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สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ไดทําการสํารวจเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการกินผักและผลไมของคนไทยมาต้ังแตป 2561 (คร้ังที่ 1) และ
ป 2562 (คร้ังที่ 2) ซึ่งในการสํารวจคร้ังนี้ (ป 2564) เปนการดําเนินงาน
ครั้งที่ 3 และทําการสํารวจเฉพาะครัวเรือนเดิมที่เก็บขอมูลไดในครั้งที่ 1 โดยเปน
การสํารวจขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมและปจจัยที่มีผลตอการกินผักและผลไมของ
ครัวเรือนเดิม เพื่อดูการเปล่ียนแปลงของการกินผักและผลไม นอกจากนี้ ในครั้งนี้
ยงัไดเพิม่ประเดน็ความไมมัน่คงทางอาหาร สภาพแวดลอมทางอาหาร และวฒันธรรม
การกินอาหารพ้ืนถิ่น ทั้งยังมีการเก็บขอมูลใน 2 ระดับ คือ ขอมูลในระดับประเทศ 
และขอมูลในระดบัพืน้ทีท่าํงาน สสส. เพ่ือสะทอนใหเหน็ถงึสถานการณดานพฤตกิรรม
การกินผักและผลไมของคนไทยทั้งในระดับประเทศ และในพื้นที่ทํางาน สสส. 
ซึง่ขอมลูดงักลาวน้ีสามารถนาํไปใชเปนประโยชนตอการสรางความเขาใจของผูมสีวน
เก่ียวของทัง้จากภาครฐัและนอกภาครฐัทีเ่กีย่วของกบัพฤตกิรรมการกนิผกัและผลไม
ของคนไทยทุกกลุมวัย และปจจัยสําคัญอื่น ๆ ที่สงผลตอพฤติกรรมดังกลาว เพื่อใช
เปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุง และสงเสริมคนไทยใหมีการกินผักและผลไม
ใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน
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ฉบับนี้จะเปนประโยชนในการใหขอมูลแกหนวยงานตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของ ตลอดจน
ผูสนใจท่ัวไป เพื่อใชในการประกอบการพัฒนาแนวทางการสนับสนุนและกระตุนให
คนไทยหันมาสนใจและใหความสําคัญกับการกินผักและผลไมเพิ่มมากขึ้น
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 และความพึงพอใจสถานการณการเงินของตนเอง

รูปที่ 1.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป  53

 จําแนกตามการยายถิ่น

รูปที่ 1.3.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป  53

 เฉพาะผูทีย่ายถิน่มาไมเกนิ 10 ป จาํแนกตามจํานวนปทีย่ายถิน่มา

รูปที่ 1.3.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป  54

 เฉพาะผูทีย่ายถิน่มาไมเกนิ 10 ป จาํแนกตามเหตุผลของการยายถิน่

รูปที่ 1.3.4 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป  54

 เฉพาะผูที่ยายถ่ินมาไมเกิน 10 ป 
 จําแนกตามการวางแผนเพ่ือยายออกจากครัวเรือนปจจุบัน

รูปที่ 1.4.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  55

 จําแนกตามคะแนนความสุข 0-10



รูปที่ 1.4.1.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  56

 จําแนกตามคะแนนความสุข 0-10 เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.4.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  57

 จําแนกตามระดับความพึงพอใจในชีวิต

รูปที่ 1.4.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  58

 จาํแนกตามคะแนนเฉล่ียความพึงพอใจในชีวติ (เตม็ 35 คะแนน)

รูปที่ 1.5.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  59

 จาํแนกตามการประเมินสขุภาพกายของตนเอง เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.5.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  61

 จาํแนกตามการมีโรคเร้ือรงัอยางนอย 1 โรค เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.5.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  62

 จําแนกตามการสูบบุหรี่ และเพศ

รูปที่ 1.5.4.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  63

 จําแนกตามการด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และเพศ

รูปที่ 1.5.5.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  64

 จําแนกตามม้ืออาหารท่ีกิน เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.5.5.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  65

 จําแนกตามเหตุผลของการกินอาหารไมครบ 3 มื้อ

รูปที่ 1.5.6.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  65

 จําแนกตามการทานขาวรวมกับครอบครัว

รูปที่ 1.5.6.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  66

 จําแนกตามพฤติกรรมนอนดึก-ตื่นสาย และกลุมอายุ

รูปที่ 1.5.6.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  66

 จาํแนกตามการใชการสือ่สารทางอนิเทอรเนต็ เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.5.6.4 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  67

 จําแนกตามการมีงานอดิเรก และเพศ

รูปที่ 1.5.7.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  68

 จําแนกตามการมีกิจกรรมทางกาย เพศ และกลุมอายุ



รูปที่ 1.5.8.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  69

 จําแนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง (ดูทีวี และการนั่งพูดคุย/
 นั่งประชุม) เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.5.8.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  70

 จําแนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง (นั่งทํางาน/นั่งเรียน 
 และน่ังเลน/นั่งเลนเกม/นั่งเลนมือถือ) เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 1.6.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  72

 จําแนกตามคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (BMI) เพศ และอายุ

รูปที่ 1.6.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  74

 จําแนกตามคาเฉลี่ยรอบเอว (เซนติเมตร) เพศ และอายุ

รูปที่ 1.6.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป  75

 จําแนกตามภาวะอวนลงพุง เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 2.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  78

 จําแนกตามความรูเกี่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไม
 ที่เหมาะสม เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 2.1.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  79

 จําแนกตามความตระหนักรูเกี่ยวกับการกินผักและผลไม

รูปที่ 2.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  80

 จําแนกตามความรูเกี่ยวกับการลางผักและผลไม

รูปที่ 2.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  80

 จําแนกตามการลางผักและผลไมที่ไดทําจริง

รูปที่ 2.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  82

 จําแนกตามการประเภทผักที่นิยมกิน

รูปที่ 2.3.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป  83

 จําแนกตามการประเภทผลไมที่นิยมกิน

รูปที่ 3.1.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป  89

 จําแนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค



รูปที่ 3.1.1.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป  90

 จําแนกตามการกินผักเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.1.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป  91

 จําแนกตามปริมาณการกินผลไมเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.1.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป  92

 จําแนกตามการกินผลไมเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.1.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป  93

 จําแนกตามปริมาณการกินผักและผลไมรวมกันเฉลี่ยตอวัน 
 เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.1.3.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป  94

 จําแนกตามการกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน 
 เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.2.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  95

 จําแนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยตอวัน 
 เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.2.1.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  95

 จําแนกตามการกินผักเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.2.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  96

 จําแนกตามปริมาณการกินผลไมเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.2.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  97

 จําแนกตามการกินผลไมเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ 
 เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.2.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  98

 จําแนกตามปริมาณการกินผักและผลไมรวมกันเฉลี่ยตอวัน 
 เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค



รูปที่ 3.2.3.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  98

 จําแนกตามการกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน 
 เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

รูปที่ 3.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6 ปขึ้นไป  99

 จําแนกตามความเพียงพอของการกินผัก ผลไมและผัก
 และผลไมรวมกัน และกลุมอายุ

รูปที่ 4.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  102

 จําแนกตามวิธีการไดมาของผักและผลไมที่กินที่บาน 
 และกลุมอายุ

รูปที่ 4.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  103

 เฉพาะผูที่ใหผูอื่นหาผักและผลไมให/เลี้ยง 
 จําแนกตามบุคคลท่ีเปนผูจัดหา/จัดซื้อผักและผลไมให

รูปที่ 4.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  104

 เฉพาะผูที่ปลูกผักและผลไมกินเอง จําแนกตามสถานท่ีปลูก 
 เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 4.4 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  105

 เฉพาะผูที่ซื้อผักเอง จําแนกตามสถานท่ีซื้อผัก
 เปนประจําในชวง 1 เดือนที่ผานมา

รูปที่ 4.5 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  106

 เฉพาะผูที่ซื้อผลไมเอง จําแนกตามสถานท่ีซื้อผลไม
 เปนประจําในชวง 1 เดือนที่ผานมา

รูปที่ 5.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  110

 จําแนกตามชองทางการรับรูขาวสารสุขภาพ

รูปที่ 5.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  111

 จําแนกตามการรับรูการรณรงคตาง ๆ 
 จากภาครัฐและชุมชนของตนเอง

รูปที่ 5.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป  112

 จําแนกตามระดับการรับรูการรณรงคเรื่อง 
 “เพราะรักจึงผักนํา” และชองทางการรับรู



รูปที่ 6.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป  117

 จําแนกตามการมีหนาที่จัดหา/จัดซื้ออาหารใหกับครัวเรือน 
 เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 6.2.1 คะแนนเฉล่ียความไมมั่นคงทางอาหาร (FIES)  118

 ของกลุมตัวอยางอายุ 13 ป ขึ้นไป จําแนกตามเพศ 
 และกลุมอายุ

รูปที่ 6.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป  119

 จําแนกตามระดับความไมมั่นคงทางอาหาร 
 (เฉพาะปานกลาง และรุนแรง) เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 6.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป  121

 จําแนกตามพฤติกรรมการกินอาหาร เพศ และกลุมอายุ

รูปที่ 7.1.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  124

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และสถานภาพสมรส

รูปที่ 7.1.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  125

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และระดับการศึกษา

รูปที่ 7.1.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  126

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และอาชีพหลัก

รูปที่ 7.1.4 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  126

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และรายไดตอเดือน

รูปที่ 7.2.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  127

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และความรูเกี่ยวกับการกินผักและผลไมอยางนอย
 วันละ 400 กรัมข้ึนไป

รูปที่ 7.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  128

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และทัศนคติเกี่ยวกับการกินผักและผลไมชวยลดการเกิด
 โรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDS) ได



รูปที่ 7.2.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  128

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และทัศนคติวาตองกินทั้งผักและผลไมในแตละวัน

รูปที่ 7.2.4 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  129

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และทัศนคติวาจําเปนตองกินผักและผลไมทุกมื้อ

รูปที่ 7.2.5 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  130

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และทัศนคติวาไมรูสึกเบื่อหากตองกินผักและผลไมเพิ่มขึ้น

รูปที่ 7.2.6 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  130

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และทัศนคติเกี่ยวกับความรูสึกกลัวหรือมีความวิตกกังวล
 เกี่ยวกับสารเคมีในผักและผลไม

รูปที่ 7.3.1 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  131

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และวิธีการไดมาของผักและผลไมที่กินที่บาน

รูปที่ 7.3.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  132

 จําแนกตามการกินผัก และผลไมเพียงพอ 
 และสถานท่ีซื้อผักและผลไม

รูปที่ 7.3.3 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  133

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และการรับรูรณรงคจากภาครัฐ

รูปที่ 7.3.4 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  134

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และการรับรูรณรงคจากชุมชนของตนเอง

รูปที่ 7.3.5 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  134

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และการรับรูรณรงคจาก สสส.

รูปที่ 7.3.6 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป  135

 จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 
 และความไมมั่นคงทางอาหาร



การกินอาหารที่มีประโยชน

มีสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย

และกินอยางเพียงพอและหลากหลาย 

ชวยสรางเสริมสุขภาพ

ของประชากรไดเปนอยางดี 

ซ่ึงผักและผลไม ถือเปนหนึ่งในกลุมอาหาร

สําคัญ ที่มีสารอาหารท่ีจําเปน

ตอรางกายจํานวนมาก

จึงเปนสิ่งจําเปนตอสุขภาพและความเปนอยูของประชากร 

ซึ่งมีหลักฐานงานวิจัยชี้ชัดวา หากประชากรกินผักและผลไมนอย 

อาจเพิ่มความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังได
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กกกกกาาาารรศึกษาาาสถถานนการรณณณกกกาาารรรรบบบบรรริิิโโโภภภภคคคคผักกกแแแลลลละะะผผลลไไไมมมมขขขออองง

คคนนนไไไไไไไททยยยย ในนนนนปปป 22225556644 เเปปปปนนกกกกาาาารรรสสสสํํําารวจขขขออออมมมมููลลเเเเกกกก่ีียยยวววกกกกััับบบบ

กกกาารรรกกกินนนผผผผักแแลลละะผผลลไไไมมมมขของงคนนไไททยยคครร้้ััังที่ 333 ซซซ่ึงงงงดําเนินงาน

โโโดดยสถถถาาาาาาบบบัันนววิิจจจัััยยยปปปรระชาาากกกรรรและสังงคม มมหาาาวววิิิทททยยยาลัยมมหหิดดดล 

โดดดยยยเเเกกก็็บบบบบขขออมูลลลใในนระดับบบปปปรระะะเเเททศศศจจจาากกกลลุมตตตััววววออออยยยยยางงทท่ีอยูใใใในน

คครรััววเรือนนเเดดิมจจจาากกกการรรสสสํําารรววจจ 22 คคครร้ังทท่ีีผานมา ((ปป 22561 

แแลละ 222555666622222))))) ททท่ีมมีีอายุตต้้ัังงแแตตต 6 ปปปปขข้ึึนนนไไไปปป จจจํําานวนนทท้้ัังงสสส้ิินน

5555,777661 คคคคนน แบบบบบงงงเเเปปนชชชชาาายยย 222,,77795 คคนน (((รรออยยลลละะ 48.555))  แแลละะ

หญญญญญญิิง 222,,,999999666666666 คคคคน (รออออออยยลลลลลละะะะะ 5555111.5))))) มีออาายยยยยุุุุเเเฉฉฉฉฉฉลลลล่่ีีีีย 444444333 ปปปป 

โโโโดดดดดยยยยอออยยยยยููใใใใในนนนวััยยยยยเเเดดดด็็็็็กกกก 66666-11114444 ป จจจํํํํํานนนนวนนนน  6666615 คคคนนนนน (รรรรรอออออยยยยลลละะะะ 11000000..777777))))))) 

ววัยยยยยยทททททททําาาาางงงงงงาาาาน 111155-5555555999 ป จจจจํานนววววน 3333,,999949999 คคนนน ((((รรรรรอออออยยยยยลลลลละะ 6666888888.66))

แแลละวัยยยสสูงออาาาาาาายยยยุ 66666660 ปปปปปขขข้้้้ึึึึนนนนไไไปปปปปปป จจจํํําาาานนนนนนนวนนนนนนนน 111,11199999777 คคนน (((รรรออยยลลละะ 

222222200.77)))

การกินผักและผลไม

เเมม่่ืืออเเปปปรรรรีีีียบเเเเททีียบปรริมาณการกินผักและผลไมโดยเฉล่ียตอวันของ
ปป 25556662 ((((ครั้งทททท่ีีี 2222)) กกััับบบปปป  222555644 (คครร้้ัังงงงงที่ 3) พบวา สสสสสสววววนนนใใใใใหหหหหญญญญ
เเกกืืือออบบบบบททททททุุุกกกกกกกลลลลลุมมมวววยัยยยมมมมมีีีกกาารรกกกิินินนผผผผักักกแแลละะผผลลลไไไมมมมปปปปปปรรริิิมมมมาาาณณลลลดดลลลลลงงงง ยกกกกเเเวววนนกกลลุุมมวยัย
เเเดดด็็กกกเลลลลลลลล็็็กกกก 66-9999 ป แแลละะกกลุมมมววววัยัยยยสสสูงงงงออาายยุุ  660000 ปปขขข้้้ึึึึนไปปปปป ในสสววนนขของงงรรออยยลละะ
ขขอองงผผูทที่ไไดดกินนผผผผััักกกกกกแแแแลละะะะผผผลลลไไไไมมมมมเเเเพีียงพพออออออ ซซซซซซ่่ึึงงงงงงใใใใใในนนนนนกกกลลลลลุุุุมวััยเเด็็ก 66-1144 ปป
ใใชชเเกกณณณฑฑฑฑกการกกกนินนนทททท่ีีีีเหมาะะสมมขขออองงงงสสสถถาาาาบบบััันนโโโโภภภชชชนนาากการร มหหาวววทิทยยาลลลัััยยยมมมหหหหหหิดดดดลลลล
แแลละกกกกกลลลุุมมมมวววััััยยยยผผผผผผูููู ใใหหหหญญญญ 111155 ปขขข้้้ึึึึนไไไปปปป ใใใใใชชชชเเกกณณฑฑกกาารกินนททททีี่เเหหมมมาาาะสสมมมขขออง
อออออองงงงงงคกกาารรรรอออนนาามััยยยยโลลก (WWWWHHOOO))) พพพบวา สววนนนนนใใใใใใใหหหญญญญญญเเเกกกืืออออบบทุกกกกลลุมวัยย
มมมมมมีีีีีีรรออออยยยยขขอองงงผผูท่ีีไดกกินินนนนนผผผััััักักกกแแแแแแลลลลลลละะะะผผผลลไไไไไไมมมมเเพพพพพีียยยยงงพพออลลดดลลลงงจจากกปปปปป 2222556622 ทท้ัังงสสส้ิินนน
ยยยยยยกกกกเเเวววนนน กลุุุุุุมมววววัยยยยยยเเเเเเดดดดดด็็็็กกกกกกกเเเเลล็็็็็็กกก 66-9 ปปปปปปป ททททททท่ีีีีีกกกกิิินนนนนเเเพพพียยยยยงงงงพพออเพพพ่ิิิมมขขข้้้ึึนนน
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ตารางแสดงปริมาณการกินผักและผลไมเฉลี่ยตอวัน และรอยละของผูที่กินผักและผลไมเพียงพอ 

จําแนกตามกลุมอายุ

ลักษณะทางประชากร

เมื่อเปรียบเทียบลักษณะทางประชากรของกลุมตัวอยางท่ีมีการกินผักและผลไม
เพียงพอของป 2562 (ครั้งที่ 2) และ 2564 (คร้ังที่ 3) พบวา กลุมผูที่สมรสแลว 
และกลุมอาชีพเกษตรกร ที่มีรอยละของผูที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอเชนเดิม
เหมือนการสํารวจในป 2562 ในขณะที่บางกลุ มมีการเปลี่ยนแปลง ไดแก 
กลุมการศึกษานอย (ประถมศึกษาและต่ํากวา) และกลุมผูมีรายไดนอย (ไมเกิน 
10,000 บาทตอเดือน) กลับเปนกลุมที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอมากกวากลุมที่มี
การศึกษา และรายไดดีกวา ซึ่งแตกตางกับผลการศึกษาของป 2562 ที่พบวา 
กลุมที่มีการศึกษาสูง และมีรายไดสูงจะมีรอยละของผูที่กินผักและผลไมเพียงพอ
มากกวา

กลุมอายุ ปริมาณเฉลี่ย 
(กรัม)

ผูกินผักและผลไมเพียงพอ 
(รอยละ)

2562 2564 2562 2564

6–9 ป 174.27 185.50 20.8 22.8

10–14 ป 225.49 222.29 32.5 31.8

15–29 ป 320.67 290.31 28.5 22.2

30–44 ป 391.85 380.13 39.0 35.3

45–59 ป 436.71 411.65 43.8 43.6

60 ปขึ้นไป 380.39 381.77 38.8 38.7

เฉลี่ยรวม 373.14 355.89
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ปจจัยอื่นๆ

ปจจัยภายใน หมายถึง ความรูและทัศนคติที่มีตอการกินผักและผลไมของคนไทย 
พบวา ผูทีม่คีวามรูเกีย่วกับปรมิาณท่ีเหมาะสมในการกินผักและผลไมวนัละ 400 กรัม
ขึ้นไป จะเปนกลุมที่กินผักและผลไมเพียงพอมากกวากลุมที่ไมมีความรู เชนเดียวกับ
ทัศนคติ พบวา หากกลุมตัวอยางมีทัศนคติที่ถูกตองเกี่ยวกับการกินผักและผลไม
จะเปนกลุมที่กินผักและผลไมเพียงพอมากกวากลุมที่มีทัศนคติไมถูกตอง นอกจากนี้ 
ในประเดน็ความกลวัหรอืความกงัวลเกีย่วกบัสารเคมใีนผกัและผลไม พบวา กลุมทีม่ี
ความกลัวหรือวิตกกังวลจะมีการไดกินผักและผลไมเพียงพอนอยกวากลุมที่ไมมี
ความกลัวหรือวิตกกังวล 

ปจจยัภายนอก หมายถึง แหลงการเขาถงึผกัและผลไม รวมไปถึงการรับรูการรณรงค
ตางๆ พบวา กลุมที่ไดกินผักและผลไมจากการปลูกผักสวนครัวของตนเองจะไดกิน
ผักและผลไมเพียงพอมากท่ีสุด และนอยท่ีสุดในกลุมที่ตองใหคนอ่ืนหาผักและผลไม
ใหแทน สถานท่ีหลักในการเขาถึงผักและผลไมของกลุมที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอ
ยังคงเปนตลาดสด/ตลาดนัด ในสวนของการรับรูการรณรงคทั้งจากภาครัฐ ชุมชน 
และจาก สสส. พบวา หากประชากรไทยไดรับรูการรณรงคเหลานี้ในระดับมาก/
มากที่สุดจะเปนกลุมที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอมากที่สุด

