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สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ท�ำการส�ำรวจเกี่ยวกับ 
พฤตกิรรมการกนิผกัและผลไม้ของคนไทยมาต้ังแต่ปี พ.ศ. 2561 และปี พ.ศ. 2562  
ซึง่ในการส�ำรวจครัง้น้ี (ปี พ.ศ. 2564) เป็นการด�ำเนนิงานครัง้ที ่3 และท�ำการส�ำรวจ 
เฉพาะครวัเรอืนเดมิทีเ่กบ็ข้อมลูได้ในคร้ังที ่1 โดยยังคงเป็นการส�ำรวจข้อมลูเกีย่วกบั 
พฤติกรรมและปัจจัยที่มีผลต่อการกินผักและผลไม้ของครัวเรือนเดิม เพื่อดูการ 
เปลี่ยนแปลงของการกินผักและผลไม้ นอกจากนี้ในคร้ังนี้ยังได้เพ่ิมประเด็นความ 
ไม่มัน่คงทางอาหาร สภาพแวดล้อมทางอาหาร และวฒันธรรมการกนิอาหารพ้ืนถิน่  
ทั้งยังมีการเก็บข้อมูลใน 2 ระดับ คือ ข้อมูลในระดับประเทศ และข้อมูลในระดับ 
พื้นที่ท�ำงาน สสส. เพื่อสะท้อนให้เห็นถึงสถานการณ์ด้านพฤติกรรมการกินผักและ 
ผลไม้ของคนไทยทั้งในระดับประเทศ และในพื้นที่ท�ำงาน สสส. ซึ่งข้อมูลดังกล่าวนี้ 
สามารถน�ำไปใช้เป็นประโยชน์ต่อการสร้างความเข้าใจของผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทั้งจาก 
ภาครัฐและนอกภาครัฐที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย 
ทกุกลุ่มวัย และปัจจัยส�ำคญัอืน่ ๆ  ทีส่่งผลต่อพฤติกรรมดังกล่าว เพ่ือใช้เป็นแนวทาง 
ในการพฒันา ปรบัปรงุ และส่งเสรมิคนไทยให้มกีารกนิผกัและผลไม้ให้มปีระสทิธภิาพ 
มากยิ่งขึ้น

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล หวังเป็นอย่างยิ่งว่า รายงาน 
ฉบบัน้ีจะเป็นประโยชน์ในการให้ข้อมลูแก่หน่วยงานต่าง ๆ  ทีเ่กีย่วข้อง ตลอดจนผู้สนใจ 
ทั่วไป เพื่อใช้ในการประกอบการพัฒนาแนวทางการสนับสนุนและกระตุ้นให้คนไทย 
หันมาสนใจและให้ความส�ำคัญกับการกินผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น
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	 	 เพื่อย้ายออกจากครัวเรือนปัจจุบัน

•	รูปที่ 1.4.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 56 
	 	 จ�ำแนกตามคะแนนความสุข 0-10

•	รูปที ่1.4.1.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 57 
	 	 จ�ำแนกตามคะแนนความสุข 0-10 และจังหวัด

•	รูปที ่1.4.2.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 58 
	 	 จ�ำแนกตามระดับความพึงพอใจในชีวิต

•	รูปที ่1.4.2.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 59 
	 	 จ�ำแนกตามคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจในชีวิต  
	 	 (เต็ม 35 คะแนน) และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป	 60  
	 	 จ�ำแนกตามการประเมินสุขภาพกายของตนเอง และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.2.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 62 
	 	 จ�ำแนกตามการมีโรคเรื้อรังอย่างน้อย 1 โรค และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 63 
	 	 จ�ำแนกตามการสูบบุหรี่ และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.4.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป 	 64 
	 	 จ�ำแนกตามการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.5.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 65 
	 	 จ�ำแนกตามมื้ออาหารที่กิน และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.5.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 65 
	 	 จ�ำแนกตามเหตุผลของการกินอาหารไม่ครบ 3 มื้อ



•	รูปที ่1.5.6.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 	 66 
	 	 จ�ำแนกตามการทานข้าวร่วมกับครอบครัว

