (41.99 กรัม

ต่อวัน)

รูปที่ 5.1.1.1 

ปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน (กรัม) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6-14 ปี 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.s.s.= การกินผกัเพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ 

เขตการปกครอง และภาค 
 
@.s.= การกินผลไม้ 
 @.s.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรปูทีN I.J.S.J กลุ่มตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผลไมเ้ฉลีNยวนัละ JUT.U^ กรมั เดก็เลก็ X-^ 
ปี กนิไดน้้อยกว่ากลุ่มเดก็โตเลก็น้อย เดก็ทีNอยู่ในภาคเหนือกนิผลไมไ้ดม้ากกว่าภาคอืNนๆ (JXS.T] กรมั
ต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคใต ้(JIX.I] กรมัต่อวนั)  
 

 
รปูที< @.s.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนก

ตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

  @.s.=.= การกินผลไม้เพียงพอ (≥ s@Ç กรมั ต่อวนั) 
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5.1.1.2 การกินผักเพียงพอ (≥ 100 กรัม ต่อวัน)

จากรูปที่ 5.1.1.2 กลุ่มตัวอย่างวัยเด็กโดยรวมกินผักเพียงพอร้อยละ 17.4 กลุ่มเด็กเล็ก  

6-9 ปีกินผักเพียงพอเพียงร้อยละ 8.4 ในขณะที่เด็กโต 10-14 ปี ประมาณ 1 ใน 4 กินผัก 

เพียงพอ (ร้อยละ 24.2) เด็กชายกินเพียงพอกว่าเด็กหญิง เด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาล 

กินเพียงพอมากกว่าเด็กที่อยู่ในเขตเทศบาล และเด็กที่อยู่ในภาคกลางกินเพียงพอมาก

ที่สุด (ร้อยละ 20.1) ในขณะที่เด็กกรุงเทพมหานครกินเพียงพอน้อยที่สุด (ร้อยละ 13.1)

รูปที่ 5.1.1.2 

การกินผักเพียงพอของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6-14 ปี 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.s.s.= การกินผกัเพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ 

เขตการปกครอง และภาค 
 
@.s.= การกินผลไม้ 
 @.s.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรปูทีN I.J.S.J กลุ่มตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผลไมเ้ฉลีNยวนัละ JUT.U^ กรมั เดก็เลก็ X-^ 
ปี กนิไดน้้อยกว่ากลุ่มเดก็โตเลก็น้อย เดก็ทีNอยู่ในภาคเหนือกนิผลไมไ้ดม้ากกว่าภาคอืNนๆ (JXS.T] กรมั
ต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคใต ้(JIX.I] กรมัต่อวนั)  
 

 
รปูที< @.s.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนก

ตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

  @.s.=.= การกินผลไม้เพียงพอ (≥ s@Ç กรมั ต่อวนั) 
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5.1.2 การกินผลไม้

5.1.2.1 ปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

จากรูปที่ 5.1.2.1 กลุ่มตัวอย่างวัยเด็กโดยรวมกินผลไม้เฉลี่ยวันละ 143.49 กรัม เด็กเล็ก  

6-9 ปี กินได้น้อยกว่ากลุ่มเด็กโตเล็กน้อย เด็กที่อยู่ในภาคเหนือกินผลไม้ได้มากกว่า 

ภาคอื่นๆ (162.38 กรัมต่อวัน) รองลงมาเป็นภาคใต้ (156.58 กรัมต่อวัน) 

รูปที่ 5.1.2.1 

ปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6-14 ปี 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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  จากรปูทีN I.J.S.S กลุม่ตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผลไมเ้พยีงพอรอ้ยละ TJ.^ เดก็เลก็ X-
^ ปี กนิผลไมเ้พยีงพอน้อยกวา่เดก็โต Jr-JU ปี เดก็กรุงเทพมหานครและภาคกลางกนิผลไมเ้พยีงพอได้
น้อยกว่าภาคอืNนๆ (รอ้ยละ SU.r และ SX.r ตามลําดบั) และภาคเหนือกนิผลไมเ้พยีงพอมากทีNสุด (รอ้ย
ละ T\.S)  
 

 
รปูที< @.s.=.= การกินผลไม้เพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ 

เขตการปกครอง และภาค 
 
@.s.n การกินผกัและผลไม้ 
 5.1.3.1 ปริมาณการกินผกัและผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรปูทีN I.J.T.J กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็โดยรวมกนิผกัและผลไมร้วมเฉลีNยวนัละ SrT.X^ กรมั 
เดก็เลก็ X-^ ปี กนิไดน้้อยกว่ากลุ่มเดก็โต เดก็ทีNอยู่ในภาคเหนือกนิผกัและผลไมไ้ด้มากกว่าภาคอืNนๆ 
(SST.IU กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคใต ้(Sr^.TT กรมัต่อวนั)  
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5.1.2.2 การกินผลไม้เพียงพอ (≥ 150 กรัม ต่อวัน)

จากรปูที ่5.1.2.2 กลุม่ตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผลไมเ้พยีงพอรอ้ยละ 31.9 เดก็เลก็ 6-9 ป ี 

กินผลไม้เพียงพอน้อยกว่าเด็กโต 10-14 ปี เด็กกรุงเทพมหานครและภาคกลางกินผลไม้ 

เพียงพอได้น้อยกว่าภาคอื่นๆ (ร้อยละ 24.0 และ 26.0 ตามลำ�ดับ) และภาคเหนือกิน 

ผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 37.2) 

รูปที่ 5.1.2.2 

การกินผลไม้เพียงพอของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6-14 ปี 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.s.n.s ปริมาณการกินผกัและผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 

 @.s.n.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอ (≥ =@Ç กรมั ต่อวนั) 
 จากรปูทีN I.J.T.S กลุ่มตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอรอ้ยละ S\.I เดก็เลก็ 
X-^ ปี กนิผกัและผลไมเ้พยีงพอน้อยกว่าเดก็โต Jr-JU ปี เดก็กรุงเทพมหานครและภาคกลางกนิผกัและ
ผลไมเ้พยีงพอไดน้้อยกว่าภาคอืNนๆ (รอ้ยละ JX.I และ SS.X ตามลาํดบั) และภาคเหนือกนิผกัและผลไม้
เพยีงพอมากทีNสดุ (รอ้ยละ TJ.])  
 

 
รปูที< @.s.n.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนกตามกลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
@.= การกินผกัและผลไม้ของผูใ้หญ่ (s@ ปีขึ:นไป) 
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5.1.3 การกินผักและผลไม้

5.1.3.1 ปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

จากรูปที่ 5.1.3.1 กลุ่มตัวอย่างวัยเด็กโดยรวมกินผักและผลไม้รวมเฉลี่ยวันละ 203.69 กรัม  

เด็กเล็ก 6-9 ปี กนิได้นอ้ยกว่ากลุ่มเดก็โต เด็กทีอ่ยูใ่นภาคเหนอืกนิผกัและผลไม้ไดม้ากกวา่ 

ภาคอื่นๆ (223.54 กรัมต่อวัน) รองลงมาเป็นภาคใต้ (209.33 กรัมต่อวัน) 

รูปที่ 5.1.3.1 

ปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6-14 ปี 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.s.n.s ปริมาณการกินผกัและผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 

 @.s.n.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอ (≥ =@Ç กรมั ต่อวนั) 
 จากรปูทีN I.J.T.S กลุ่มตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอรอ้ยละ S\.I เดก็เลก็ 
X-^ ปี กนิผกัและผลไมเ้พยีงพอน้อยกว่าเดก็โต Jr-JU ปี เดก็กรุงเทพมหานครและภาคกลางกนิผกัและ
ผลไมเ้พยีงพอไดน้้อยกว่าภาคอืNนๆ (รอ้ยละ JX.I และ SS.X ตามลาํดบั) และภาคเหนือกนิผกัและผลไม้
เพยีงพอมากทีNสดุ (รอ้ยละ TJ.])  
 

 
รปูที< @.s.n.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A-sv ปี จาํแนกตามกลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
@.= การกินผกัและผลไม้ของผูใ้หญ่ (s@ ปีขึ:นไป) 
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5.1.3.2 การกินผักและผลไม้เพียงพอ (≥ 250 กรัม ต่อวัน)

จากรปูที ่5.1.3.2 กลุม่ตวัอยา่งวยัเดก็โดยรวมกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอรอ้ยละ 27.5 เดก็เลก็  

6-9 ปี กินผักและผลไม้เพียงพอน้อยกว่าเด็กโต 10-14 ปี เด็กกรุงเทพมหานครและ 

ภาคกลางกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอไดน้อ้ยกวา่ภาคอืน่ๆ (รอ้ยละ 16.5 และ 22.6 ตามลำ�ดบั)  

และภาคเหนือกินผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 31.8) 

รูปที่ 5.1.3.2 

การกินผักและผลไม้เพียงพอของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6-14 ป ี

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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@.=.s การกินผกั 
 @.=.s.s ปริมาณการกินผกัเฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรูปทีN I.S.J.J กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผกัได้เฉลีNยวนัละ 177.51 กรมั โดยกลุ่มผู้ใหญ่
ตอนปลาย UI-I^ ปีกนิผกัไดม้ากกว่ากลุ่มวยัอืNน (SrS.J^ กรมัต่อวนั) ผูท้ีNอาศยันอกเขตเทศบาลกนิได้
มากกว่าผู้ทีNอยู่ในเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครกินผกัได้น้อยทีNสุดเมืNอเทียบกับภาคอืNนๆ 
(JJJ.TJ กรมัต่อวนั) 
 

 
รปูที< @.=.s.s ปริมาณการกินผกัเฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 

  @.=.s.= การกินผกัเพียงพอ (≥ =vÇ กรมั ต่อวนั) 
  จากรูปทีN I.S.J.S กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกินผกัเพียงพอร้อยละ 30.2 กลุ่มผู้ใหญ่ตอน
ปลาย UI-I^ ปีกนิผกัเพยีงพอมากกวา่กลุม่อายอุืNนๆ (รอ้ยละ T\.T) ในขณะทีNวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ JI-S^ ปี 
กนิผกัเพยีงพอเพยีงรอ้ยละ JI.T ผูท้ีNอยูน่อกเขตเทศบาลกนิเพยีงพอมากกวา่ผูท้ีNอยูใ่นเขตเทศบาล และ
คนทีNอยู่ในภาคเหนือกนิผกัเพยีงพอมากทีNสุด (รอ้ยละ T].r) ในขณะทีNคนกรุงเทพมหานครกนิเพยีงพอ
น้อยทีNสดุ (รอ้ยละ JX.S) 
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5.2 การกินผักและผลไม้ของผู้ใหญ่ (15 ปีขึ้นไป)	                                  

5.2.1 การกินผัก

5.2.1.1 ปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

จากรูปที่ 5.2.1.1 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกินผักได้เฉลี่ยวันละ 177.51 กรัม โดยกลุ่มผู้ใหญ่ 

ตอนปลาย 45-59 ปีกินผักได้มากกว่ากลุ่มวัยอื่น (202.19 กรัมต่อวัน) ผู้ที่อาศัยนอกเขต 

เทศบาลกินได้มากกว่าผู้ที่อยู่ในเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครกินผักได้น้อยที่สุด 

เมื่อเทียบกับภาคอื่นๆ (111.31 กรัมต่อวัน)

รูปที่ 5.2.1.1 

ปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน (กรัม) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.=.s.= การกินผกัเพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุ

เพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
@.=.= การกินผลไม้ 
 @.=.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรูปทีN I.S.S.J กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผลไม้เฉลีNยวนัละ 214.70 กรมั กลุ่มผู้ใหญ่ตอน
ปลาย (UI-I^ ปี) กนิผลไมเ้ฉลีNยไดม้ากกวา่กลุม่อายอุืNน (STU.IS กรมัต่อวนั) ผูห้ญงิกนิไดม้ากกวา่ผูช้าย 
คนทีNอยูน่อกเขตเทศบาลกนิไดม้ากกวา่คนทีNอยูใ่นเขตเทศบาล คนทีNอยูใ่นภาคกลางกนิผลไมไ้ดม้ากกวา่
ภาคอืNนๆ (SXJ.^\ กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (SUr.TS กรมัต่อวนั)  
 

 
รปูที< @.=.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 

 @.=.=.= การกินผลไม้เพียงพอ (≥ sAÇ กรมั ต่อวนั) 
 จากรูปทีN I.S.S.S เกอืบครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผลไมเ้พยีงพอ (รอ้ยละ U^.J) 
กลุ่มผูส้งูอายุ Xr ปีขึhนไปกนิผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มวยัอืNน (รอ้ยละ IJ.\) รองลงมาเป็นกลุ่มผูใ้หญ่
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5.2.1.2 การกินผักเพียงพอ (≥ 240 กรัม ต่อวัน)

จากรูปที่ 5.2.1.2 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกินผักเพียงพอร้อยละ 30.2 กลุ่มผู้ใหญ่ตอนปลาย  

45-59 ปีกินผักเพียงพอมากกว่ากลุ่มอายุอื่นๆ (ร้อยละ 37.3) ในขณะที่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น  

15-29 ปี กินผักเพียงพอร้อยละ 15.3 ผู้ที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินเพียงพอมากกว่า 

ผู้ที่อยู่ในเขตเทศบาล และคนที่อยู่ในภาคเหนือกินผักเพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 38.0)  

ในขณะที่คนกรุงเทพมหานครกินเพียงพอน้อยที่สุด (ร้อยละ 16.2)

รูปที่ 5.2.1.2 

การกินผักเพียงพอของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.=.s.= การกินผกัเพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุ

เพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
@.=.= การกินผลไม้ 
 @.=.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรูปทีN I.S.S.J กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผลไม้เฉลีNยวนัละ 214.70 กรมั กลุ่มผู้ใหญ่ตอน
ปลาย (UI-I^ ปี) กนิผลไมเ้ฉลีNยไดม้ากกวา่กลุม่อายอุืNน (STU.IS กรมัต่อวนั) ผูห้ญงิกนิไดม้ากกวา่ผูช้าย 
คนทีNอยูน่อกเขตเทศบาลกนิไดม้ากกวา่คนทีNอยูใ่นเขตเทศบาล คนทีNอยูใ่นภาคกลางกนิผลไมไ้ดม้ากกวา่
ภาคอืNนๆ (SXJ.^\ กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (SUr.TS กรมัต่อวนั)  
 

 
รปูที< @.=.=.s ปริมาณการกินผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 

 @.=.=.= การกินผลไม้เพียงพอ (≥ sAÇ กรมั ต่อวนั) 
 จากรูปทีN I.S.S.S เกอืบครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผลไมเ้พยีงพอ (รอ้ยละ U^.J) 
กลุ่มผูส้งูอายุ Xr ปีขึhนไปกนิผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มวยัอืNน (รอ้ยละ IJ.\) รองลงมาเป็นกลุ่มผูใ้หญ่
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5.2.2 การกินผลไม้

5.2.2.1 ปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

จากรูปที่ 5.2.2.1 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกินผลไม้เฉลี่ยวันละ 214.70 กรัม กลุ่มผู้ใหญ่ 

ตอนปลาย (45-59 ปี) กินผลไม้เฉลี่ยได้มากกว่ากลุ่มอายุอื่น (234.52 กรัมต่อวัน) ผู้หญิง 

กินได้มากกว่าผู้ชาย คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่าคนที่อยู่ในเขตเทศบาล  

คนที่อยู่ในภาคกลางกินผลไม้ได้มากกว่าภาคอื่นๆ (261.97 กรัมต่อวัน) รองลงมาเป็น 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (240.32 กรัมต่อวัน) 

รูปที่ 5.2.2.1 

ปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ตอนปลาย UI-I^ ปี (ร้อยละ IJ.U) ผู้หญิงกินเพยีงพอมากกว่าผู้ชาย คนนอกเขตเทศบาลกินผลไม้
เพยีงพอมากกว่าคนในเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครกนิผลไม้เพยีงพอได้น้อยกว่าภาคอืNนๆ 
(รอ้ยละ SX.T)  
 

 
รปูที< @.=.=.= การกินผลไม้เพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุ

เพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
@.=.n การกินผกัและผลไม้ 
 5.2.3.1 ปริมาณการกินผกัและผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรูปทีN I.S.T.J กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผกัและผลไมร้วมเฉลีNยวนัละ 392.21 กรมั กลุ่ม
ผูใ้หญ่ตอนปลายกนิผกัและผลไมเ้ฉลีNยไดม้ากกว่ากลุ่มวยัอืNน (UTX.\J กรมัต่อวนั) ผูห้ญิงกนิมากกว่า
ผูช้าย คนนอกเขตเทศบาลกนิไดม้ากกว่าคนในเขตเทศบาล และผูท้ีNอยู่ในภาคเหนือกนิผกัและผลไมไ้ด้
มากกวา่ภาคอืNนๆ (UTJ.r^ กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (USU.\] กรมัต่อวนั)  
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5.2.2.2 การกินผลไม้เพียงพอ (≥ 160 กรัม ต่อวัน)

จากรูปที่ 5.2.2.2 เกือบครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างโดยรวมกินผลไม้เพียงพอ (ร้อยละ 49.1)  

กลุ่มผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปกินผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มวัยอื่น (ร้อยละ 51.7) รองลงมา 

เป็นกลุ่มผู้ใหญ่ตอนปลาย 45-59 ปี (ร้อยละ 51.4) ผู้หญิงกินเพียงพอมากกว่าผู้ชาย  

คนนอกเขตเทศบาลกินผลไม้เพียงพอมากกว่าคนในเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานคร 

กินผลไม้เพียงพอได้น้อยกว่าภาคอื่นๆ (ร้อยละ 26.3) 

รูปที่ 5.2.2.2 

การกินผลไม้เพียงพอของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ตอนปลาย UI-I^ ปี (ร้อยละ IJ.U) ผู้หญิงกินเพยีงพอมากกว่าผู้ชาย คนนอกเขตเทศบาลกินผลไม้
เพยีงพอมากกว่าคนในเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครกนิผลไม้เพยีงพอได้น้อยกว่าภาคอืNนๆ 
(รอ้ยละ SX.T)  
 