ความมั่นคงทางอาหาร

หมายถึง สภาวะท่ีคนทุกคนและทุกขณะเวลามีความสามารถ ทั้งกายภาพและ
ทางเศรษฐกิจที่สามารถเขาถึงอาหารที่เพียงพอ ปลอดภัย และมีคุณคาทาง
โภชนาการ เพือ่ตอบสนองตอความตองการและความพึงพอใจดานอาหาร เพ่ือใหเกดิ
ชวีติทีม่พีลงัและมีสขุภาพ โดยมี 4 องคประกอบสําคญั คอื ความเพียงพอ การเขาถึง 
การใชประโยชน และเสถียรภาพ ซึง่ในการศึกษาน้ีใชการวัดความไมมัน่คงทางอาหาร 
(Food Insecurity Experience Scale: FIES) พัฒนาขึ้นโดย FAO ซึ่งความ
ไมมั่นคงทางอาหารเกิดจากประสบการณของสมาชิกในครัวเรือนที่พบกับ
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ความหิวโหยที่เกิดจากความไมแนนอน หรือกังวลในการเขาถึงอาหาร หรือลด
คณุภาพ ลดคณุคาทางโภชนาการ ลดปริมาณ หรอืลดจาํนวนมือ้อาหาร โดยทาํการ
เก็บขอมูลเฉพาะในกลุมอายุ 13 ปขึ้นไป การวัดความไมมั่นคงทางอาหาร 
มีคะแนนรวม 8 คะแนน โดยคะแนนย่ิงมากหมายถึงถึงยิ่งมีความรุนแรงของความ
ไมมั่นคงทางอาหารมาก และสามารถแบงระดับความรุนแรงออกเปน 3 กลุม ดังนี้ 
1) ไมมี (0-3 คะแนน) 2) ปานกลาง (4-6 คะแนน) และ 3) รุนแรง (7-8 คะแนน) 
ซึ่งในการศึกษาน้ี พบวา โดยรวมประชากรไทยมีคะแนนความไมมั่นคงทางอาหาร
ไมถึง 1 คะแนน (0.89 คะแนน) และพบวาประชากรมีระดับความไมมั่นคง
ทางอาหารในระดับรุนแรงรอยละ 2.9 ของประชากรทั้งหมด

จะเห็นไดวา การศึกษาในป 2564 (คร้ังที่ 3) นี้ มีการเปล่ียนแปลงการกินผัก
และผลไมลดลงกวาป 2562 หรือ 2 ปที่ผานมา อาจเปนผลมาจากการระบาด
ของโควิด-19 ที่เกิดขึ้นในชวงผานมา ที่เกิดขึ้นตั้งแตเดือนธันวาคม ป 2562 ทําให
คนไทยเขาถงึผักและผลไมลดลง จากการตองปฏิบตัติามมาตรการตางๆ ของภาครฐั 
ที่ใหทํางานท่ีบาน หรือการจํากัดการเดินทางตาง รวมไปถึงราคาของสินคาที่เพิ่ม
สงูข้ึน สงผลใหการเขาถึงผกัและผลไมมคีวามยากลําบากมากข้ึน ทาํใหยงัคงตองการ
การสนับสนุน และมีการสรางมาตรการและการรณรงคตางๆ ที่จะชวยสงเสริม
ใหประชาชนสามารถเขาถงึผกัและผลไมปลอดภยัไดมากขึน้ รวมไปถงึการใหความรู 
ทักษะ และความตระหนักรูที่เกี่ยวกับผักและผลไม เพื่อใหทุกคนไดกินผักและผลไม
เพิ่มขึ้นตอไปในอนาคต
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1. หลักการ และเหตุผล

การรกกิินนออาาหหหหารรทท่ีีมมีปประโยยชนน มีสารรออาาหารที่จําเปปนนตตออรางงกกาายย
แแลละกินนออยยางเพพียงพพอและหหลากหลาย ชชวยสรางเเสสรริิมมสสุุขขภภาาพพ
ของประชชากรไดเปปนนอยางดี ซซ่ึึงงผผัักกและผลไไมม ถถืออเเปปนนหหนน่่ึึงใในนกกลุมม
อาาหารรสสําาคคััญญ ทท่ีีมมีสารอาหหารที่จําเปนตอรางงกกาายยจจํําานนวนมาากก เชน
ใใใยอาหาารร วิิตาามิิน เกลืออแร แแลละสารพฤกษเคม ี(phytochheemiicals),
ดดดััังนัน้การกินผผักกแแลละผลไมใใหหเพียงพพออตตออคคววาามตองการขอองรรางกกาย
ในนนแแแตตละวัน (รวมกันเฉลล่ีียยออยยางนอยย 4400  กกรัมตอวนัน  หหรืืออคคิิดดเเปน
5555 สวนตอวัน แบงเปน ผัก 3 สวน และผผลไม 22  สสววน) จจึึงงเเปปนน
ส่ิงจําเปนตตตตออออสสสสุุขภาพและความเปนอยูของประชากร ซ่่ึงมีหลัักกฐฐาานน
งานวจิยัชีชั้ดวา หหาากประชากรกนิผกัและผลไมนอย อาจเพิม่ความเเสส่ีียยงง
ตอการรเเกกิดดโรคไมติดตอเร้ือรังได เชน โรคหัวใจ มะเร็ง โรคปอด
อุดกก้ันนเเรรืื้ออรรรัังง ปญหาาาาทททททางเดินหายใจ และปญหาทางสุขภาพจิต,
นออกกจจจาากกนน้ี กกาาาารรรรกกกกิิินนนนผักกกแแและะผผลไมไมเพียงพอยังมีความสัมพันธกับ
คววาามมไไมมม่ัันนคงงงงทาางงงงงงงอออออาหาร (food inssseeeecurity) อันเนื่องมาจากการ
ขขาดแคลนขขออองงงงททททรัพพยยาากกรรใในครัวเรืออออนนน ทททท่ีจะนํามาจุนเจือสมาชิก
ในครรอออบคครรัวว โโดดยยเเฉฉพพพาาาะะะออยยาางยิ่ง อาาาหหหหหาาารททท่่ีมมมมมีีีีปปปปปรรระะะโโโโยยยยชชชน ที่ควรกิน
ใหหหหเเเพีียยงงพพอออตอคคววาามมมตตตตออออองงงงกการขของสมาชิกแแแแตตตลละะะะววววัััยยยยใใใในนนนแแแแตตตลลลละะววววววัน 

1.1 สถานนกกาารณกการกิินผักกแลละผผลไมขอองงคคนนไไททยย

จจาาากกกกผผผผลลลลกกกกกกาารรรรสสําารวววววจจจตติดตามมมพฤตติิิกกกรรรรรรมมกกกกกกกกาาาาาาารรรรกินผักกกกกกแแแแแแแลละะะะะะะผผลไมของ
คคคคนไไไทททททททยยออาายุต้้้้ังแต 66666666 ปปปขึน้นนไไไไปปปป ในป 225555561 แแแแลละะ 2225562222 โโโโโดยสถถถาาาบบบันนนน
วววิิิจัิยปปปปปรรรรระะะะะชชชชชชาาาาาากกกกรรรรรแแแแแแแลลลละะะะะะสสสสสสสสัััััังคคคคมม มมมหหหหหาาาาาววววิิทิททยาลััยมหิิิิดดลล สสนนัััััับสสนุนนนงบบบบปปปปปปปปรรรรรระะะมมมมาาาณณณณ
โโดดยยสํานััััักงานกองทุนนนนนนสนับบสสสสสนนนนนุุุุนนนนนนนกกกกกกาาาาารสรางเสริมสสสุุุุขขขขภภภภาพพพพพพ ((((สสสสสสสสสสสสสส.))))))),,
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พบวา แมวาคนไทยมีแนวโนมกินผักผ1ลไมเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น (จาก 320.37 กรัมตอวัน 
เปน 373.14 กรัมตอวัน) แตยังคงอยูในปริมาณที่ตํ่ากวาเกณฑแนะนํา (400 กรัม
ตอวัน) (รูปที่ 1)

รูปที่ 1

ปริมาณการกินผักและผลไมเฉลี่ยของคนไทย (กรัม) ในป 2561 และ 2562

เมื่อจําแนกตามกลุมอายุ พบวา ในกลุมเด็ก เฉพาะเด็กโต (10-14 ป) กินผักและ
ผลไมเพิ่มขึ้นจาก 197.64 กรัมตอวัน เปน 225.49 กรัมตอวัน ขณะที่เด็กเล็ก 
(6-9 ป) ไมมีการเปล่ียนแปลง อยางไรก็ตาม ทั้งสองกลุมยังคงกินไดไมตามเกณฑ
แนะนํา (รูปที่ 2)

รูปที่ 2

ปริมาณการกินผักและผลไมเฉลี่ยของเด็กไทย (กรัม) ในป 2561 และ 2562
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ในวยัผูใหญ ทกุกลุมอายกุนิผกัและผลไมไดเพ่ิมขึน้ทัง้หมด แตยงัคงกนิไดไมถงึเกณฑ
แนะนําที่เหมาะสม ยกเวนกลุมอายุ 45-59 ปที่ในป 2 สามารถกินผักและผลไม
ไดเพียงพอตามเกณฑ (รูปที่ 3)

รูปที่ 3 

ปริมาณการกินผักและผลไมของผูใหญไทย (กรัม) ในป 2561 และ 2562

หากพจิารณาสดัสวนของผูทีก่นิผกัและผลไมไดเพียงพอตามเกณฑ พบวา ในป 2562 
ทุกกลุมอายุมีสัดสวนการกินเพียงพอเพิ่มขึ้น มากกวาป 2561 ยกเวนกลุมเด็กเล็ก 
(6-9 ป) และกลุมวัยทํางานตอนกลาง (30-44 ป) ที่มีสัดสวนคนกินเพียงพอลดลง 
(จากรอยละ 23.0 เปนรอยละ 20.8 และจากรอยละ 39.2 เปนรอยละ 39.0 
ตามลําดับ) โดยกลุมวัยทํางานตอนปลาย (45-59 ป) มีสัดสวนคนกินเพียงพอ
มากที่สุด (รอยละ 43.8) (รูปที่ 4)

รูปที่ 4

รอยละผูกินผักและผลไมเพียงพอไดตามเกณฑ จําแนกตามกลุมอายุ ในป 2561 และ 2562
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เมื่อศึกษาถึงลักษณะทางประชากรศาสตร เชน เพศ สถานะสมรส อาชีพ รายได 
ระดับการศึกษา และปจจัยภายนอกอ่ืน ๆ ที่อาจมีผลตอพฤติกรรมการกินผักและ
ผลไมเพยีงพอของคนไทยในป 2561 และ 2562 พบวา ในท้ังสองป คนไทยท่ีกนิผกั
และผลไมเพียงพอสวนใหญ คือ คนที่สมรส มีการศึกษาสูง มีอาชีพเกษตรกร และ
มีรายไดสูง ขณะที่คนไทยที่ยังกินผักและผลไมไมเพียงพอ คือ คนโสด มีการศึกษา
ระดบัมธัยมศกึษาหรอืตํา่กวา มอีาชพีพนกังานเอกชน และมรีายไดไมเกนิ 10,000 บาท
ตอเดือน ขณะท่ีปจจยัภายนอกอ่ืน ๆ  ทีอ่าจมีอทิธพิลตอการกินผักและผลไมเพยีงพอ
ของคนไทย เชน การปลูกผกัผลไมกินเองที่บาน ผูซื้อ/จัดหาผักผลไมมาใหกิน และ
ความเขมขนของการรณรงคในชมุชน โดยสถานทีห่ลกัในการซือ้ผกัผลไมของคนไทย
ยังคงเปนตลาดสด/ตลาดนัด (รูปที่ 5)

รูปที่ 5

ลักษณะทางประชากรและพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับการกินผักและผลไมของคนไทย

ที่กินผักและผลไมเพียงพอและไมเพียงพอ ป 2562 (ขอมูลเหมือนกับป 2561)

สําหรับผลการศึกษาที่เกี่ยวของในตางประเทศท่ีสอดคลองกับโครงการฯ พบวา 
การกินผักและผลไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมทางสุขภาพ และสถานภาพทาง
เศรษฐกิจและสังคมของบุคคล จากงานของประเทศจีนและมาเลเซีย พบความสัมพนัธ
ระหวางการมีสภาพทางเศรษฐกิจและสังคมตํ่ามีผลตอการกินผักและผลไม ไดแก 
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การมรีายไดตํา่ ระดบัการศึกษาตํา่ ในขณะท่ีความรูเกีย่วกบัสขุภาพและความรูเกีย่วกบั
การกนิผกัและผลไมตํา่กม็ผีลตอการกนิผักและผลไมไดนอยกวามาตรฐาน10, 11 ซึง่ในการ
ศึกษาในชวงหลัง พบวา จีนมีการกินผักและผลไมเพ่ิมขึ้นอยางตอเนื่อง จากการที่
ประเทศจีนมีนโยบายในเร่ืองอาหารปลอดภัย (Food safety) และการลดการใช
สารเคมีในพชืผกัผลไม ทาํใหประชาชนหนัมากนิผกัและผลไมไดมากขึน้12 เชนเดยีวกบั
ประเทศมาเลเซีย แมวาจะไมไดมีมาตรการเพื่อการสงเสริมการกินผักและผลไม
โดยตรง แตมีการสงเสริมในดานอื่น ๆ เชน หนังสือสีเขียวที่สงเสริมใหคนปลูกผัก
และผลไมใหมากข้ึน โดยการปลูกรอบบาน และเปนการสงเสริมใหคนกินผักและ
ผลไมเพิ่มข้ึน13 

1.2 การสงเสริมการกินผักและผลไมใหเพียงพอ

สสส. เปนหน่ึงในองคกรหลักที่มีการสนับสนุนการดําเนินงานสงเสริมการกินผัก
และผลไมของคนไทยอยางตอเน่ือง โดยกําหนดให “การเพ่ิมการกินผักและผลไม
ของคนไทยใหถงึ 400 กรมั ใหไดมากกวารอยละ 50 ของประชากรทัง้หมด” เปนหนึง่
ในตวัชีว้ดัสําคญัของการทาํงาน สสส. แมวาจากสถานการณทีผ่านมาคนไทยสวนใหญ
ยังคงกินผักและผลไมไมถึงตามเกณฑ แตปริมาณเฉลี่ยที่กิน พบวา เพิ่มขึ้นจากเดิม 
และในกลุมของผูใหญตอนปลายอายุ 45-59 ป มีการกินผักและผลไมเพิ่มขึ้นและ
ไดตามเกณฑแนะนาํ ซึง่จากสถานการณดงักลาวนี ้อาจสะทอนใหเหน็ถงึประสทิธิภาพ
การทํางานสงเสริมการกินผักและผลไมของ สสส. และภาคี ที่มีความพยายามอยาง
ตอเนือ่งมาตลอดเกอืบ 10 ป และชีใ้หเหน็ถงึความเปนไปไดในการขบัเคลือ่นใหคนไทย
กินผักและผลไมเพิ่มขึ้นใหไดตามเกณฑแนะนําในอนาคต หากดําเนินการสงเสริม

10 Li Yi Chong, Jiang Bo, Zhang Mei, Huang Zheng Jing, Deang Qian, Zhou Mai Geng, Zhao Zhen 
 Ping, Wang You Fa and Wang Li Min. Vegetable and Fruit Consumption among Chinese Adults and 
 Associated Factors: A Nationally Representative Study of 170,847 Adults. Biomed Environ Sci. 
 2017; 30(12): 863-874.
11 Nur Shahida Abd Aziz, Norzawati Yoep, Wan Shakira Rodzlan Hasani and Faizah Paiwai. Predictive 
 Factors of Fruits and Vegetables Intake among Malaysian Adults: Findings from Malaysian Adults 
 Nutrition Survey. Southeast Asian J Trop Med Public Health. 2019; 50(2): 392-400.
12 Liu Yuman, Chen Jinsong, Xiaoyong Zhang and Kamphuis Ben. The Vegetable Industry in China 
 Developments in Policies, production, marketing and international trade. Agricultureal Economics 
 research Institute, The Hague. 2004. Report
13 Salleh Mohamed Mohd, Yusof Rokiah Mohd. Tropical Fruits and Vegetables in Malaysia: Production 
 and Impact on Health. 2006. Fruits and Vegetable for Health Workshop.
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อยางตอเน่ือง ภายใตความรวมมือกับภาคีระดับพ้ืนที่อยางเขมแข็ง นอกจากนี้ 
การผลักดันใหประเด็นการกินผักและผลไมอยางเพียงพอของคนไทยเปนนโยบาย
ทีท่กุองคกรทีเ่กีย่วของของภาครฐั ทัง้ระดบัสวนกลางและพืน้ที ่ตองรวมกนัดําเนนิงาน 
จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการดําเนินงานบรรลุเปาหมายไดเร็วยิ่งขึ้น 

ในปจจุบัน ประเทศไทยมีการตั้งเปาหมายระดับชาติที่เอื้อตอการขับเคลื่อนประเด็น
อาหารและโภชนาการ เชน แผนยทุธศาสตรชาติ 20 ป ทีใ่หความสาํคัญกบัการพฒันา
และเสริมสรางศกัยภาพทรัพยากรมนุษย ไดมกีารกําหนดใหมกีารสรางสภาพแวดลอม
ที่เอื้อตอสุขภาวะท่ีดีทั้งในระดับบุคคลและชุมชน เชนเดียวกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ ฉบบัที ่12 ใหความสําคญักบัการเสริมสรางและพัฒนาศักยภาพ
ทุนมนุษยเชนกัน เพื่อสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาวะที่ดีตลอดชีวิต โดยมีตัวชี้วัด
ที่เกี่ยวของ คือ การลดภาวะน้ําหนักเกินในประชากร ซึ่งกรอบการดําเนินงานระดับ
ประเทศน้ี ชี้ใหเห็นจุดเชื่อมโยงสําคัญกับประเด็นการบริโภคผักและผลไม เนื่องจาก
การบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอ เปนหนึ่งในปจจัยสําคัญในการลดความเสี่ยงของ
การเกิดปญหาสุขภาพของประชากร โดยเฉพาะอยางยิ่งจากโรคไมติดตอเรื้อรัง 
ชวยสงเสริมใหประชากรมีสุขภาวะที่ดี และกลายเปนทรัพยากรมนุษยที่มีศักยภาพ
ของประเทศตอไป

การดําเนินงานสงเสริมการกินผักและผลไมใหเพียงพอในระดับพ้ืนท่ี มีความสําคัญ
อยางยิง่ ตอการกระตุนใหคนไทยในพืน้ทีต่าง ๆ  ตระหนกัถงึความสาํคัญของการกนิ
ผักและผลไม มีทักษะทางอาหารในการจัดหาอาหารท่ีมีประโยชน และสราง
สภาพแวดลอมทางอาหารใหเอื้อตอการเขาถึงผักและผลไม (ปลอดภัย) ทั้งในระดับ
ชุมชนและครัวเรือนเอง เพื่อสงเสริมใหคนไทยโดยรวมกินผักและผลไมเพิ่มมากขึ้น
จนถึงเกณฑแนะนํา

ในหลายปที่ผานมา มีงานวิจัยหลายชิ้นที่พยายามทดสอบมาตรการที่มีประสิทธิผล
ตอการเพ่ิมการกินผกัและผลไม โดยมาตรการระดับชมุชนหรือพ้ืนทีไ่ดรบัความสนใจ
ในการศึกษาวิจัยอยางมาก มีผลการศึกษาวิจัยหลายชิ้น ที่ชี้ใหเห็นถึงประสิทธิผล
ของการดําเนินงานระดับชุมชน/พืน้ทีต่อการเพ่ิมการกินผกัและผลไมของคนในพ้ืนที่
ที่มีมาตรการลงไป เชน มาตรการส่ือสารใหความรูที่เฉพาะเจาะจง เนนกระตุนให
กนิผกัและผลไม และดําเนินการควบคูไปกับการมีสวนรวมของครอบครัว พรอมเนน
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การสื่อสารสูกลุมเปาหมายอยางตอเนื่อง14 การทําตลาดผักผลไมราคาถูกเคลื่อนที่ 
รวมกับมาตรการใหความรูทางโภชนาการ15 และการสรางประสบการณใหเด็ก
วัยเรียน ทั้งในระดับโรงเรียนและมหาวิทยาลัย ปลูกผักผลไมกินเอง16 

ในชวง 10 ปที่ผานมา สสส. มีการสนับสนุนการดําเนินงานสงเสริมการกินผัก
และผลไมของคนไทย ผานการใหการสนับสนุนการทํางานภาคีในระดับพื้นที่หลาย
โครงการ ซึง่การดาํเนนิงานของโครงการมีความหลากหลาย ตัง้แตการเนนสงเสรมิ
ภาคการเกษตร (เชน โครงการสถานีเกษตรแบงปน ณ ราชบุรี และโครงการฟนฟู
ผักยืนตนและผลไมพื้นเมือง) ไปจนถึงการพัฒนาระบบอาหาร เพื่อปรับปรุงภาวะ
โภชนาการและสขุภาพ (เชน โครงการขยายและพฒันาพืน้ทีต่นแบบการจดัการระบบ
อาหารสุขภาวะเพ่ือสรางเครือขายสุขภาพดี) การดําเนินงานระดับพ้ืนที่มีกลุม
เปาหมายประชากรที่หลากหลาย ตั้งแตเด็กเล็ก เด็กวัยเรียน ไปจนถึงคนท่ัวไป
ที่อาศัยในชุมชน และพ้ืนที่ดําเนินงานดําเนินงาน มีทั้งแบบครอบคลุมทุกพื้นที่
ของจังหวัด/อําเภอ และแบบเฉพาะตําบล/หมูบาน

นอกเหนือจากการดําเนินงานระดับพื้นที่อยางตอเนื่อง การไดรับทราบถึงการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการกินผักและผลไมของคนไทยในพ้ืนที่ดําเนินงานและพ้ืนที่
ใกลเคยีง รวมถึงสภาพแวดลอมทางอาหาร ที่อาจไดรับอิทธิพลจากการดําเนินงาน 
จะเปนขอมูลที่เปนประโยชนอยางย่ิงตอการสะทอนใหเห็นถึงประสิทธิภาพ
การดําเนนิงานของ สสส. และเครือขาย ซึง่ขอมลูนีส้ามารถใชเปนฐานในการกําหนด
แนวทางสรางความเขมแข็งใหกับการดําเนินงานในระดับพ้ืนที่ในปตอ ๆ ไป 
ซึ่งในปจจุบัน ยังไมมีการศึกษาติดตามและประเมินการเปลี่ยนแปลงในประเด็น
ดังกลาวอยางเปนระบบ