•	รูปที ่1.5.6.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 	 67 
	 	 จ�ำแนกตามพฤติกรรมนอนดึก-ตื่นสาย และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.6.3	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 	 67 
	 	 จ�ำแนกตามการใช้การสื่อสารทางอินเทอร์เน็ต และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.6.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 68 
	 	 จ�ำแนกตามการมีงานอดิเรก และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.7.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 	 69 
	 	 จ�ำแนกตามการมีกิจกรรมทางกาย และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.8.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 	 70 
	 	 จ�ำแนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง  
	 	 (ดูทีวี และการนั่งพูดคุย/นั่งประชุม) และจังหวัด

•	รูปที ่1.5.8.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 	 71 
	 	 จ�ำแนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง (นั่งท�ำงาน/นั่งเรียน  
	 	 และนั่งเล่น/นั่งเล่นเกม/นั่งเล่นมือถือ) และจังหวัด

•	รูปที ่1.6.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 	 72 
	 	 จ�ำแนกตามค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย (BMI) และจังหวัด

•	รูปที ่1.6.2.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 	 74 
	 	 จ�ำแนกตามค่าเฉลี่ยรอบเอว (เซนติเมตร) และจังหวัด

•	รูปที ่1.6.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 	 75 
	 	 จ�ำแนกตามภาวะอ้วนลงพุง และจังหวัด

•	รูปที่ 2.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 78 
	 	 จ�ำแนกตามความรู้เกี่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไม ้
	 	 ที่เหมาะสม และจังหวัด

•	รูปที ่2.1.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป	 79 
	 	 จ�ำแนกตามความตระหนักรู้เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้

•	รูปที ่2.2.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 79 
	 	 จ�ำแนกตามความรู้เกี่ยวกับการล้างผักและผลไม้



•	รูปที ่2.2.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 80 
	 	 จ�ำแนกตามการล้างผักและผลไม้ที่ได้ท�ำจริง

•	รูปที ่2.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 81 
	 	 จ�ำแนกตามการประเภทผักที่นิยมกิน

•	รูปที ่2.3.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป 	 82 
	 	 จ�ำแนกตามการประเภทผลไม้ที่นิยมกิน

•	รูปที ่3.1.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี 	 87 
	 	 จ�ำแนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.1.1.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี 	 88 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผักเพียงพอต่อวัน เพศ  
	 	 กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.1.2.1	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ6–14 ปี 	 89 
	 	 จ�ำแนกตามปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุกลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.1.2.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี 	 90 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผลไม้เพียงพอต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.1.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี 	 91 
	 	 จ�ำแนกตามปริมาณการกินผักและผลไม้รวมกัน 
	 	 เฉลี่ยต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.1.3.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี 	 92 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.2.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป	 93  
	 	 จ�ำแนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.2.1.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 94 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผักเพียงพอต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด



•	รูปที ่3.2.2.1	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 95 
	 	 จ�ำแนกตามปริมาณการกินผลไม้ เฉลี่ยต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.2.2.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 96 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผลไม้เพียงพอต่อวัน เพศ  
	 	 กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.2.3.1	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 97 
	 	 จ�ำแนกตามปริมาณการกินผักและผลไม้รวมกันเฉลี่ยต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่3.2.3.2	ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 98 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน  
	 	 เพศ กลุ่มอาย ุเขตการปกครอง และจังหวัด	

•	รูปที ่3.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป 	 99 
	 	 จ�ำแนกตามความเพียงพอของการกินผัก ผลไม้  
	 	 และผักและผลไม้รวมกัน และกลุ่มอายุ

•	รูปที ่4.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 102 
	 	 จ�ำแนกตามวิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน  
	 	 และจังหวัด

•	รูปที่ 4.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 103 
	 	 เฉพาะผู้ที่ให้ผู้อื่นหาผักและผลไม้ให้/เลี้ยง  
	 	 จ�ำแนกตามบุคคลที่เป็นผู้จัดหา/จัดซื้อผักและผลไม้ให้

•	รูปที ่4.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 104 
	 	 เฉพาะผู้ที่ปลูกผักและผลไม้กินเอง จ�ำแนกตามสถานที่ปลูก  
	 	 และจังหวัด

•	รูปที ่4.4	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 105 
	 	 เฉพาะผู้ที่ซื้อผักเอง จ�ำแนกตามสถานที่ซื้อผักเป็นประจ�ำ 
	 	 ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา

•	รูปที ่4.5	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 106 
	 	 เฉพาะผู้ที่ซื้อผลไม้เอง จ�ำแนกตามสถานที่ซื้อผลไม ้
	 	 เป็นประจ�ำในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา



•	รูปที ่5.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป	 110 
	 	 จ�ำแนกตามช่องทางการรับรู้ข่าวสารสุขภาพ

•	รูปที ่5.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป	 111 
	 	 จ�ำแนกตามการรับรู้การรณรงค์ต่าง ๆ  
	 	 จากภาครัฐและชุมชนของตนเอง

•	รูปที ่5.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป 	 112 
	 	 จ�ำแนกตามระดับการรับรู้การรณรงค ์
	 	 เรื่อง “เพราะรักจึงผักน�ำ” และช่องทางการรับรู้

•	รูปที ่6.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ13 ปีขึ้นไป 	 117 
	 	 จ�ำแนกตามการมีหน้าที่จัดหา/จัดซื้ออาหารให้กับครัวเรือน  
	 	 เพศ และกลุ่มอายุ

•	รูปที ่6.2.1	 คะแนนเฉลี่ยความไม่มั่นคงทางอาหาร (FIES) 	 118 
	 	 ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป จ�ำแนกตามจังหวัด

•	รูปที ่6.2.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป 	 119 
	 	 จ�ำแนกตามระดับความไม่มั่นคงทางอาหาร  
	 	 (เฉพาะปานกลาง และรุนแรง) และจังหวัด

•	รูปที ่6.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ10 ปีขึ้นไป 	 121 
	 	 จ�ำแนกตามพฤติกรรมการกินอาหารและจังหวัด

•	รูปที ่7.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ15 ปีขึ้นไป 	 124 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และสถานภาพสมรส

•	รูปที ่7.1.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป	 125 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และระดับการศึกษา

•	รูปที ่7.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป 	 130 
	 	 จ�ำแนกตามราคาและคุณภาพของอาหารในพื้นที่

•	รูปที ่7.4.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป 	 131 
	 	 จ�ำแนกตามการมีส่วนช่วยจากครอบครัว 
	 	 ในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และเหตุผล



•	รูปที ่7.5.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ10 ปีขึ้นไป 	 132 
	 	 จ�ำแนกตามการมีส่วนช่วยจากชุมชน 
	 	 ในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เขตการปกครอง และจังหวัด

•	รูปที ่7.6.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป 	 133 
	 	 จ�ำแนกตามแบบอย่างในการกินอาหารตาม

•	รูปที ่7.7.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 134 
	 	 จ�ำแนกตามการรับรู้เกี่ยวกับอาหารสุขภาพและปลอดภัย

•	รูปที ่7.8.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 135 
	 	 จ�ำแนกตามประเภทอาหารที่นิยมกินในพื้นถิ่น และจังหวัด

•	รูปที ่7.8.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป	 136 
	 	 จ�ำแนกตามประเภทรสชาติอาหารที่นิยมกินในพื้นถิ่น และจังหวัด

•	รูปที่ 8.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ15 ปีขึ้นไป 	 140 
	 	 จ�ำแนกตามการรับรู้ถึงโครงการที่อยู่ในพื้นที่ และจังหวัด

•	รูปที ่8.2.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 141 
	 	 จ�ำแนกตามการเข้าร่วมโครงการและทัศนคต ิ
	 	 ที่มีต่อโครงการ และจังหวัด

•	รูปที ่8.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 141 
	 	 จ�ำแนกตามการความต้องการเข้าร่วมโครงการ 
	 	 ในอนาคต และจังหวัด

•	รูปที ่9.1.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 144 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และสถานภาพสมรส

•	รูปที ่9.1.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 145 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และระดับการศึกษา

•	รูปที ่9.1.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 146 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และอาชีพหลัก



•	รูปที ่9.1.4	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 146 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และรายได้ต่อเดือน

•	รูปที ่9.2.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 147 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และความรู้เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้อย่างน้อย 
	 	 วันละ 400 กรัมขึ้นไป

•	รูปที ่9.2.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 148 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และทัศนคติเกี่ยวกับการกินผักและผลไม้ช่วยลดการเกิด 
	 	 โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDS) ได้

•	รูปที ่9.2.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 148 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และทัศนคติว่าต้องกินทั้งผักและผลไม้ในแต่ละวัน

•	รูปที ่9.2.4	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 149 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และทัศนคติว่าจ�ำเป็นต้องกินผักและผลไม้ทุกมื้อ

•	รูปที ่9.2.5	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 149 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และทัศนคติว่าไม่รู้สึกเบื่อหากต้องกินผักและผลไม้เพิ่มขึ้น