 
รปูที< @.=.=.= การกินผลไม้เพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุ

เพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
@.=.n การกินผกัและผลไม้ 
 5.2.3.1 ปริมาณการกินผกัและผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) 
 จากรูปทีN I.S.T.J กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผกัและผลไมร้วมเฉลีNยวนัละ 392.21 กรมั กลุ่ม
ผูใ้หญ่ตอนปลายกนิผกัและผลไมเ้ฉลีNยไดม้ากกว่ากลุ่มวยัอืNน (UTX.\J กรมัต่อวนั) ผูห้ญิงกนิมากกว่า
ผูช้าย คนนอกเขตเทศบาลกนิไดม้ากกว่าคนในเขตเทศบาล และผูท้ีNอยู่ในภาคเหนือกนิผกัและผลไมไ้ด้
มากกวา่ภาคอืNนๆ (UTJ.r^ กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (USU.\] กรมัต่อวนั)  
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5.2.3 การกินผักและผลไม้

5.2.3.1 ปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

จากรูปที่ 5.2.3.1 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกินผักและผลไม้รวมเฉลี่ยวันละ 392.21 กรัม  

กลุ่มผู้ใหญ่ตอนปลายกินผักและผลไม้เฉลี่ยได้มากกว่ากลุ่มวัยอื่น (436.71 กรัมต่อวัน)  

ผู้หญิงกินมากกว่าผู้ชาย คนนอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่าคนในเขตเทศบาล และผู้ที่อยู่ 

ในภาคเหนือกินผักและผลไม้ได้มากกว่าภาคอื่นๆ (431.09 กรัมต่อวัน) รองลงมาเป็น 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (424.78 กรัมต่อวัน) 

รูปที่ 5.2.3.1 

ปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม) ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.=.n.s ปริมาณการกินผกัและผลไม้เฉลี<ยต่อวนั (กรมั) ของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:น
ไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

 

 @.=.n.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอ (≥ vÇÇ กรมั ต่อวนั) 
 จากรูปทีN I.S.T.S กลุ่มตวัอย่างโดยรวมกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอรอ้ยละ 38.7 กลุ่มผูส้งูอายุ
ตอนปลายกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกวา่กลุ่มวยัอืNน (รอ้ยละ UT.]) ผูห้ญงิกนิเพยีงพอมากกว่าผูช้าย 
คนนอกเขตเทศบาลกนิเพยีงพอมากกว่าคนในเขตเทศบาล และคนกรุงเทพมหานครกนิผกัและผลไม้
เพยีงพอไดน้้อยกว่าภาคอืNนๆ (รอ้ยละ J].S) และภาคเหนือกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอมากทีNสุด (รอ้ยละ 
45.6)  
 

 
รปูที< @.=.n.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตาม

กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
@.n การเปรียบเทียบการกินผกั ผลไม้ และผกัและผลไม้เพียงพอ 
 จากรูปทีN I.T ในกลุ่มเด็ก X-JU ปี ในการศึกษานีhใช้เกณฑ์มาตรฐานการกินผกัผลไม้ของ
สถาบนัโภชนาการ พบว่า กลุ่มวยัเดก็โต Jr-JU ปี กนิเพยีงพอมากกว่ากลุ่มวยัเดก็เลก็ X-^ ปี ทั hงผกั 
ผลไม้ และทั hงผกัและผลไม้ ในส่วนของกลุ่มผู้ใหญ่ JI ปีขึhนไป ในการศึกษานีhใช้เกณฑ์ขององค์การ
อนามยัโลก (WHO) พบว่า กลุ่มผูใ้หญ่ตอนต้น JI-S^ ปี กนิไดน้้อยทีNสุด และกลุ่มวยัผูใ้หญ่ตอนปลาย 
UI-I^ ปี กนิไดม้ากทีNสดุทั hงผกั ผลไม ้และทั hงผกัและผลไม้ 
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5.2.3.2 การกินผักและผลไม้เพียงพอ (≥ 400 กรัม ต่อวัน)

จากรูปที่ 5.2.3.2 กลุ่มตัวอย่างโดยรวมกินผักและผลไม้เพียงพอร้อยละ 38.7 กลุ่มผู้สูงอาย ุ

ตอนปลายกินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มวัยอื่น (ร้อยละ 43.8) ผู้หญิงกิน 

เพียงพอมากกว่าผู้ชาย คนนอกเขตเทศบาลกินเพียงพอมากกว่าคนในเขตเทศบาล และ 

คนกรุงเทพมหานครกินผักและผลไม้เพียงพอได้น้อยกว่าภาคอื่นๆ (ร้อยละ 18.2) และ 

ภาคเหนือกินผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 45.6) 

รูปที่ 5.2.3.2 

การกินผักและผลไม้เพียงพอของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< @.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ A ปีขึ:นไป จาํแนกตามการกินผกั ผลไม้ และผกัและ

ผลไม้เพียงพอ และกลุ่มอาย ุ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที$ H 
การได้มาของผกัและผลไม้ 

 
 ในบทนีhจะวเิคราะหถ์งึวธิกีารทีNไดม้าของผกัผลไมท้ั hงทีNกนิทีNบา้นและนอกบา้น รวมทั hงสถานทีN
ทีNไปซืhอ ปรมิาณ และราคาทีNซืhอ  
 
A.s วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินที<บา้น 
  
 จากตารางทีN X.J โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไปส่วนใหญ่ ได้ผกัและผลไมจ้าก
การซืhอเอง/ฝากซืhอ (รอ้ยละ Ur.U) รองลงมา คอื มคีนหาให/้เลีhยง (รอ้ยละ T^.U) และบางส่วนใชว้ธิกีาร
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ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ตามเกณฑข์องสถาบนัโภชนาการ ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก (WHO)

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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5.3 การเปรียบเทียบการกินผัก ผลไม้ และผักและ

ผลไม้เพียงพอ						                                                 

จากรูปที่ 5.3 ในกลุ่มเด็ก 6-14 ปี ในการศึกษานี้ใช้เกณฑ์มาตรฐานการกินผักผลไม้ของ 

สถาบันโภชนาการ พบว่า กลุ่มวัยเด็กโต 10-14 ปี กินเพียงพอมากกว่ากลุ่มวัยเด็กเล็ก  

6-9 ปี ทั้งผัก ผลไม้ และทั้งผักและผลไม้ ในส่วนของกลุ่มผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป ในการ 

ศึกษานี้ใช้เกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO) พบว่า กลุ่มผู้ใหญ่ตอนต้น 15-29 ปี  

กินได้น้อยที่สุด และกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนปลาย 45-59 ปี กินได้มากที่สุดทั้งผัก ผลไม้ และ 

ทั้งผักและผลไม้

รูปที่ 5.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้เพียงพอ และกลุ่มอายุ







การได้มา 
ของผัก 
และผลไม้

บทที่ 6 :

ในบทนี้จะวิเคราะห์ถึงวิธีการ 
ที่ได้มาของผักผลไม้ทั้งที่กิน 
ที่บ้านและนอกบ้าน รวมทั้ง 
สถานที่ที ่ไปซื้อ ปริมาณ  
และราคาที่ซื ้อ
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ปลูกกนิเอง (รอ้ยละ J\.U) ผูช้ายมรีอ้ยละของการมคีนหาใหก้นิ/เลีhยงมากทีNสุด (รอ้ยละ IX.I) สดัส่วน
ใกลเ้คยีงกบัคนในกรงุเทพมหานคร (รอ้ยละ II.X) 
 
ตารางที< A.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามวิธีการได้มาของผกัและ
ผลไม้ที<กินที<บา้น กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินที<บา้น 
ซื:อเอง/
ฝากซื:อ 

มีคนหา
ให้/เลี:ยง 

ปลกูเอง เกบ็ข้าง
ทาง/ขอ

เพื<อนบา้น 
รวม 6,991 40.4 39.4 17.4 2.8 

กลุ่มอาย ุ      
JI-I^ ปี 5,459 43.3 39.2 15.2 2.3 
Xr ปีขึhนไป 1,532 30.4 39.9 25.1 4.6 

เพศ      
ชาย 3,312 23.8 56.5 16.6 3.1 
หญงิ 3,679 56.0 23.4 18.1 2.5 

เขตการปกครอง      
ในเขตเทศบาล 3,180 43.6 43.1 11.8 1.5 
นอกเขตเทศบาล 3,811 37.9 36.3 22.0 3.8 

ภาค      
กรงุเทพมหานคร 741 43.8 55.6 0.6 0.0 
ภาคกลาง 1,303 46.9 38.9 12.6 1.6 
ภาคเหนือ 1,287 35.2 38.9 25.2 0.7 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 40.7 34.9 18.1 6.3 
ภาคใต ้ 1,615 37.8 38.4 21.6 2.0 
 
 จากรปูทีN X.J เมืNอพจิารณาเฉพาะกลุ่มทีNปลกูผกักนิเอง พบวา่ กลุ่มผูส้งูอายุมกีารปลกูผกักนิ
เองมากกว่ากลุ่มวยัทํางาน (รอ้ยละ SI.J และรอ้ยละ JI.S ตามลําดบั) ผูห้ญิงปลูกผกักนิเองมากกว่า
ผู้ชาย คนนอกเขตเทศบาลปลูกผกักนิเองมากกว่าคนในเขตเทศบาล (รอ้ยละ SS.r และรอ้ยละ JJ.] 
ตามลาํดบั) และคนในภาคเหนือปลกูกนิเองมากทีNสุด (รอ้ยละ SI.S) รองลงมาเป็นคนในภาคใต ้(รอ้ยละ 
21.6)  
 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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6.1 วิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน		                                      

จากตารางที่ 6.1 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไปส่วนใหญ่ ได้ผักและผลไม้ 

จากการซื้อเอง/ฝากซื้อ (ร้อยละ 40.4) รองลงมา คือ มีคนหาให้/เลี้ยง (ร้อยละ 39.4)  

และบางส่วนใช้วิธีการปลูกกินเอง (ร้อยละ 17.4) ผู้ชายมีร้อยละของการมีคนหาให้กิน/ 

เลี้ยงมากที่สุด (ร้อยละ 56.5) สัดส่วนใกล้เคียงกับคนในกรุงเทพมหานคร (ร้อยละ 55.6)

ตารางที่ 6.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามวิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< A.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<ปลกูผกัผลไม้กินเอง จาํแนกตามกลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 
 
6.2 วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินนอกบา้น 
 
 จากตารางทีN X.S กว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่างไม่เคยกินผกัและผลไม้นอกบ้าน (ร้อยละ 
IJ.T) รองลงมา คอื กนิทีNรา้นอาหาร/ห้าง/ตลาด (รอ้ยละ SS.J) และไปกนิทีNทํางาน/โรงเรยีน (รอ้ยละ 
J].r) ตามลําดบั เมืNอพจิารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า วยัทํางานและผู้สูงอายุทีNไปกนินอกบ้าน จะกนิทีN
รา้นอาหาร/หา้ง/ตลาดมากทีNสุด (รอ้ยละ SI.S และรอ้ยละ JJ.T ตามลาํดบั) คนในกรุงเทพมหานครทีNได้
กนินอกบ้าน พบว่า ไปกนิทีNทํางาน/โรงเรยีนมากทีNสุด (รอ้ยละ TT.\) ในขณะทีNคนในภาคอืNน ๆ กนิทีN
รา้นอาหาร/หา้ง/ตลาดมากทีNสดุ 

 
ตารางที< A.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามวิธีการได้มาของผกัและ
ผลไม้ที<กินนอกบา้น กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร รวม วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินนอกบา้น 

ไม่เคยกิน
ที<อื<น 

ที<บา้นคน
อื<น 

ที<ทาํงาน/
โรงเรียน 

งานบญุ/
วดั 

ร้านอาหาร/
ห้าง/ตลาด 

รวม 6,991 51.3 3.8 18.0 4.8 22.1 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,459 44.6 4.1 22.1 4.0 25.2 
Xr ปีขึhนไป 1,532 75.0 2.9 2.9 7.9 11.3 

เพศ       
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จากรูปที่ 6.1 เมื่อพิจารณาเฉพาะกลุ่มที่ปลูกผักกินเอง พบว่า กลุ่มผู้สูงอายุมีการปลูก 

ผักกินเองมากกว่ากลุ่มวัยทำ�งาน (ร้อยละ 25.1 และร้อยละ 15.2 ตามลำ�ดับ) ผู้หญิง 

ปลูกผักกินเองมากกว่าผู้ชาย คนนอกเขตเทศบาลปลูกผักกินเองมากกว่าคนในเขตเทศบาล  

(ร้อยละ 22.0 และร้อยละ 11.8 ตามลำ�ดับ) และคนในภาคเหนือปลูกกินเองมากที่สุด  

(ร้อยละ 25.2) รองลงมาเป็นคนในภาคใต้ (ร้อยละ 21.6) 

รูปที่ 6.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่ปลูกผักผลไม้กินเอง 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินนอกบา้น 
ไม่เคยกิน

ที<อื<น 
ที<บา้นคน

อื<น 
ที<ทาํงาน/
โรงเรียน 

งานบญุ/
วดั 

ร้านอาหาร/
ห้าง/ตลาด 

ชาย 3,312 48.2 3.5 19.9 4.9 23.5 
หญงิ 3,679 54.1 4.1 16.2 4.7 20.9 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,180 48.5 3.0 21.1 3.1 24.3 
นอกเขตเทศบาล 3,811 53.6 4.5 15.3 6.3 20.3 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 741 53.0 0.7 33.7 0.1 12.5 
ภาคกลาง 1,303 47.0 1.8 20.4 3.6 27.2 
ภาคเหนือ 1,287 53.4 4.9 15.0 7.1 19.6 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 58.0 5.0 15.1 4.1 17.8 
ภาคใต ้ 1,615 43.7 4.6 14.8 7.1 29.8 

 
6.3 การซื:อผกัและผลไม้ 
 
A.n.s การซื:อผกั 
 จากตารางทีN X.T.J กว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่าง ไม่ไดซ้ืhอผกัเอง (รอ้ยละ IS.X) สาํหรบัคน
ทีNซืhอเอง จะซืhอจากตลาดสด/ตลาดนดัมากทีNสดุ (รอ้ยละ TX.S) เมืNอพจิารณาตามเพศ พบวา่ ผูช้ายกวา่ S 
ใน T คนไมไ่ดซ้ืhอผกัเอง (รอ้ยละ \T.\) ในขณะทีNผูห้ญงิกวา่ครึNงหนึNงไปซืhอผกัเองและซืhอทีNตลาดมากทีNสดุ 
(รอ้ยละ IJ.T)    
 
ตารางที< A.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสถานที<ซื:อผกั กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผกั 

ไม่ได้ซื:อ
เลย 

ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

รวม 6,991 52.6 6.7 36.2 3.5 1.0 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,459 49.7 7.2 39.1 3.0 1.0 
Xr ปีขึhนไป 1,532 62.7 5.0 25.8 5.5 1.0 

เพศ       
ชาย 3,312 73.7 4.3 19.9 1.8 0.3 
หญงิ 3,679 33.0 8.9 51.3 5.2 1.6 

เขตการปกครอง       
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รปูที< A.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<ปลกูผกัผลไม้กินเอง จาํแนกตามกลุ่ม

อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 
 
6.2 วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินนอกบา้น 
 
 จากตารางทีN X.S กว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่างไม่เคยกินผกัและผลไม้นอกบ้าน (ร้อยละ 
IJ.T) รองลงมา คอื กนิทีNรา้นอาหาร/ห้าง/ตลาด (รอ้ยละ SS.J) และไปกนิทีNทํางาน/โรงเรยีน (รอ้ยละ 
J].r) ตามลําดบั เมืNอพจิารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า วยัทํางานและผู้สูงอายุทีNไปกนินอกบ้าน จะกนิทีN
รา้นอาหาร/หา้ง/ตลาดมากทีNสุด (รอ้ยละ SI.S และรอ้ยละ JJ.T ตามลาํดบั) คนในกรุงเทพมหานครทีNได้
กนินอกบ้าน พบว่า ไปกนิทีNทํางาน/โรงเรยีนมากทีNสุด (รอ้ยละ TT.\) ในขณะทีNคนในภาคอืNน ๆ กนิทีN
รา้นอาหาร/หา้ง/ตลาดมากทีNสดุ 

 
ตารางที< A.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามวิธีการได้มาของผกัและ
ผลไม้ที<กินนอกบา้น กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร รวม วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินนอกบา้น 

ไม่เคยกิน
ที<อื<น 

ที<บา้นคน
อื<น 

ที<ทาํงาน/
โรงเรียน 

งานบญุ/
วดั 

ร้านอาหาร/
ห้าง/ตลาด 

รวม 6,991 51.3 3.8 18.0 4.8 22.1 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,459 44.6 4.1 22.1 4.0 25.2 
Xr ปีขึhนไป 1,532 75.0 2.9 2.9 7.9 11.3 

เพศ       
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รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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6.2 วิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินนอกบ้าน	                               

จากตารางที่ 6.2 กว่าครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างไม่เคยกินผักและผลไม้นอกบ้าน (ร้อยละ  

51.3) รองลงมา คอื กนิทีร่า้นอาหาร/หา้ง/ตลาด (รอ้ยละ 22.1) และไปกนิทีท่ำ�งาน/โรงเรยีน  

(ร้อยละ 18.0) ตามลำ�ดับ เมื่อพิจารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า วัยทำ�งานและผู้สูงอายุ 

ที่ไปกินนอกบ้าน จะกินที่ร้านอาหาร/ห้าง/ตลาดมากที่สุด (ร้อยละ 25.2 และร้อยละ 11.3  

ตามลำ�ดับ) คนในกรุงเทพมหานครที่ได้กินนอกบ้าน พบว่า ไปกินที่ทำ�งาน/โรงเรียนมาก

ที่สุด (ร้อยละ 33.7) ในขณะที่คนในภาคอื่นๆ กินที่ร้านอาหาร/ห้าง/ตลาดมากที่สุด

ตารางที่ 6.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามวิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินนอก

บ้าน กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินนอกบา้น 
ไม่เคยกิน

ที<อื<น 
ที<บา้นคน

อื<น 
ที<ทาํงาน/
โรงเรียน 

งานบญุ/
วดั 

ร้านอาหาร/
ห้าง/ตลาด 

ชาย 3,312 48.2 3.5 19.9 4.9 23.5 
หญงิ 3,679 54.1 4.1 16.2 4.7 20.9 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,180 48.5 3.0 21.1 3.1 24.3 
นอกเขตเทศบาล 3,811 53.6 4.5 15.3 6.3 20.3 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 741 53.0 0.7 33.7 0.1 12.5 
ภาคกลาง 1,303 47.0 1.8 20.4 3.6 27.2 
ภาคเหนือ 1,287 53.4 4.9 15.0 7.1 19.6 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 58.0 5.0 15.1 4.1 17.8 
ภาคใต ้ 1,615 43.7 4.6 14.8 7.1 29.8 

 
6.3 การซื:อผกัและผลไม้ 
 
A.n.s การซื:อผกั 
 จากตารางทีN X.T.J กว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตวัอย่าง ไม่ไดซ้ืhอผกัเอง (รอ้ยละ IS.X) สาํหรบัคน
ทีNซืhอเอง จะซืhอจากตลาดสด/ตลาดนดัมากทีNสดุ (รอ้ยละ TX.S) เมืNอพจิารณาตามเพศ พบวา่ ผูช้ายกวา่ S 
ใน T คนไมไ่ดซ้ืhอผกัเอง (รอ้ยละ \T.\) ในขณะทีNผูห้ญงิกวา่ครึNงหนึNงไปซืhอผกัเองและซืhอทีNตลาดมากทีNสดุ 
(รอ้ยละ IJ.T)    
 
ตารางที< A.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสถานที<ซื:อผกั กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผกั 

ไม่ได้ซื:อ
เลย 

ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

รวม 6,991 52.6 6.7 36.2 3.5 1.0 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,459 49.7 7.2 39.1 3.0 1.0 
Xr ปีขึhนไป 1,532 62.7 5.0 25.8 5.5 1.0 

เพศ       
ชาย 3,312 73.7 4.3 19.9 1.8 0.3 
หญงิ 3,679 33.0 8.9 51.3 5.2 1.6 

เขตการปกครอง       
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ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผกั 
ไม่ได้ซื:อ

เลย 
ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

ในเขตเทศบาล 3,180 52.4 6.0 36.9 3.6 1.0 
นอกเขตเทศบาล 3,811 52.7 7.2 35.6 3.5 1.0 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 741 57.1 3.5 34.2 5.0 0.1 
ภาคกลาง 1,303 51.1 2.7 42.6 2.9 0.7 
ภาคเหนือ 1,287 53.8 5.1 34.9 4.2 2.0 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 48.6 12.8 34.2 3.8 0.6 
ภาคใต ้ 1,615 55.9 4.9 35.4 2.4 1.4 
 
 จากรูปทีN X.T.J โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไปซืhอผกัเฉลีNย S.T^ กิโลกรมัต่อ
สปัดาห์ กลุ่มวยัทํางานซืhอผกัปรมิาณมากกว่ากลุ่มวยัสูงอายุ (2.51 และ J.]\ กิโลกรมัต่อสปัดาห ์
ตามลาํดบั) ผูห้ญงิซืhอปรมิาณมากกว่าผูช้าย คนในเขตเทศบาลซืhอปรมิาณมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล 
และคนในภาคกลางมกีารซืhอผกัปรมิาณมากทีNสดุ (S.\S กโิลกรมัต่อสปัดาห)์  
 

 
รปูที< A.n.s ปริมาณการซื:อผกัเฉลี<ย (กิโลกรมั) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:น

ไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 จากรปูทีN X.T.S โดยรวมแลว้ กลุ่มตวัอยา่งซืhอผกัเฉลีNย ^I.\U บาทต่อสปัดาห ์กลุ่มวยัทาํงาน
ใชเ้งนิเพืNอซืhอผกัมากกว่ากลุ่มผูส้งูอายุ ผูห้ญงิใชเ้งนิเพืNอซืhอผกัมากกว่าผูช้าย คนในเขตเทศบาลใชเ้งนิ
เพืNอซืhอผกัมากกวา่คนนอกเขตเทศบาล และเมืNอพจิารณาตามภาค พบวา่ คนในกรุงเทพมหานครใชเ้งนิ
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6.3 การซื้อผักและผลไม้						                                          

6.3.1 การซื้อผัก

จากตารางที่ 6.3.1 กว่าครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง ไม่ได้ซื้อผักเอง (ร้อยละ 52.6) สำ�หรับ 

คนที่ซื้อเอง จะซื้อจากตลาดสด/ตลาดนัดมากที่สุด (ร้อยละ 36.2) เมื่อพิจารณาตามเพศ  

พบว่า ผู้ชายกว่า 2 ใน 3 คนไม่ได้ซื้อผักเอง (ร้อยละ 73.7) ในขณะที่ผู้หญิงกว่าครึ่งหนึ่ง 

ไปซื้อผักเองและซื้อที่ตลาดมากที่สุด (ร้อยละ 51.3) 

ตารางที่ 6.3.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามสถานที่ซื ้อผัก กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผกั 
ไม่ได้ซื:อ

เลย 
ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

ในเขตเทศบาล 3,180 52.4 6.0 36.9 3.6 1.0 
นอกเขตเทศบาล 3,811 52.7 7.2 35.6 3.5 1.0 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 741 57.1 3.5 34.2 5.0 0.1 
ภาคกลาง 1,303 51.1 2.7 42.6 2.9 0.7 
ภาคเหนือ 1,287 53.8 5.1 34.9 4.2 2.0 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 48.6 12.8 34.2 3.8 0.6 
ภาคใต ้ 1,615 55.9 4.9 35.4 2.4 1.4 
 
 จากรูปทีN X.T.J โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไปซืhอผกัเฉลีNย S.T^ กิโลกรมัต่อ
สปัดาห์ กลุ่มวยัทํางานซืhอผกัปรมิาณมากกว่ากลุ่มวยัสูงอายุ (2.51 และ J.]\ กิโลกรมัต่อสปัดาห ์
ตามลาํดบั) ผูห้ญงิซืhอปรมิาณมากกว่าผูช้าย คนในเขตเทศบาลซืhอปรมิาณมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล 
และคนในภาคกลางมกีารซืhอผกัปรมิาณมากทีNสดุ (S.\S กโิลกรมัต่อสปัดาห)์  
 

 
รปูที< A.n.s ปริมาณการซื:อผกัเฉลี<ย (กิโลกรมั) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:น

ไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 จากรปูทีN X.T.S โดยรวมแลว้ กลุ่มตวัอยา่งซืhอผกัเฉลีNย ^I.\U บาทต่อสปัดาห ์กลุ่มวยัทาํงาน
ใชเ้งนิเพืNอซืhอผกัมากกว่ากลุ่มผูส้งูอายุ ผูห้ญงิใชเ้งนิเพืNอซืhอผกัมากกว่าผูช้าย คนในเขตเทศบาลใชเ้งนิ
เพืNอซืhอผกัมากกวา่คนนอกเขตเทศบาล และเมืNอพจิารณาตามภาค พบวา่ คนในกรุงเทพมหานครใชเ้งนิ
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จากรูปที่ 6.3.1 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไปซื้อผักเฉลี่ย 2.39 กิโลกรัมต่อ 

สัปดาห์ กลุ่มวัยทำ�งานซื้อผักปริมาณมากกว่ากลุ่มวัยสูงอายุ (2.51 และ 1.87 กิโลกรัม 

ต่อสัปดาห์ ตามลำ�ดับ) ผู้หญิงซื้อปริมาณมากกว่าผู้ชาย คนในเขตเทศบาลซื้อปริมาณ 

มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคกลางมีการซื้อผักปริมาณมากที่สุด (2.72  

กิโลกรัมต่อสัปดาห์) 

รูปที่ 6.3.1 

ปริมาณการซื้อผักเฉลี่ย (กิโลกรัม) ต่อ 1 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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เพืNอซืhอผกัสงูทีNสุด เฉลีNย JUX.Ir บาทต่อสปัดาห ์และคนในภาคเหนือใชเ้งนิเพืNอซืhอผกัน้อยทีNสุด (\S.X] 
บาทต่อสปัดาห)์ 
 

 
รปูที< A.n.= จาํนวนเงินที<ซื:อผกัเฉลี<ย (บาท) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
A.n.= การซื:อผลไม้ 
 จากตารางทีN X.T.S กว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตัวอย่าง ไม่ได้ซืhอผลไม้กินเอง (ร้อยละ IT.\) 
สําหรบัคนทีNซืhอผลไมเ้อง จะซืhอจากตลาดสด/ตลาดนัดมากทีNสุด (รอ้ยละ T\.X) เมืNอพจิารณาตามเพศ 
พบว่า ผูช้ายส่วนใหญ่ไม่ไดซ้ืhอผลไมก้นิเอง (รอ้ยละ \I.S) ในขณะทีNผูห้ญงิกว่าครึNงหนึNงไปซืhอผลไมเ้อง
และซืhอทีNตลาดมากทีNสดุ (รอ้ยละ IU.])    
 
ตารางที< A.n.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสถานที<ซื:อผลไม้ กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผลไม้ 
ไม่ได้ซื:อ

เลย 
ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

รวม 6,991 53.7 3.5 37.6 4.9 0.3 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,459 50.1 3.7 41.4 4.5 0.3 
Xr ปีขึhนไป 1,532 66.2 3.1 24.0 6.6 0.1 

เพศ       
ชาย 3,312 75.2 2.0 19.2 3.5 0.1 
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จากรูปที่ 6.3.2 โดยรวมแล้ว กลุ่มตัวอย่างซื้อผักเฉลี่ย 95.74 บาทต่อสัปดาห์ กลุ่มวัย 

ทำ�งานใช้เงินเพื่อซื้อผักมากกว่ากลุ่มผู้สูงอายุ ผู้หญิงใช้เงินเพื่อซื้อผักมากกว่าผู้ชาย  

คนในเขตเทศบาลใช้เงินเพื่อซื้อผักมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และเมื่อพิจารณาตามภาค  

พบว่า คนในกรุงเทพมหานครใช้เงินเพื่อซื้อผักสูงที่สุด เฉลี่ย 146.50 บาทต่อสัปดาห์ และ 

คนในภาคเหนือใช้เงินเพื่อซื้อผักน้อยที่สุด (72.68 บาทต่อสัปดาห์)

รูปที่ 6.3.2 

จำ�นวนเงินที่ซื ้อผักเฉลี่ย (บาท) ต่อ 1 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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เพืNอซืhอผกัสงูทีNสุด เฉลีNย JUX.Ir บาทต่อสปัดาห ์และคนในภาคเหนือใชเ้งนิเพืNอซืhอผกัน้อยทีNสุด (\S.X] 
บาทต่อสปัดาห)์ 
 

 
รปูที< A.n.= จาํนวนเงินที<ซื:อผกัเฉลี<ย (บาท) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
A.n.= การซื:อผลไม้ 
 จากตารางทีN X.T.S กว่าครึNงหนึNงของกลุ่มตัวอย่าง ไม่ได้ซืhอผลไม้กินเอง (ร้อยละ IT.\) 
สําหรบัคนทีNซืhอผลไมเ้อง จะซืhอจากตลาดสด/ตลาดนัดมากทีNสุด (รอ้ยละ T\.X) เมืNอพจิารณาตามเพศ 
พบว่า ผูช้ายส่วนใหญ่ไม่ไดซ้ืhอผลไมก้นิเอง (รอ้ยละ \I.S) ในขณะทีNผูห้ญงิกว่าครึNงหนึNงไปซืhอผลไมเ้อง
และซืhอทีNตลาดมากทีNสดุ (รอ้ยละ IU.])    
 
ตารางที< A.n.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสถานที<ซื:อผลไม้ กลุ่ม
อาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผลไม้ 
ไม่ได้ซื:อ

เลย 
ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

รวม 6,991 53.7 3.5 37.6 4.9 0.3 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,459 50.1 3.7 41.4 4.5 0.3 
Xr ปีขึhนไป 1,532 66.2 3.1 24.0 6.6 0.1 

เพศ       
ชาย 3,312 75.2 2.0 19.2 3.5 0.1 
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ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผลไม้ 
ไม่ได้ซื:อ

เลย 
ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

หญงิ 3,679 33.5 5.0 54.8 6.3 0.4 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,180 52.3 3.9 38.4 5.2 0.2 
นอกเขตเทศบาล 3,811 54.8 3.2 37.0 4.8 0.2 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 741 56.2 3.0 33.0 7.7 0.1 
ภาคกลาง 1,303 52.0 0.9 41.9 5.1 0.1 
ภาคเหนือ 1,287 54.8 4.8 37.3 3.0 0.1 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 50.7 4.6 38.2 6.2 0.3 
ภาคใต ้ 1,615 56.7 3.6 35.8 3.5 0.4 
 
 จากรปูทีN X.T.T โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไป ซืhอผลไมเ้ฉลีNย T.U] กโิลกรมัต่อ
สปัดาห์ กลุ่มวยัทํางานซืhอปรมิาณมากกว่ากลุ่มวยัสูงอายุ ผูห้ญิงซืhอปรมิาณมากกว่าผูช้าย คนในเขต
เทศบาลซืhอปรมิาณมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคกลางซืhอปรมิาณผลไมม้ากทีNสุด (U.S\ 
กโิลกรมัต่อสปัดาห)์ และคนในภาคเหนือซืhอน้อยทีNสดุ (S.\T กโิลกรมัต่อสปัดาห)์ 
 

 
รปูที< A.n.n ปริมาณการซื:อผลไม้เฉลี<ย (กิโลกรมั) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปี

ขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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6.3.2 การซื้อผลไม้

จากตารางที่ 6.3.2 กว่าครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่าง ไม่ได้ซื้อผลไม้กินเอง (ร้อยละ 53.7)  

สำ�หรับคนที่ซื้อผลไม้เอง จะซื้อจากตลาดสด/ตลาดนัดมากที่สุด (ร้อยละ 37.6)  

เมือ่พจิารณาตามเพศ พบวา่ ผูช้ายสว่นใหญไ่มไ่ดซ้ือ้ผลไมก้นิเอง (รอ้ยละ 75.2) ในขณะที ่

ผู้หญิงกว่าครึ่งหนึ่งไปซื้อผลไม้เองและซื้อที่ตลาดมากที่สุด (ร้อยละ 54.8) 

ตารางที่ 6.3.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามสถานที่ซื ้อผลไม้ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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ลกัษณะทางประชากร รวม สถานที<ซื:อผลไม้ 
ไม่ได้ซื:อ

เลย 
ร้านขาย
ของชาํ/

ห้าง/ร้าน
สะดวกซื:อ 

ตลาดสด/
ตลาดนัด 

ร้าน
รถเขน็/รถ
พุ่มพวง/
หาบเร่ 

แหล่งผลิต
โดยตรง 

หญงิ 3,679 33.5 5.0 54.8 6.3 0.4 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,180 52.3 3.9 38.4 5.2 0.2 
นอกเขตเทศบาล 3,811 54.8 3.2 37.0 4.8 0.2 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 741 56.2 3.0 33.0 7.7 0.1 
ภาคกลาง 1,303 52.0 0.9 41.9 5.1 0.1 
ภาคเหนือ 1,287 54.8 4.8 37.3 3.0 0.1 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,045 50.7 4.6 38.2 6.2 0.3 
ภาคใต ้ 1,615 56.7 3.6 35.8 3.5 0.4 
 
 จากรปูทีN X.T.T โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไป ซืhอผลไมเ้ฉลีNย T.U] กโิลกรมัต่อ
สปัดาห์ กลุ่มวยัทํางานซืhอปรมิาณมากกว่ากลุ่มวยัสูงอายุ ผูห้ญิงซืhอปรมิาณมากกว่าผูช้าย คนในเขต
เทศบาลซืhอปรมิาณมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคกลางซืhอปรมิาณผลไมม้ากทีNสุด (U.S\ 
กโิลกรมัต่อสปัดาห)์ และคนในภาคเหนือซืhอน้อยทีNสดุ (S.\T กโิลกรมัต่อสปัดาห)์ 
 

 
รปูที< A.n.n ปริมาณการซื:อผลไม้เฉลี<ย (กิโลกรมั) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปี

ขึ:นไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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119

จากรูปที่ 6.3.3 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป ซื้อผลไม้เฉลี่ย 3.48 กิโลกรัม 

ต่อสัปดาห์ กลุ่มวัยทำ�งานซื้อปริมาณมากกว่ากลุ่มวัยสูงอายุ ผู้หญิงซื้อปริมาณมากกว่า 

ผู้ชาย คนในเขตเทศบาลซื้อปริมาณมากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และคนในภาคกลาง 

ซื้อปริมาณผลไม้มากที่สุด (4.27 กิโลกรัมต่อสัปดาห์) และคนในภาคเหนือซื้อน้อยที่สุด  

(2.73 กิโลกรัมต่อสัปดาห์)

รูปที่ 6.3.3 

ปริมาณการซื้อผลไม้เฉลี่ย (กิโลกรัม) ต่อ 1 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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 จากรูปทีN X.T.U โดยรวมแล้ว กลุ่มตวัอย่างซืhอผลไมเ้ฉลีNย JI^.T\ บาทต่อสปัดาห์ กลุ่มวยั
ทํางานใชเ้งนิซืhอผลไมม้ากกว่ากลุ่มผู้สงูอายุ ผูห้ญงิใชเ้งนิซืhอผลไมม้ากกว่าผูช้าย คนในเขตเทศบาลใช้
เงนิซืhอผลไมม้ากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และเมืNอพจิารณาตามภาค พบว่า คนในภาคกลางใชเ้งนิซืhอ
ผลไมสู้งทีNสุด เฉลีNย SJX.TI บาทต่อสปัดาห์ และคนในภาคเหนือใชเ้งนิซืhอน้อยทีNสุด (JJI.UX บาทต่อ
สปัดาห)์ 
 