14 Ciliska D, Miles E, O’brien MA, Turl C, Hale Tomasik H, Donovan U, et al. Effectiveness of 
 Community-Based Interventions to Increase Fruit and Vegetable Consumption. Journal of Nutrition 
 Education. 2000;32(6):341-52.
15 Gans KM, Risica PM, Keita AD, Dionne L, Mello J, Stowers KC, et al. Multilevel approaches to 
 increase fruit and vegetable intake in low-income housing communities: final results of the 
 ‘Live Well, Viva Bien’ cluster-randomized trial. International Journal of Behavioral Nutrition and 
 Physical Activity. 2018;15(1):80.
16 Loso J, Staub D, Colby SE, Olfert MD, Kattelmann K, Vilaro M, et al. Gardening Experience Is 
 Associated with Increased Fruit and Vegetable Intake among First-Year College Students: 
 A Cross-Sectional Examination. J Acad Nutr Diet. 2018;118(2):275-83



 
บ
ท
น
ํา 

  
 

30

การติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไมของคนไทย รวมถึงปจจัยที่เกี่ยวของ 
ทัง้ในระดับภาพรวมของประเทศและระดับพืน้ที ่อยางตอเนือ่ง มคีวามสําคญัอยางยิง่
ตอการประเมินความกาวหนาของการดําเนินงานของประเทศ สสส. และเครือขาย
ในระดับพื้นที่ ซึ่งขอมูลติดตามนี้จะชี้ใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการดําเนินงาน
ของหนวยงานทีเ่กีย่วของ ความสาํเรจ็ และปญหาทีย่งัคงอยู เพ่ือใชกาํหนดแนวทาง
ในการสงเสริมการกินผกัและผลไมของคนไทย รวมถึงสรางสภาพแวดลอมทางอาหาร
ทีเ่อ้ือตอการเขาถึงผกัผลไม ไดอยางมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ และยังชวยเสริมสราง
ความมั่นคงทางอาหารของครัวเรือน ชมุชน และประเทศดวย

2. เปาหมายและวัตถุประสงคของโครงการ

2.1 เปาหมาย

เพื่อติดตามพฤติกรรมและปจจัยที่มีอิทธิพลตอการกินผักและผลไมของคนไทย
ในระดบัประเทศ (ครัง้ที ่3) และของคนไทยในพืน้ทีด่าํเนนิงานของ สสส. และจดัทาํ
ขอเสนอแนะตอการพัฒนาและปรับปรุงการดําเนินงานสงเสริมการกินผักและ
ผลไมของ สสส. ใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น รวมถึงเหมาะสมกับบริบทของพื้นที่
ดําเนินงานดวย

2.2 วัตถุประสงคของโครงการ

1) เพื่อสํารวจพฤติกรรมและปจจัยที่เกี่ยวของกับการกินผักและผลไมของคนไทย 
 ในระดับประเทศ (ครั้งที่ 3) 

2) เพื่อสํารวจพฤติกรรมและปจจัยที่เกี่ยวของกับการกินผักและผลไมของคนไทย 
 ในพืน้ทีศ่กึษา รวมถงึสภาพแวดลอมทางอาหาร วฒันธรรมการกนิอาหารพืน้ถิน่ 
 และการรับรูของคนในพ้ืนที่ตอการดําเนินงานของภาคี 

3) เพือ่วิเคราะหการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและปจจยัทีเ่กีย่วของกบัการกนิผกัและ
 ผลไมของคนไทย ในระดับประเทศ (คร้ังที่ 1-3)

4) เพื่อวิเคราะหสถานการณการกินผักและผลไมของคนไทย และสภาพแวดลอม
 ทางอาหาร วฒันธรรมการกินอาหารพ้ืนถิน่ ในพืน้ทีศ่กึษา และการรับรู รวมถึง
 ความคิดเห็น ของคนในพ้ืนที่ตอการดําเนินงานของภาคี 
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3. กรอบแนวคิดการดําเนินงานโครงการ

โครงการนี้แบงการเก็บขอมูลออกเปน 2 ระดับ ไดแก การเก็บขอมูลระดับประเทศ 
และการเก็บขอมูลเฉพาะพ้ืนที่ศึกษา (รูปที่ 6) 

∙ ระดับประเทศ ไดดําเนินการเก็บขอมูลเดิมเชนเดียวกับในการสํารวจป 2561 
และ 2562 โดยมีผลผลิต คือ ไดขอมูลปริมาณการกินผักและผลไมของคนไทย 
รวมท้ังปจจัยที่มีอิทธิพลตอการกินผักและผลไมของคนไทย และความม่ันคง
ทางอาหารระดับครัวเรือนไทย โดยมีผลลัพธที่คาดหวัง จะแบงเปน 3 ระยะ -- 
ระยะส้ัน คือ การเพ่ิมการรับรูสถานการณพฤติกรรมการกินผักและผลไม
ของคนไทยในปจจบุนั รวมถงึการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม เปรยีบเทยีบกบัขอมลู
ของปทีผ่านมา ระยะกลาง คอื การนาํความรูทีไ่ดไปเปนแนวทางในการปรบัปรงุ
แนวทางในการสงเสริมการกินผักและผลไมของคนไทยใหกินเพียงพอมากข้ึน 
และระยะยาว คือ เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินผักและผลไมของ
คนไทยใหกินเพิ่มมากข้ึน

∙ ระดับพื้นที่ ไดดําเนินการเก็บขอมูลพฤติกรรมการกินผักและผลไม และขอมูล
เฉพาะสาํหรบัตามบรบิทของพ้ืนที ่โดยมผีลผลติ คอื ไดขอมลูปรมิาณการกนิผกั
และผลไมของคนในพื้นที่ศึกษา ความมั่นคงทางอาหารระดับครัวเรือนไทย 
สภาพแวดลอมทางอาหาร และการรบัรูถงึการดาํเนนิงานของภาคใีนพืน้ทีศ่กึษา 
โดยมผีลลัพธทีค่าดหวงั แบงเปน 3 ระยะ -- ระยะสัน้ คอื ไดรบัรูขอมลูเกีย่วกบั
การกนิผกัและผลไมของคนในพืน้ที ่(เฉพาะป 2564) ระยะกลาง คอื นาํความรู
ทีไ่ดไปเปนแนวทางในการทํางานของภาคีทีเ่กีย่วของ และนําไปปรับปรุงแนวทาง
ในการสงเสริมการกินผักและผลไมของคนในพ้ืนที่ศึกษา และระยะยาว คือ 
เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินผักและผลไมของคนในพ้ืนที่ศึกษาใหกิน
เพิ่มข้ึน
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รูปที่ 6

กรอบแนวคิดของโครงการ

4. ระเบียบวิธีวิจัยของโครงการ

4.1 การสํารวจในระดับประเทศ

ใชการสํารวจดวยวิธีการเดิมจากการเก็บขอมูลทั้ง 2 คร้ัง โดยเปนการเก็บขอมูล
ในระยะยาว (Longitudinal Study) แบบ Cohort design โดยการเก็บขอมูลจาก
ครัวเรือนเดิมที่ติดตามมาแลว 2 คร้ัง กรณีที่ครัวเรือนมีสมาชิกที่มีอายุ 6 ปขึ้นไป
เพิ่มเขามา ไดทําการเก็บขอมูลคนที่เพิ่มเขามาดวย โดยมีครัวเรือนตัวอยางจํานวน 
3,720 ครัวเรือน จาก 9 จังหวัดเดิม ไดแก 1) กรุงเทพมหานคร 2) ภาคกลาง 
ไดแก นครปฐม และปราจีนบุรี 3) ภาคเหนือ ไดแก นครสวรรค และลําปาง 
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4) ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไดแก สุรินทร และอุดรธานี และ 5) ภาคใต ไดแก 
สงขลา และพัทลุง และนําเสนอผลการศึกษาจําแนกตามเขตการปกครอง คือ 
ในเขตเทศบาล และนอกเขตเทศบาล และแบงตามกลุมอายุและเพศ ซึ่งในปที่ผานมา
มีอัตราการตอบกลับเฉลี่ยรอยละ 67.9 (ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1 ขนาดตัวอยางจากการดําเนินงานในปที่ผานมา

หมายเหตุ: กําหนด 20 ครัวเรือนตัวอยาง ตอ EA ตัวอยาง

* จํานวนประชากรโดยประมาณ คิดจาก จํานวนประชากรเฉล่ียตอครัวเรือน

จังหวัด
ตัวอยาง

รวม ในเขตเทศบาล นอกเขตเทศบาล รวม อัตรา
การตอบ
สัมภาษณEA ครัว

เรือน
ประชากร
โดย

ประมาณ*

EA ครัว
เรือน

จํานวน
ตัวอยาง

EA ครัว
เรือน

จํานวน
ตัวอยาง

กรงุเทพมหานคร 31 620 1,972 31 513 1,147 - - - 1,147 58.2

ปราจีนบุรี 11 220 648 3 51 149 8 152 365 517 79.8

นครปฐม 22 440 1,323 11 176 353 11 205 551 901 68.1

ลําปาง 17 340 954 11 188 429 6 119 250 679 71.2

นครสวรรค 19 380 1,126 7 121 265 12 224 487 752 66.8

สุรินทร 20 400 1,305 5 89 246 15 246 734 980 75.1

อุดรธานี 26 520 1,772 13 240 524 13 239 555 1,079 60.9

สงขลา 29 580 1,758 18 313 766 11 209 513 1,279 72.8

พัทลุง 11 220 695 7 135 324 4 77 187 511 73.5

รวม 186 3,720 11,553 106 1,826 4,203 80 1,471 3,642 7,845 67.9
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รูปที่ 7

แผนผังการสุมตัวอยาง

4.3 การสํารวจในพ้ืนที่ศึกษา

4.3.1 เชิงปริมาณ

การสํารวจน้ี ไดสุมเลือกพ้ืนท่ีศึกษาท่ีเปนพื้นที่ดําเนินงานของ สสส. โดยเร่ิมจาก
การศึกษาแบบขอเสนอโครงการของ สสส. ติดตอขอขอมูลรายละเอียดเพ่ิมเติมจาก
ภาคีที่ไดรับทุนจาก สสส. และคัดเลือกโครงการ พรอมระบุพื้นที่ที่มีการดําเนินงาน
ทีเ่กีย่วของกับการสงเสริมการกินผกัผลไม ในแตละภมูภิาคของประเทศไทย ในข้ันตอน
สุดทาย การศึกษาน้ีไดเลือกพื้นที่ศึกษา 4 จังหวัด (จาก 4 ภูมิภาค) และติดตอขอ
รายช่ือตาํบลท่ีมกีารดําเนินงานอยางตอเน่ืองจากโครงการภาคี สสส. เพ่ือดาํเนินการ
สํารวจตอไป (ตารางท่ี 2) การสุมตัวอยางเริ่มจากการเลือกครัวเรือนตัวอยางดวย

4.2 การสุมตัวอยาง

ใชวธิกีารเลอืกตวัอยางหลายขัน้ (Multi-stage sampling) ดงัรปูที ่7 เพ่ือใหเหมาะสม
กับวัตถุประสงคและหนวยตัวอยางของโครงการ (อายุ 6 ปขึ้นไป) ซึ่งเปนการเลือก
ตัวอยางแบบใชความนาจะเปน (Probability sampling)
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วิธีการสํารวจพ้ืนที่โดยรอบ (Catchment area) ของโครงการที่ไดรับทุนจาก สสส. 
โดยเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 200 ครัวเรือนตอ 1 จังหวัด โดยกลุมตัวอยางเปน
ครวัเรอืนอยูในพืน้ทีศ่กึษา สสส. ทัง้ทีเ่ขารวมกจิกรรมของโครงการและไมไดเขารวม
กิจกรรมโครงการ และใชแบบสัมภาษณที่มีพนักงานสัมภาษณเปนผูสอบถามขอมูล 
นอกจากน้ียังมีการศึกษาในเชิงคุณภาพ (Qualitative study) รวมดวย โดยเปนการ
สอบถามในประเด็นการรับรู และความคิดเห็นของคนในพื้นที่เกี่ยวกับโครงการของ
ภาคี สสส. อีกดวย

ตารางที่ 2 ครัวเรือนตัวอยางในพื้นที่ศึกษา

จังหวัด จํานวน
ครัวเรือนตัวอยาง

โครงการที่ไดรับทุน
จาก สสส.

ราชบุรี 200 สถานีเกษตรแบงปน ณ ราชบุรี : การพัฒนาชุมชน
ตนแบบการเชื่อมโยงการผลิต การบริโภคผลผลิต
เกษตรอินทรียอยางเปนบูรณาการ

ชัยภูมิ 200 พัฒนาโรงเรียนสุขภาวะ และศูนยพัฒนาเด็กเล็ก
สขุภาวะ เพือ่ขับเคล่ือนนโยบายจังหวัดชัยภูมตินแบบ
ลดอวน ลดพุง ลดโรค ดวยผักผลไมปลอดภัย

นครศรธีรรมราช 200 ฟนฟูผักยืนตนและผลไมพื้นเมือง เพื่อสรางเสริม
สขุภาวะของเดก็และความม่ันคงทางอาหารของชุมชน

เชียงราย 200 ขยายและพฒันาพืน้ทีต่นแบบการจดัการระบบอาหาร
สุขภาวะเพื่อสรางเครือขายสุขภาพดี

รวม 800
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4.3.2 เชิงคุณภาพ

ใชวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (in-depth interview) ในประเด็นการกินผักและผลไม 
สภาพแวดลอมทางดานอาหาร และวัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น ที่มีอิทธิพล
ตอการบริโภคผักผลไมในระดับครัวเรือน รวมทั้งการรับรูและความคิดเห็นของคน
ในพื้นที่ที่มีตอโครงการของภาคี สสส. 4 จังหวัด จังหวัดละ 7-10 คน ดังนี้ 
(ตารางที่ 3)

ตารางที่ 3 กลุมตัวอยางเชิงคุณภาพ จําแนกตามรายจังหวัด

จังหวัด จํานวนตัวอยาง เปาหมาย

ราชบุรี 7 ผูนาํชุมชน, ประชาชนทัว่ไป, เดก็/เยาวชน, ผูสงูอายุ, 
แรงงานตางชาติ, ครู/ผูดูแลเด็กเล็ก และปราชญ
ชาวบาน/ผูสูงอายุ

ชัยภูมิ 9 ผู บริหารโรงเรียน , ครูโรงเรียนต่ํากว ามัธยม , 
ครูโรงเรียนมัธยม, นักเรียนโรงเรียนตํ่ากวามัธยม, 
นักเรียนโรงเรียนมัธยม , แมครัวในโรงเรียน , 
ผูปกครอง, ผูนาํชมุชน และปราชญชาวบาน/ผูสงูอายุ

นครศรธีรรมราช 10 ปราชญชาวบาน, ผูสูงอายุ, ผูนําชุมชน, เกษตรกร, 
แมบาน, เยาวชน, ประชาชนทั่วไป, เด็กนักเรียน
ที่เขารวม, กรรมการตลาดเขียว และเกษตรรุนใหม

เชียงราย 8 ผูนําชุมชน, ประชาชนท่ัวไป, เกษตรกร, รานคา
ชุมชน, ผูบริโภค, ผูบริหารโรงเรียน, เด็กนักเรียน 
และปราชญชาวบาน/ผูสูงอายุ

รวม 34
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4.4 เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล

การศึกษานี้จะใชแบบสํารวจพฤติกรรมการกินผักและผลไมในประเทศไทย ซึ่งจะใช
โปรแกรมสาํเรจ็รปู Qualtrics ในการสรางชดุแบบสอบถาม เกบ็ขอมลูแบบสอบถาม 
และประมวลผลขอมูลในรปูไฟล Excel และ SPSS โดยใชเครือ่งมอืในการสมัภาษณ
ดวยแท็บเล็ต (Tablet) ซึ่งขอคําถามจะประกอบไปดวยชุดคําถามหลัก ดังนี้ (ตาราง
ที่ 4)

ตารางที่ 4 ชุดคําถามหลักของแบบสํารวจ

ชุดคําถามหลัก ระดับ
ประเทศ

ระดับ
พื้นที่

1. ขอมูลครัวเรือน

2. ขอมูลพฤติกรรมเกี่ยวกับการกินผักและผลไม

3. ขอมูลเฉพาะผูทําอาชีพ “เกษตรกร”

4. ขอมูลความมั่นคงทางอาหารของครัวเรือน

5. ขอมูลสภาพแวดลอมทางอาหาร X

6. วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น X

7. ขอมูลการรับรูและความคิดเห็นตอการดําเนินงานของภาคีในพื้นที่ X
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ขอมูลทั่วไป
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เเเเเเเเเเเเเเนนนนนนนนน้้้้้้้้้้้้้้้้้้ืืืืืืืืืืืืืืือออออออออออออออออออออออหหหหหหหหหหหหหหหหหหหาาาาาาาาาาาาาาขขขขขขขขออออออองงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบททททททททททททททททททนนนนนนนนนนนนนนนน้้้้้้้้้้้ีีีีีีีีีีีีีีเเเเเเเเเเเเเเเเเเเเเปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปปนนนนนนนนนนนนนนนขขขขขขขขขขขขอออออออออออออออออออออออออออมมมมมมมมมมมมมมมมมมมููููููลลลลลลลลททททททททททททททททททท่่่่่ััััััััััววววววววววววววววววววววววววววววววววววววไไไไไไไไไไไไไไไไไปปปปปปปปปปปปปปปปปปปทททททททททททททาาาาาาาาางงงงงงงงงงงงงงงปปปปปปปปปปปรรรรรระะะะะะะะะะะะะะะะะชชชาาากกกกรรรรร เเเเเศศศศศศศศศศศรรรรรรรรรรษษษษษษฐฐฐฐฐฐฐฐกกกกกกกกกกิิิิจจจจจจจจจ  

แแแแแแแแแแลลลลลลลละะะสสสสสสสสสัััััััััังงงงงงงงงงงงคคคคคคมมมมมมมขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขขอออออออออออออออออออออออออออออออออออออออออองงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงงกกกกกกกกกกกกกกลลลลลลลลลลุุุุุุุุมมมมมมมมมมตตตตตตตตตตตตตััััััววววววววววววววววววววววอออออออออออออออออออออยยยยยยยยยยยยยยยาาาาาาาาาาาาางงงงงงงงงงง   ไไไไไไไไไไไไดดดดดดดดดดดดดดแแแแแแแแแแแแแแแแกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก  เเเเเเเเเเเเเเเเเเเพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพพศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศ อออาาาาาาาาาายยยยยยยยยยยยยยยยยยุุ   สสสสสสสสสสสสสสสสสสสสถถถถถถถถถถถถถถถถถถถถถถถาาาาาาาาาาาาานนนนนนนนนนภภภภภภภภภภาาาาาาาาาาพพพพพพพพ

สสสสสสสสสสสสสสสสสสมมมมรรรรสสสสสส เเเขขขขขขขขขขขขขขขขตตตตตตตตตตตตตตตตตตตตตทททททททททททททททททท่่่่่ีีีีีีีีีีีีีอออออออออออออออออออออออยยยยยยยยยยยยยยยยยยยยูููููููููููููููออออออออออออออออออออออออออออออาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาศศศศศััยยยยยยยยยยยยย กกกกกกกกกกกกกกกกาาาาาาาาาาาาาารรรรรรรรรรรรรรรรรรรศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศศึึึึึึึึึึึึึึึึึึึึกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษษาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาาา   แแแแแแแแลลลลลลลลลลลลลลลลละะะกกกกาาาาาาาาารรรรรรรรรรรรรรรรรรรรทททททททททํํํํํําาาางงงงงงงงงาาาาาาาาานนนนนนนน  
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1.1 ขอมูลทางประชากร

กลุมตวัอยางในการศกึษาครัง้นีม้จีาํนวนทัง้สิน้ 5,761 คน แบงเปนชาย 2,795 คน 
(รอยละ 48.5) และหญิง 2,966 คน (รอยละ 51.5) (รูปที่ 1.1.1)

รูปที่ 1.1.1 

จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามเพศ

กลุมตัวอยางประมาณ 1 ใน 3 อยูในกลุมวัยทํางานตอนปลาย 45-59 ป (รอยละ 
33.0) รองลงมาอยูในกลุมผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป (รอยละ 20.8) และกลุมวัยทํางาน
ตอนตน 15-29 ป (รอยละ 18.4) โดยมีอายุเฉลี่ย 43 ป (รูปที่ 1.1.2)

รูปที่ 1.1.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามกลุมอายุ
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โดยรวมแลวกลุมตัวอยางสวนใหญสมรสแลว (รอยละ 63.7) รองลงมายังโสด 
(รอยละ 22.6) และบางสวนมีสถานภาพหมาย/หยา/แยก (รอยละ 13.7) 
เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา เพศชายมีรอยละของผูสมรสแลวและโสดมากกวา
เพศหญิง แตผูหญิงมีสถานภาพหมาย/หยา/แยกมากกวา (รูปที่ 1.1.3)

รูปที่ 1.1.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกตามสถานภาพสมรส และเพศ

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางกวาครึ่งหนึ่งอาศัยอยูนอกเขตเทศบาล (รอยละ 54.9) 
โดยเพศชายมีรอยละของการอยูอาศัยนอกเขตเทศบาลมากกวาเพศหญิงเล็กนอย 
(รอยละ 55.4 และ 54.4 ตามลําดับ) (รูปที่ 1.1.4)