•	รูปที ่9.2.6	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ15 ปีขึ้นไป 	 150 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และทัศนคติเกี่ยวกับความรู้สึกกลัวหรือมีความวิตกกังวล 
	 	 เกี่ยวกับสารเคมีในผักและผลไม้	

•	รูปที ่9.3.1	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 151 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และวิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน

•	รูปที ่9.3.2	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 151 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก และผลไม้เพียงพอ  
	 	 และสถานที่ซื้อผักและผลไม้



•	รูปที ่9.3.3	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 152 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และการรับรู้รณรงค์จากภาครัฐ

•	รูปที ่9.3.4	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 153 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และการรับรู้รณรงค์จากชุมชนของตนเอง

•	รูปที ่9.3.5	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป 	 153 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และการรับรู้รณรงค์จาก สสส.

•	รูปที ่9.3.6	 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอาย ุ15 ปีขึ้นไป 	 154 
	 	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ  
	 	 และความไม่มั่นคงทางอาหาร

•	รูปร้อยละของกลุ่มตัวอยา่งอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดราชบุรี 	 161 
	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ

•	รูปร้อยละของกลุ่มตัวอยา่งอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดเชียงราย 	 176 
	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ

•	รูปร้อยละของกลุ่มตัวอยา่งอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดชัยภูมิ 	 197 
	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ

•	รูปร้อยละของกลุ่มตัวอยา่งอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดนครศรีธรรมราช 	 216 
	 จ�ำแนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ



บทสรุป
สำ�หรับผู้บริหาร



ในโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภค 
ผักและผลไม ้ของคนไทย ป ี 2564 ซ่ึง 
ดำ�เนินงานโดยสถาบันวิจัยประชากรและ 
สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ทำ�การสำ�รวจ 
สถานการณ์ เฉพาะพื้นที่ภาคี สสส. เพิ่ม  
นอกเหนอืจากการเกบ็ข้อมลูภาพรวมในระดับ 
ประเทศ โดยคัดเลือกมา 4 จังหวัด ซึ่งเป็น 
ตัวแทนใน 4 ภาค โดยเน้นจังหวัดที่มีภาคี 
เครือข ่ายของ สสส. ทำ�งานอยู ่ ในพ้ืนที่ 
ดังกล่าว ซึ่งทางโครงการฯ ได้รับคำ�แนะนำ� 
จาก สสส. ด้วย ประกอบด้วย จังหวัดราชบุรี  
(ภาคกลาง) จังหวัดเชียงราย (ภาคเหนือ)  
จงัหวดัชยัภมู ิ(ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื) และ 
จังหวัดนครศรีธรรมราช (ภาคใต้) โดยเก็บ 
ข้อมูลจากทุกคนในครัวเรือนตัวอย่างที่มีอายุ  
6 ปีข้ึนไป ซ่ึงมีจำ�นวนรวมทั้งสิ้น 1,198 คน  
แบ่งเป็นชาย 310 คน (ร้อยละ 25.9) และ 
หญิง 888 คน (ร้อยละ 74.1)



กลุ่มอายุ เกณฑ์แนะนำ� ปริมาณการกินเฉลี่ย
(กรัมต่อวัน)

ร้อยละของ 
ผู้ที่กินเพียงพอ

6-9 ปี 250 238.72 33.3

10-14 ปี 250 303.78 44.4

15-29 ปี 400 474.37 44.8

30-44 ปี 400 548.07 61.7

45-59 ปี 400 535.07 60.1

60 ปีขึ้นไป 400 479.08 56.7
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  การกินผักและผลไม้  |

ปรมิาณการกนิผกัและผลไม้โดยเฉลีย่ต่อวนัของกลุม่ตวัอย่างทีอ่ยูใ่นพืน้ทีท่�ำงาน สสส.  
พบว่ากินได้มากกว่าเกณฑ์แนะน�ำแล้วทั้งในกลุ่มเด็กและผู้ใหญ่ โดยกลุ่มที่ได้กินผัก 
และผลไม้ปริมาณมากที่สุด คือ กลุ่มวัยท�ำงานตอนกลาง (30-44 ปี) กินได้เฉลี่ย 
วันละ 548.07 กรัม และกลุ่มเด็กเล็กกินได้ปริมาณน้อยที่สุด (238.72 กรัม) 

ตารางแสดงปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ยต่อวัน  
และร้อยละของผูท้ี่กินผักและผลไม้เพียงพอ จำ�แนกตามกลุ่มอายุ