 

รปูที< A.n.v จาํนวนเงินที<ซื:อผลไม้เฉลี<ย (บาท) ต่อ s สปัดาหข์องกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:น
ไป จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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120

จากรูปที่ 6.3.4 โดยรวมแล้ว กลุ่มตัวอย่างซื้อผลไม้เฉลี่ย 159.37 บาทต่อสัปดาห์  

กลุ่มวัยทำ�งานใช้เงินซื้อผลไม้มากกว่ากลุ่มผู้สูงอายุ ผู้หญิงใช้เงินซื้อผลไม้มากกว่าผู้ชาย  

คนในเขตเทศบาลใช้เงินซื้อผลไม้มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และเมื่อพิจารณาตามภาค  

พบว่า คนในภาคกลางใช้เงินซื้อผลไม้สูงที่สุด เฉลี่ย 216.35 บาทต่อสัปดาห์ และคน 

ในภาคเหนือใช้เงินซื้อน้อยที่สุด (115.46 บาทต่อสัปดาห์)

รูปที่ 6.3.4 

จำ�นวนเงินที่ซื ้อผลไม้เฉลี่ย (บาท) ต่อ 1 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค







การเข้าถึง 
จุดขาย

บทที่ 7 : 

ในบทนี้จะกล่าวถึง 
การเข้าถึงจุดขายของ 
ผักและผลไม้ที่กลุ่มตัวอย่าง
ไปซื้อ รวมถึงระยะทาง  
ระยะเวลาการเดินทาง  
และยานพาหนะที่ใช้ไปซื้อ 
ผักและผลไม้
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บทที$ J 
การเข้าถึงจดุขาย 

 
 ในบทนีhจะกล่าวถงึการเขา้ถงึจุดขายของผกัและผลไมท้ีNกลุ่มตวัอย่างไปซืhอ รวมถงึระยะทาง 
ระยะเวลาการเดนิทาง และยานพาหนะทีNใชไ้ปซืhอผกัและผลไม ้
 
 
7.1 ระยะทางจากบา้นไปยงัสถานที<ที<ซื:อผกัและผลไม้ (ไป-กลบั) 
 จากรปูทีN \.1 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไปเดนิทางเพืNอไปซืhอผกัและผลไมร้วม
ไป-กลบัเฉลีNย X.S] กโิลเมตร กลุม่วยัทาํงาน JI-I^ ปีเดนิทางไปซืhอไกลกวา่กลุม่ผูส้งูอายเุฉลีNยประมาณ 
S กโิลเมตร ผูช้ายเดนิทางไปไกลกว่าผูห้ญิง คนนอกเขตเทศบาลต้องเดนิทางไปซืhอผกัและผลไมไ้กล
กวา่คนในเขตเทศบาลเกอืบ S เท่า (\.]I กโิลเมตร และ U.US กโิลเมตร ตามลาํดบั) นอกจากนีhยงัพบวา่ 
คนในกรุงเทพมหานครเดินทางเพืNอซืhอผักและผลไม้น้อยทีNสุดเฉลีNยเพียง S กิโลเมตร และภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือเดนิทางไกลทีNสดุ \.JX กโิลเมตร 
 

 
รปูที< z.1 ระยะทางเฉลี<ย (กิโลเมตร) ของการเดินทางไป-กลบัจากบา้นไปยงัสถานที<ที<ซื:อผกัและ

ผลไม้ จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 
 
 
7.2 ระยะเวลาเดินทางจากบา้นไปยงัสถานที<ที<ซื:อผกัและผลไม้ (ไป-กลบั) 
 
 จากรูปทีN \.2 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ JI ปีขึhนไปใชเ้วลาเดนิทางไป-กลบัเพืNอซืhอผกั
และผลไมเ้ฉลีNย J\.XI นาท ีคนนอกเขตเทศบาลใชเ้วลาเดนิทางมากกว่าคนในเขตเทศบาลประมาณ S 
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7.1 ระยะทางจากบ้านไปยังสถานที่ที ่ซื ้อผักและผลไม้ 
(ไป-กลับ)							                                                                  

จากรูปที่ 7.1 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไปเดินทางเพื่อไปซื้อผักและผลไม้

รวมไป-กลับเฉลี่ย 6.28 กิโลเมตร กลุ่มวัยทำ�งาน 15-59 ปีเดินทางไปซื้อไกลกว่ากลุ่มผู้

สูงอายุเฉลี่ยประมาณ 2 กิโลเมตร ผู้ชายเดินทางไปไกลกว่าผู้หญิง คนนอกเขตเทศบาล

ต้องเดินทางไปซื้อผักและผลไม้ไกลกว่าคนในเขตเทศบาลเกือบ 2 เท่า (7.85 กิโลเมตร 

และ 4.42 กิโลเมตร ตามลำ�ดับ) นอกจากนี้ยังพบว่า คนในกรุงเทพมหานครเดินทางเพื่อ

ซื้อผักและผลไม้น้อยที่สุดเฉลี่ยเพียง 2 กิโลเมตร และภาคตะวันออกเฉียงเหนือเดินทาง

ไกลที่สุด 7.16 กิโลเมตร

รูปที่ 7.1 

ระยะทางเฉลี่ย (กิโลเมตร) ของการเดินทางไป-กลับจากบ้านไปยังสถานที่ที ่ซื ้อผักและผลไม้ 

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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นาท ีและคนในกรุงเทพมหานครใชเ้วลาเดนิทางมากทีNสุด (Sr.JU นาท)ี และคนในภาคเหนือน้อยทีNสุด 
(JX.TT นาท)ี 
 

 
รปูที< z.2 ระยะเวลาเฉลี<ย (นาที) ของการเดินทางไป-กลบัจากบา้นยงัสถานที<ที<ซื:อผกัและผลไม้ 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

 
7.3 ยานพาหนะที<ใช้ในการไปซื:อผกัและผลไม้ 
 จากตารางทีN \.J เกอืบ S ใน T ของกลุ่มตวัอย่าง ใชร้ถจกัรยานยนต์เพืNอเดนิทางไปซืhอผกั
และผลไม ้(รอ้ยละ XT.S) รองลงมา คอื การเดนิ (รอ้ยละ JX.]) เมืNอพจิารณาตามลกัษณะทางประชากร 
พบวา่ คนกรงุเทพมหานครใชว้ธิกีารเดนิมากกวา่กลุม่อืNน (รอ้ยละ UJ.]) คนในภาคใตใ้ชร้ถจกัรยานยนต์
มากกวา่กลุ่มอืNน (รอ้ยละ \U.r) และคนในภาคกลางใชร้ถยนตส์ว่นตวัมากทีNสดุ เมืNอเปรยีบเทยีบกบัภาค
อืNน (รอ้ยละ SU.U) 
 
 
 
 
 
ตารางที< z.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามประเภทของยานพาหนะ 
กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร รวม ยานพาหนะ 

รถยนต์
ส่วนตวั 

จกัรยานยนต ์ จกัรยาน รถประจาํ
ทาง/รถ
รบัจ้าง 

เดิน 

รวม 3,720 13.9 63.2 4.1 2.0 16.8 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 3,105 14.0 66.9 2.8 1.3 15.0 
Xr ปีขึhนไป 615 13.4 44.5 10.2 5.6 26.3 

17.77 17.03 17.10 17.88 16.44
18.66 20.14 19.06

16.33 17.23 17.09 17.65
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7.2 ระยะเวลาเดินทางจากบ้านไปยังสถานที่ที ่ซื ้อผัก                                              
และผลไม้ (ไป-กลับ)							                                                    

จากรูปที่ 7.2 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไปใช้เวลาเดินทางไป-กลับเพื่อซื้อ

ผักและผลไม้เฉลี่ย 17.65 นาที คนนอกเขตเทศบาลใช้เวลาเดินทางมากกว่าคนในเขต

เทศบาลประมาณ 2 นาที และคนในกรุงเทพมหานครใช้เวลาเดินทางมากที่สุด (20.14 

นาที) และคนในภาคเหนือน้อยที่สุด (16.33 นาที)

รูปที่ 7.2 

ระยะเวลาเฉลี่ย (นาที) ของการเดินทางไป-กลับจากบ้านยังสถานที่ที ่ซื ้อผักและผลไม้  

จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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นาท ีและคนในกรุงเทพมหานครใชเ้วลาเดนิทางมากทีNสุด (Sr.JU นาท)ี และคนในภาคเหนือน้อยทีNสุด 
(JX.TT นาท)ี 
 

 
รปูที< z.2 ระยะเวลาเฉลี<ย (นาที) ของการเดินทางไป-กลบัจากบา้นยงัสถานที<ที<ซื:อผกัและผลไม้ 

จาํแนกตามกลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

 
7.3 ยานพาหนะที<ใช้ในการไปซื:อผกัและผลไม้ 
 จากตารางทีN \.J เกอืบ S ใน T ของกลุ่มตวัอย่าง ใชร้ถจกัรยานยนต์เพืNอเดนิทางไปซืhอผกั
และผลไม ้(รอ้ยละ XT.S) รองลงมา คอื การเดนิ (รอ้ยละ JX.]) เมืNอพจิารณาตามลกัษณะทางประชากร 
พบวา่ คนกรงุเทพมหานครใชว้ธิกีารเดนิมากกวา่กลุม่อืNน (รอ้ยละ UJ.]) คนในภาคใตใ้ชร้ถจกัรยานยนต์
มากกวา่กลุ่มอืNน (รอ้ยละ \U.r) และคนในภาคกลางใชร้ถยนตส์ว่นตวัมากทีNสดุ เมืNอเปรยีบเทยีบกบัภาค
อืNน (รอ้ยละ SU.U) 
 
 
 
 
 
ตารางที< z.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามประเภทของยานพาหนะ 
กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
ลกัษณะทางประชากร รวม ยานพาหนะ 

รถยนต์
ส่วนตวั 

จกัรยานยนต ์ จกัรยาน รถประจาํ
ทาง/รถ
รบัจ้าง 

เดิน 

รวม 3,720 13.9 63.2 4.1 2.0 16.8 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 3,105 14.0 66.9 2.8 1.3 15.0 
Xr ปีขึhนไป 615 13.4 44.5 10.2 5.6 26.3 

17.77 17.03 17.10 17.88 16.44
18.66 20.14 19.06

16.33 17.23 17.09 17.65
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ลกัษณะทางประชากร รวม ยานพาหนะ 
รถยนต์
ส่วนตวั 

จกัรยานยนต ์ จกัรยาน รถประจาํ
ทาง/รถ
รบัจ้าง 

เดิน 

เพศ       
ชาย 1,100 18.4 62.6 2.9 0.8 15.3 
หญงิ 2,620 12.0 63.5 4.6 2.5 17.4 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 1,696 10.5 60.8 4.4 2.9 21.4 
นอกเขตเทศบาล 2,024 16.7 65.2 3.8 1.2 13.1 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 334 15.8 29.1 4.7 8.6 41.8 
ภาคกลาง 722 24.4 59.8 5.8 1.5 8.5 
ภาคเหนือ 677 11.6 67.9 6.0 0.7 13.8 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 1,153 12.1 64.7 3.4 1.0 18.8 
ภาคใต ้ 834 8.3 74.0 1.4 2.3 14.0 
 
 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
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7.3 ยานพาหนะที่ใช้ในการไปซื้อผักและผลไม้

จากตารางที่ 7.1 เกือบ 2 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่าง ใช้รถจักรยานยนต์เพื่อเดินทางไปซื้อผัก 

และผลไม้ (ร้อยละ 63.2) รองลงมา คือ การเดิน (ร้อยละ 16.8) เมื่อพิจารณาตาม 

ลักษณะทางประชากร พบว่า คนกรุงเทพมหานครใช้วิธีการเดินมากกว่ากลุ่มอื่น (ร้อยละ  

41.8) คนในภาคใต้ใช้รถจักรยานยนต์มากกว่ากลุ่มอื่น (ร้อยละ 74.0) และคนในภาคกลาง 

ใช้รถยนต์ส่วนตัวมากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับภาคอื่น (ร้อยละ 24.4)

ตารางที่ 7.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามประเภทของยานพาหนะ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค







การรับรู ้
นโยบาย/ 
โครงการ/ 
กิจกรรม

บทที่ 8 :

ในบทนี้ได้มีการวิเคราะห ์
การรับรู้ของกลุ่มตัวอย่าง 
เกี่ยวกับผักและผลไม้  
รวมทั้งการรับรู้เรื ่อง 
นโยบาย โครงการ และ 
กิจกรรมที่เกี ่ยวข้องกับ 
ผักและผลไม้ด้วย
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บทที$ N 
การรบัรู้นโยบาย/โครงการ/กิจกรรม 

 
 ในบทนีhไดม้กีารวเิคราะหก์ารรบัรูข้องกลุ่มตวัอยา่งเกีNยวกบัผกัและผลไม ้รวมทั hงการรบัรูเ้รืNอง
นโยบาย โครงการ และกจิกรรมทีNเกีNยวขอ้งกบัผกัและผลไมด้ว้ย 
 
}.s ความสามารถในการปลกูผกัสวนครวัด้วยตนเอง 
 จากตารางทีN  ].J โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ  JI ปีขึhนไป รายงานว่า ตนเองมี
ความสามารถในการปลูกผักสวนครัวด้วยตนเองในระดับน้อย (คะแนนเฉลีNย  S.IX) คนใน
กรงุเทพมหานครรายงานวา่ สามารถปลกูผกัสวนครวัอยูใ่นระดบัน้อยทีNสดุ (คะแนนเฉลีNย J.II)  
 
ตารางที< }.s ร้อยละและค่าเฉลี<ยคะแนนความสามารถในการปลูกผกัสวนครวัด้วยตนเองของ
กลุ่มตัวอย่างอายุตั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จําแนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค 
(คะแนน s-v) 

ลกัษณะทางประชากร รวม ระดบัคะแนน คะแนน
เฉลี<ย น้อยที<สดุ 

(1) 
น้อย  
(2) 

มาก 
(3) 

มากที<สดุ 
(4) 

รวม 6,987 18.9 28.9 29.1 23.1 2.56 
กลุ่มอาย ุ       

JI-I^ ปี 5,457 17.0 29.3 28.8 24.9 2.62 
Xr ปีขึhนไป 1,530 25.9 27.7 29.6 16.9 2.37 

เพศ       
ชาย 3,372 16.8 26.7 28.5 28.0 2.68 
หญงิ 3,615 21.0 31.0 29.4 18.6 2.46 

เขตการปกครอง       
ในเขตเทศบาล 3,177 25.1 30.8 24.8 19.3 2.38 
นอกเขตเทศบาล 3,810 13.8 27.4 32.4 26.4 2.71 

ภาค       
กรงุเทพมหานคร 738 52.7 40.7 5.9 0.7 1.55 
ภาคกลาง 1,302 16.4 28.1 29.8 25.7 2.65 
ภาคเหนือ 1,288 14.8 26.0 33.3 25.9 2.70 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 2,043 14.0 28.5 32.5 25.0 2.68 
ภาคใต ้ 1,615 15.1 27.1 31.0 26.8 2.70 
 
 
}.= การรณรงคข์องสาํนักงานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 
 

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562
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8.1 ความสามารถในการปลูกผักสวนครัวด้วยตนเอง

จากตารางที ่8.1 โดยรวมแลว้กลุม่ตวัอยา่งอาย ุ15 ปขีึน้ไป รายงานวา่ ตนเองมคีวามสามารถ 

ในการปลกูผกัสวนครวัดว้ยตนเองในระดบันอ้ย (คะแนนเฉลีย่ 2.56) คนในกรงุเทพมหานคร

รายงานว่า สามารถปลูกผักสวนครัวอยู่ในระดับน้อยที่สุด (คะแนนเฉลี่ย 1.55) 

ตารางที่ 8.1 

ร้อยละและค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการปลูกผักสวนครัวด้วยตนเองของกลุ่มตัวอย่าง 

อายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามกลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค (คะแนน 1-4)



 

 

76 

 

}.=.s การพบเหน็การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 จากรปูทีN ].S.J ประมาณ J ใน T ของกลุ่มตวัอย่างเคยเหน็การรณรงคเ์รืNอง “กนิแบบ 2:1:1 
สุขภาพดไีม่มพีุง” ของ สสส. (รอ้ยละ TT.\) กลุ่มเดก็ Jr-JU ปี เคยเหน็น้อยทีNสุด (รอ้ยละ Sr.X) ผูห้ญงิ
เคยเหน็มากกว่าผูช้าย คนในเขตเทศบาลเหน็มากกว่าคนนอกเขตเทศบาล และคนในกรุงเทพมหานคร
เคยพบเหน็มากทีNสดุ (รอ้ยละ T^.S)  
 

 
รปูที< }.=.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการพบเหน็การรณรงค์

เรื<อง “กินแบบ 2:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
 
 
8.2.2 สื<อหรือช่องทางที<พบเหน็การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 จากรูปทีN ].S.S ส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างอายุ Jr ปีขึhนไป พบเหน็การรณรงค์เรืNอง “กนิแบบ 
2:1:1 สุขภาพดีไม่พุง” ของ สสส. ผ่านสืNอโทรทัศน์มากทีNสุด (ร้อยละ ]J.I) รองลงมาเป็นสืNอสงัคม
ออนไลน์ ได้แก่ Facebook, Twitter, Line เป็นต้น (ร้อยละ J\.U) และสืNออินเตอร์เน็ต/เว็บไซต์ (ร้อยละ 
17.1)  
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8.2 การรณรงค์ของสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)					                                          

8.2.1 การพบเห็นการรณรงค์เรื่อง “กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง”

จากรูปที่ 8.2.1 ประมาณ 1 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่างเคยเห็นการรณรงค์เรื่อง “กินแบบ  

2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง” ของ สสส. (ร้อยละ 33.7) กลุ่มเด็ก 10-14 ปี เคยเห็นน้อยที่สุด  