รูปที่ 1.1.4 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามเขตการปกครอง และเพศ
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โดยรวมกลุมตัวอยางอาศัยอยูในภาคใตมากที่สุด (รอยละ 26.6) รองลงมาจาก
ภาคเหนือ (รอยละ 23.6) และนอยที่สุด คือ กรุงเทพมหานคร (รอยละ 9.4) 
(รูปที่ 1.1.5)

รูปที่ 1.1.5 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามภาค และเพศ

โดยรวมกลุมตวัอยางเกอืบทัง้หมดนบัถอืศาสนาพทุธ (รอยละ 92.1) รองลงมานบัถอื
ศาสนาอิสลาม (รอยละ 7.8) ในขณะที่ภาคใตเปนภาคที่มีผูนับถือศาสนาอิสลาม
มากกวาภาคอ่ืน ๆ อยางชัดเจน (รอยละ 26.2) (รูปที่ 1.1.6)

รูปที่ 1.1.6

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามศาสนา และภาค
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1.2 ขอมูลทางเศรษฐกิจและสังคม

โดยรวมกลุมตัวอยางเกือบครั้งหน่ึงจบการศึกษาในระดับประถมศึกษาและตํ่ากวา 
(รอยละ 49.1) เมือ่พจิารณาตามเพศ พบวา เพศชายจะไดเรียนใชระดบัมธัยม/ปวช./
ปวส./อนุปริญญาสูงที่สุด (รอยละ 45.6) ในขณะที่เพศหญิงกวาคร่ึงหนึ่งไดเรียนแค
ในระดับประถมศึกษาและต่ํากวา (รอยละ 53.5) สวนกลุมที่ยังเรียนอยู สวนใหญ
จะเรียนอยูในระดับมัธยม/ปวช./ปวส./อนุปริญญา (รอยละ 54.1) (รูปที่ 1.2.1)

รูปที่ 1.2.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามระดับการศึกษา และเพศ
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โดยรวมกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป กวา 1 ใน 3 คนไมมีงานทํา (รอยละ 37.5) 
สวนผูที่ทํางานพบวา ทําอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว/ประมงมากที่สุด (รอยละ 18.8) 
รองลงมาทาํอาชพีธรุกจิสวนตวั (รอยละ 18.3) เมือ่พจิารณาตามเพศ พบวา เพศชาย
ทําอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว/ประมงมากที่สุด (รอยละ 23.2) ในขณะที่เพศหญิง
ทําอาชีพธุรกิจสวนตัวมากท่ีสุด (รอยละ 20.7) และมีรอยละของผูที่ไมไดทํางาน
มากกวาเพศชาย (รอยละ 43.8 และ 30.6 ตามลําดับ) (รูปที่ 1.2.2)

รูปที่ 1.2.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกตามอาชีพหลัก และเพศ

เฉพาะผูที่มีอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว/ประมงจํานวนทั้งสิ้น 970 คน เปนผูที่มีอาชีพ
เพาะปลูกผักและผลไมประมาณรอยละ 20 หรือจํานวน 192 คน (รูปที่ 1.2.3)

รูปที่ 1.2.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไปที่มีอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว/ประมง 

จําแนกตามการปลูกผักและผลไม
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เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม กวาคร่ึงหน่ึงมีพื้นที่ในการเพาะปลูกผักและผลไม
ไมเกิน 5 ไร โดยมีพื้นที่เฉลี่ย 6.45 ไรตอคน (รูปที่ 1.2.4)

รูปที่ 1.2.4 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามพื้นที่เพาะปลูกผักและผลไม

จากการสอบถามขอมูลการใชปุยของเกษตรกร ซึง่สามารถตอบไดมากกวา 1 คาํตอบ 
พบวา เกือบทั้งหมดใสปุยในการเพาะปลูกผักและผลไม (รอยละ 98.1) ซึ่งพบวา
สวนใหญใชปุยอินทรีย (รอยละ 69.0) รองลงมาเลือกใชปุยเคมี (รอยละ 62.0) 
(รูปที่ 1.2.5)

รูปที่ 1.2.5 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามการใชปุยในการเพาะปลูก
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กวาครึง่หนึง่ของเกษตรกรใชวธิกีารปองกนั/กาํจดัศตัรพูชื (รอยละ 56.5) และเฉพาะ
ผูที่ใช พบวา กวา 2 ใน 3 ใชสารเคมี (รอยละ 67.5) รองลงมาใชสารธรรมชาติ 
(รอยละ 51.7) (รูปที่ 1.2.6)

*วิธีการอื่น ๆ เชน การหอผลไม การใชไฟลอ การไถพรวน เปนตน

รูปที่ 1.2.6 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามการใชวิธีปองกัน/กําจัดศัตรูพืชในการเพาะปลูก
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สวนใหญขายภายในประเทศเทานั้น (รอยละ 86.1) รองลงมา คือ ขายทั้งในภายใน
และภายนอกประเทศ แตเนนขายภายในประเทศมากกวา (รอยละ 12.7) 
(รูปที่ 1.2.7)
 

รูปที่ 1.2.7 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามแหลงขายผักและผลไม

เกือบทั้งหมดไมมีมาตรฐานสินคาเกษตร (รอยละ 97.1) สําหรับเกษตรกรท่ีมี
มาตรฐานสนิคาเกษตร พบวา รอยละ 2.1 ไดรบัมาตรฐานการปฏบิตักิารเกษตรทีด่ี 
(GAP) (รูปที่ 1.2.8)

รูปที่ 1.2.8 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามมาตรฐานสินคาเกษตร
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กวา 2 ใน 3 ขายผลผลิตใหพอคาคนกลาง (รอยละ 67.4) รองลงมาใชวธิกีารขายปลีก 
(รอยละ 57.5) และขายโดยวิธีการออนไลน (รอยละ 8.5) ซึ่งจะแสดงเหตุผล
ที่ไมใชวิธีการขายออนไลนตอไป (รูปที่ 1.2.9)

รูปที่ 1.2.9 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่เพาะปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามแหลงขายผลผลิต

เกือบครึ่งหนึ่งใหเหตุผลวาไมไดขายสินคาดวยวิธีการออนไลนเปนเพราะทําไมเปน 
หรอืไมมคีวามรูในการขายดวยวธินีี ้(รอยละ 43.6) รองลงมาเปนเพราะคิดวาผลผลิต
มีนอยเกินไปไมเพียงพอจะนําไปขายดวยวิธีนี้ (รอยละ 32.6) และบางสวนคิดวา
วิธีการนี้ไมสะดวก และลําบากในการจัดการ (รอยละ 5.8) (รูปที่ 1.2.10)
 

รูปที่ 1.2.10 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูไมเลือกวิธีการขายสินคา

ดวยวิธีการออนไลน จําแนกตามเหตุผล

1 คือ ขายสงใหบคุคล/บรษิทั/
ตลาดขา ยสง/สหกรณ (พอคา
คนกลาง) 

2 คือ ขายสงใหโรงพยาบาล/
โรงเรียน รงแรม/รานอาหาร/
โรงงาน/อื่น ๆ (เพื่อบริโภค
หรือแปรรูป) 

3 คือ ขายปลีก 

4 คือ ขายออนไลน
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ในชวง 1 ปที่ผานมา เกษตรกรกวาครึ่งหนึ่งประสบปญหาสภาพดินฟาอากาศ 
ซึ่งกวา 2 ใน 3 คนประสบปญหานํ้าแลง (รอยละ 66.7) รองลงมาประสบปญหา
แมลง/ศัตรูพืช (รอยละ 53.3) (รูปที่ 1.2.11)
 

รูปที่ 1.2.11 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามการประสบปญหาการเพาะปลูกจากสภาพดินฟาอากาศ

กวาคร่ึงหน่ึงเห็นวากอนและหลังการเกิดเหตุการณการระบาดของโควิด-19 
เกษตรกรยังเห็นวาผลผลิตยังเหมือนเดิมไมเปลี่ยนแปลง (รอยละ 58.9) รองลงมา
เห็นวาผลผลิตแยลง (รอยละ 40.7) (รูปที่ 1.2.12)

รูปที่ 1.2.12 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ปลูกผักและผลไม 

จําแนกตามผลผลิต ณ ปจจุบันเมื่อเปรียบเทียบกับชวงกอนเกิดการระบาดของโควิด-19
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เกือบครึ่งหนึ่งของผูที่มีงานทํา ทํางานวันละ 8-11 ชั่วโมงตอวัน (รอยละ 49.9) 
รองลงมาทาํงานไมเกิน 8 ชัว่โมงตอวนั (รอยละ 41.5) ซึง่มเีวลาทาํงานเฉลีย่ 7.31 
ชั่วโมงตอวัน (รูปที่ 1.2.13)

รูปที่ 1.2.13 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่มีงานทํา 

จําแนกตามช่ัวโมงการทํางาน

เฉพาะผูทีม่งีานทาํ กวาครึง่หนึง่มรีายไดตอเดอืนไมถงึ 10,000 บาท (รอยละ 53.0) 
รองลงมามีรายได 10,000–29,999 บาท (รอยละ 36.7) มีคามัธยฐาน 
(Median = 9,000 บาท) ตอเดือน เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา เพศชายมีคา
มัธยฐานของรายไดมากกวาผูหญิง (10,000 บาท และ 8,000 บาท ตามลําดับ) 
(รูปที่ 1.2.14)

รูปที่ 1.2.14 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่มีงานทํา จําแนกรายไดตอเดือน
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โดยรวมกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป มีหนี้สินกวารอยละ 40 ซึ่งเปนเพศหญิง
มากกวาเพศชาย (รอยละ 44.1 และ 38.1 ตามลําดับ) และกลุมวัยที่มีหนี้สิน
มากที่สุด คือ กลุมอายุ 30-44 ป (รอยละ 54.5) รองลงมาเปนกลุมวัย 45-59 ป 
(รอยละ 53.5) (รูปที่ 1.2.15)

รูปที่ 1.2.15 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกการมีหนี้สิน เพศ และกลุมอายุ

เฉพาะผูที่มีหนี้สิน (รอยละ 41.2) พบวา กวาคร่ึงหน่ึงรูสึกวาหน้ีสินที่มีเปนภาระ
หนกัมาก (รอยละ 51.0) รองลงมารูสกึเปนภาระนอย (รอยละ 28.5) (รปูที ่1.2.16)

รูปที่ 1.2.16 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป ที่มีหนี้สิน จําแนกการเปนภาระ
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โดยรวมกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป เกือบทั้งหมดไมมีปญหาในการซื้อยาในป
ทีผ่านมา (รอยละ 95.0) และสวนใหญยงัพอใจในสถานการณดานการเงนิของตนเอง 
(รอยละ 76.9) และเกอืบครึง่หนึง่ไมมปีญหาในจายคาบรกิารตาง ๆ  เชน คานํา้ คาไฟ 
คาโทรศัพท เปนตน (รอยละ 47.9) (รูปที่ 1.2.17)

รูปที่ 1.2.17 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกตามปญหาในการซื้อยา 

ปญหาการจายคาบริการตาง ๆ และความพึงพอใจสถานการณการเงินของตนเอง
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1.3 การยายถิ่น

กลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยยายถิ่น หรืออยูมาตั้งแตเกิด (รอยละ 79.7) รองลงมา
เคยยายถิ่น แตเกิด 10 ปแลว (รอยละ 16.4) และมีเพียงรอยละ 3.9 ที่ยายถิ่น
ในชวง 10 ปที่ผานมา (รูปที่ 1.3.1)
 

รูปที่ 1.3.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป จําแนกตามการยายถิ่น

เกือบ 1 ใน 3 ของกลุมตัวอยางยายถิ่นมา 3-5 ป (รอยละ 32.5) รองลงมา
ยายถ่ินมา 1-2 ป (รอยละ 29.2) และเกือบทั้งหมดยายภายในประเทศ (รอยละ 
95.7) (รูปที่ 1.3.2) จากจํานวนผูยายถิ่นทั้งหมด 222 คน เปนผูที่ยายมาจาก
จังหวัดกรุงเทพมหานครมากที่สุด 54 คน รองลงมามาจากชลบุรี 14 คน และ
นครศรีธรรมราช 10 คน ตามลําดับ

รูปที่ 1.3.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ยายถิ่นมาไมเกิน 10 ป 

จําแนกตามจํานวนปที่ยายถิ่นมา
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สวนใหญยายถ่ินเพราะกลับภูมิลําเนา (รอยละ 41.6) รองลงมาเปนการยายถ่ิน
ตามคนในครอบครัวหรือแตงงาน (รอยละ 31.3) และเพ่ือกลับมาดูแลผูอื่น 
(รอยละ 8.1) และเกือบละรอยละ 20 ใหเหตุผลวามีการยายถิ่นกลับเพราะมีสาเหตุ
มาจากสถานการณระบาดของโรคโควิด-19 (รอยละ 19.2) (รูปที่ 1.3.3)

รูปที่ 1.3.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ยายถิ่นมาไมเกิน 10 ป 

จําแนกตามเหตุผลของการยายถิ่น

จากกลุมตัวอยางท่ีเคยยายถ่ินในชวง 10 ป จํานวน 222 คน มีเพียงรอยละ 11.3 
ที่มีการวางแผนเพื่อยายออกจากครัวเรือนปจจุบัน โดยเกือบคร่ึงหนึ่งนั้นยัง
ไมสามารถระบุชวงเวลาท่ีแนนอนได (รอยละ 47.6) (รูปที่ 1.3.4)
 

รูปที่ 1.3.4 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ยายถิ่นมาไมเกิน 10 ป 

จําแนกตามการวางแผนเพ่ือยายออกจากครัวเรือนปจจุบัน
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1.4 ความสุข และความพึงพอใจในชีวิต

1.4.1 ระดับความสุขในปจจุบัน (0-10 คะแนน) 

โดยการถามวา “ปจจุบัน ทานมีความสุขอยูในระดับใด” (ใหคะแนน 0-10 โดยที่ 0 
หมายถึง ไมมีความสุขเลย และ 10 หมายถึง มีความสุขมากที่สุด)

จากกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึน้ไป เกอืบ 1 ใน 3 คน ใหคะแนนความสุข ณ ปจจบุนั
ของตนเอง 8 คะแนนจากเต็ม 10 คะแนน (รูปที่ 1.4.1.1)

รูปที่ 1.4.1.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกตามคะแนนความสุข 0-10
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โดยรวมกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป มีความสุขเฉล่ีย 7.69 คะแนน (เต็ม 10 
คะแนน) เม่ือพจิารณาตามลกัษณะทางประชากร พบวา เพศชายมคีะแนนเฉลีย่ความสขุ
มากกวาเพศหญิง (7.73 และ 7.66 คะแนน ตามลําดับ) และกลุมวยัทาํงานตอนตน 
15-29 ป มคีะแนนเฉลีย่ความสุขมากกวากลุมวยัอืน่ (7.95 คะแนน) (รปูที ่1.4.1.2)

รูปที่ 1.4.1.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามคะแนนความสุข 0-10 เพศ และกลุมอายุ

1.4.2 ความพึงพอใจในชีวิต

เปนการประเมินระดบัความคิดเหน็ตอขอคาํถามดังกลาวโดยไมมถีกูหรอืผดิ เปนเพยีง
การประเมนิความคดิเหน็ทีม่ตีอสถานการณของตวัเอง ณ ปจจุบนัเทานัน้ ประกอบดวย
ขอคําถาม 5 ขอ17 ดังน้ี

1. สภาพชีวิตโดยรวมใกลเคียงกับอุดมคติที่ฝนไว
2. สภาพชีวิตโดยรวมดีมาก
3. ความพึงพอใจในชีวิตที่เปนอยู
4. จวบจนกระท่ังปจจุบันนี้ ฉันไดรับสิ่งที่สําคัญตามที่ฉันตองการในชีวิตแลว
5. ถาฉันสามารถยอนหวนกลับไปยังชีวิตในอดีตที่ผานมาได ฉันก็แทบจะไมอยาก
 แกไขอะไรเลย

17 Diener E. Emmons R.A., Larsen R.J., & Griffin S. 1985. The Satisfaction with Life Scale. 
 Journal of Personality Assessment. 49, 71-75.



1.3
8.7

17.3

7.0

33.5
29.2

3.0
0.0
5.0

10.0
15.0
20.0
25.0
30.0
35.0
40.0

ไม่
พึง
พอ

ใจใ
นชี
วิต
อย่
าง
มา
ก

ไม่
พึง
พอ

ใจใ
นชี
วิต

ค่อ
นข้
าง
ไม่
พึง
พอ

ใจใ
นชี
วิต

เฉ
ยๆ

ค่อ
นข้
าง
พึง
พอ

ใจใ
นชี

วิต

พึง
พอ

ใจใ
นชี
วิต

พึง
พอ

ใจใ
นชี
วิต
อย่
าง
มา
ก

ร้อ
ยล
ะ

ความพึงพอใจในชีวิต

บ
ท
ท
ี่ 1

  
  

57

นํามาหาระดับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ดังนี้
7 หมายถึง เห็นดวยมากท่ีสุด
6 หมายถึง เห็นดวย
5 หมายถึง คอนขางเห็นดวย
4 หมายถึง เฉย ๆ ไมใชทั้งเห็นดวยหรือไมเห็นดวย
3 หมายถึง คอนขางไมเห็นดวย
2 หมายถึง ไมเห็นดวย
1 หมายถึง ไมเห็นดวยมากท่ีสุด

การแปลผล ใชการรวมคะแนนจาก 5 ขอคําถาม รวมเปน 35 คะแนนเต็ม ซึ่งแบง
การแปลผลออกเปน 7 กลุม ดังนี้
31 – 35 คะแนน หมายถึง พึงพอใจในชีวิตอยางมาก
26 – 30 คะแนน หมายถึง พึงพอใจในชีวิต
21 – 25 คะแนน หมายถึง คอนขางพึงพอใจในชีวิต
20   คะแนน หมายถึง เฉยๆ
15 – 19 คะแนน หมายถึง คอนขางไมพึงพอใจในชีวิต
10 – 14 คะแนน หมายถึง ไมพึงพอใจในชีวิต
5 – 9 คะแนน หมายถึง ไมพึงพอใจในชีวิตอยางมาก

ประมาณ 1 ใน 3 ของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป รูสึกคอนขางพึงพอใจในชีวิต 
(รอยละ 33.5) รองลงมารูสึกพึงพอใจในชีวิต (รอยละ 29.2) (รูปที่ 1.4.2.1)
 

รูปที่ 1.4.2.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกตามระดับความพึงพอใจในชีวิต
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โดยรวมกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป มีคะแนนความพึงพอใจในชีวิตโดยเฉลี่ย 
22.46 คะแนน (เต็ม 35 คะแนน) เมื่อพิจารณาตามลักษณะทางประชากร พบวา 
เพศชายมีความพึงพอใจในชีวิตมากกวาเพศหญิง (22.68 และ 22.26 คะแนน 
ตามลาํดบั) และกลุมผูสงูอาย ุ60 ปขึน้ไป มคีวามพงึพอใจในชวีติมากกวากลุมวยัอืน่ 
(23.13 คะแนน) รองลงมาเปนกลุ มวัยทํางานตอนตน (22.73 คะแนน) 
(รูปที่ 1.4.2.2)

รูปที่ 1.4.2.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจในชีวิต (เต็ม 35 คะแนน)
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1.5 พฤติกรรมสุขภาพ

1.5.1 การประเมินสุขภาพกายของตนเอง

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป กวาคร่ึงหนึ่งประเมินวาตนเองมีสุขภาพ
กายอยูในระดับดี/ดีมาก (รอยละ 59.3) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา เพศชายมี
รอยละของผูทีป่ระเมินตนเองวาสขุภาพกายด/ีดมีากมากกวาเพศหญงิ (รอยละ 64.4 
และ 54.5 ตามลําดบั) เชนเดียวกบักลุมวยัทาํงานตอนตน 15-29 ป ทีม่ผีูประเมินวา
ตนเองมีสุขภาพกายดี/ดีมากมากกวากลุมวัยอื่น (รอยละ 83.0) และนอยที่สุด
ในกลุมผูสูงอายุ 60 ปขึ้น (รอยละ 36.2) (รูปที่ 1.5.1.1)

รูปที่ 1.5.1.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการประเมินสุขภาพกายของตนเอง เพศ และกลุมอายุ
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1.5.2 การมีโรคประจําตัว

โรคประจําตัว หมายถึง ผูเปนโรคหรือมีอาการของโรค ดังตอไปนี้
1. ความดันโลหิตสูง/ไขมันในเลือดสูง/คอเรสเตอรอลสูง
2. เบาหวาน
3. หัวใจ
4. ไต
5. มะเร็ง
6. ไทรอยด (คอพอก)
7. วัณโรค
8. เกาต/รูมาตอยด/ปวดเขา หลัง คอ เรื้อรัง
9. ตับแข็ง/ไขมันแทรกในตับ/นิ่วถุงนํ้าดี
10. สมองเส่ือม ความจําเส่ือม ลมชัก ลมบาหมู
11. ผิดปกติทางจิต/ซึมเศรา
12. โรคพิษสุราเรื้อรัง ติดยา/สารเสพติด
13. อัมพฤกษ/อัมพาต
14. โรคเลือด เชน ธาลัสซีเมีย โลหิตจาง
15. โรคติดเชื้ออื่น ๆ เชน โรคเอดส โปลิโอ เรื้อน
16. ไมเกรน
17. ภูมิแพทุกชนิด
18. กระเพาะอาหาร/โรคลําไส
19. โรคทางเดินหายใจ/หอบ/หืด
20. ผิดปกติทางการไดยิน/หูหนวก/หูตึง/หูนํ้าหนวก
21. โรคริดสีดวงทวาร
22. ผิดปกติทางการมอง/ตอ/กระจกตาเสื่อม/ตาฝาฟาง
23. อื่น ๆ
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โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป มีโรคประจําตัวเรื้อรังอยางนอย 1 โรค 
กวา 1 ใน 3 คน (รอยละ 37.4) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา เพศหญิงมีผูเปน
โรคประจําตวัเรือ้รงัมากกวาเพศชาย (รอยละ 40.8 และ 37.4 ตามลําดบั) และกลุม
ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไปมีโรคประจําตัวเรื้อรังมากที่สุด (รอยละ 68.1) (รูปที่ 1.5.2.1)