* หมายเหตุ: กลุ่มอายุ 6-14 ปี ใช้เกณฑ์แนะน�ำจากสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  
และกลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป ใช้เกณฑ์แนะน�ำจากองค์การอนามัยโลก (WHO)

|  ลักษณะทางประชากร  |

ผูท้ีก่นิผกัและผลไม้เพยีงพอส่วนใหญ่เป็นผูท้ีส่มรสแล้ว เป็นกลุม่ผูท้ีม่กีารศกึษาในระดบั 
ปริญญาตรีขึ้นไป ท�ำอาชีพธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย และเป็นกลุ่มที่มีรายได้ต่อเดือนสูง  
(มากกว่า 30,000 บาทขึ้นไป) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  ปัจจัยอื่น ๆ  |

ปัจจัยภายใน พบว่า ผู้ที่มีความรู้เกี่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไม้ที่แนะน�ำ  
(อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน) ได้กินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มที่ไม่มีความรู้

ปัจจัยภายนอก พบว่า ผู้ที่ได้ปลูกผักและผลไม้กินเองที่บ้านมีผู้ที่ได้กินผักและผลไม้ 
เพยีงพอมากกว่าผูท้ีซ่ือ้เอง หรอืผูท่ี้ต้องพ่ึงพาคนอืน่หาให้ สถานทีส่�ำคัญในการซือ้ผัก 
และผลไม้ยังคงเป็นตลาดสด/ตลาดนัดเช่นเดิม และการรับรู้การรณรงค์จากทั้ง 
ภาครัฐ ชุมชน และจาก สสส. พบว่า หากได้รับรู้ในระดับมาก/มากที่สุดเป็นกลุ่ม 
ที่มีร้อยละของผู้ที่ได้กินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่าผู้ที่ไม่รับรู้ หรือรับรู้มาน้อย

|  ความมั่นคงทางอาหาร  |

กลุม่ตวัอย่างในพืน้ทีท่�ำงาน สสส. มีคะแนนความไม่มัน่คงทางอาหารต�ำ่กว่า 1 คะแนน  
(0.8 คะแนน) และพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความไม่มั่นคงทางอาหารในระดับ 
รนุแรงร้อยละ 1.3 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด เม่ือพิจารณาตามลกัษณะทางประชากร  
พบว่า เพศหญิงมีระดับความไม่มั่นคงทางอาหารมากกว่าเพศชาย และกลุ่มอายุ  
13-14 ปี มีระดับความไม่ม่ันคงทางอาหารมากกว่ากลุ่มวัยอื่น รองลงมาเป็น 
วัยท�ำงานตอนปลาย (45-59 ปี) และวัยสูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) ตามล�ำดับ

|  ผลการศึกษาเชิงคุณภาพ  |

จากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในแต่ละโครงการฯ  
พบว่า ส่วนใหญ่เห็นว่าโครงการของเครือข่ายภาคี สสส. มีประโยชน์ต่อชุมชน  
ช่วยส่งเสริมประชาชนให้มีการเพาะพันธุ ์ปลูก ดูแล และน�ำผลผลิตที่ได้ไปประกอบ 
อาหารได้อย่างถูกต้องตามหลักโภชนาการ อย่างไรก็ตาม ในแต่ละโครงการก็ยังมี 
ข้อที่ต้องปรับปรุงเพิ่มเติมการศึกษาให้มีความสอดคล้องกับความต้องการของคน 
ในพืน้ทีม่ากขึน้ รวมไปถึงปัญหาขดัข้องทีเ่กดิขึน้จากการด�ำเนนิงานของโครงการเอง  
เช่น การเข้าไม่ถึงกลุ่มคนที่เป็นแกนหลักในการท�ำงานของโครงการ เพราะยังมอง 
ไม่เหน็ความส�ำคญัในเรือ่งดงักล่าว รวมไปถงึปัญหาทีเ่กดิจากสถานการณ์การระบาด 
ของโควิด-19 ที่ท�ำให้การท�ำงานของภาคีเครือข่ายต้องหยุดชะงักลงหรือล่าช้าลง 
กว่าที่ควรจะเป็น