(ร้อยละ 20.6) ผู้หญิงเคยเห็นมากกว่าผู้ชาย คนในเขตเทศบาลเห็นมากกว่าคนนอกเขต 

เทศบาล และคนในกรุงเทพมหานครเคยพบเห็นมากที่สุด (ร้อยละ 39.2) 

รูปที่ 8.2.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการพบเห็นการรณรงค์เรื ่อง  

“กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง” กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< }.=.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามสื<อหรือช่องทางที<พบเหน็

การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 
 
}.=.n เข้าใจความหมายของ “กินแบบ 2:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 จากรูปทีN ].S.T เมืNอถามถึงการเขา้ใจความหมายของการกนิแบบ S:1:1 สุขภาพดไีม่มพีุง 
พบว่า โดยรวมแลว้สามารถตอบไดถู้กต้องรอ้ยละ Ur.J และเมืNอพจิารณาตามกลุ่มอายุ พบว่า กลุ่มวยั
ทาํงาน JI-I^ ปี ตอบไดถู้กตอ้งมากกวา่กลุ่มอายุอืNน คนในเขตเทศบาลและคนในกรุงเทพมหานครตอบ
ไดถ้กูตอ้งมากทีNสดุ (รอ้ยละ 45.2 และรอ้ยละ IJ.I ตามลาํดบั) 
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8.2.2 สื่อหรือช่องทางที่พบเห็นการรณรงค์เรื่อง 
“กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง”

จากรูปที่ 8.2.2 ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป พบเห็นการรณรงค์เรื่อง  

“กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่พุง” ของ สสส. ผ่านสื่อโทรทัศน์มากที่สุด (ร้อยละ 81.5)  

รองลงมาเป็นสื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ Facebook, Twitter, Line เป็นต้น (ร้อยละ  

17.4) และสื่ออินเตอร์เน็ต/เว็บไซต์ (ร้อยละ 17.1) 

รูปที่ 8.2.2  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามสื่อหรือช่องทางที่พบเห็น 

การรณรงค์เรื ่อง “กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง”
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รปูที< }.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการเข้าใจความหมายของ 

“กินแบบ 2:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

 
}.n นโยบายที<เกี<ยวข้องกบัผกัและผลไม้ 
 
}.n.s นโยบายลดราคาผกัผลไม้ 
 จากรปูทีN ].T.J โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ สนับสนุนนโยบายลดราคาผกัและผลไม ้
(รอ้ยละ ^J.I) คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือสนบัสนุนมากกวา่คนในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ ^I.S) ในขณะ
ทีNคนในกรงุเทพมหานครสนบัสนุนน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ]J.J) 
 

 
รปูที< }.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายลด

ราคาผกัผลไม้ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
}.n.= นโยบายทาํผกัและผลไม้ปลอดภยัและปลอดสารพิษ 
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8.2.3 เข้าใจความหมายของ “กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง”

จากรูปที่ 8.2.3 เมื่อถามถึงการเข้าใจความหมายของการกินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง  

พบว่า โดยรวมแล้วสามารถตอบได้ถูกต้องร้อยละ 40.1 และเมื่อพิจารณาตามกลุ่มอายุ  

พบว่า กลุ่มวัยทำ�งาน 15-59 ปี ตอบได้ถูกต้องมากกว่ากลุ่มอายุอื่น คนในเขตเทศบาล

และคนในกรุงเทพมหานครตอบได้ถูกต้องมากที่สุด (ร้อยละ 45.2 และร้อยละ 51.5  

ตามลำ�ดับ)

รูปที่ 8.2.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการเข้าใจความหมายของ  

“กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง” กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< }.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ sÇ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการเข้าใจความหมายของ 

“กินแบบ 2:1:1 สขุภาพดีไม่มีพงุ” กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 

 
}.n นโยบายที<เกี<ยวข้องกบัผกัและผลไม้ 
 
}.n.s นโยบายลดราคาผกัผลไม้ 
 จากรปูทีN ].T.J โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ สนับสนุนนโยบายลดราคาผกัและผลไม ้
(รอ้ยละ ^J.I) คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือสนบัสนุนมากกวา่คนในภาคอืNน ๆ (รอ้ยละ ^I.S) ในขณะ
ทีNคนในกรงุเทพมหานครสนบัสนุนน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ]J.J) 
 

 
รปูที< }.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายลด

ราคาผกัผลไม้ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
}.n.= นโยบายทาํผกัและผลไม้ปลอดภยัและปลอดสารพิษ 
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8.3 นโยบายที่เกี่ยวข้องกับผักและผลไม้			                                  

8.3.1 นโยบายลดราคาผักผลไม้

จากรูปที่ 8.3.1 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ สนับสนุนนโยบายลดราคาผักและ 

ผลไม้ (ร้อยละ 91.5) คนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือสนับสนุนมากกว่าคนในภาคอื่นๆ  

(ร้อยละ 95.2) ในขณะที่คนในกรุงเทพมหานครสนับสนุนน้อยที่สุด (ร้อยละ 81.1)

รูปที่ 8.3.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบายลดราคาผักผลไม้ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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 จากรูปทีN ].T.S โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างเกือบทั hงหมดสนับสนุนยโยบายทําผกัผลไม้ให้
ปลอดภยัปลอดสารพษิ (รอ้ยละ ^].r) กลุ่มทีNสนบัสนุนมากทีNสดุ คอื คนในภาคเหนือ (รอ้ยละ ^^.]) คน
ในกรงุเทพมหานครสนบัสนุนน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ]].J) 
 

 
รปูที< }.n.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายทาํ

ผกัและผลไม้ปลอดภยัและปลอดสารพิษ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
}.n.n นโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 จากรปูทีN ].T.T โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอยา่งเกอืบทั hงหมด สนบัสนุนนโยบายสง่เสรมิใหค้นไทย
ปลกูผกัสวนครวักนิเอง (รอ้ยละ ^].]) คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือสนบัสนุนมากทีNสดุ (รอ้ยละ ^^.X) 
และคนในกรงุเทพมหานครสนบัสนุนน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ^X.S) 
 

 
รปูที< }.n.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบาย

ส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
}.n.v นโยบายรณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ 
 จากรปูทีN ].T.U โดยรวมแลว้กลุม่ตวัอยา่งเกอืบทั hงหมด สนบัสนุนนโยบายรณรงคใ์หก้นิตน้ไม้
ทีNกนิได ้(รอ้ยละ ^].r) คนในภาคเหนือสนบัสนุนมากทีNสุด (รอ้ยละ ^^.J) และคนในภาคกลางสนบัสนุน
น้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ^X.S) 
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8.3.2 นโยบายทำ�ผักและผลไม้ปลอดภัยและปลอดสารพิษ

จากรูปที่ 8.3.2 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างเกือบทั้งหมดสนับสนุนนโยบายทำ�ผักผลไม้ 

ให้ปลอดภัยปลอดสารพิษ (ร้อยละ 98.0) กลุ่มที่สนับสนุนมากที่สุด คือ คนในภาคเหนือ  

(ร้อยละ 99.8) คนในกรุงเทพมหานครสนับสนุนน้อยที่สุด (ร้อยละ 88.1)

รูปที่ 8.3.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบายทำ�ผักและผลไม้

ปลอดภัยและปลอดสารพิษ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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 จากรูปทีN ].T.S โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างเกือบทั hงหมดสนับสนุนยโยบายทําผกัผลไม้ให้
ปลอดภยัปลอดสารพษิ (รอ้ยละ ^].r) กลุ่มทีNสนบัสนุนมากทีNสดุ คอื คนในภาคเหนือ (รอ้ยละ ^^.]) คน
ในกรงุเทพมหานครสนบัสนุนน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ]].J) 
 

 
รปูที< }.n.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายทาํ

ผกัและผลไม้ปลอดภยัและปลอดสารพิษ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
 
}.n.n นโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 จากรปูทีN ].T.T โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอยา่งเกอืบทั hงหมด สนบัสนุนนโยบายสง่เสรมิใหค้นไทย
ปลกูผกัสวนครวักนิเอง (รอ้ยละ ^].]) คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือสนบัสนุนมากทีNสดุ (รอ้ยละ ^^.X) 
และคนในกรงุเทพมหานครสนบัสนุนน้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ^X.S) 
 

 
รปูที< }.n.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบาย

ส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
}.n.v นโยบายรณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ 
 จากรปูทีN ].T.U โดยรวมแลว้กลุม่ตวัอยา่งเกอืบทั hงหมด สนบัสนุนนโยบายรณรงคใ์หก้นิตน้ไม้
ทีNกนิได ้(รอ้ยละ ^].r) คนในภาคเหนือสนบัสนุนมากทีNสุด (รอ้ยละ ^^.J) และคนในภาคกลางสนบัสนุน
น้อยทีNสดุ (รอ้ยละ ^X.S) 
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8.3.3 นโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลูกผักสวนครัวกินเอง

จากรปูที ่8.3.3 โดยรวมแลว้กลุม่ตวัอยา่งเกอืบทัง้หมด สนบัสนนุนโยบายสง่เสรมิใหค้นไทย 

ปลูกผักสวนครัวกินเอง (ร้อยละ 98.8) คนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือสนับสนุนมากที่สุด  

(ร้อยละ 99.6) และคนในกรุงเทพมหานครสนับสนุนน้อยที่สุด (ร้อยละ 96.2)

รูปที่ 8.3.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบาย 

ส่งเสริมให้คนไทยปลูกผักสวนครัวกินเอง กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค
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รปูที< }.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไป จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบาย

รณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ กลุ่มอาย ุเพศ เขตการปกครอง และภาค 
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8.3.4 นโยบายรณรงค์ให้กินต้นไม้ที่กินได้

จากรูปที่ 8.3.4 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างเกือบทั้งหมด สนับสนุนนโยบายรณรงค์ให้กิน 

ต้นไม้ที่กินได้ (ร้อยละ 98.0) คนในภาคเหนือสนับสนุนมากที่สุด (ร้อยละ 99.1) และ 

คนในภาคกลางสนับสนุนน้อยที่สุด (ร้อยละ 96.2)

รูปที่ 8.3.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบาย 

รณรงค์ให้กินต้นไม้ที่กินได้ กลุ่มอายุ เพศ เขตการปกครอง และภาค





การกินผัก
และผลไม้
เพียงพอ 
จำ�แนกตาม
ลักษณะ
เศรษฐสังคม 
และปัจจัย
แวดล้อม

บทที่ 9 :



รายงาน
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ในบทนี้จะกล่าวถึงความเกี่ยวข้องของปัจจัยเศรษฐสังคมและปัจจัยแวดล้อมต่างๆ ที่มีต่อ 

การกินผักและผลไม้เพียงพอของกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ซึ่งประกอบด้วย  

3 ปัจจัยสำ�คัญดังนี้ 1) ปัจจัยเศรษฐสังคม 2) ปัจจัยภายใน ได้แก่ ความรู้ ทัศนคติ  

ความสามารถในการปลูกผักสวนครัว การรับรู้นโยบาย และ 3) ปัจจัยภายนอก ได้แก่  

การได้มาของผักและผลไม้ บุคคลที่ซื้อให้กิน สถานที่ซื้อผักและผลไม้

คำ�จำ�กัดความ								                                       

ความเพียงพอของการกินผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้น ไปใช้เกณฑ ์

การกินผักและผลไม้เพียงพอขององค์การอนามัยโลกที่ 400 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกินผัก  

240 กรัม และกินผลไม้ 160 กรัม (รายละเอียดในบทที่ 5)
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บทที$ Q 
การกินผกัและผลไม้เพียงพอ จาํแนกตามลกัษณะเศรษฐสงัคม และปัจจยั

แวดล้อม 
 
 ในบทนีhจะกล่าวถงึความเกีNยวขอ้งของปัจจยัเศรษฐสงัคมและปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ ทีNมต่ีอ
การกนิผกัและผลไมเ้พยีงพอของกลุ่มตวัอยา่งทีNมอีายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไป ซึNงประกอบดว้ย T ปัจจยัสาํคญั
ดงันีh J) ปัจจยัเศรษฐสงัคม S) ปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ ความรู ้ทศันคต ิความสามารถในการผลกูผกัสวนครวั 
การรบัรูน้โยบาย และ T) ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ การไดม้าของผกัและผลไม ้บุคคลทีNซืhอใหก้นิ สถานทีNซืhอ
ผกัและผลไม ้
 
คาํจาํกดัความ  
 ความเพยีงพอของการกนิผกัและผลไมข้องกลุ่มตวัอยา่งอายุตั hงแต่ JI ปีขึhน ไปใชเ้กณฑก์าร
กนิผกัและผลไมเ้พยีงพอขององค์การอนามยัโลกทีN Urr กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกนิผกั SUr กรมั และกนิ
ผลไม ้JXr กรมั (รายละเอยีดในบททีN I) 
 

�.s ปัจจยัเศรษฐสงัคม 
 
�.s.s สถานภาพสมรส 
 จากรปูทีN ^.J.J พบว่า ผูท้ีNมสีถานภาพสมรสแลว้ มรีอ้ยละการกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไม้
รวมกนัเพยีงพอมากกวา่ผูท้ีNมสีถานภาพหมา้ย/หยา่/แยก และโสด 
 

 
รปูที< �.s.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามสถานภาพสมรส 
�.s.= ระดบัการศึกษา 
 จากรูปทีN ^.J.S พบว่า ผูท้ีNมกีารศกึษาสูงสุดระดบัประถมศกึษาหรอืตํNากว่า เป็นผูท้ีNกนิผกั 
และทั hงผกัและผลไมเ้พยีงพอมากทีNสุด (รอ้ยละ TT.T และรอ้ยละ Ur.J ตามลําดบั) แต่ผูท้ีNมกีารศกึษา
ระดบัปวส./ปวท./อนุปรญิญาขึhนไป กนิผลไมเ้พยีงพอมากทีNสดุ (รอ้ยละ IJ.S) 
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9.1 ปัจจัยเศรษฐสังคม						                                         

9.1.1 สถานภาพสมรส

จากรูปที่ 9.1.1 พบว่า ผู้ที่มีสถานภาพสมรสแล้ว มีร้อยละการกินผัก ผลไม้ และทั้งผัก 

ผลไม้รวมกันเพียงพอมากกว่าผู้ที่มีสถานภาพหม้าย/หย่า/แยก และโสด

รูปที่ 9.1.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ  

จำ�แนกตามสถานภาพสมรส
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รปูที< �.s.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามระดบัการศึกษา 
 
�.s.n ประเภทอาชีพ 
 จากรูปทีN ^.J.T พบว่า ผูม้อีาชพีเกษตรกร/ปศุสตัว์/ประมง เป็นผูท้ีNกนิผกั และทั hงผกัผลไม้
เพยีงพอมากทีNสุด (รอ้ยละ US.U และรอ้ยละ U\.X ตามลําดบั) สว่นผูท้ีNรบัราชการ/รฐัวสิหกจิ เป็นผูท้ีNกนิ
ผลไมเ้พยีงพอมากทีNสดุ (รอ้ยละ I].J)  
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9.1.2 ระดับการศึกษา

จากรูปที่ 9.1.2 พบว่า ผู้ที่มีการศึกษาสูงสุดระดับประถมศึกษาหรือต่ำ�กว่า เป็นผู้ที่กินผัก  

และทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอมากทีส่ดุ (รอ้ยละ 33.3 และรอ้ยละ 40.1 ตามลำ�ดบั) แตผู่ท้ีม่ ี

การศึกษาระดับปวส./ปวท./อนุปริญญาขึ้นไป กินผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 51.2)

รูปที่ 9.1.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ  

จำ�แนกตามระดับการศึกษา



 

 

82 

 

 
รปูที< �.s.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามระดบัการศึกษา 
 
�.s.n ประเภทอาชีพ 
 จากรูปทีN ^.J.T พบว่า ผูม้อีาชพีเกษตรกร/ปศุสตัว์/ประมง เป็นผูท้ีNกนิผกั และทั hงผกัผลไม้
เพยีงพอมากทีNสุด (รอ้ยละ US.U และรอ้ยละ U\.X ตามลําดบั) สว่นผูท้ีNรบัราชการ/รฐัวสิหกจิ เป็นผูท้ีNกนิ
ผลไมเ้พยีงพอมากทีNสดุ (รอ้ยละ I].J)  
 

 
รปูที< �.s.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามประเภทอาชีพ 
�.s.v รายได้ส่วนบคุคล 
 จากรูปทีN ^.J.U พบว่า กลุ่มตวัอย่างทีNมรีายได้ตํNากว่า Jr,rrr บาท เป็นกลุ่มทีNกนิผกั และ
ผลไมเ้พยีงพอมากทีNสดุ (รอ้ยละ TT.] และรอ้ยละ IJ.r ตามลาํดบั) ขณะทีNกลุม่ทีNกนิทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอ
มากทีNสุด เป็นกลุ่มทีNมรีายไดต้ั hงแต่ Tr,rrr บาทขึhนไป (รอ้ยละ UJ.X) ซึNงใกลเ้คยีงกบักลุ่มทีNมรีายไดต้ํNา
กวา่ Jr,rrr บาท (รอ้ยละ UJ.I) 
 

33.3

49.6

40.1

27.1

47.6

36.5

26.7

51.2

39.4

0

10

20

30

40

50

60

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้
ร้อ
ยล

ะ

ประถมศกึษาและตํ�ากวา่ มธัยมศกึษา ปวส./ปวท./อนุปรญิญาขึ}นไป 

23.6

49.7

35.1
26.1

58.1

42.6

21.1

37.7
25.829.6

52.0
40.4

32.2
44.1

36.7
42.4

52.0 47.6

0

20

40

60

80

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ

ไมไ่ดท้าํงาน รบัราชการ/รฐัวสิาหกจิ พนกังานเอกชน 

ธุรกจิสว่นตวั/คา้ขาย รบัจา้ง เกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง 

Monitoring 

Survey on Fruit and Vegetable Consumption among Thai People, 
Wave 2 (2019)

143

9.1.3 ประเภทอาชีพ

จากรูปที่ 9.1.3 พบว่า ผู้มีอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว์/ประมง เป็นผู้ที่กินผัก และทั้งผักผลไม ้

เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 42.4 และร้อยละ 47.6 ตามลำ�ดับ) ส่วนผู้ที่รับราชการ/ 

รัฐวิสาหกิจ เป็นผู้ที่กินผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 58.1) 

รูปที่ 9.1.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามประเภทอาชีพ
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จาํแนกตามรายได้ส่วนบคุคล 
 

�.= ปัจจยัภายใน 
 
�.=.s ความรู้เกี<ยวกบัการกินผกัและผลไม้ อย่างน้อยวนัละ vÇÇ กรมัขึ:นไป 
 จากรปูทีN ^.S.J พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทีNตอบคาํถามความรูเ้กีNยวกบัการปรมิาณการกนิเพยีงพอ
ได้ถูกต้อง มีร้อยละการกินผกั ผลไม้ และทั hงผกัผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มทีNตอบผิดหรอืไม่ทราบ
คาํตอบเลย 
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และผลไมเ้พยีงพอมากกวา่ผูท้ีNไมม่คีวามรูนี้hเลย (รอ้ยละ US.J)  
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9.1.4 รายได้ส่วนบุคคล

จากรูปที่ 9.1.4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได้ต่ำ�กว่า 10,000 บาท เป็นกลุ่มที่กินผัก และ 

ผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 33.8 และร้อยละ 51.0 ตามลำ�ดับ) ขณะที่กลุ่มที่กินทั้ง 

ผักผลไม้เพียงพอมากที่สุด เป็นกลุ่มที่มีรายได้ตั้งแต่ 30,000 บาทขึ้นไป (ร้อยละ 41.6)  

ซึ่งใกล้เคียงกับกลุ่มที่มีรายได้ต่ำ�กว่า 10,000 บาท (ร้อยละ 41.5)

รูปที่ 9.1.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามรายได้ส่วนบุคคล
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9.2 ปัจจัยภายใน							                                   

9.2.1 ความรู้เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้ อย่างน้อยวันละ 400 กรัมขึ้นไป

จากรูปที่ 9.2.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ตอบคำ�ถามความรู้เกี่ยวกับปริมาณการกินเพียงพอ 

ได้ถูกต้อง มีร้อยละการกินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มที่ตอบผิดหรือ 

ไม่ทราบคำ�ตอบเลย

รูปที่ 9.2.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม ้

เพียงพอ จำ�แนกตามความรู้เกี ่ยวกับการกินผักและผลไม้ อย่างน้อยวันละ 400 กรัมขึ้นไป
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9.2.2 ความรู้เกี ่ยวกับการล้างผักและผลไม้ให้สะอาด

จากรปูที ่9.2.2 พบวา่ ผูท้ีม่คีวามรูเ้กีย่วกบัลา้งผกัและผลไมท้ีถ่กูตอ้ง มรีอ้ยละของการกนิผกั 

และผลไม้เพียงพอมากกว่าผู้ที่ไม่มีความรู้นี้เลย (ร้อยละ 42.1) 

รูปที่ 9.2.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามความรู้เกี ่ยวกับการล้างผักและผลไม้ให้สะอาด
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รปูที< �.=.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามความรู้เกี<ยวกบัการล้างผกัและผลไม้ให้สะอาด 
 
�.=.n ความรู้สึกกลวัสารเคมีในผกัและผลไม้ 
 จากรูปทีN ^.S.T พบว่า กลุ่มตวัอย่างทีNรูส้กึกลวัสารเคมใีนผกัและผลไม ้มรีอ้ยละของการกนิ
ผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอ น้อยกวา่ผูท้ีNไมรู่ส้กึกลวัสารเคมใีนผกัและผลไม้ 
 

 
 รปูที< �.=.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกั

ผลไม้เพียงพอ จาํแนกตามความรู้สึกกลวัสารเคมีในผกัและผลไม้ 
 
�.=.v ความสามารถในการปลกูผกัสวนครวัด้วยตนเอง 
 จากรปูทีN ^.S.U พบวา่ ผูท้ีNรายงานวา่ ตนเองมคีวามสามารถในการปลกูผกัสวนครวัไดใ้น
ระดบัมาก มรีอ้ยละของการกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่ผูท้ีNมคีวามสามารถในการ
ปลกูผกัสวนครวัในระดบัน้อย 
 

29.3

51.2

42.1

30.4

48.6

37.9

0

10

20

30

40

50

60

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ
ตอบถกู ตอบผดิ/ไมท่ราบ 

29.5

48.8

37.8
31.0

49.6

40.1

0

10

20

30

40

50

60

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ

กลวัสารเคม ี ไมก่ลวัสารเคม ี

Monitoring 

Survey on Fruit and Vegetable Consumption among Thai People, 
Wave 2 (2019)

147

9.2.3 ความรู้สึกกลัวสารเคมีในผักและผลไม้

จากรูปที่ 9.2.3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่รู้สึกกลัวสารเคมีในผักและผลไม้ มีร้อยละของ 

การกินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ น้อยกว่าผู้ที่ไม่รู้สึกกลัวสารเคมีในผักและผลไม้

รูปที่ 9.2.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามความรู้สึกกลัวสารเคมีในผักและผลไม้
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รปูที< �.=.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามความสามารถในการปลกูผกัสวนครวัด้วยตนเอง 

 
�.n ปัจจยัภายนอก 
 
�.n.s การได้มาของผกัและผลไม้ที<กินที<บา้น 
 จากรูปทีN ^.T.J พบว่า กลุ่มตัวอย่างทีNปลูกผักหรือผลไม้กินเอง มีการกินผักและผลไม้
เพยีงพอ (รอ้ยละ U\.^) มากกว่าการไดผ้กัและผลไมม้าดว้ยวธิกีารอืNน รองลงมา คอื การไดม้าดว้ยวธิี
เกบ็ขา้งทาง/ขอเพืNอนบา้น (รอ้ยละ UT.I)  
 

 
รปูที< �.n.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการได้มาของผกัและผลไม้ที<กินที<บา้น 
9.3.2 บคุคลที<เป็นผูจ้ดัหา/จดัซื:อผกัและผลไม้ให้ 
 จากรูปทีN ^.T.S พบว่า เกอืบครึNงหนึNงของผู้ทีNได้กนิผกัและผลไม้เพยีงพอ เป็นคนทีNจดัหา/
จดัซืhอผกัและผลไม้ด้วยเอง (รอ้ยละ US.^) รองลงมา คอื คนทีNให้สาม/ีภรรยา (รอ้ยละ TU.^) และลูก 
(รอ้ยละ TU.r) จดัหาให ้ตามลาํดบั 
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9.2.4 ความสามารถในการปลูกผักสวนครัวด้วยตนเอง

จากรูปที่ 9.2.4 พบว่า ผู้ที่รายงานว่า ตนเองมีความสามารถในการปลูกผักสวนครัว 

ได้ในระดับมาก มีร้อยละของการกินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอมากกว่าผู้ที่มี 

ความสามารถในการปลูกผักสวนครัวในระดับน้อย

รูปที่ 9.2.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ  

จำ�แนกตามความสามารถในการปลูกผักสวนครัวด้วยตนเอง
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รปูที< �.=.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามความสามารถในการปลกูผกัสวนครวัด้วยตนเอง 

 
�.n ปัจจยัภายนอก 
 
�.n.s การได้มาของผกัและผลไม้ที<กินที<บา้น 
 จากรูปทีN ^.T.J พบว่า กลุ่มตัวอย่างทีNปลูกผักหรือผลไม้กินเอง มีการกินผักและผลไม้
เพยีงพอ (รอ้ยละ U\.^) มากกว่าการไดผ้กัและผลไมม้าดว้ยวธิกีารอืNน รองลงมา คอื การไดม้าดว้ยวธิี
เกบ็ขา้งทาง/ขอเพืNอนบา้น (รอ้ยละ UT.I)  
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(รอ้ยละ TU.r) จดัหาให ้ตามลาํดบั 
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9.3 ปัจจัยภายนอก							                                        

9.3.1 การได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน

จากรูปที่ 9.3.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ปลูกผักหรือผลไม้กินเอง มีการกินผักและผลไม้ 

เพียงพอ (ร้อยละ 47.9) มากกว่าการได้ผักและผลไม้มาด้วยวิธีการอื่น รองลงมา คือ  

การได้มาด้วยวิธีเก็บข้างทาง/ขอเพื่อนบ้าน (ร้อยละ 43.5) 

รูปที่ 9.3.1  

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ  

จำ�แนกตามการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน
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รปูที< �.n.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามบคุคลที<เป็นผูจ้ดัหา/จดัซื:อผกัและผลไม้ให้ 
 
�.n.n สถานที<ซื:อผกัและผลไม้ 
 จากรปูทีN ^.T.T พบวา่ สถานทีNซืhอผกัและผลไมข้องผูท้ีNไดก้นิผกัและผลไมเ้พยีงพอ คอื ตลาด
สด/ตลาดนดัมากทีNสดุ (รอ้ยละ \T.X และรอ้ยละ ]S.] ตามลาํดบั) รองลงมาของผูท้ีNไดก้นิผกัเพยีงพอซืhอ
จากร้านขายของชํา/สะดวกซืhอ (ร้อยละ JI.r) ส่วนรองลงมาของผู้ทีNได้กินผลไม้เพียงพอจะซืhอจาก
รถเขน็/หาบเร/่พุม่พวง (รอ้ยละ Jr.J)  
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 จากรูปทีN ^.T.U พบว่า กลุ่มตัวอย่างทีNเคยเห็นการโฆษณารณรงค์เรืNอง “กินแบบ 2:1:1 
สขุภาพดไีมม่พีงุ” มรีอ้ยละการกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่คนทีNไมเ่คยเหน็ 
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9.3.2 บุคคลที่เป็นผู้จัดหา/จัดซื้อผักและผลไม้ให้

จากรูปที่ 9.3.2 พบว่า เกือบครึ่งหนึ่งของผู้ที่ได้กินผักและผลไม้เพียงพอ เป็นคนที่จัดหา/ 

จดัซือ้ผกัและผลไมด้ว้ยตนเอง (รอ้ยละ 42.9) รองลงมา คอื คนทีใ่หส้าม/ีภรรยา (รอ้ยละ 34.9)  

และลูก (ร้อยละ 34.0) จัดหาให้ ตามลำ�ดับ

รูปที่ 9.3.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามบุคคลที่เป็นผู้จัดหา/จัดซื้อผักและผลไม้ให้
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รปูที< �.n.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามบคุคลที<เป็นผูจ้ดัหา/จดัซื:อผกัและผลไม้ให้ 
 
�.n.n สถานที<ซื:อผกัและผลไม้ 
 จากรปูทีN ^.T.T พบวา่ สถานทีNซืhอผกัและผลไมข้องผูท้ีNไดก้นิผกัและผลไมเ้พยีงพอ คอื ตลาด
สด/ตลาดนดัมากทีNสดุ (รอ้ยละ \T.X และรอ้ยละ ]S.] ตามลาํดบั) รองลงมาของผูท้ีNไดก้นิผกัเพยีงพอซืhอ
จากร้านขายของชํา/สะดวกซืhอ (ร้อยละ JI.r) ส่วนรองลงมาของผู้ทีNได้กินผลไม้เพียงพอจะซืhอจาก
รถเขน็/หาบเร/่พุม่พวง (รอ้ยละ Jr.J)  
 

 
รปูที< �.n.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 
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 จากรูปทีN ^.T.U พบว่า กลุ่มตัวอย่างทีNเคยเห็นการโฆษณารณรงค์เรืNอง “กินแบบ 2:1:1 
สขุภาพดไีมม่พีงุ” มรีอ้ยละการกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่คนทีNไมเ่คยเหน็ 
 

17.6

38.4

24.4

33.6
40.6

34.9

25.8

49.2

34.0

17.9

33.3
28.4

20.0

33.3

20.0

29.1

55.4

42.9

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ

พอ่แม ่ สาม/ีภรรยา ลกู ญาต/ิพี�น้อง คนอื�นๆ ซื}อเอง 

15.0
5.01.2 1.6

73.6
82.8

7.4 10.1
2.8 0.5

0.0

50.0

100.0

ผกั ผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ

รา้นขายของชาํ/สะดวกซื}อ หา้ง/ซุปเปอรม์ารเ์กต็ ตลาดสด/ตลาดนดั 

รถเขน็/หาบเร/่พุม่พวง แหลง่ผลติ 
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9.3.3 สถานที่ซื ้อผักและผลไม้

จากรูปที่ 9.3.3 พบว่า สถานที่ซื้อผักและผลไม้ของผู้ที่ได้กินผักและผลไม้เพียงพอ คือ  

ตลาดสด/ตลาดนัดมากที่สุด (ร้อยละ 73.6 และร้อยละ 82.8 ตามลำ�ดับ) รองลงมาของ 

ผู้ที่ได้กินผักเพียงพอซื้อจากร้านขายของชำ�/สะดวกซื้อ (ร้อยละ 15.0) ส่วนรองลงมาของ 

ผู้ที่ได้กินผลไม้เพียงพอจะซื้อจากรถเข็น/หาบเร่/พุ่มพวง (ร้อยละ 10.1) 

รูปที่ 9.3.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามสถานที่ซื ้อผัก
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รปูที< �.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามการพบเหน็การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:s:s สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 
�.n.@ การสนับสนุนนโยบาย 
 �.n.@.s การลดราคาผกัผลไม้ 
 จากรูปทีN ^.T.I.J พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายลดราคาผกัผลไม ้มรีอ้ยละของกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุน
นโยบายนีh 
 

  
รปูที< �.n.@.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการลดราคาผกัผลไม้ 
 �.n.@.= การทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 จากรูปทีN ^.T.I.S พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายการทําผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพษิ มรีอ้ยละของการกนิผกั ผลไม้ และทั hงผกัผลไม้
เพยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh 
 

32.4

58.4

46.3

29.0

44.2
34.7

0

20

40

60

80

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ

เคยเหน็ ไมเ่คยเหน็ 

30.7

49.7

39.1

25.3

41.2
34.4

0

10

20

30

40

50

60

ผกั ผลไม ้ ผกัและผลไม ้

ร้อ
ยล

ะ

เหน็ดว้ย ไมเ่หน็ดว้ย 

 

 

87 

 

 
รปูที< �.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามการพบเหน็การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:s:s สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 
�.n.@ การสนับสนุนนโยบาย 
 �.n.@.s การลดราคาผกัผลไม้ 
 จากรูปทีN ^.T.I.J พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายลดราคาผกัผลไม ้มรีอ้ยละของกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุน
นโยบายนีh 
 

  
รปูที< �.n.@.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการลดราคาผกัผลไม้ 
 �.n.@.= การทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 จากรูปทีN ^.T.I.S พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายการทําผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพษิ มรีอ้ยละของการกนิผกั ผลไม้ และทั hงผกัผลไม้
เพยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh 
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9.3.4 การพบเห็นการรณรงค์เรื่อง “กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง”

จากรูปที่ 9.3.4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เคยเห็นการโฆษณารณรงค์เรื่อง “กินแบบ 2:1:1  

สุขภาพดีไม่มีพุง” มีร้อยละการกินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอมากกว่าคนที่ 

ไม่เคยเห็น

รูปที่ 9.3.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามการพบเห็นการรณรงค์เรื ่อง “กินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง”
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รปูที< �.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามการพบเหน็การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:s:s สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 
�.n.@ การสนับสนุนนโยบาย 
 �.n.@.s การลดราคาผกัผลไม้ 
 จากรูปทีN ^.T.I.J พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายลดราคาผกัผลไม ้มรีอ้ยละของกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุน
นโยบายนีh 
 

  
รปูที< �.n.@.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการลดราคาผกัผลไม้ 
 �.n.@.= การทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 จากรูปทีN ^.T.I.S พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายการทําผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพษิ มรีอ้ยละของการกนิผกั ผลไม้ และทั hงผกัผลไม้
เพยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh 
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รปูที< �.n.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้เพียงพอ 

จาํแนกตามการพบเหน็การรณรงคเ์รื<อง “กินแบบ =:s:s สขุภาพดีไม่มีพงุ” 
 
�.n.@ การสนับสนุนนโยบาย 
 �.n.@.s การลดราคาผกัผลไม้ 
 จากรูปทีN ^.T.I.J พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายลดราคาผกัผลไม ้มรีอ้ยละของกนิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุน
นโยบายนีh 
 

  
รปูที< �.n.@.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการลดราคาผกัผลไม้ 
 �.n.@.= การทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 จากรูปทีN ^.T.I.S พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายการทําผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพษิ มรีอ้ยละของการกนิผกั ผลไม้ และทั hงผกัผลไม้
เพยีงพอมากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh 
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9.3.5 การสนับสนุนนโยบาย

9.3.5.1 การลดราคาผักผลไม้

จากรูปที่ 9.3.5.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่เห็นด้วยกับการสนับสนุน 

นโยบายลดราคาผักผลไม้ มีร้อยละของกินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอมากกว่า 

คนที่ไม่สนับสนุนนโยบายนี้

รูปที่ 9.3.5.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบายการลดราคาผักผลไม้



 

 

88 

 

 
รปูที< �.n.@.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 
 �.n.@.n ส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 จากรูปทีN ^.T.I.T พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายส่งเสรมิใหค้นไทยปลูกผกัสวนครวักนิเอง มรีอ้ยละของผูท้ีNไดก้นิผกั และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอ
มากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh ยกเวน้คนทีNกนิผลไมเ้พยีงพอ ทีNพบวา่ คนทีNไมเ่หน็ดว้ยกบันโยบาย
นีhกลบัเป็นคนทีNไดก้นิผลไมเ้พยีงพอมากกวา่ 
 

 
รปูที< �.n.@.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 �.n.@.v รณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ 
 จากรูปทีN ^.T.I. พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกับการสนับสนุน
นโยบายรณรงคใ์หก้นิตน้ไมท้ีNกนิได ้มรีอ้ยละของผูท้ีNไดก้นิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกว่า
คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh  
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9.3.5.2 การทำ�ผักผลไม้ปลอดภัย และปลอดสารพิษ