รูปที่ 1.5.2.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการมีโรคเรื้อรังอยางนอย 1 โรค เพศ และกลุมอายุ

1.5.3 การสูบบุหรี่

คําจํากัดความ

บุหรี่ หมายถึง บุหรี่ ไปป ซิการ ยาเสน หรือบารากู
ผูไมเคยสูบบุหรี่ หมายถึง ผูทีต่ลอดชวีติจนถงึปจจุบนัไมเคยสบูบหุร่ีเลย
ผูที่เคยสูบบุหรี่แตเลิกแลว หมายถึง ผูที่เคยสูบบุหรี่เปนประจําทุกวัน 
  แตปจจุบันเลิกสูบบุหรี่ไปแลว
ผูที่สูบบุหรี่ไมประจํา หมายถึง ผูที่ปจจุบันสูบบุหรี่ แตไมไดสูบเปนประจํา 
  (ตามความรูสึกของผูตอบสัมภาษณ)
ผูที่สูบบุหรี่เปนประจํา หมายถึง ผูที่ปจจุบันสูบบุหรี่เปนประจํา 
  (ตามความรูสึกของผูตอบสัมภาษณ
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โดยรวมกลุมตวัอยางอายุ 15 ปขึน้ไป 2 ใน 3 คนไมเคยสูบบหุรีเ่ลย (รอยละ 66.7) 
รองลงมาเปนผูสบูบุหรีเ่ปนประจํา (รอยละ 17.6) เมือ่พิจารณาตามเพศ พบวา เพศชาย
มีรอยละของผูที่สูบบุหรี่เปนประจําสูงกวาเพศหญิงถึง 30 เทา (รอยละ 34.7 และ 
1.7 ตามลําดับ) (รูปที่ 1.5.3.1)

รูปที่ 1.5.3.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการสูบบุหรี่ และเพศ

1.5.4 การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

คําจํากัดความ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล หมายถึง สุรา เบียร เหลาดอง เหลาปน ไวน ค็อกเทล
ผูที่ไมเคยดื่มเลย หมายถึง ผูทีต่ลอดชีวติจนถึงปจจบุนัไมเคยด่ืมแอลกอฮอลเลย
ผูที่เคยดื่มแตเลิกแลว หมายถึง ผูที่เคยด่ืมแอลกอฮอล แตปจจุบันเลิกดื่มไปแลว
ผูที่ดื่มไมประจํา หมายถึง ผูที่ปจจุบนัดื่ม แตไมไดดื่มเปนประจํา
  (ตามความรูสึกของผูตอบสัมภาษณ)
ผูที่ดื่มเปนประจํา หมายถึง ผูที่ปจจุบันดื่มเปนประจํา
  (ตามความรูสึกของผูตอบสัมภาษณ)
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โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป เกือบคร่ึงหนึ่งไมเคยดื่มเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล (รอยละ 45.8) รองลงมาเปนผูดืม่ไมประจาํ (รอยละ 28.6) เมือ่พจิารณา
ตามเพศ พบวา เพศชายกวา 1 ใน 3 คนเปนผูดื่มไมประจํา (รอยละ 36.5) 
สวนผูหญิงเกือบ 2 ใน 3 ไมเคยด่ืมเลย (รอยละ 65.4) (รูปที่ 1.5.4.1)

รูปที่ 1.5.4.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล และเพศ
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1.5.5 การกินอาหาร

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป กวา 2 ใน 3 คน กินอาหารครบ 3 มื้อ 
(รอยละ 71.6) รองลงมากนิ 2 มือ้ โดยงดมือ้เชา (รอยละ 13.8) เมือ่พิจารณาตาม
คุณลักษณะทางประชากร พบวา เพศหญิงกินครบ 3 มื้อนอยกวาเพศชาย (รอยละ 
68.6 และ 74.8 ตามลําดับ) รวมทั้งกิน 2 มื้อโดยงดม้ือเย็นมากกวาผูชายเกือบ 
3 เทา (รอยละ 6.5 และ 2.2 ตามลําดบั) ในขณะที่กลุมผูสูงอายุกินครบ 3 มื้อ
มากที่สุด (รอยละ 77.9) และกลุมวัยทํางานตอนตน 15-29 ป กินครบ 3 มื้อ
นอยที่สุด (รอยละ 62.2) และงดมื้อเชามากที่สุด (รอยละ 23.1) (รูปที่ 2.5.5.1)

รูปที่ 1.5.5.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามมื้ออาหารที่กิน เพศ และกลุมอายุ
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สวนใหญใหเหตุผลวาที่กินอาหารไมครบ 3 มื้อ เปนเพราะไมหิว (รอยละ 62.9) 
รองลงมาเปนเพราะไมมีเวลา (รอยละ 13.5) และไมตื่น (รอยละ 12.8) สําหรับ
เหตุผลอื่น ๆ สวนใหญบอกวาตอนเชาเลือกกินกาแฟอยางเดียว ไมสบาย หรือ
มีปญหาเรื่องฟน (รูปที่ 1.5.5.2)
 

รูปที่ 1.5.5.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป จําแนกตามเหตุผลของการกินอาหารไมครบ 3 มื้อ

1.5.6 พฤติกรรมอ่ืน ๆ

กวาครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป กินขาวมื้อเย็นรวมกับครอบครัว
มากทีส่ดุ (รอยละ 52.5) รองลงมาคอืตางคนตางกนิ (รอยละ 23.7) และกนิดวยกนั
ทุกมื้อ (รอยละ 10.7) (รูปที่ 1.5.6.1)

รูปที่ 1.5.6.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป จําแนกตามการทานขาวรวมกับครอบครัว
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กวา 2 ใน 3 คนของกลุมตวัอยางอาย ุ10 ปขึน้ไป ไมมพีฤตกิรรมนี ้(รอยละ 67.9) 
รองลงมาจะเปนบางคร้ัง (รอยละ 21.4) เมื่อพิจารณาตามกลุมวัย พบวา กลุมวัย 
10-14 ป มีรอยละของผูที่นอนดึก-ตื่นสายมากกวากลุมวัยอื่น (รอยละ 38.3) 
รองลงมาเปนกลุมวัยทํางานตอนตน 15-29 ป (รอยละ 27.7) (รูปที่ 1.5.6.2)

รูปที่ 1.5.6.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามพฤติกรรมนอนดึก-ตื่นสาย และกลุมอายุ

โดยรวมแลวกลุมตวัอยางอายุ 10 ปขึน้ไปกวาครึง่หนึง่ใชการส่ือสารทางอินเทอรเนต็
เปนประจํา (รอยละ 51.4) เพศชายใชเปนประจํามากกวาเพศหญิง (รอยละ 52.8 
และ 50.1) และกลุมวัยเด็ก 10-14 ป รวมไปถึงวัยทํางานตอนตน 15-29 ป และ
วยัทาํงานตอนกลาง 30-44 ป มกีารใชงานประจาํมากอยางชดัเจน (รอยละ 89.0, 
94.4 และ 67.8 ตามลําดับ) (รูปที่ 1.5.6.3)
 

รูปที่ 1.5.6.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการใชการสื่อสารทางอินเทอรเน็ต เพศ และกลุมอายุ
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โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป ประมาณ 1 ใน 5 มีงานอดิเรกทําเปน
ประจํา (รอยละ 21.6) เม่ือพิจารณาตามเพศ พบวา เพศชายมีงานอดิเรกทําเปน
ประจํามากกวาเพศหญิง (รอยละ 24.0 และ 19.4 ตามลําดับ) (รูปที่ 1.5.6.4)

รูปที่ 1.5.6.4 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามการมีงานอดิเรก และเพศ

1.5.7 กิจกรรมทางกาย

พิจารณาจาก 2 กิจกรรมหลัก คือ 

1. การออกกําลังกาย หมายถึง การเดิน-วิ่ง/ขี่จักรยาน/เตนแอโรบิก/เลนกีฬา 
อยางนอย 30 นาทีตอวัน และอยางนอย 3 วันตอสัปดาห

2. การทํางานบาน หมายถึง ซักผาดวยมือ ทําสวน กวาดบาน เดินรอบบาน 
อยางนอย 30 นาทีตอวัน และอยางนอย 3 วันตอสัปดาห
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รวม เพศ กลุ่มอายุ
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 • การออกกําลังกาย พบวา โดยรวมแลวกลุมตวัอยางอาย ุ10 ปขึน้ไป ประมาณ 
  1 ใน 3 คนไดออกกาํลังกาย (รอยละ 36.2) เพศชายออกกาํลงักายมากกวา
  เพศหญิง (รอยละ 38.6 และ 33.9 ตามลําดับ) เม่ือพจิารณาตามกลุมวยั พบวา 
  กลุมวยัเดก็ 10-14 ป มกีารออกกําลงักายมากทีส่ดุ (รอยละ 46.5) รองลงมา
  เปนวัยทํางานตอนตน 15-29 ป (รอยละ 43.6) และออกกําลังกาย
  นอยที่สุดในวัยทํางานตอนปลาย (รอยละ 31.0) (รูปที่ 1.5.7.1)

 • การทํางานบาน พบวา กวา 2 ใน 3 ของกลุมตัวอยางมีการทํางานบาน 
  (รอยละ 69.8) โดยเปนเพศหญิงสงูถงึรอยละ 83.2 ในสวนของกลุมวยั พบวา 
  กลุมวัยที่มีกิจกรรมทางกายดวยการทํางานบานสวนใหญอยูในวัยทํางาน
  ตอนปลาย 45-59 ป และวัยทํางานตอนกลาง 30-44 ป (รอยละ 75.6
  และ 75.4 ตามลําดับ) (รูปที่ 1.5.7.1)
 

รูปที่ 1.5.7.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการมีกิจกรรมทางกาย เพศ และกลุมอายุ
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1.5.8 พฤติกรรมเนือยนิ่ง

แบงเปน 4 ประเภท ไดแก

1. การดูทีวี ตอเนื่องเกินกวา 1 ชั่วโมงตอครั้ง
2. การนั่งพูดคุย/นั่งประชุม ตอเนื่องเกินกวา 1 ชั่วโมงตอครั้ง
3. การนั่งทํางาน/นั่งเรียน  ตอเนื่องเกินกวา 1 ชั่วโมงตอครั้ง
4. การนั่งเลน/นั่งเลนเกม/นั่งเลนโทรศัพทมือถือ ตอเนื่องเกินกวา 1 ชั่วโมงตอครั้ง

 • การดูทีวี พบวา โดยรวมแลวเกือบคร่ึงหนึ่งมีพฤติกรรมการดูทีวีตอเน่ือง 
  (รอยละ 48.7) โดยเพศชายทํามากกวาเพศหญิง (รอยละ 50.1 และ 47.4 
  ตามลําดับ) เมื่อพิจารณาตามกลุมอายุ พบวา วัยผูสูงอายุเกือบ 2 ใน 3 
  คนมพีฤตกิรรมการดทูวีตีอเนือ่งมากกวากลุมวยัอ่ืน ๆ  (รอยละ 62.1) รองลงมา
  เปนกลุมวัยทํางานตอนปลาย (รอยละ 54.0) (รูปที่ 1.5.8.1)

 • การน่ังพูดคุย/นั่งประชุม พบวา โดยรวมแลวมีพฤติกรรมการนั่งพูดคุย/
  นั่งประชุมตอเน่ืองประมาณรอยละ 60 เพศชายมากกวาเพศหญิงเล็กนอย 
  (รอยละ 60.3 และ 58.2 ตามลําดับ) เมื่อพิจารณาตามกลุมอายุ พบวา 
  กลุมวัยทํางานตอนตน 15-29 ปมีพฤติกรรมนี้มากที่สุด (รอยละ 66.2) 
  รองลงมาเปนกลุมวัยทํางานตอนกลาง 30-44 ป (รอยละ 63.7) 
  (รูปที่ 1.5.8.1)

รูปที่ 1.5.8.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป 

จําแนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง (ดูทีวี และการนั่งพูดคุย/นั่งประชุม) เพศ และกลุมอายุ
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 • การนั่งทํางาน/นั่งเรียน พบวา เกือบครึ่งหนึ่งพฤติกรรมนั่งทํางาน/นั่งเรียน
  ตอเน่ือง (รอยละ 49.6) เพศชายมากกวาเพศหญิง (รอยละ 51.9 และ 
  47.5 ตามลําดับ) และกลุมวัยเด็ก 10-14 ปทํามากที่สุด (รอยละ 78.0) 
  รองลงมาเป นกลุ มวัยทํางานตอนตน 15-29 ป (รอยละ 68.2) 
  (รูปที่ 1.5.8.2)

 • การน่ังเลน/นั่งเลนเกม/นั่งเลนโทรศัพทมือถือ พบวา โดยรวมรอยละ 44.3 
  มีพฤติกรรมน้ี เพศชายมากกวาเพศหญิง (รอยละ 47.7 และ 41.2 
  ตามลําดบั) และกลุมวัยเดก็ 10-14 ปทาํมากทีส่ดุ (รอยละ 90.0) รองลงมา
  เปนกลุมวัยทํางานตอนตน 15-29 ป (รอยละ 88.5) (รูปที่ 1.5.8.2)

รูปที่ 1.5.8.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป จําแนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(นั่งทํางาน/นั่งเรียน และนั่งเลน/นั่งเลนเกม/นั่งเลนมือถือ) เพศ และกลุมอายุ
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1.6 ภาวะโภชนาการ

ในสวนนี้เปนขอมูลดานรางกายของกลุมตัวอยางที่มีอายุ 15 ปขึ้นไป โดยใชขอมูล
นํา้หนกั สวนสงู และรอบเอวของกลุมตัวอยางมาวเิคราะหและจําแนกตามคณุลกัษณะ
ตาง ๆ ดังน้ี

1.6.1 ดัชนีมวลกาย

คําจํากัดความ

ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) คํานวณดังนี้ นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) / 
ความสูง (เมตร2) เมื่อไดคา BMI แลว สามารถนํามาแบงระดับตามเกณฑสากล
ขององคการอนามัยโลก (WHO)18 ซึ่งในการศึกษานี้ใชมาตรฐานของ Asia-Pacific 
perspective ดังน้ี

ตารางที่ 1.6.1.1 การแบงระดับดัชนีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑสากลขององคการอนามัยโลก (WHO)

18 World Health Organization (WHO). 2020. Body mass index-BMI. สืบคนจาก euro.who.int/
 en/health-topics/disesase-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi. สบืคนเม่ือ 
 8 march 2022.

กลุม นํ้าหนัก (กก.) / สูง (เมตร2)

WHO Asia-Pacific perspective

นํ้าหนักนอย < 18.5 < 18.5

นํ้าหนักปกติ 18.5–24.99 18.5–22.99

นํ้าหนักเกิน ≥ 25 ≥ 23

Pre-obesity (กอนอวน) 25–29.99 23–24.99

อวนระดับ 1 30–34.99 25–29.99

อวนระดับ 2 35–39.99 ≥ 30

อวนระดับ 3 ≥ 40 -
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รวม เพศ กลุ่มอายุ
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โดยรวมแลวกลุมตวัอยางอาย ุ15 ปขึน้ไป มคีาดัชนมีวลกาย 24.42 ซึง่อยูในเกณฑ
กอนอวน (Pre-obesity) เม่ือพิจารณาตามกลุมทางประชากร พบวา เพศหญิงมีคา 
BMI มากกวาเพศชาย (25.13 และ 23.44 ตามลําดับ) ในขณะที่กลุมวัยทํางาน
ตอนปลาย 44-59 ป มีคา BMI มากกวากลุมวัยอ่ืน (25.25) รองลงมาเปนวัย
ทํางานตอนกลาง 30-44 ป (25.03) (รูปที่ 1.6.1.1)

รูปที่ 1.6.1.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (BMI) เพศ และอายุ

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไปกวา 1 ใน 3 คนมีนํ้าหนักตัวปกติ (รอย
ละ 34.4) รองลงมามีภาวะอวนระดับ 1 (รอยละ 26.7) เมื่อจําแนกตามเพศ พบ
วา เพศหญิงมีภาวะอวนท้ังระดับ 1 และ 2 มากกวาเพศชาย และกลุมวัยทํางาน
ตอนปลายมีภาวะอวนท้ังระดับ 1 และ 2 มากกวากลุมวัยอื่นเชนเดียวกัน ในขณะที่
วัยทํางานตอนตน 15-29 ป มีภาวะนํ้าหนักนอยมากที่สุด (รอยละ 22.0) (ตาราง
ที่ 1.6.1.2)
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ตารางที่ 1.6.1.2 แสดงดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป ตามเกณฑของ 

Asia-Pacifi c perspective จําแนกตามเพศ และกลุมอายุ

1.6.2 เสนรอบเอว

คําจํากัดความ

เสนรอบเอว (waist circumference) เปนคาที่ไดจากการวัดรอบเอว ดวยสายวัด
มาตรฐาน โดยวัดรอบเอวที่ระดับตําแหนงกึ่งกลางของขางเอวระหวางขอบลางของ
ซี่โครงลางกับขอบบนของ iliac crest ใหสายรอบเอวแนบรอบเอว และอยูในแนว
ขนานกับพื้น19 

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป มีรอบเอวเฉลี่ยที่ 84.59 เซนติเมตร 
หรือประมาณ 33 นิ้ว โดยเพศหญิงมีรอบเอวเฉลี่ยมากกวาเพศชายเล็กนอย เมื่อ
พจิารณาตามกลุมวัย พบวา กลุมผูสงูอายุมรีอบเอวมากกวากลุมวยัอ่ืนเฉล่ีย 86.57 
เซนติเมตร หรือประมาณ 34 นิ้ว และนอยที่สุดในกลุม 15-29 ป ซึ่งมีรอบเอว
เฉลี่ย 79.27 เซนติเมตร หรือประมาณ 31 นิ้ว (รูปที่ 2.6.2.1)
 

19 วิชัย เอกพลากร. 2557. การสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2557. 
 นนทบุรี. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.

กลุม รวม เพศ กลุมอายุ

ชาย หญิง 15-29 

ป

30-44 

ป

45-59 

ป

60 ป

ขึ้นไป

นํ้าหนักนอย (< 18.5) 8.4 9.8 7.1 22.0 4.4 3.5 7.4

นํ้าหนักปกติ (18.5–22.99) 34.4 39.1 30.0 41.9 32.1 32.2 32.9

Pre-obesity (กอนอวน) (23–24.99) 18.2 19.0 17.4 12.2 19.7 19.1 20.8

อวนระดับ 1 (25–29.99) 26.7 23.5 29.7 13.6 30.1 30.7 29.1

อวนระดับ 2 (≥ 30) 12.4 8.7 15.8 10.4 13.7 14.4 9.7
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รูปที่ 1.6.2.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามคาเฉลี่ยรอบเอว (เซนติเมตร) เพศ และอายุ

1.6.3 ภาวะอวนลงพุง

คําจํากัดความ

ภาวะอวนลงพุง หมายถึง ในผูชายความยาวเสนรอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร และ
ในผูหญิงความยาวเสนรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป เกือบครึ่งหนึ่งมีภาวะอวนลงพุง (รอยละ 
46.3) เม่ือพิจารณาตามเพศ พบวา เพศหญิงเกือบ 2 ใน 3 คนมีภาวะอวนลงพุง 
(รอยละ 65.2) และมีจํานวนมากกวาเพศชาย 2.5 เทา และกลุมวัยที่มีภาวะอวน
ลงพุงมากที่สุด คือ กลุมวัยผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป (รอยละ 55.7) รองลงมาเปน
กลุมวัยทํางานตอนปลาย 45-59 ป (รอยละ 49.7) และกลุมวัยทํางานตอนกลาง 
(รอยละ 49.3) ตามลําดับ (รูปที่ 1.6.3.1)
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รูปที่ 1.6.3.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามภาวะอวนลงพุง เพศ และกลุมอายุ



7666676

บทที่ 2

ความรูและ
ความตระหนักรู
เกี่ยวกับการกิน
ผักและผลไม
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2.1 ความรูเกี่ยวกับปริมาณการกินผัก

และผลไมที่เหมาะสม

องคการอนามัยโลก (WHO) แนะนําใหประชากรทั้งในประเทศที่พัฒนาแลวและ
กําลังพัฒนากินผักและผลไมรวมกันไมตํ่ากวา 400 กรัมตอวัน20

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป ประมาณรอยละ 40 มีความรูเกี่ยวกับ
ปริมาณการกินผักและผลไมที่เหมาะสม เพศหญิงมีรอยละของผูที่มีความรูมากกวา
เพศชายเลก็นอย ในขณะท่ีกลุมอายุทีม่คีวามรูมากท่ีสดุ คอื กลุมวยัทาํงานตอนกลาง 
30-44 ป (รอยละ 45.2) รองลงมาเปนกลุมวัยทํางานตอนปลาย 45-59 ป 
(รอยละ 43.8) (รูปที่ 2.1.1)

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

รูปที่ 2.1.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป 

จําแนกตามความรูเกี่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไมที่เหมาะสม เพศ และกลุมอายุ
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ไม่รู้สึกเบ่ือ เม่ือต้องกินผักและผลไม้เพ่ิมข้ึน

รู้สึกกลัวหรือวิตกกังวลเก่ียวกับสารเคมีในผักและผลไม้
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สวนใหญกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป มีความตระหนักรูวาการกินผักและผลไม
จะชวยลดการเกิดโรคไมตดิตอเรือ้รงั (NCDs) ไดมากทีส่ดุ (รอยละ 91.5) รองลงมา
คือกลุมตัวอยางไมรูสึกเบ่ือ เมื่อตองกินผักและผลไมเพิ่มขึ้น (รอยละ 78.0) และ
รูสึกกลัวหรือวิตกกังวลเก่ียวกับสารเคมีในผักและผลไมเปนอันดับ 3 (รอยละ 67.4) 
(รูปที่ 2.1.2) 

รูปที่ 2.1.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป 

จําแนกตามความตระหนักรูเกี่ยวกับการกินผักและผลไม

2.2 การลางผักและผลไม

สวนใหญกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป รูจักวิธีการลางผักและผลไมดวยการใช
นํ้าเกลือมากท่ีสุด (รอยละ 88.2) รองลงมาเปนวิธีการแชนํ้าหรือใหนํ้าเปลา
ไหลผาน (รอยละ 84.1) และการใชนํ้าสมสายชูลางเปนอันดับที่ 3 (รอยละ 64.3) 
(รูปที่ 2.2.1)
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รูปที่ 2.2.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามความรูเกี่ยวกับการลางผักและผลไม

กวาครึ่งหน่ึงของกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไปใชการแชนํ้าเปลาหรือใชนํ้าไหลผาน
ในการลางผักและผลไม (รอยละ 52.8) รองลงมาใชนํ้าเกลือในการลาง (รอยละ 
40.6) (รูปที่ 2.2.2)

รูปที่ 2.2.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามการลางผักและผลไมที่ไดทําจริง
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2.3 ประเภทผักและผลไมที่นิยมกิน

2.3.1 ผักที่นิยมกิน

จําแนกผักออกเปน 5 ประเภท และจัด 3 อันดับแรกที่นิยมกินของแตละประเภท 
ดังนี้ (รูปที่ 3.3.1)

• ประเภทราก/หัว

 สวนใหญนิยมกินกระเทียม หอมแดง และขิง/ขา/ขมิ้น 
 (รอยละ 31.6, 30.9 และ 23.4 ตามลําดับ) 
• ประเภทตน 

 สวนใหญนิยมกินถั่วฝกยาว ผักบุงไทย และผักบุงจีน 
 (รอยละ 43.7, 43.7 และ 36.3 ตามลําดับ) 
• ประเภทใบ 

 สวนใหญนิยมกินผักกาดขาว กะหลํ่าปลี และคะนา 
 (รอยละ 53.9, 41.9 และ 36.9 ตามลําดับ) 
• ประเภทดอก 

 สวนใหญนิยมกินดอกแค กะหลํ่าดอก และหัวปลี 
 (รอยละ 18.1, 13.6 และ 12.5 ตามลําดับ) 
• ประเภทผักผล
 สวนใหญนิยมกินแตงกวา มะเขือเปราะ และบวบ 
 (รอยละ 61.0, 46.7 และ 24.1 ตามลําดับ) (รูปที่ 3.3.1)
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รูปที่ 2.3.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามการประเภทผักที่นิยมกิน

2.3.2 ผลไมที่นิยมกิน

จําแนกผลไมออกเปน 5 ขนาด และจัด 3 อันดับแรกที่นิยมกินของแตละขนาด 
ดังนี้ (รูปที่ 2.3.2)

• ขนาดเล็กมาก 

 สวนใหญนิยมกินองุน ลองกอง/ลางสาด และลําไย 
 (รอยละ 20.5, 17.6 และ 17.3 ตามลําดับ)
• ขนาดเล็ก 

 สวนใหญนิยมกินเงาะ มังคุด และละมุด 
 (รอยละ 28.1, 17.6 และ 3.0 ตามลําดับ)
• ขนาดกลาง 1 

 สวนใหญนิยมกินกลวยน้ําวา สม และแอปเปล 
 (รอยละ 52.4, 41.1 และ 22.5 ตามลําดับ)
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• ขนาดกลาง 2 

 สวนใหญนิยมกินมะมวง ฝรั่ง และกลวยหอม 
 (รอยละ 37.4, 27.1 และ 9.4 ตามลําดับ)
• ขนาดใหญ 

 สวนใหญนิยมกินแตงโม มะละกอ และสับปะรด 
 (รอยละ 28.3, 22.2 และ 17.7 ตามลําดับ)

* ขนาดกลาง 1 คอืผลไมทีก่นิ 1 ลกูเทากบั 1 สวน ขนาดกลาง 2 คอื ผลไมทีก่นิ ½ ลกูเทากบั 1 สวน

รูปที่ 2.3.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามการประเภทผลไมที่นิยมกิน
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2.4 ผักพ้ืนถิ่นที่นิยมกิน

ในแตละภาคจะนิยมกินผกัคอนขางคลายคลึงกนั ทีพ่บสวนใหญคอื ผกับุง รองลงมา
เปนมะเขือ และตําลงึ ซึง่คนสวนใหญเหน็วาเปนทีน่ยิมกนิ และหาซ้ือหรอืหาเก็บกนิได
งายกวาผักชนิดอื่นๆ

ตารางที่ 2.4 ผักพื้นที่ถิ่นที่นิยมกิน (3 อันดับ) จําแนกตามภาค

2.5 ผลไมพื้นถิ่นที่นิยมกิน

เชนเดียวกับผลไม คนสวนใหญในแตละภาคจะกินผลไมคอนขางใกลเคียงกัน คือ 
กลวย มะมวง และมะละกอ เนื่องจากหากินไดงาย สวนใหญจะปลูกไวกินเองที่บาน 
และราคาไมแพง

ตารางที่ 2.5 ผลไมพื้นที่ถิ่นที่นิยมกิน (3 อันดับ) จําแนกตามภาค

กรุงเทพฯ กลาง เหนือ ตะวันออก
เฉียงเหนือ

ใต

อันดับ 1 คะนา ผักบุง ชะอม ตําลึง ผักบุง

อันดับ 2 ผักบุง ตําลึง มะเขือ กระถิน มะเขือ

อันดับ 3 บวบ ชะอม กะเพรา ผักบุง ตําลึง

กรุงเทพฯ กลาง เหนือ ตะวันออก
เฉียงเหนือ

ใต

อันดับ 1 กลวย มะมวง กลวย นอยหนา กลวย

อันดับ 2 มะละกอ เงาะ มะมวง กลวย มะมวง

อันดับ 3 แตงโม กลวย มะละกอ มะมวง มะละกอ
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การกินผัก
และผลไม
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คําจํากัดความ

1. ผัก 1 สวน เทากับ ผักที่ปรุงสุกและผักที่ยังไมผานการปรุงสุก 1 ทัพพี และมี
 นํ้าหนักเฉลี่ย 40 กรัมตอทัพพี21 

2. ผลไม 1 สวน นํ้าหนักเฉลี่ย 70-120 กรัมตอวัน21 แบงดังนี้

 2.1 ผลไมขนาดเล็กมาก เทากับ 6-8 ลูก เชน องุน ลองกอง ลําไยเปนตน
 2.2 ผลไมขนาดเล็ก เทากับ 4 ลูก เชน เงาะ มังคุด เปนตน
 2.3 ผลไมขนาดกลาง 1 เทากับ 1 ลูก เชน กลวยนํ้าวา สม ชมพู เปนตน
 2.4 ผลไมขนาดกลาง 2 เทากับ ½ ลูก เชน กลวยหอม มะมวง เปนตน
 2.5 ผลไมขนาดใหญ เทากับ 6-8 ชิ้น เชน แตงโม มะละกอ สับปะรด 
  เปนตน

3. ความเพียงพอของการกินผักและผลไม หมายถึง การกินผักและผลไม
 ตามปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน โดยแบงออกตามกลุมอายุ ดังนี้

 3.1 กลุมอายุ 6-14 ป ใชเกณฑการกินผักและผลไมเพียงพอของสถาบัน
  โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ดังนี้

  บริโภคผักตอวัน ≥ 100 กรัม (2 ทัพพี)
  บริโภคผลไมตอวัน≥150 กรัม (2 สวน)
  บริโภคผักและผลไมตอวันรวม≥250 กรัม (4 สวน)

 3.2 กลุมอายุ 15 ปขึ้นไป ใชเกณฑการกินผักและผลไมเพียงพอขององคการ
  อนามัยโลก (WHO) ดังนี้

  บริโภคผักตอวัน ≥ 240 กรัม (3 สวน)
  บริโภคผลไมตอวัน≥160 กรัม (2 สวน)
  บริโภคผักและผลไมตอวันรวม≥400 กรัม (5 สวน)

21 กองโภชนาการ. 2550. กินเปน เพื่อสุขภาพ. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.
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3.1 การกินผักและผลไมของเด็ก (6-14 ป)

3.1.1 การกินผัก

3.1.1.1 ปริมาณการกินผักเฉลี่ยตอวัน (กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางวัยเด็ก 6-14 ป กินผักปริมาณเฉลี่ยวันละ 46.31 กรัม 
เด็กหญิงกินไดมากกวาเด็กชาย (49.92 และ 42.87 กรัม ตามลําดับ) กลุมเด็กโต 
10-14 ป กินไดมากกวาเด็กเล็ก 6-9 ป กวา 2 เทา (59.76 และ 27.65 กรัม 
ตามลําดับ) เด็กที่อยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาเด็กที่อยูในเทศบาล (50.26 
และ 47.70 กรัม ตามลําดับ) และเด็กที่อยูในภาคเหนือกินผักมากกวาภาคอ่ืน ๆ 
(54.13 กรัม) รองลงมาเปนเด็กในกรุงเทพมหานคร (49.93 กรัม) (รูปที่ 3.1.1.1)

รูปที่ 3.1.1.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป 

จําแนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.1.1.2 การกินผักเพียงพอตอวัน (≥ 100 กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตวัอยางวยัเดก็ 6-14 ป กนิผักเพียงพอตอวนัรอยละ 15.7 เดก็หญิง
กินเพียงพอมากกวาเด็กชาย (รอยละ 16.6 และ 14.9 ตามลําดับ) กลุมเด็กโต 
10-14 ป กินเพียงพอมากกวากลุมเด็กเล็ก 6-9 ป เกือบ 3 เทา (รอยละ 21.2 
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และ 8.1 ตามลําดบั) เดก็ทีอ่ยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาเด็กทีอ่ยูในเขตเทศบาล 
(รอยละ 17.5 และ 13.1 ตามลาํดบั) และเดก็ทีอ่ยูในภาคเหนอืกนิเพยีงพอมากทีส่ดุ 
(รอยละ 19.3) รองลงมาเปนเด็กที่อยูในภาคกลาง (รอยละ 18.9) (รูปที่ 3.1.1.2)

รูปที่ 3.1.1.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป 

จําแนกตามการกินผักเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.1.2 การกินผลไม

3.1.2.1 ปริมาณการกินผลไมเฉลี่ยตอวัน (กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตวัอยางวยัเด็ก 6-14 ป กนิผลไมปริมาณเฉล่ียวนัละ 160.63 กรมั 
เด็กหญิงกนิไดมากกวาเด็กชาย (168.59 และ 153.08 กรัม ตามลําดับ) กลุมเด็กโต 
10-14 ป กินไดมากกวาเด็กเล็ก 6-9 ป กวา (162.63 และ 157.84 กรัม 
ตามลําดับ) เด็กที่อยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาเด็กที่อยูในเทศบาล (173.27 
และ 142.59 กรัม ตามลําดับ) และเด็กที่อยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินผลไม
มากกวาภาคอ่ืน ๆ (181.21 กรัม) รองลงมาเปนเด็กภาคใต (178.04 กรัม) 
(รูปที่ 3.1.2.1)
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รูปที่ 3.1.2.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6–14 ป 

จําแนกตามปริมาณการกินผลไมเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.1.2.2 การกินผลไมเพียงพอตอวัน (≥ 150 กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางวัยเด็ก 6-14 ป เด็ก 1 ใน 3 คน กินผลไมเพียงพอตอวัน 
(รอยละ 33.7) เด็กหญิงกินเพียงพอมากกวาเด็กชายเล็กนอย (รอยละ 34.0 และ 
33.5 ตามลําดับ) กลุมเด็กโต 10-14 ป กินเพียงพอมากกวากลุมเด็กเล็ก 6-9 ป 
(รอยละ 34.1 และ 33.1 ตามลําดับ) เด็กที่อยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวา
เด็กที่อยูในเขตเทศบาล (รอยละ 35.8 และ 30.8 ตามลําดับ) และเด็กที่อยูใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินเพียงพอมากที่สุด (รอยละ 37.5) รองลงมาเปนเด็ก
ที่อยูในภาคกลาง (รอยละ 36.3) ใกลเคียงกับเด็กที่อยูในภาคใต (รอยละ 36.2) 
(รูปที่ 3.1.2.2)
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รูปที่ 3.1.2.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป 

จําแนกตามการกินผลไมเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.1.3 การกินผักและผลไมรวมกัน

3.1.3.1 ปริมาณการกินผักและผลไมรวมกันเฉล่ียตอวัน (กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางวัยเด็ก 6-14 ป กินผักและผลไมปริมาณเฉลี่ยวันละ 
206.87 กรัม เด็กหญิงกินไดมากกวาเด็กชาย (218.81 และ 195.95 กรัม 
ตามลําดับ) กลุมเด็กโต 10-14 ป กินไดมากกวาเด็กเล็ก 6-9 ป กวา (222.29 
และ 185.50 กรัม ตามลําดับ) เด็กที่อยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาเด็กที่อยู
ในเทศบาล (223.53 และ 183.11 กรัม ตามลําดับ) และเด็กที่อยู  ใน
ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืกนิผกัและผลไมมากกวาภาคอืน่ ๆ  (224.97 กรมั) รองลงมา
เปนเด็กภาคใต (221.45 กรัม) และเด็กที่อยูในกรุงเทพมหานครกินไดนอยที่สุด 
(147.31 กรัม) (รูปที่ 3.1.3.1)
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รูปที่ 3.1.3.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป

จําแนกตามปริมาณการกินผักและผลไมรวมกันเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.1.3.2 การกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน (≥ 250 กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางวัยเด็ก 6-14 ป ไดกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน
รอยละ 28 เดก็หญงิกนิเพยีงพอมากกวาเดก็ชายเลก็นอย (รอยละ 30.1 และ 26.1 
ตามลําดับ) กลุมเด็กโต 10-14 ป กินเพียงพอมากกวากลุมเด็กเล็ก 6-9 ป 
(รอยละ 31.8 และ 22.8 ตามลําดับ) เด็กที่อยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาเด็ก
ทีอ่ยูในเขตเทศบาล (รอยละ 31.1 และ 23.6 ตามลาํดบั) และเด็กทีอ่ยูในภาคกลาง
กนิเพยีงพอมากทีส่ดุ (รอยละ 30.8) รองลงมาเปนเดก็ทีอ่ยูในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื 
(รอยละ 29.9) ใกลเคียงกับเด็กที่อยูในภาคใต (รอยละ 29.3) และเด็กที่อยูใน
กรุงเทพมหานครกินไดนอยที่สุด (รอยละ 19.2) (รูปที่ 3.1.3.2)
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รูปที่ 3.1.3.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป

จําแนกตามการกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.2 การกินผักและผลไมของผูใหญ (15 ปขึ้นไป)

3.2.1 การกินผัก

3.2.1.1 ปริมาณการกินผักเฉลี่ยตอวัน (กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตวัอยางวยัผูใหญ 15 ปขึน้ไป กนิผกัปริมาณเฉลีย่วนัละ 156.89 กรมั 
เพศชายกินไดมากกวาเพศหญิง (162.68 และ 151.50 กรัม ตามลําดับ) 
กลุมวัยทํางานตอนปลายกินไดมากที่สุด (179.51 กรัม) คนที่อยูนอกเขตเทศบาล
กินไดมากกวาคนท่ีอยูในเทศบาล (163.85 และ 148.57 กรัม ตามลําดับ) และ
คนที่อยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินผักมากกวาภาคอ่ืน ๆ (189.36 กรัม) 
(รูปที่ 3.2.1.1)
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รูปที่ 3.2.1.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.2.1.2 การกินผักเพียงพอตอวัน (≥ 240 กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางวัยผูใหญ 15 ปขึ้นไป กินผักเพียงพอตอวันรอยละ 32.8 
เพศชายกินเพียงพอมากกวาเพศหญิง (รอยละ 36.3 และ 29.5 ตามลําดบั) กลุมวยั
ทํางานตอนปลายกินเพียงพอมากที่สุด (รอยละ 40.7) คนที่อยูนอกเขตเทศบาลกิน
ไดมากกวาคนท่ีอยูในเขตเทศบาล (รอยละ 36.0 และ 28.9 ตามลําดับ) และคนที่
อยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินเพียงพอมากที่สุด (รอยละ 44.5) (รูปที่ 3.2.1.2)

รูปที่ 3.2.1.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการกินผักเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค
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3.2.2 การกินผลไม

3.2.2.1 ปริมาณการกินผลไมเฉลี่ยตอวัน (กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตวัอยางอาย ุ15 ปขึน้ไป กนิผลไมปรมิาณเฉลีย่วนัละ 216.80 กรัม 
เพศหญิงกินไดมากกวาเพศชาย (233.72 และ 198.61 กรัม ตามลําดับ) 
กลุมวัยทํางานตอนปลายกินไดมากที่สุด (232.23 กรัม) คนที่อยูนอกเขตเทศบาล
กินไดมากกวาคนท่ีอยูในเทศบาล (231.18 และ 199.63 กรัม ตามลําดับ) และ
คนท่ีอยูในภาคกลางกินผลไมมากกวาภาคอื่น ๆ (261.17 กรัม) รองลงมาเปน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (250.59 กรัม) (รูปที่ 3.2.2.1)

รูปที่ 3.2.2.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามปริมาณการกินผลไมเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.2.2.2 การกินผลไมเพียงพอตอวัน (≥ 160 กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป กวาคร่ึงหนึ่งกินผลไมตอวันเพียงพอแลว 
(รอยละ 51.6) เพศหญิงกินเพียงพอมากกวาเพศชาย (รอยละ 55.0 และ 48.0 
ตามลําดับ) กลุมผูสูงอายุกินเพียงพอมากกวากลุมวัยอื่น (รอยละ 57.4) คนที่อยู
นอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาคนท่ีอยูในเขตเทศบาล (รอยละ 55.4 และ 47.1 
ตามลําดับ) และคนท่ีอยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินผลไมเพียงพอมากท่ีสุด 
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(รอยละ 59.7) รองลงมาเปนคนที่อยู ในภาคกลาง (รอยละ 57.5) และคน
กรุงเทพมหานครกินผลไมเพียงพอนอยที่สุด (รอยละ 25.1) (รูปที่ 3.2.2.2)

รูปที่ 3.2.2.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการกินผลไมเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.2.3 การกินผักและผลไมรวมกัน

3.2.3.1 ปริมาณการกินผักและผลไมรวมกันเฉล่ียตอวัน (กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป กินผักและผลไมปริมาณเฉล่ียวันละ 
373.69 กรัม เพศหญิงกินไดมากกวาเพศชาย (385.24 และ 361.29 กรัม 
ตามลําดับ) กลุมวัยทํางานตอนปลายกินไดมากกวากลุมวัยอื่น (411.65 กรัม) 
คนทีอ่ยูนอกเขตเทศบาลกนิไดมากกวาคนทีอ่ยูในเทศบาล (395.08 และ 348.12 กรมั 
ตามลําดับ) และคนที่อยู ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินผักและผลไมรวมกัน
ไดมากกวาภาคอื่น ๆ (439.74 กรัม) รองลงมาเปนภาคกลาง (411.92 กรัม) 
และคนที่อยูในกรุงเทพมหานครกินไดนอยที่สุด (234.49 กรัม) (รูปที่ 3.2.3.1)
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รูปที่ 3.2.3.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามปริมาณการกินผักและผลไมรวมกันเฉลี่ยตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค

3.2.3.2 การกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน (≥ 400 กรัม)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป ไดกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน
รอยละ 36.5 เพศหญิงกินเพียงพอมากกวาเพศชายเล็กนอย (รอยละ 36.8 และ 
36.1 ตามลําดับ) กลุมวัยทํางานตอนปลายกินเพียงพอมากที่สุด (รอยละ 43.6) 
คนท่ีอยูนอกเขตเทศบาลกินไดมากกวาคนท่ีอยูในเขตเทศบาล (รอยละ 39.0 และ 
33.4 ตามลําดับ) และคนท่ีอยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือกินเพียงพอมากที่สุด 
(รอยละ 48.4) รองลงมาเปนคนท่ีอยูในภาคกลาง (รอยละ 40.1) และคนท่ีอยู
ในกรุงเทพมหานครกินเพียงพอไดนอยที่สุด (รอยละ 18.6) (รูปที่ 3.2.3.2)

รูปที่ 3.2.3.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผักและผลไมรวมกันเพียงพอตอวัน เพศ กลุมอายุ เขตการปกครอง และภาค
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3.3 การเปรียบเทียบความเพียงพอ

ของการกินผัก ผลไม และผักและผลไมรวมกัน

กลุมตัวอยางอายุ 6-14 ป ที่ใชเกณฑของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
พบวา กลุมเด็กโต 10-14 ป กินเพียงพอมากกวากลุมเด็กเล็ก 6-9 ป ในขณะที่
กลุมผูใหญ 15 ปขึ้นไป กลุมผูสูงอายุจะไดกินผลไมเพียงพอมากที่สุด แตกลุมวัย
ทาํงานตอนปลายจะไดกนิผกั และผักและผลไมรวมกนัมากกวากลุมวยัอืน่ (รปูที ่3.3)