จากรูปที่ 9.3.5.2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่เห็นด้วยกับการสนับสนุน 

นโยบายการทำ�ผักผลไม้ปลอดภัย และปลอดสารพิษ มีร้อยละของการกินผัก ผลไม้ และ 

ทั้งผักผลไม้เพียงพอมากกว่าคนที่ไม่สนับสนุนนโยบายนี้

รูปที่ 9.3.5.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบายการทำ�ผักผลไม้ปลอดภัย และปลอดสารพิษ
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รปูที< �.n.@.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 
 �.n.@.n ส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 จากรูปทีN ^.T.I.T พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายส่งเสรมิใหค้นไทยปลูกผกัสวนครวักนิเอง มรีอ้ยละของผูท้ีNไดก้นิผกั และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอ
มากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh ยกเวน้คนทีNกนิผลไมเ้พยีงพอ ทีNพบวา่ คนทีNไมเ่หน็ดว้ยกบันโยบาย
นีhกลบัเป็นคนทีNไดก้นิผลไมเ้พยีงพอมากกวา่ 
 

 
รปูที< �.n.@.n ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 �.n.@.v รณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ 
 จากรูปทีN ^.T.I. พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกับการสนับสนุน
นโยบายรณรงคใ์หก้นิตน้ไมท้ีNกนิได ้มรีอ้ยละของผูท้ีNไดก้นิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกว่า
คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh  
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รปูที< �.n.@.= ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายการทาํผกัผลไม้ปลอดภยั และปลอดสารพิษ 
 
 �.n.@.n ส่งเสริมให้คนไทยปลกูผกัสวนครวักินเอง 
 จากรูปทีN ^.T.I.T พบว่า กลุ่มตวัอย่างอายุตั hงแต่ JI ปีขึhนไปทีNเห็นด้วยกบัการสนับสนุน
นโยบายส่งเสรมิใหค้นไทยปลูกผกัสวนครวักนิเอง มรีอ้ยละของผูท้ีNไดก้นิผกั และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอ
มากกวา่คนทีNไมส่นบัสนุนนโยบายนีh ยกเวน้คนทีNกนิผลไมเ้พยีงพอ ทีNพบวา่ คนทีNไมเ่หน็ดว้ยกบันโยบาย
นีhกลบัเป็นคนทีNไดก้นิผลไมเ้พยีงพอมากกวา่ 
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นโยบายรณรงคใ์หก้นิตน้ไมท้ีNกนิได ้มรีอ้ยละของผูท้ีNไดก้นิผกั ผลไม ้และทั hงผกัผลไมเ้พยีงพอมากกว่า
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9.3.5.3 ส่งเสริมให้คนไทยปลูกผักสวนครัวกินเอง

จากรูปที่ 9.3.5.3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่เห็นด้วยกับการสนับสนุน 

นโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลูกผักสวนครัวกินเอง มีร้อยละของผู้ที่ได้กินผัก และทั้งผัก 

ผลไม้เพียงพอมากกว่าคนที่ไม่สนับสนุนนโยบายนี้ ยกเว้นคนที่กินผลไม้เพียงพอ ที่พบว่า  

คนที่ไม่เห็นด้วยกับนโยบายนี้กลับเป็นคนที่ได้กินผลไม้เพียงพอมากกว่า

รูปที่ 9.3.5.3 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบายส่งเสริมให้คนไทยปลูกผักสวนครัวกินเอง
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รปูที< �.n.@.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายรณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที$ &W 
การเปรียบเทียบการกินผกัและผลไม้ปี & และ * 

 

sÇ.s ปริมาณการกินผกั 
  
 จากรูปทีN Jr.J.J พบว่า โดยรวมกลุ่มตวัอย่างได้กนิผกัเพิNมขึhนจากปี J ประมาณวนัละ Ir 
กรมั และกนิเพิNมขึhนทั hงชายและหญงิ รวมทั hงทุกกลุ่มอายุ แต่ในกลุ่มวยัเดก็ X-JU ปี กนิเพิNมไดน้้อยกว่า
กลุ่มอืNนๆ โดยเพิNมขึhนประมาณวนัละ JI กรมัเทา่นั hน  
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9.3.5.4 รณรงค์ให้กินต้นไม้ที่กินได้

จากรูปที่ 9.3.5. พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่เห็นด้วยกับการสนับสนุน 

นโยบายรณรงค์ให้กินต้นไม้ที่กินได้ มีร้อยละของผู้ที่ได้กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้ 

เพียงพอมากกว่าคนที่ไม่สนับสนุนนโยบายนี้ 

รูปที่ 9.3.5.4 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปที่กินผัก ผลไม้ และทั้งผักผลไม้เพียงพอ 

จำ�แนกตามการสนับสนุนนโยบายรณรงค์ให้กินต้นไม้ที่กินได้
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รปูที< �.n.@.v ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายตุั :งแต่ s@ ปีขึ:นไปที<กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัผลไม้

เพียงพอ จาํแนกตามการสนับสนุนนโยบายรณรงคใ์ห้กินต้นไม้ที<กินได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บทที$ &W 
การเปรียบเทียบการกินผกัและผลไม้ปี & และ * 

 

sÇ.s ปริมาณการกินผกั 
  
 จากรูปทีN Jr.J.J พบว่า โดยรวมกลุ่มตวัอย่างได้กนิผกัเพิNมขึhนจากปี J ประมาณวนัละ Ir 
กรมั และกนิเพิNมขึhนทั hงชายและหญงิ รวมทั hงทุกกลุ่มอายุ แต่ในกลุ่มวยัเดก็ X-JU ปี กนิเพิNมไดน้้อยกว่า
กลุม่อืNนๆ โดยเพิNมขึhนประมาณวนัละ JI กรมัเทา่นั hน  
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การ 
เปรียบเทียบ
การกินผัก
และผลไม้ 
ปี 1 และ 2

บทที่ 10 :
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รปูที< sÇ.s.s ปริมาณการกินผกัของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 

 จากรูปทีN Jr.J.S พบว่า ในปี S คนทีNอยู่นอกเขตเทศบาลกนิผกัได้มากกว่าคนทีNอยู่ในเขต
เทศบาล และกินได้ เพิNมขึhนมากกว่าคนทีNอยู่ ใน เขตเทศบาล เมืN อพิจารณ าตามภาค พบว่า 
กรุงเทพมหานครเป็นพืhนทีNเดยีวทีNมกีารกนิผกัไดล้ดลงกว่าปี J โดยลดลงประมาณวนัละ JT กรมั และ
ภาคเหนือกนิผกัไดม้ากทีNสดุเชน่เดมิ 

 

 
รปูที< sÇ.s.= ปริมาณการกินผกัของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 

sÇ.= ปริมาณการกินผลไม้ 
 
 จากรปูทีN Jr.S.J พบว่า โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอยา่งไดก้นิผลไมแ้ทบไมเ่ปลีNยนแปลง แต่พบวา่ 
มกีลุม่ผูช้าย และกลุม่เดก็ X-JU ปีทีNไดก้นิผลไมล้ดลง ในขณะทีNกลุม่อืNนไดก้นิเพิNมขึhนเลก็น้อย 
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10.1 ปริมาณการกินผัก						                                         

จากรูปที่ 10.1.1 พบว่า โดยรวมกลุ่มตัวอย่างได้กินผักเพิ่มขึ้นจากปี 1 ประมาณวันละ  

50 กรัม และกินเพิ่มขึ้นทั้งชายและหญิง รวมทั้งทุกกลุ่มอายุ แต่ในกลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปี  

กินเพิ่มได้น้อยกว่ากลุ่มอื่นๆ โดยเพิ่มขึ้นประมาณวันละ 15 กรัมเท่านั้น 

รูปที่ 10.1.1 

ปริมาณการกินผักของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป  

จำ�แนกตามเพศ และกลุ่มอายุ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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รปูที< sÇ.s.s ปริมาณการกินผกัของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 

 จากรูปทีN Jr.J.S พบว่า ในปี S คนทีNอยู่นอกเขตเทศบาลกนิผกัได้มากกว่าคนทีNอยู่ในเขต
เทศบาล และกินได้ เพิNมขึhนมากกว่าคนทีNอยู่ ใน เขตเทศบาล เมืN อพิจารณ าตามภาค พบว่า 
กรุงเทพมหานครเป็นพืhนทีNเดยีวทีNมกีารกนิผกัไดล้ดลงกว่าปี J โดยลดลงประมาณวนัละ JT กรมั และ
ภาคเหนือกนิผกัไดม้ากทีNสดุเชน่เดมิ 
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sÇ.= ปริมาณการกินผลไม้ 
 
 จากรปูทีN Jr.S.J พบว่า โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอยา่งไดก้นิผลไมแ้ทบไมเ่ปลีNยนแปลง แต่พบวา่ 
มกีลุม่ผูช้าย และกลุม่เดก็ X-JU ปีทีNไดก้นิผลไมล้ดลง ในขณะทีNกลุม่อืNนไดก้นิเพิNมขึhนเลก็น้อย 
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จากรูปที่ 10.1.2 พบว่า ในปี 2 คนที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินผักได้มากกว่าคนที่อยู่ 

ในเขตเทศบาล และกินได้เพิ่มขึ้นมากกว่าคนที่อยู่ในเขตเทศบาล เมื่อพิจารณาตาม 

ภาค พบว่า กรุงเทพมหานครเป็นพื้นที่เดียวที่มีการกินผักได้ลดลงกว่าปี 1 โดยลดลง 

ประมาณวันละ 13 กรัม และภาคเหนือกินผักได้มากที่สุดเช่นเดิม

รูปที่ 10.1.2 

ปริมาณการกินผักของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามเพศ และกลุ่มอายุ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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รปูที< sÇ.=.s ปริมาณการกินผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 
 จากรปูทีN Jr.S.S เมืNอพจิารณาตามพืhนทีN พบว่า ทั hงผูท้ีNอยู่ในเขตและนอกเขตเทศบาลไดก้นิ
ผลไม้เพิNมขึhน รวมทั hงคนทีNอยู่ในภาคต่างๆ ยกเว้น กรุงเทพมหานครทีNได้กนิผลไม้ลดลงอย่างชดัเจน 
ประมาณวนัละ S\ กรมั 
 

 
รปูที< sÇ.=.= ปริมาณการกินผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 

sÇ.n ปริมาณการกินผกัและผลไม้ 
 
 จากรปูทีN Jr.T.J พบว่า โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างไดก้นิผกัและผลไมไ้ดเ้พิNมขึhนประมาณวนั
ละ Ir กรมั ทั hงชายและหญงิ รวมทั hงกลุ่มวยัทาํงานและวยัสงูอายไุดก้นิผกัและผลไมเ้พิNมขึhนคอ่นขา้งมาก 
ในขณะทีNกลุม่เดก็ X-JU ปี ไดก้นิเพิNมขึhนเพยีงวนัละ JI กรมัเทา่นั hน  
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ปริ
มา

ณ
 (ก

รมั
)

206.2 200.8 203.5 211.9

147.1

120.3

186.8
210.3 203.0

222.6
199.0

217.0

253.6

216.6

0.0

50.0

100.0

150.0

200.0

250.0

300.0

ปี ù ปี Å ปี ù ปี Å ปี ù ปี Å ปี ù ปี Å ปี ù ปี Å ปี ù ปี Å ปี ù ปี Å 

ในเขต นอกเขต กรงุเทพมหานคร กลาง เหนือ ตะวนัออกเฉยีงเหนือ ใต ้

ปริ
มา

ณ
 (ก

รมั
)

รายงาน

โครงการติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย
ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562

162

10.2 ปริมาณการกินผลไม้					                                                

จากรูปที่ 10.2.1 พบว่า โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างได้กินผลไม้แทบไม่เปลี่ยนแปลง  

แต่พบว่า มีกลุ่มผู้ชาย และกลุ่มเด็ก 6-14 ปีที่ได้กินผลไม้ลดลง ในขณะที่กลุ่มอื่นได้กิน 

เพิ่มขึ้นเล็กน้อย

รูปที่ 10.2.1 

ปริมาณการกินผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามเพศ และกลุ่มอายุ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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รปูที< sÇ.=.s ปริมาณการกินผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 
 จากรปูทีN Jr.S.S เมืNอพจิารณาตามพืhนทีN พบว่า ทั hงผูท้ีNอยู่ในเขตและนอกเขตเทศบาลไดก้นิ
ผลไม้เพิNมขึhน รวมทั hงคนทีNอยู่ในภาคต่างๆ ยกเว้น กรุงเทพมหานครทีNได้กนิผลไม้ลดลงอย่างชดัเจน 
ประมาณวนัละ S\ กรมั 
 

 
รปูที< sÇ.=.= ปริมาณการกินผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และกลุ่มอาย ุ

เปรียบเทียบปี s และ = 
 

sÇ.n ปริมาณการกินผกัและผลไม้ 
 
 จากรปูทีN Jr.T.J พบว่า โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างไดก้นิผกัและผลไมไ้ดเ้พิNมขึhนประมาณวนั
ละ Ir กรมั ทั hงชายและหญงิ รวมทั hงกลุ่มวยัทาํงานและวยัสงูอายไุดก้นิผกัและผลไมเ้พิNมขึhนคอ่นขา้งมาก 
ในขณะทีNกลุม่เดก็ X-JU ปี ไดก้นิเพิNมขึhนเพยีงวนัละ JI กรมัเทา่นั hน  
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จากรูปที่ 10.2.2 เมื่อพิจารณาตามพื้นที่ พบว่า ทั้งผู้ที่อยู่ในเขตและนอกเขตเทศบาล 

ได้กินผลไม้เพิ่มขึ้น รวมทั้งคนที่อยู่ในภาคต่างๆ ยกเว้น กรุงเทพมหานครที่ได้กินผลไม้ 

ลดลงอย่างชัดเจน ประมาณวันละ 27 กรัม

รูปที่ 10.2.2 

ปริมาณการกินผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามเพศ และกลุ่มอายุ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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รปูที< sÇ.n.s ปริมาณการกินผกัและผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และ

กลุ่มอาย ุเปรียบเทียบปี s และ = 
 
 จากรูปทีN Jr.T.S คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้กินผักและผลไม้เพิNมขึhนมากทีNสุด 
(ประมาณวนัละ ]r กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาล (ประมาณวนัละ \r กรมัต่อวนั) 
และกรงุเทพมหานครเป็นพืhนทีNเดยีวทีNไดก้นิผกัและผลไมล้ดลงกวา่ปี J เกอืบวนัละ Ur กรมัต่อวนั 
 

 
รปูที< sÇ.n.= ปริมาณการกินผกัและผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และ

กลุ่มอาย ุเปรียบเทียบปี s และ = 
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10.3 ปริมาณการกินผักและผลไม้				                                         

จากรูปที่ 10.3.1 พบว่า โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างได้กินผักและผลไม้ได้เพิ่มขึ้นประมาณ 

วันละ 50 กรัม ทั้งชายและหญิง รวมทั้งกลุ่มวัยทำ�งานและวัยสูงอายุได้กินผักและผลไม้ 

เพิ่มขึ้นค่อนข้างมาก ในขณะที่กลุ่มเด็ก 6-14 ปี ได้กินเพิ่มขึ้นเพียงวันละ 15 กรัมเท่านั้น 

รูปที่ 10.3.1 

ปริมาณการกินผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามเพศ และกลุ่มอายุ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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รปูที< sÇ.n.s ปริมาณการกินผกัและผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และ

กลุ่มอาย ุเปรียบเทียบปี s และ = 
 
 จากรูปทีN Jr.T.S คนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได้กินผักและผลไม้เพิNมขึhนมากทีNสุด 
(ประมาณวนัละ ]r กรมัต่อวนั) รองลงมาเป็นคนทีNอยู่นอกเขตเทศบาล (ประมาณวนัละ \r กรมัต่อวนั) 
และกรงุเทพมหานครเป็นพืhนทีNเดยีวทีNไดก้นิผกัและผลไมล้ดลงกวา่ปี J เกอืบวนัละ Ur กรมัต่อวนั 
 

 
รปูที< sÇ.n.= ปริมาณการกินผกัและผลไม้ของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA ปีขึ:นไป จาํแนกตามเพศ และ

กลุ่มอาย ุเปรียบเทียบปี s และ = 
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จากรูปที่ 10.3.2 คนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือได้กินผักและผลไม้เพิ่มขึ้นมากที่สุด  

(ประมาณวันละ 80 กรัมต่อวัน) รองลงมาเป็นคนที่อยู่นอกเขตเทศบาล (ประมาณวันละ  

70 กรัมต่อวัน) และกรุงเทพมหานครเป็นพื้นที่เดียวที่ได้กินผักและผลไม้ลดลงกว่าปี 1  

เกือบวันละ 40 กรัมต่อวัน

รูปที่ 10.3.2 

ปริมาณการกินผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามเพศ และกลุ่มอายุ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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sÇ.v การกินผกัและผลไม้เพียงพอ 
 
sÇ.v.s การกินผกัและผลไม้เพียงพอในกลุ่มเดก็ A-sv ปี 
 จากรูปทีN Jr.U.J พบว่า ในปี S กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ X-JU ปี ไดก้นิผกั และทั hงผกัและผลไม้
เพยีงพอเพิNมขึhนกวา่ปี J แต่ไดก้นิผลไมเ้พยีงพอลดลงถงึเกอืบรอ้ยละ I  
  

 
รปูที< sÇ.v.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA-sv ปี ที<ได้กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัและผลไม้เพียงพอ 

เปรียบเทียบปี s และ = 
 
sÇ.v.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอในกลุ่มวยัผูใ้หญ่ s@ ปีขึ:นไป 
 จากรูปทีN Jr.U.S พบว่า กลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ JI ปีขึhนไป ได้กนิผกั และทั hงผกัและผลไม้
เพิNมขึhน และไดก้นิผลไมเ้พยีงพอลดลงเชน่เดยีวกบักลุม่วยัเดก็ X-JU ปี  
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10.4 การกินผักและผลไม้เพียงพอ				                             