รูปที่ 3.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 6 ปขึ้นไป

จําแนกตามความเพียงพอของการกินผัก ผลไม และผักและผลไมรวมกัน และกลุมอายุ
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ซ้ือเอง คนอ่ืนหาให้/เล้ียง ปลูกเอง ขอเพ่ือนบ้าน/เก็บข้างทาง
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4.1 วิธีการไดมาของผักและผลไมที่กินที่บาน

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป ประมาณรอยละ 40 ซื้อผักและผลไมเอง 
รองลงมามีคนอ่ืนหาให/เลี้ยง (รอยละ 39.9) และปลูกกินเอง (รอยละ 17.6) 
เม่ือพจิารณาตามกลุมอายุ พบวา กลุมวยัทาํงานตอนตน 15-29 ป กวา 2 ใน 3 คน
ยังมีคนอ่ืนหาผักและผลไมให/เล้ียง (รอยละ 68.2) เชนเดียวกับกลุมผูสูงอายุ 
60 ปขึน้ไป (รอยละ 41.7) สวนกลุมวยัทาํงานตอนกลางและตอนปลายจะใชวธิกีาร
ซื้อดวยตนเองมากท่ีสุด (รอยละ 53.0 และ 47.4 ตามลําดับ) (รูปที่ 4.1)

รูปที่ 4.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามวิธีการไดมาของผักและผลไมที่กินที่บาน และกลุมอายุ
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สามี
ลูกชาย/ลูกเขย

ร้อยละ
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4.2 ผูจัดซื้อ/จัดหาผักและผลไมเขาบาน

กวา 1 ใน 3 คนของผูที่ใหผูอื่นหาผักและผลไมให/เลี้ยง คือ แม (รอยละ 35.5) 
รองลงมาเปนภรรยา (รอยละ 27.9) (รูปที่ 4.2)

รูปที่ 4.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

เฉพาะผูที่ใหผูอื่นหาผักและผลไมให/เลี้ยง จําแนกตามบุคคลที่เปนผูจัดหา/จัดซื้อผักและผลไมให
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ปลูกในบริเวณบ้าน ปลูกนอกบริเวณบ้าน
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4.3 การปลูกผักและผลไมกินเอง

โดยรวมแลวของผูที่ปลูกผักและผลไมกินเองกวา 2 ใน 3 ปลูกในบริเวณบานของ
ตนเอง (รอยละ 69.8) และปลูกบริเวณนอกบานประมาณรอยละ 30 (รูปที่ 4.3)

รูปที่ 4.3

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ปลูกผักและผลไมกินเอง 

จําแนกตามสถานที่ปลูก เพศ และกลุมอายุ
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ร้อยละ
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4.4 สถานที่ซื้อผักเปนประจํา

กลุมตวัอยางสวนใหญซือ้ผักจากตลาดนัด/ตลาดสดมากทีส่ดุ (รอยละ 70.8) รองลงมา
ซื้อที่รานขายของชํา (รอยละ 16.2) และรถเข็น/รถพุมพวง/หาบเร (รอยละ 9.0) 
(รูปที่ 4.4)

รูปที่ 4.4

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ซื้อผักเอง 

จําแนกตามสถานท่ีซื้อผักเปนประจําในชวง 1 เดือนที่ผานมา
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ร้อยละ
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4.5 สถานที่ซื้อผลไมเปนประจํา

กลุมตัวอยางสวนใหญซื้อผลไมจากตลาดนัด/ตลาดสดมากท่ีสุด (รอยละ 72.2) 
รองลงมาซื้อที่รานรถเข็น/รถพุมพวง/หาบเร (รอยละ 12.2) ใกลเคียงกับการซื้อ
ที่รานขายของชํา (รอยละ 12.1) (รูปที่ 4.5)

รูปที่ 4.5

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป เฉพาะผูที่ซื้อผลไมเอง 

จําแนกตามสถานท่ีซื้อผลไมเปนประจําในชวง 1 เดือนที่ผานมา
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5.1 ชองทางการรับรูขาวสารดานสุขภาพ

กวาคร่ึงหนึง่ของกลุมตวัอยางอาย ุ15 ปขึน้ไป ไดรบัรูขาวสารดานสขุภาพผานชอง
ทางโทรทัศนมากท่ีสดุ (รอยละ 51.0) รองลงมาเปนการรับรูผานชองการเครือขาย
สังคมออนไลน (รอยละ 35.9) (รูปที่ 5.1)
 

รูปที่ 5.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามชองทางการรับรูขาวสารสุขภาพ

5.2 การรับรูการรณรงคสงเสริม

การกินผักและผลไมเพียงพอ

การรับรูการรณรงคจากภาครัฐ พบวา เกอืบคร่ึงหน่ึงไมเคยไดยนิหรือรบัรูเลย (รอย
ละ 48.4) รองลงมารับไดนอย/นอยที่สุด (รอยละ 25.0) ในสวนของการรับรูการ
รณรงคจากภายในชุมชนท่ีอาศัยอยู พบวา สวนใหญไมเคยไดยินหรือรับรูเลย (รอย
ละ 59.3) รองลงมารับรูนอย/นอยที่สุด (รอยละ 21.7) เชนเดียวกัน (รปูที่ 5.2)
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ร้อยละ

บุคลากรทางการแพทย เชน หมอ พยาบาล อสม.
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ไม่มีเลย น้อย/น้อยท่ีสุด ปานกลาง มาก/มากท่ีสุด
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รูปที่ 5.2 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการรับรูการรณรงคตาง ๆจากภาครัฐและชุมชนของตนเอง

5.3 การรณรงคของสํานักงานกองทุนสนับสนุน

การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

“เพราะรกัจงึผกันาํ” เปนการรณรงคของ สสส. เพือ่ชวยปลกุกระแสสขุภาพ โดยการ
แนะนําใหเลือกกินผักตามฤดูกาล และกินผักและผลไมวันละ 400 กรัม โดยเร่ิมการ
รณรงคเมื่อเดือนกุมภาพันธ 256324 

จากกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป พบวา สวนใหญไมเคยรับรูหรือเคยเห็น/ไดยิน
การรณรงคดังกลาว (รอยละ 87.4) จากเฉพาะผูที่เคยรับรูหรือเคยเห็น/ไดยิน พบ
วา กวา 2 ใน 3 คนรับรูผานชองทางโทรทัศน (รอยละ 67.8) รองลงมารับรูผาน
เครือขายสังคมออนไลน เชน Facebook, Twitter, Line (รอยละ 25.5) (รูปที่ 5.3)

24 สาํนกังานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสขุภาพ. 2563. สสส. ปลกุกระแสสุขภาพ “เพราะรักจงึผกันาํ”. สบืคน
 จาก https://www.thaihealth.or.th/Content/51242-%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%AA.%20
 %E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8
 %B0%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E
 0%B8%B2%E0%B8%9E%20%E2%80%9C%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%
 B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%88%E0%B8%B6
 %E0%B8%87%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B3%E2%8
 0%9D.html
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รูปที่ 5.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป 

จําแนกตามระดับการรับรูการรณรงคเรื่อง “เพราะรักจึงผักนํา” และชองทางการรับรู
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คําจํากัดความ

• ความมั่นคงทางอาหาร (Food security) หมายถึง สภาวะที่คนทุกคนและทุกขณะ
 เวลามีความสามารถ ทั้งกายภาพและทางเศรษฐกิจที่สามารถเขาถึงอาหารท่ี
 เพียงพอ ปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ เพื่อตอบสนองตอความตองการ
 และความพงึพอใจดานอาหาร เพือ่ใหเกดิชวีติทีม่พีลงัและมีสขุภาพ โดยม ี4 องค
 ประกอบสาํคญั คอื ความเพยีงพอ การเขาถงึ การใชประโยชน และเสถียรภาพ25 

• การวัดความไมมั่นคงทางอาหาร (Food Insecurity Experience Scale: FIES) 

 พฒันาขึน้โดย FAO เพือ่ใชในการวดัระดบัความไมมัน่คงทางอาหาร ความไมมัน่คง
 ทางอาหารเกิดจากประสบการณของสมาชิกในครัวเรือนที่พบกับความหิวโหยท่ี
 เกิดจากความไมแนนอน หรือกังวลในการเขาถึงอาหาร หรือลดคุณภาพ 
 ลดคณุคาทางโภชนาการ ลดปรมิาณ หรอืลดจาํนวนม้ืออาหาร ซึง่ในการศึกษาน้ี
 จะสัมภาษณเฉพาะกลุมตัวอยางที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป

• วิธีการวัดความไมมั่นคงทางอาหาร (FIES)26

 แบบสอบถาม FIES ประกอบไปดวยคําถาม 8 ขอ ในแตละขอจะมี 2 คําตอบ 
 คือ “ไมใช” คะแนนเทากับ 0 และ “ใช” คะแนนเทากับ 1 ซึ่งจะทําใหมีคะแนน
 รวมเทากับ 8 คะแนน หากคะแนนยิ่งสูงจะหมายถึงการมีความไมมั่นคง
 ทางอาหารสูงไปดวย และสามารถแบงระดับความรุนแรงได ดังนี้

 0-3 คะแนนหมายถึงไมมีความไมมั่นคงทางอาหาร
 4-6 คะแนนหมายถึงมีความไมมั่นคงทางอาหารระดับแรงปานกลาง
 7-8 คะแนนหมายถึงมีความไมมั่นคงทางอาหารระดับรุนแรง

25 FAO. Report of the World Food Summit. Rome: FAO; 1996.
26 อรณา จันทรศิริ. 2563. โครงการสถานการณความไมมั่นคงในอาหารเด็กตํ่ากวา 5 ป ของประเทศไทย 
 รวมกับการสํารวจสถานการณเดก็และสตรีในประเทศไทย เพือ่สงเสริมสขุภาพและพัฒนาการสมวัย. มลูนธิิ
 เพื่อการพัฒนานโยบายสุขภาพระหวางประเทศ.
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6.1 ผูมีหนาที่จัดหา/จัดซื้ออาหารใหกับครัวเรือน

กลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้น พบวา เกือบครึ่งหนึ่งมีหนาที่เปนผูจัดหา/จัดซื้ออาหาร
ใหกับครัวเรือนที่อาศัย (รอยละ 47.8) และเฉพาะผูที่มีหนาที่นี้ พบวา สวนใหญเปน
เพศหญงิ (รอยละ 73.7) และเกือบคร่ึงหนึง่อยูในกลุมวยัทาํงานตอนปลาย 45-59 ป 
(รอยละ 45.9) รองลงมาอยูในกลุมผูสูงอายุ (รอยละ 21.6) (รูปที่ 6.1)

รูปที่ 6.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป

จําแนกตามการมีหนาที่จัดหา/จัดซ้ืออาหารใหกับครัวเรือน เพศ และกลุมอายุ
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6.2 ความไมมั่นคงทางอาหาร (FIES)

6.2.1 คะแนนเฉลี่ยความไมมั่นคงทางอาหาร (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)

โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยความไมมั่นคงทางอาหาร 
0.89 คะแนน จากเต็ม 8 คะแนน เมื่อพิจารณาตามลักษณะทางประชากร พบวา 
เพศหญิงมีคะแนนความไมมั่นคงทางอาหารมากกวาเพศชาย (1.04 และ 0.74 
คะแนน) และกลุมวัยทํางานตอนปลาย และผูสูงอายุมีคะแนนความไมมั่นคง
ทางอาหารมากกวากลุมวยัอืน่ (0.97 คะแนนเทากนั) และนอยท่ีสดุในกลุมวยัทาํงาน
ตอนตน (0.72 คะแนน) (รูปที่ 6.2.1)

รูปที่ 6.2.1

คะแนนเฉลี่ยความไมมั่นคงทางอาหาร (FIES) ของกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป 

จําแนกตามเพศ และกลุมอายุ
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6.2.2 ระดับความไมมั่นคงทางอาหาร (FIES)

โดยรวมกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป สวนใหญไมมีความไมมั่นคงทางอาหาร แต
เมื่อพิจารณาเฉพาะผูที่มีระดับความไมมั่นคงทางอาหารปานกลางและรุนแรง พบ
วา ประมาณรอยละ 3 มีความไมมั่นคงทางอาหารในระดับรุนแรง และอยูในระดับ
ปานกลางรอยละ 5.6 ในระดับรุนแรงพบวา เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย (รอย
ละ 3.2 และ 2.5 ตามลําดับ) และกลุมวัยเด็ก 13-14 ปมากกวากลุมวัยอื่น (รอย
ละ 4.2) (รูปที่ 6.2.2)

รูปที่ 6.2.2 รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 13 ปขึ้นไป

จําแนกตามระดับความไมมั่นคงทางอาหาร (เฉพาะปานกลาง และรุนแรง) เพศ และกลุมอายุ
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6.3 พฤติกรรมการกินอาหาร

ประกอบไปดวย 3 ประเด็น คือ 1) การกินอาหารที่มีประโยชนและเพียงพอตอ
รางกาย 2) การกินอาหารปลอดภัย และ 3) การกินผักและผลไมไรสาร/ปลอด
สาร (รูปที่ 6.3)

1) การกินอาหารที่มีประโยชนและเพียงพอตอรางกาย พบวา โดยรวมแลวกลุม
 ตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป สวนใหญคิดวาตนเองไดอาหารที่มีประโยชนและ
 เพียงพอตอรางกายแลว (รอยละ 78.0) เพศชายคิดวาตนเองไดกินอาหาร
 ทีม่ปีระโยชนและเพยีงพอมากกวาเพศหญงิ (รอยละ 79.5 และ 76.6 ตามลาํดับ) 
 กลุมผูสูงอายุคิดวาตนเองไดอาหารที่มีประโยชนและเพียงพอมากที่สุด (รอยละ 
 84.2) รองลงมาเปนกลุมวัยทํางานตอนปลาย (รอยละ 82.3) 

2) การกินอาหารปลอดภัย พบวา โดยรวมแลวกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึน้ไป สวนใหญ
 คิดวาตนเองไดกินอาหารปลอดภัยแลว (รอยละ 71.1) เพศหญิงคิดวาไดกิน
 อาหารปลอดภัยมากกวาเพศชาย (รอยละ 72.1) และกลุมผูสงูอายุคดิวาตนเอง
 ไดกินอาหารปลอดภัยมากท่ีสุด (รอยละ 78.9) รองลงมาเปนกลุมวัยทํางาน
 ตอนปลาย (รอยละ 73.5)

3) การกินผักและผลไมไรสาร/ปลอดสาร พบวา ไมถึง 2 ใน 3 คนที่ไดซื้อ
 ผักและผลไมไรสาร/ปลอดสารมาใชในการประกอบอาหาร (รอยละ 61.6) 
 เพศหญิงมีโอกาสไดซื้อผักและผลไมไร สาร/ปลอดสารมากกวาเพศชาย
 อยางชัดเจน (รอยละ 71.7 และ 50.9 ตามลําดับ) กลุมวัยทํางานตอนปลาย
 ไดซือ้ผกัและผลไมไรสาร/ปลอดสารมากกวากลุมวยัอืน่ (รอยละ 69.3) รองลงมา
 เปนกลุมวัยทํางานตอนกลาง (รอยละ 67.9) และมีโอกาสไดซื้อผักและผลไม
 ไรสาร/ปลอดสารนอยที่สุดในกลุมวัยเด็ก 10-14 ป (รอยละ 33.9)
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อาหารท่ีมีประโยชน์และเพียงพอ อาหารปลอดภัย ผักและผลไม้ไร้สาร/ปลอดสาร
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รูปที่ 6.3

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 10 ปขึ้นไป

จําแนกตามพฤติกรรมการกินอาหาร เพศ และกลุมอายุ
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การกินผัก
และผลไม
เพียงพอ

จําแนกตามลักษณะ
เศรษฐสังคม

และปจจัยแวดลอม
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ผผัักกแแลละะผลลไไมม้้้้้้้้้้เเเเเเเเเพพพพพพพพพพพพพพพพพีีีีียยยยยยยงงงงงงงงงงงงงงงงงพพพพพพพพพพพพพออออขขขขขขขขขขขขออออออออองงงงงงงกกกกกกกกกลลลลุ ่มมมมตตตตตตตัวววออยยยย่่่าาาาาางงงงงททททททีีีี ่่มมมมมมมีีอออออออออาาาาาาาาาายยยยยยยยยยุุุุุ 1115555 ปปปปีีี

ขขขึึึ ้้นนไปป ปปปรระะกกออบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบบดดดด้้้วววววววววยยยยยยยย 33333333333 ปปปปปปปปปปปััััจจจจจจจจจจจจจัััยยยยยยสสสสสสํําาาาาาคคคคคคัััััญญญญญญ ดดดดดดดดััััััังงงงงงงนนนนนีี ้้้

11)) ปปััจจจจัยยเศศรรษษษษฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐฐสสสสสังงงงงงคคคคคคม เเเเเชชชชชช่่นนน สสสสสสสสสถถถถถาาาาาาาาาานนนนนนนภภภภภภภภภาาาาาาาาพพพพพพสสมมรรรสสส 

การรศศึึกกษษาา รรรรรรรรรรรรรรรราาาาาาาาาายยยยยยยไไไไไไไไไไดดดด้้้

222)) ปัจจจัยยแแวววดดดดดดดดดดดดดดลลล้้ออออมมมมภภาาาายยยยใใใใในนนนน เเเชชชช่นนนนน คคคคคคคคคคววววววววววววาาาามมมมรรรรรูููู ้้้ ทททททัััััััััศศศศศศศศศศศศศศศศนนนนนนนนนนนนนคคคคคคตตตตตตตติิิิ 

3333333333333)))) ปปปปัจจจจจจััยยยยยยยยยแแแแแแแแแแแแแแแแแวววววววววววดดดดดดดลลลลลล้้้ออออออออมมมมมมมภภภภภภภภภภาาาาาาาาาายยยยยยยยยยนนนนนนนอออออออกกกกกกกก เเเเเเเเชชชชชชชช่่่นนนนน วววิธธธีีีีกกกกกกาาาาาาาาารรรรรรรรรรรไไไไไดดดดด้้มมาาาา 

สสสสสสสสสสสสสสสสสสสถถถถถถถถถถถถถถถถถถาาาาาาาาานนนนนนนทททททททีีีี ่่่่ซซซซซซซซซืืืืืื ้้ออออออผผผััักกกกแแลลละะะผผผผผลลลลลลไไไไไไมมมมมม้้
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คําจํากัดความ

ความเพียงพอของการกินผักและผลไมในกลุมตัวอยางที่มีอายุ 15 ปขึ้นไป ใชเกณฑ
การกินผักและผลไมเพียงพอตามองคการอนามัยโลก (WHO) โดยควรกินรวมกัน
อยางนอย 400 กรัมตอวัน แบงเปนกินผักอยางนอย 240 กรัม และกินผลไม
อยางนอย 160 กรัม (ตามรายละเอียดในบทที่ 3)

7.1 ปจจัยเศรษฐสังคม

7.1.1 สถานภาพสมรส

ผูที่สมรสแลวจะกินผัก และท้ังผักและผลไมเพียงพอมากกวากลุมสถานภาพอ่ืน 
(รอยละ 39.0 และ 40.6 ตามลําดับ) แตผูที่หมาย/หยา/แยกจะมีคนที่ไดกินผลไม
เพียงพอมากท่ีสุด (รอยละ 55.2) สวนผูที่โสดไดกินผัก ผลไม และทั้งผักและผลไม
นอยกวาสถานภาพอ่ืนทั้งหมด (รูปที่ 7.1.1)

รูปที่ 7.1.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และสถานภาพสมรส
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7.1.2 ระดับการศึกษา

ผูที่มีระดับการศึกษาในระดับประถมและตํ่ากวามีรอยละของผูที่ไดกินผัก ผลไม 
และทั้งผักและผลไมมากกวากลุมอื่น (รอยละ 37.1, 54.0 และ 38.9 ตามลําดับ) 
สวนกลุมปริญญาตรีและสูงกวากลับเปนกลุมที่ไดกินผัก ผลไม และท้ังผักและผลไม
นอยที่สุด (รูปที่ 7.1.2)

รูปที่ 7.1.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และระดับการศึกษา

7.1.3 อาชีพหลัก

ผูที่มีอาชีพหลักเปนเกษตรกร/ปศุสัตว/ประมงมีรอยละของผูที่ไดกินผัก ผลไม และ
ทั้งผักและผลไมมากท่ีสุด (รอยละ 50.4, 58.8 และ 47.9 ตามลําดับ) รองลงมา
เปนกลุมอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ กลุมที่กินผักนอยที่สุด คือ ผูที่ไมไดทํางาน 
(รอยละ 24.5) สวนกลุมอาชีพพนักงานเอกชนกินผลไม และทั้งผักและผลไมนอย
ที่สุด (รอยละ 34.0 และ 23.8) (รูปที่ 7.1.3)
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รูปที่ 7.1.3

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และอาชีพหลัก

7.1.4 รายไดตอเดือน

ผูที่มีรายไดตอเดือนไมเกิน 10,000 บาทเปนกลุมที่ไดกินผัก ผลไม และทั้งผักและ
ผลไมมากกวากลุมรายไดอื่น (รอยละ 41.4, 55.8 และ 43.9) (รูปที่ 7.1.4)

รูปที่ 7.1.4

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และรายไดตอเดือน
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7.2 ปจจัยแวดลอมภายใน

7.2.1 ความรู  เ ก่ียวกับปริมาณการกินผักและผลไม อย างน อยวันละ 

400 กรัมขึ้นไป

ผูทีม่คีวามรูเกีย่วกับการกินผกัและผลไมอยางนอยวันละ 400 กรมัขึน้ไป จะมีรอยละ
ของผูทีไ่ดกนิผกั ผลไม และทัง้ผกัและผลไมเพยีงพอมากกวากลุมทีไ่มรู (รปูที ่7.2.1)

รูปที่ 7.2.1 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการกินผัก ผลไม 

ผักและผลไม้เพียงพอ และความรู้เกี ่ยวกับการกินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมขึ้นไป

7.2.2 ทัศนคติเกี่ยวกับการกินผักและผลไมชวยลดการเกิดโรคไมติดตอ

เรื้อรัง (NCDS) ได

ผูที่เห็นดวยวาการกินผักและผลไมชวยลดการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDS) ไดจะ
กินผัก ผลไม และท้ังผักและผลไมเพียงพอมากกวา (รูปที่ 7.2.2)
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รูปที่ 7.2.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 

และทัศนคติเกี่ยวกับการกินผักและผลไมชวยลดการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง (NCDS) ได

7.2.3 ทัศนคติวาตองกินทั้งผักและผลไมในแตละวัน

ผูที่เห็นดวยวาตองการกินทั้งผักและผลไมในแตละวันจะกินผลไม และท้ังผักและ
ผลไมมากกวา แตจะกินผักนอยกวากลุมที่ไมเห็นดวย (รูปที่ 7.2.3)

รูปที่ 7.2.3 

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการกินผัก ผลไม 

ผักและผลไมเพียงพอ และทัศนคติวาตองกินทั้งผักและผลไมในแตละวัน
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7.2.4 ทัศนคติวาจําเปนตองกินผักและผลไมทุกมื้อ

ผูทีเ่หน็ดวยวาตองกนิผกัและผลไมทกุมือ้จะไดกนิผัก ผลไม และทัง้ผักและผลไมเพียงพอ
มากกวาผูที่ไมเห็นดวย (รูปที่ 7.2.4)

รูปที่ 7.2.4

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการกินผัก ผลไม 

ผักและผลไมเพียงพอ และทัศนคติวาจําเปนตองกินผักและผลไมทุกม้ือ

7.2.5 ทัศนคติวาไมรูสึกเบ่ือหากตองกินผักและผลไมเพ่ิมขึ้น

ผูที่เห็นดวยวาไมรูสึกเบื่อหากตองกินผักและผลไมเพ่ิมขึ้นจะไดกินผัก ผลไม และ
ทั้งผักและผลไมเพียงพอมากกวาผูที่ไมเห็นดวย (รูปที่ 7.2.5)
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รูปที่ 7.2.5

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการกินผัก ผลไม

ผักและผลไมเพียงพอ และทัศนคติวาไมรูสึกเบื่อหากตองกินผักและผลไมเพิ่มขึ้น

7.2.6 ทัศนคติเกี่ยวกับความรู สึกกลัวหรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับ

สารเคมีในผักและผลไม

ผูทีม่คีวามรูสกึกลวัหรอืมคีวามวติกกงัวลเกีย่วกบัสารเคมใีนผักและผลไมจะไดกนิผกั 
ผลไม และท้ังผักและผลไมนอยกวาผูที่ไมมีความกังวล (รูปที่ 7.2.6)

รูปที่ 7.2.6

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ 

และทัศนคติเกี่ยวกับความรูสึกกลัวหรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับสารเคมีในผักและผลไม
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7.3 ปจจัยแวดลอมภายนอก

7.3.1 วิธีการไดมาของผักและผลไมที่กินที่บาน

กลุมผูที่ปลูกผักและผลไมกินเองจะมีรอยละของผูที่ไดกินผัก ผลไม และทั้งผักและ
ผลไมเพียงพอมากท่ีสุด (รอยละ 45.4, 64.5 และ 47.4 ตามลําดับ) รองลงมาเปน
ผูทีข่อเพือ่นบาน/เกบ็ขางทาง และนอยทีส่ดุในกลุมผูทีค่นอืน่หาให/เลีย้ง (รปูที ่7.3.1)

รูปที่ 7.3.1

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และวิธีการไดมาของผักและผลไมที่กินที่บาน
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7.3.2 สถานที่ซื้อผักและผลไม

สวนใหญผูที่กินผัก และผลไมเพียงพอจะซ้ือผักและผลไมจากตลาดสด/ตลาดนัด
มากที่สุด (รอยละ 68.8 และ 71.6 ตามลําดับ) รองลงมาจะเปนรานขายของชํา 
และรถเข็น/รถพุมพวง/หาบเร (รูปที่ 7.3.2)

รูปที่ 7.3.2

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป 

จําแนกตามการกินผัก และผลไมเพียงพอ และสถานที่ซื้อผักและผลไม

7.3.3 การรับรูรณรงคจากภาครัฐ

ผูที่เคยรับรูการรณรงคจากภาครัฐเร่ืองการสงเสริมการกินผักและผลไมเพียงพอ
ในระดับปานกลางข้ึนไป จะมีรอยละผูที่กินผัก ผลไม และท้ังผักและผลไมเพียงพอ
มากกวากลุมที่ไมเคยไดยิน หรือไดยินมานอย (รูปที่ 8.3.3)
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รูปที่ 7.3.3

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และการรับรูรณรงคจากภาครัฐ

7.3.4 การรับรูรณรงคจากชุมชนของตนเอง

ผูที่เคยรับรูการรณรงคจากชุมชนของตนเองเร่ืองการสงเสริมการกินผักและผลไม
เพียงพอในระดับปานกลางข้ึนไป จะมีรอยละผูที่กินผัก ผลไม และท้ังผักและผลไม
เพียงพอมากกวากลุมที่ไมเคยไดยิน หรือไดยินมานอย (รูปที่ 7.3.4)
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รูปที่ 7.3.4

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และการรับรู ้รณรงค์จากชุมชนของตนเอง

7.3.5 การรับรูรณรงคจาก สสส. เรื่องเพราะรักจึงผักนํา

ผูที่เคยรับรูการรณรงคจาก สสส. เรื่องเพราะรักจึงผักนําในระดับปานกลางขึ้นไป 
จะมีรอยละผูที่กินผัก ผลไม และท้ังผักและผลไมเพียงพอมากกวากลุมที่ไมเคยไดยิน 
หรือไดยินมานอย (รูปที่ 7.3.5)

รูปที่ 7.3.5

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และการรับรูรณรงคจาก สสส.
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7.3.6 ความไมมั่นคงทางอาหาร

ผูที่ไมมีปญหาความไมมั่นคงทางอาหารจะมีรอยละของผูที่ไดกินผัก และทั้งผักและ
ผลไมเพยีงพอมากกวากลุมทีม่ปีญหา (รอยละ 33.1 และ 36.6 ตามลําดบั) แตกลุม
ที่มีปญหาปานกลางไดกินผลไมเพียงพอมากท่ีสุด (รอยละ 52.3) ในขณะท่ีกลุม
ที่มีปญหาความไมมั่นคงทางอาหารอยางรุนแรงจะไดกินผัก ผลไม และท้ังผักและ
ผลไมเพียงพอนอยกวากลุมอ่ืน (รูปที่ 7.3.6)

รูปที่ 7.3.6

รอยละของกลุมตัวอยางอายุ 15 ปขึ้นไป

จําแนกตามการกินผัก ผลไม ผักและผลไมเพียงพอ และความไมมั่นคงทางอาหาร
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สรุป
ผลการศึกษา

ในการสํารวจสถานการณการบริโภคผักและผลไม

ของคนไทย  ป  2564 เปนการสํารวจขอมูลจาก

ครัวเรือนเดิมที่ทําการสํารวจในป 2561 และ 2562 

ซึ่งมีกลุมตัวอยางอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไปที่สํารวจไดจํานวน

ทั้งสิ้น 5,761 คน แบงเปนชาย 2,795 คน (รอยละ 48.5) 

และหญิง 2,966 คน (รอยละ 51.5) มีอายุเฉล่ีย 43 ป 

โดยอยูในวัยเด็ก 6-14 ป จํานวน 615 คน (รอยละ 10.7) 

วัยทํางาน 15-59 ป จํานวน 3,949 คน (รอยละ 68.6) 

และวัยสูงอายุ 60 ปขึ้นไป จํานวน 1,197 คน (รอยละ 

20.7) 
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เมื่อเปรียบเทียบปริมาณการกินผักและผลไมของคนไทยในป 2564 กับการสํารวจ
ในครัง้ทีผ่านมา (ป 2562) พบวา คนไทยมปีรมิาณการกนิผักและผลไมโดยเฉลีย่ลดลง
จากเฉลีย่วนัละ 373.14 กรมัตอวนั (ป 2562) เหลอืเฉลีย่วนัละ 355.89 กรัมตอวนั 
(ป 2564) แตหากพิจารณาแยกระหวางผักและผลไม พบวา คนไทยมีการกินผัก
โดยเฉลีย่ลดลงจาก 164.73 กรมัตอวนั (ป 2562) เหลือกนิผักเฉล่ีย 145.09 กรัม
ตอวัน (ป 2564) ในขณะที่กินผลไมเพิ่มขึ้นเล็กนอยจากเฉลี่ย 208.42 กรัมตอวัน 
(ป 2562) เปนเฉลี่ย 210.80 กรัมตอวัน (ป 2564) 

เมื่อพิจารณาตามกลุมวัย พบวา กลุมเด็กเล็ก 6-9 ป ไดกินผักและผลไมโดยเฉลี่ย
เพิม่ข้ึนจาก 174.27 กรมัตอวนั (ป 2562) เปนเฉล่ีย 185.50 กรัมตอวนั (ป 2564) 
แตในกลุมเดก็โต 10-14 ป ไดกนิผักและผลไมโดยเฉล่ียลดลงจาก 225.49 กรมัตอวนั 
(ป 2562) เปนเฉลี่ย 222.29 กรัมตอวัน (ป 2564) เชนเดียวกับกลุมวัยทํางาน
ทั้งตอนตน ตอนกลาง และตอนปลาย ที่ผักและผลไมเฉลี่ยตอวันลดลงทั้งหมด ดังนี้ 
กลุมวยัทาํงานตอนตน 15-29 ปกนิเฉล่ียลดลงจาก 320.67 กรมัตอวนั (ป 2562) 
เหลือ 290.31 กรมัตอวัน (ป 2564) กลุมวยัทาํงานตอนกลาง 30-44 ป กนิเฉล่ีย
ลดลงจาก 391.85 กรัมตอวัน (ป 2562) เหลือ 380.13 กรัมตอวัน (ป 2564) 
กลุมวยัทาํงานตอนปลาย 45-59 ป กนิเฉลีย่ลดลงจาก 436.71 กรัมตอวนั (ป 2562) 
เหลอื 411.65 กรัมตอวัน (ป 2564) และกินผักและผลไมเพิ่มขึ้นเล็กนอยในกลุม
ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป จากท่ีกินเฉลี่ย 380.39 กรัมตอวัน (ป 2562) เพิ่มขึ้นเปน 
381.77 กรัมตอวัน (ป 2564) ซึ่งจะเห็นวาสวนใหญมีการกินผักและผลไมลดลง
เกือบทุกกลุมวัย ยกเวนกลุมเด็กเล็ก และกลุมผูสูงอายุที่กินเพิ่มขึ้น

ในสวนของรอยละของคนไทยที่กินผัก
และผลไมเพียงพอแลว (อยางนอยวันละ 
250 กรมัในวยัเดก็ 6-14 ป และ 400 กรมั
ในวยัผูใหญ 15 ปขึน้ไป) พบวา กลุมวยั
เด็กเล็ก 6-9 ป กินเพียงพอมากข้ึนจาก
รอยละ 20.8 (ป 2562) เปนรอยละ 
22.8 (ป 2564) กลุมวัยเดก็โต 10-14 ป
กินเพียงพอลดลงจากรอยละ 32.5 
(ป 2562) เปนรอยละ 31.8 (ป 2564) 
กลุ มวัยทํางานตอนตน 15-29 ป 
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กินเพียงพอลดลงจากรอยละ 28.5 (ป 2562) เปนรอยละ 22.2 (ป 2564) 
กลุมวัยทํางานตอนกลาง 30-44 ป กินเพียงพอลดลงจากรอยละ 39.0 (ป 2562) 
เปนรอยละ 35.3 (ป 2564) กลุมวัยทํางานตอนปลาย 45-59 ป กินเพียงพอ
ลดลงจากรอยละ 43.8 (ป 2562) เปนรอยละ 43.6 (ป 2564) และกลุมผูสูงอายุ 
60 ปขึ้นไป กินเพียงพอลดลงจากรอยละ 38.8 (ป 2562) เปนรอยละ 38.7 
(ป 2564) ซึ่งจะเห็นวาเกือบทุกกลุมวัยมีรอยละของผูที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอ
ลดลงจากป 2562 ยกเวน กลุมวัยเด็กเล็กเทานั้น

ลกัษณะทางประชากรทีส่าํคญัของผูทีไ่ดกนิผกัและผลไมเพยีงพอ พบวา ยงัคงเปนกลุม
ผูทีส่มรสแลว และกลุมทีม่อีาชพีเกษตรกร ซึง่เหมือนกบัผลของการศึกษาในป 2562 
แตในป 2564 พบวา กลุมผูทีม่กีารศึกษานอย (ประถมศึกษาและต่ํากวา) รวมไปถึง
ผูที่ไมไดเรียนกลับมีรอยละของผูที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอมากกวา นอกจากน้ี
ยังพบวา กลุมผูมีรายไดนอย (ไมเกิน 10,000 บาทตอเดือน) ไดกินผักและผลไม
เพียงพอมากกวาผูที่มีรายไดสูงเชนเดียวกัน 

สาํหรบัปจจยัภายใน พบวา ผูทีม่คีวามรูเกีย่วกบัปริมาณการกนิผักและผลไมทีเ่หมาะสม
จะมีรอยละของผูที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอมากกวาผูที่ไมมีความรู รวมทั้งกลุม
ทีม่ทีศันคติทีถ่กูตองตอการกินผกัและผลไมกจ็ะมีรอยละของผูทีก่นิเพยีงพอมากกวา
เชนเดียวกัน แตในสวนของทัศนคติเกี่ยวกับความกลัวหรือความวิตกกังวลเกี่ยวกับ
สารเคมีในผักและผลไม พบวา กลุมที่มีความกลัวหรือวิตกกังวลจะมีรอยละของ
ผูที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอนอยกวากลุมที่ไมกลัวหรือไมวิตกกังวล 

ในสวนของปจจยัภายนอก พบวา กลุมทีไ่ด
ปลูกผักและผลไมกินเองจะเปนกลุมที่ได
กนิเพียงพอมากทีส่ดุ และนอยทีส่ดุในกลุม
ทีใ่หคนอืน่หาให/เลีย้ง และสถานทีส่าํคัญ
ในการซือ้ผักและผลไมยงัคงเปนตลาดสด/
ตลาดนดัเชนเดิม และการรบัรูการรณรงค
จากทั้งภาครัฐ ชุมชน และจาก สสส. 
พบวา หากไดรบัรูในระดบัมาก/มากทีส่ดุ
จะเปนกลุมที่มีรอยละของผูที่ไดกินผัก
และผลไมเพียงพอมากกวาผูที่ไมรับรู 
หรือรับรูมานอย
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สาํหรับความไมมัน่คงทางอาหาร พบวา กลุมทีม่คีวามรุนแรงของการมีความไมมัน่คง
ทางอาหาร จะมีรอยละของผูที่ไดกินผักและผลไมเพียงพอนอยกวากลุมที่ไมมีปญหา 
และมีปญหาปานกลาง 

จากผลการศึกษาในครั้งน้ี (ป 2564) ชี้ใหเห็นวา สวนใหญไดกินผักและผลไมลดลง
จากป 2562 ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปญหาโรคระบาดโควิด-19 ที่ทําใหคนไทย
เจออุปสรรคท่ีทาํใหไดกนิผกัและผลไมลดลง นอกจากน้ียงัเห็นวา กลุมทีม่ปีญหาในการ
กนิผักและผลไมยงัคงเปนกลุมคนเดมิๆ ไดแก กลุมวยัเดก็เลก็ กลุมวยัทํางานตอนตน 
กลุมคนโสด กลุมพนักงานเอกชน กลุมผูที่ขาดความรูและทัศนคติที่ถูกตองเกี่ยวกับ
การกนิผกัและผลไม กลุมคนทีต่องใหคนอืน่หาผกัและผลไมให และกลุมทีไ่มเคยรบัรู
เรือ่งการรณรงคสงเสรมิตางๆจากท้ังภาครฐั ชมุชน และจาก สสส. เอง แตอยางไรกต็าม 
ในการศึกษานี้กลับพบวา กลุมที่มีปญหาการกินผักและผลไมไมเพียงพอท่ีเปล่ียนไป
จากการศึกษาคร้ังที่ผานมา คือ กลุมผูที่มีการศึกษาสูง และมีรายไดสูง กลับเปน
กลุมที่มีการกินผักและผลไมเพียงพอลดลง และกินนอยกวากลุมอื่น 

จากการศึกษาครั้งนี้ พบวา ควรจัดใหมีการสงเสริมการกินผักและผลไมในกลุมวัย
เด็กเล็ก เด็กโต รวมไปถึงกลุมวัยทํางานตอนตน และในกลุมอาชีพพนักงานเอกชน 
ควรสงเสริมใหมกีารสภาพแวดลอมทางอาหารท่ีสามารถเขาถงึอาหารประเภทผักและ
ผลไมไดงายและสะดวกมากข้ึน และในสวนของกลุมประชากรท่ีมอีาชพีเกษตรกรท่ียงัคง
เลือกใชปุยเคมีและสารเคมีในการกําจัดศัตรูพืชอยูคอนขางมาก ซึ่งสงผลตอความ
ปลอดภัยของผูบรโิภคดวย และในประเด็นของความไมมัน่คงทางอาหาร แมวารอยละ
ของประชากรไทยทีม่ปีญหาของความไมมัน่คงทางอาหารนอยมาก แตในการศกึษานี้
กพ็บวา ประชากรหญงิไทยมปีญหาความไมมัน่คงทางอาหารมากกวาประชากรชาย 
และในกลุมอายุมากขึ้น ตั้งแต 45 ปขึ้นไป มีรอยละของประชากรที่พบปญหา
ความไมมัน่คงทางอาหารมากขึน้ดวย ดงันัน้ ภาครฐัจงึควรมคีวามรวมมอืกบัภาคสวน
อื่นๆ เชน ภาคสุขภาพ ภาคเกษตร ภาคการศึกษา ฯลฯ เพื่อเรงสงเสริมการสราง
ความตระหนักรู ทกัษะชีวติ ทกัษะอาชีพของเกษตรกร และความรอบรูอืน่ๆ ทีเ่กีย่วของ
กับอาหาร ผัก และผลไม เพื่อเปนสวนชวยใหคนไทยหันมาใหความสําคัญของ
การกินผกัและผลไมมากขึน้ พรอมทัง้ควรสงเสรมิใหคนไทยสามารถเขาถงึหรอืหาซือ้
ผกัและผลไมปลอดภยัไดสะดวกและราคาถกูไดมากขึน้ เชน การสงเสรมิการปลกูผัก
ในครัวเรือน การจัดพื้นที่ขายผักและผลไมปลอดภัย หรือการอุดหนุนราคาผัก
และผลไมไรสาร/ปลอดสาร เปนตน
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1. เรงสงเสริมการกินผกัและผลไมอยางตอเน่ือง เนือ่งจากสวนใหญในเกือบทุกกลุม
 วัยกินผักและผลไมลดลง

2. เพิม่มาตรการสงเสรมิการกนิผกัและผลไมในกลุมอาย ุ15-29 ป เชน การเขาถงึ
 งายและสะดวก การสงเสรมิการขายผกัและผลไมในสถานศกึษาระดับมธัยมปลาย 
 อาชีวะ มหาวิทยาลัย หรือในสถานประกอบการ 

3. เพิ่มมาตรการสงเสริมการกินผักและผลไมในกลุมอาชีพพนักงานเอกชน เชน 
 การสงเสริมการขายผักและผลไมรอบๆที่ทํางาน การสงเสริมการขายผัก
 และผลไมทีต่ลาดนดัใกลแหลงสถานประกอบการตางๆ สงเสริมรานอาหารทีอ่ยู
 รอบ ๆ สถานประกอบการในเร่ืองการใชผักและผลไมเสิรฟอาหาร

4. เรงใหความรู พัฒนาทักษะ และความตระหนักรู ที่เกี่ยวของกับผักและผลไม

5. ใหความรูและทักษะเก่ียวกับการปลูกผักและผลไมกินเอง หรือผักผลไมสวนครัว

6. เรงสงเสรมิใหประชากรสามารถเขาถงึผกัและผลไมพืน้ถิน่ทีห่ากนิงายและราคา
 ไมแพง เชน ผักบุง มะเขือ ตําลึง กลวย มะมวง มะละกอ เปนตน

7. ใหความรู ทักษะ และความตระหนักรูกับกลุมเกษตรกรใหเห็นถึงพิษภัยและ
 ปญหาที่เกิดจากการใชสารเคมีในการปลูกผักและผลไม รวมไปถึงการสงเสริม
 สนับสนุนใหเกษตรหันมาปลูกผักผลไมปลอดภัยมากขึ้น

8. สงเสริมใหชุมชน และบุคลากรในชุมชน เชน อสม. ผูนําชุมชน ใหไดรับความรู 
 ทักษะ และความตระหนักในเรื่องที่เกี่ยวกับผักและผลไมมากขึ้น เพื่อใหบุคคล
 เหลาน้ีนําเอาไปเผยแพรใหแกสมาชิกในชุมชนตอไป

9. การรณรงคสงเสรมิตางๆ จากท้ังภาครัฐ เอกชน ชมุชน หรือจาก สสส. ในเร่ือง
 การกินผักและผลไม และเร่ืองอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของควรมีการทําอยางตอเน่ือง 
 เนื่องจากพบวา การรับรู การรณรงคมีผลตอการกินผักและผลไมเพียงพอ
 ของคนไทย
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