10.4.1 การกินผักและผลไม้เพียงพอในกลุ่มเด็ก 6-14 ปี

จากรูปที่ 10.4.1 พบว่า ในปี 2 กลุ่มตัวอย่างวัยเด็ก 6-14 ปี ได้กินผัก และทั้งผัก 

และผลไม้เพียงพอเพิ่มขึ้นกว่าปี 1 แต่ได้กินผลไม้เพียงพอลดลงถึงเกือบร้อยละ 5

รูปที่ 10.4.1 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6-14 ปี 

ที่ได้กินผัก ผลไม้ และทั้งผักและผลไม้เพียงพอเปรียบเทียบปี 1 และ 2
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sÇ.v การกินผกัและผลไม้เพียงพอ 
 
sÇ.v.s การกินผกัและผลไม้เพียงพอในกลุ่มเดก็ A-sv ปี 
 จากรูปทีN Jr.U.J พบว่า ในปี S กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ X-JU ปี ไดก้นิผกั และทั hงผกัและผลไม้
เพยีงพอเพิNมขึhนกวา่ปี J แต่ไดก้นิผลไมเ้พยีงพอลดลงถงึเกอืบรอ้ยละ I  
  

 
รปูที< sÇ.v.s ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอาย ุA-sv ปี ที<ได้กินผกั ผลไม้ และทั :งผกัและผลไม้เพียงพอ 

เปรียบเทียบปี s และ = 
 
sÇ.v.= การกินผกัและผลไม้เพียงพอในกลุ่มวยัผูใ้หญ่ s@ ปีขึ:นไป 
 จากรูปทีN Jr.U.S พบว่า กลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ JI ปีขึhนไป ได้กนิผกั และทั hงผกัและผลไม้
เพิNมขึhน และไดก้นิผลไมเ้พยีงพอลดลงเชน่เดยีวกบักลุม่วยัเดก็ X-JU ปี  
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10.4.2 การกินผักและผลไม้เพียงพอในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป

จากรูปที่ 10.4.2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างวัยผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป ได้กินผัก และทั้งผักและ 

ผลไม้เพิ่มขึ้น และได้กินผลไม้เพียงพอลดลงเช่นเดียวกับกลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปี 

รูปที่ 10.4.2 

ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 

ที่ได้กินผัก ผลไม้ และทั้งผักและผลไม้เพียงพอ เปรียบเทียบปี 1 และ 2
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สรุปผล 
การศึกษา

เมื่อเปรียบเทียบกับผล 
การสำ�รวจพฤติกรรม 
การกินผักและผลไม้ 
ของคนไทย ในการสำ�รวจ 
ครั้งที่ 2 กับการสำ�รวจฯ  
ครั้งที่ 1 พบว่า คนไทย 
ยังกินผักและผลไม้ได ้
ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
อยู่มาก
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ในการสำ�รวจพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย ครั้งที่ 2 พ.ศ. 2562 นี้เก็บข้อมูล 

จากกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป จำ�นวนทั้งสิ้น 7,847 คน แบ่งเป็นชาย 3,811 คน  

(ร้อยละ 48.6) และหญิง 4,036 คน (ร้อยละ 51.4) และแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มอายุ คือ  

1) กลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปี จำ�นวน 856 คน (ร้อยละ 10.9) 2) กลุ่มวัยผู้ใหญ่ 15-59 ปี  

จำ�นวน 5,459 คน (ร้อยละ 69.6) และ 3) กลุ่มวัยผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป จำ�นวน 1,532 คน  

(ร้อยละ 19.5) กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 42.7 ปี 

เมื่อเปรียบเทียบกับผลการสำ�รวจพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย ในการสำ�รวจ 

ครั้งที่ 2 กับการสำ�รวจฯ ครั้งที่ 1 พบว่า คนไทยยังกินผักและผลไม้ได้ต่ำ�กว่าเกณฑ์ 

มาตรฐานอยู่มาก แม้ว่าจะมีสัดส่วนของผู้ที่ได้กินเพียงพอเพิ่มขึ้นเล็กน้อย คือ กลุ่มเด็ก 

อายุ 6-14 ปีกินเพียงพอเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 25.8 เป็น 27.5 เด็กหญิงกินเพียงพอ 

ได้มากกว่าเด็กชาย รวมทั้งเด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินเพียงพอมากกว่าเด็กที่อยู่ในเขต 

เทศบาล ซึ่งต่างจากการสำ�รวจครั้งที่ 1 และเด็กกรุงเทพมหานครยังคงมีสัดส่วนการกิน 

เพียงพอน้อยที่สุดเช่นเดิม ขณะที่กลุ่มวัยผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป พบว่า มีสัดส่วนการกิน 

เพียงพอเพิ่มขึ้นเช่นเดียวกัน จากร้อยละ 34.5 เป็น 38.7 ในการสำ�รวจครั้งที่ 2 กลุ่มวัย 

ผู้ใหญ่ตอนปลายอายุ 45-59 ปี เป็นกลุ่มที่ได้กินเพียงพอมากกว่ากลุ่มอายุอื่น ผู้หญิง 

ยังคงกินเพียงพอมากกว่าผู้ชาย แต่ในการสำ�รวจครั้งที่ 2 คนนอกเขตเทศบาลกินเพียงพอ 

มากกว่าคนในเขตเทศบาล ซึ่งแตกต่างจากการสำ�รวจครั้งที่ 1 และคนกรุงเทพมหานคร 

ยังคงมีสัดส่วนการกินเพียงพอน้อยที่สุดเช่นเดิม

ลกัษณะทางประชากรทีส่ำ�คญัของผูท้ีไ่ดก้นิผกัผลไมเ้พยีงพอ พบวา่ ยงัคงเปน็กลุม่ผูท้ีส่มรส 

แล้ว ผู้ที่มีการศึกษาสูง ผู้ที่มีอาชีพเกษตรกร ผู้ที่มีรายได้สูง ในส่วนผู้ที่กินไม่เพียงพอ  

ก็ยังคงเป็นกลุ่มประชากรเดิม คือ ผู้ที่มีสถานภาพโสด ผู้ที่มีการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา  

ผู้ที่ทำ�อาชีพพนักงานเอกชน และผู้ที่มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน 

ปัจจัยภายในที่มีผลต่อการกินผักผลไม้เพียงพอ พบว่า ผู้ที่มีความรู้เรื่องปริมาณการกิน 

ที่เหมาะสม (อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน) และมีความรู้ในเรื่องการทำ�ผักผลไม้ให้สะอาด  
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เป็นกลุ่มที่มีกินเพียงพอมากกว่าผู้ที่ไม่มีความรู้ นอกจากนี้ ผู้ที่มีความกังวลใจเกี่ยวกับ 

สารเคมีในผักผลไม้จะเป็นกลุ่มที่ได้กินเพียงพอน้อยกว่าผู้ที่ไม่กังวลใจในเรื่องนี้

ปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการกินผักผลไม้เพียงพอ พบว่า มีสัดส่วนเป็นผู้ที่ปลูกผักผลไม้ 

กินเองมากที่สุด หากต้องซื้อผักผลไม้กิน พบว่า ผู้ที่ได้ซื้อผักและผลไม้กินเองจะกินเพียง 

พอมากกว่าผู้ที่ต้องให้คนหาซื้อให้/เลี้ยง ในขณะที่สถานที่สำ�คัญในการซื้อผักและผลไม้ 

ยังคงเป็นตลาดสด/ตลาดนัดเหมือนเดิม

การพบเห็นรณรงค์จาก สสส. เรื่อง การกินแบบ 2:1:1 สุขภาพดีไม่มีพุง มีสัดส่วนของ 

ผู้ที่ได้กินผักผลไม้เพียงพอมากกว่าผู้ที่ไม่เคยเห็นการรณรงค์นี้ ในส่วนของการสนับสนุน 

นโยบายของผู้ที่กินเพียงพอ พบว่า การสำ�รวจครั้งที่ 2 ให้การสนับสนุนนโยบายทำ�ให้ผัก 

ผลไม้ปลอดสารพิษเป็นอันดับแรก รองลงมาให้การสนับสนุนนโยบายส่งเสริมการปลูกผัก 

สวนครัว ซึ่งแตกต่างจากการสำ�รวจในครั้งที่ 1 ที่สนับสนุนนโยบายการปลูกผักสวนครัว 

เป็นอันดับแรก และนโยบายทำ�ผักผลไม้ปลอดสารพิษเป็นอันดับสอง

การศึกษานี้ยังเสนอให้เห็นถึงเหตุผลสำ�คัญของการชอบหรือไม่ชอบกินผักผลไม้ของ 

คนไทย คนไทยสว่นใหญท่ีช่อบกนิผกั ใหเ้หตผุลวา่ ชอบเพราะผกัมปีระโยชน ์และชอบกนิผกั 

แบบต้ม/ลวกมากที่สุด โดยเมนูอาหารผักที่กินมากที่สุด คือ น้ำ�พริก แต่เหตุผลสำ�คัญของ 

คนทีไ่มช่อบกนิผกั คอื รสชาตไิมด่ ีรองลงมาเปน็เรือ่งรสสมัผสั เชน่ แขง็เกนิไป และกนิแลว้ 

รู้สึกไม่สบาย คนไทยเกือบทั้งหมดชอบกินผลไม้ โดยเหตุผลที่ชอบหลัก คือ ผลไม้รสชาติ 

อร่อย และคนไทยส่วนใหญ่ชอบกินผลไม้แบบสด ขณะที่สาเหตุสำ�คัญของคนที่ไม่ชอบ 

กินผลไม้ คือ รสชาติไม่อร่อย รองลงมาเป็นเรื่องรสสัมผัส เช่น แข็งเกินไป หรือนิ่มเกินไป  

และกินแล้วรู้สึกไม่สบาย

จากผลการศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่า กลุ่มวัยเด็กยังคงเป็นกลุ่มวัยที่มีปัญหาในเรื่องการกินผักและ 

ผลไม้ไม่เพียงพอ และควรเร่งส่งเสริมให้มีการกินผักและผลไม้ให้มากยิ่งขึ้น นอกจากนี้  

ยังควรเพิ่มการส่งเสริมในเรื่องการจัดสภาพแวดล้อมทางอาหารให้เอื้อต่อการเข้าถึงผัก 
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และผลไม้ให้มากยิ่งขึ้น รวมถึงส่งเสริมเรื่องการให้ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการกินผักและผลไม ้

ให้ถูกต้องมากขึ้น อย่างไรก็ตาม หน่วยงานภาครัฐ ภายใต้ความร่วมมือกับภาคส่วนอื่นๆ  

ควรเร่งส่งเสริมการสร้างความตระหนักรู้ในเรื่องทักษะชีวิตต่างๆ เช่น การปลูกผักสวนครัว 

กินเอง การล้างผักและผลไม้ให้ปลอดภัยปลอดสารพิษ และการเลือกซื้อผักผลไม้กินเอง  

ซึ่งสิ่งนี้จะมีส่วนช่วยกระตุ้นให้คนไทยทุกกลุ่มวัยหันมากินผักและผลไม้เพิ่มขึ้นได ้พร้อมทั้ง 

เพิ่มพื้นที่ให้มีการกระจายผักผลไม้ในชุมชน เพื่อให้ประชาชนสามารถเข้าถึงหรือซื้อหาผัก 

ผลไม้ได้สะดวกและจ่ายได้มากขึ้น เช่น การส่งเสริมการปลูกผักในชุมชน และจัดให้มีระบบ 

การค้าขายเกิดขึ้นภายในชุมชน และการเพิ่มตลาดสด/นัดในชุมชนให้มากขึ้น
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1.	 การส่งเสริมการกินผักผลไม้ยังคงต้อง	ดำ�เนินการต่อเนื่องในทุกกลุ่มอายุ เพื่อให้ 

	 ทุกกลุ่มกินผักผลไม้ได้ตามเกณฑ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มเด็ก 6-9 ปี และผู้ใหญ่  

	 30-44 ปี ที่พบว่า มีสัดส่วนการกินเพียงพอลดลง 

2.	 กลุ่มผู้สูงอายุที่ควรให้ความสำ�คัญมากขึ้นในการกินผักผลไม้ คือ กลุ่มผู้สูงอายุที่อยู่ 

	 คนเดียว และอยู่ในครอบครัวใหญ่ เพราะกลุ่มนี้มีสัดส่วนการกินผักผลไม้ต่ำ�กว่า 

	 ผู้สูงอายุที่มาจากครัวเรือนลักษณะอื่น 

3.	 เพิ่มมาตรการจัดการสภาพแวดล้อม	 ทางอาหาร ที่เน้นเพิ่มการเข้าถึงผักผลไม้

	 •	 ออกแบบเมนูอาหารที่มีผักและผลไม้ให้ดูน่ากิน หลากหลาย ชักจูงให้เด็กสนใจ 

	 	 มากขึ้น

	 •	 ส่งเสริมการขายผักและผลไม้รอบสถานที่ทำ�งาน ส่งเสริมให้ร้านอาหารใกล้เคียง 

	 	 ที่เสิร์ฟอาหารที่มีผักและผลไม้มากขึ้น หรือมีตลาดนัดผักและผลไม้ขายที่เข้าถึง 

	 	 ได้ง่าย สำ�หรับกลุ่มวัยทำ�งาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่มที่ทำ�งานเอกชน ซึ่งมีการ 

	 	 กินผักผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาก เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มอาชีพอื่นๆ

	 •	 ส่งเสริมครัวเรือนให้เพิ่มการปลูกผักผลไม้กินเอง เพื่อเพิ่มปริมาณการกิน และลด 

	 	 การใช้สารเคมีในการปลูก โดยเฉพาะการพัฒนาหารูปแบบการปลูกในครัวเรือน 

	 	 สำ�หรับผู้ที่อาศัยในเขตเมือง ซึ่งมีข้อจำ�กัดในพื้นที่มาก

	 •	 ให้ความรู้กับประชาชนในเรื่องอาหาร โดยเฉพาะอาหารประเภทผักและผลไม้  

	 	 รวมทั้งพัฒนาทักษะ และทัศนคติที่มีต่อการกินผักและผลไม้ให้ถูกต้องและ 

	 	 เหมาะสมกับวัย

4.	 เพิ่มมาตรการพัฒนาความรู้ พัฒนาทักษะ และความตระหนักรู้ (food literacy)  

	 ที่เกี่ยวข้องกับผักผลไม้ไปพร้อม ๆ กัน

	 •	 เพิ่มความรู้ ทักษะ และความตระหนักของการปลูกผักผลไม้ในครัวเรือนเอง

	 •	 ให้ความรู้แก่เกษตรกรเพื่อเพิ่มความตระหนักและเห็นถึงพิษภัยของสารเคมีในผัก 
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	 	 ผลไม้ และเพิ่มทักษะการปลูกผักผลไม้ปลอดสารพิษ  พร้อมกลไกสนับสนุนเพื่อ 

	 	 จูงใจให้เกษตรกรหันมาดำ�เนินการมากขึ้น เช่น เพิ่มช่องทางการรับผลผลิตสำ�หรับ 

	 	 ผักผลไม้ที่ปลอดสารพิษโดยเฉพาะ

5.	 พฒันามาตรการสง่เสรมิการกนิผกัผลไมท้ีเ่ฉพาะและเหมาะสมสำ�หรบัผูห้ญงิและผูช้าย  

	 เนื่องจากบทบาทและสถานการณ์การกินผักผลไม้ของสองเพศนี้แตกต่างกัน

	 •	 ผู้หญิงกินผักผลไม้มากกว่าผู้ชาย และผู้หญิงมีบทบาทหลักในการดูแลครอบครัว  

	 	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจัดการอาหารการกินของครอบครัว ดังนั้นการพัฒนา 

	 	 มาตรการสำ�หรับกลุ่มนี้ ควรเป็นลักษณะการสร้างกลไกไปช่วยส่งเสริมบทบาทของ 

	 	 ผู้หญิงให้ทำ�งานอย่างเข้มแข็งและมีกำ�ลังใจมากขึ้น ทั้งการส่งเสริมด้านทรัพยากร  

	 	 ความรู้ ทักษะ และ human capital

	 •	 ผู้ชายกินผักผลไม้น้อยกว่าผู้หญิง ด้วยลักษณะสำ�คัญของผู้ชาย ตามทฤษฎี  

	 	 masculine norm คือ งานมาอันดับหนึ่ง เน้นพึ่งพาตัวเองมากกว่าขอความ 

	 	 ช่วยเหลือ ควบคุมความรู้สึกตนเอง แม้จะอยู่ในสถานการณ์อ่อนไหว เช่น สุขภาพ 

	 	 อ่อนแอ ซึ่งลักษณะดังกล่าวเป็นทั้งจุดอ่อนและจุดแข็งของคนเพศนี้ มาตรการ 

	 	 ที่ส่งเสริมการกินผักผลไม้ของผู้ชายจึงต้องพัฒนาบนฐานความเข้าใจนี้ด้วย  

	 	 เพื่อให้ผู้ชายไทยกินผักผลไม้มากขึ้น

6.	 ส่งเสริมให้ชุมชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคลากรในชุมชน ได้แก่ อสม. และผู้นำ�ชุมชน  

	 ซึ่งมีความใกล้ชิดกับประชาชนในพื้นที่ ให้ได้รับความรู้และมีทักษะเกี่ยวกับผักผลไม้ 

	 มากขึ้น เพื่อให้บุคคลเหล่านี้สามารถนำ�ความรู้ที่ได้ไปเผยแพร่ให้แก่ประชาชนต่อไป  

	 เพราะในการศึกษานี้ พบว่า ผู้ที่ได้รับรู้ข่าวสารการส่งเสริมให้กินผักและผลไม้จาก 

	 ชุมชนของตนเองจะได้กินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่า 

7.	 รณรงค์ 2:1:1 ให้ต่อเนื่อง เน้นสื่อสารความหมายของ 2:1:1 ให้มากขึ้น เนื่องจาก 

	 พบว่า คนที่ได้เห็นการรณรงค์นี้ มีเพียงไม่กี่คนที่เข้าใจความหมายของคำ�นี้อย่าง 

	 ถูกต้อง
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