บทนำ�



การดำ�เนินงานส ่ ง เสริมการกินผักและ 
ผลไม้ให้เพียงพอในระดับพื้นที่ มีความสำ�คัญ 
อย่างยิ่ง ต่อการกระตุ ้นให้คนไทยในพื้นที ่
ต่าง ๆ ตระหนักถึงความสำ�คัญของการกิน 
ผักและผลไม้ มีทักษะทางอาหารในการจัดหา 
อาหารที่มีประโยชน์ และสร้างสภาพแวดล้อม 
ทางอาหารให้เอื้อต่อการเข้าถึงผักและผลไม้  
(ปลอดภัย) ทั้งในระดับชุมชนและครัวเรือน 
เอง เพื่อส่งเสริมให้คนไทยโดยรวมกินผัก 
และผลไม้เพิ่มมากข้ึนจนถึงเกณฑ์แนะนำ�
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|  1. หลักการ และเหตุผล  |

การกินอาหารที่มีประโยชน ์มีสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย และกินอย่างเพียงพอ 
และหลากหลาย ช่วยสร้างเสรมิสุขภาพของประชากรได้เป็นอย่างดี1 ซึง่ผักและผลไม้  
ถือเป็นหน่ึงในกลุ่มอาหารส�ำคัญ ที่มีสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกายจ�ำนวนมาก  
เช่น ใยอาหาร วิตามิน เกลือแร่ และสารพฤกษเคมี (phytochemicals)2,3 ดังนั้น 
การกินผักและผลไม้ให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน (รวมกัน 
เฉลี่ยอย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน หรือคิดเป็น 5 ส่วนต่อวัน แบ่งเป็น ผัก 3 ส่วน  
และผลไม้ 2 ส่วน)4 จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ของประชากร ซึ่งม ี
หลักฐานงานวิจัยชี้ชัดว่า หากประชากรกินผักและผลไม้น้อย อาจเพ่ิมความเสี่ยง 
ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ เช่น โรคหัวใจ มะเร็ง โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง  
ปัญหาทางเดินหายใจ และปัญหาทางสุขภาพจิต5, 6 นอกจากนี้ การกินผักและผลไม ้
ไม่เพียงพอยังมีความสัมพันธ์กับความไม่มั่นคงทางอาหาร (food insecurity)  
อันเน่ืองมาจากการขาดแคลนของทรัพยากรในครัวเรือน ท่ีจะน�ำมาจุนเจือสมาชิก 
ในครอบครัว โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อาหารที่มีประโยชน์ ท่ีควรกินให้เพียงพอต่อ 
ความต้องการของสมาชิกแต่ละวัยในแต่ละวัน7

1	 de Oliveira Otto Marcia C, Anderson Cheryl AM, Dearborn Jennifer L, Ferranti Erin P, Mozaffarian D,  
	 Rao G, et al. Dietary diversity: implications for obesity prevention in adult populations: a science  
	 advisory from the American heart association. Circulation. 2018; 138(11):160-8.
2	 Slavin JL, Lloyd B. Health benefits of fruits and vegetables. Advances in nutrition (Bethesda, Md).  
	 2012;3(4):506-16.
3	 Wallace TC, Bailey RL, Blumberg JB, Burton-Freeman B, Chen CyO, Crowe-White KM, et al. Fruits,  
	 vegetables, and health: a comprehensive narrative, umbrella review of the science and recommendations  
	 for enhanced public policy to improve intake. Critical Reviews in Food Science and Nutrition.  
	 2020;60(13):2174-211.
4	 World Health Organization. Fruit and Vegetable Promotion Initiative – report of the meeting, Geneva,  
	 25–27 August 2003 [cited 2020 Sep 25]. Available from: https://apps.who.int/iris/handle/10665/68395
5	 Payne ME, Steck SE, George RR, Steffens DC. Fruit, vegetable, and antioxidant intakes are lower  
	 in older adults with depression. J Acad Nutr Diet. 2012;112(12):2022-7.
6	 Celik F, Topcu F. Nutritional risk factors for the development of chronic obstructive pulmonary  
	 disease (COPD) in male smokers. Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland). 2006;25(6):955-61.
7	 Lorson BA, Melgar-Quinonez HR, Taylor CA. Correlates of fruit and vegetable intakes in US. Journal  
	 of the American Dietetic Association. 2009;109(3):474-8.
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1.1	 การส่งเสริมการกินผักและผลไม้ให้เพียงพอ

สสส. เป็นหน่ึงในองค์กรหลักทีมี่การสนบัสนนุการด�ำเนนิงานส่งเสริมการกนิผักและ 
ผลไม้ของคนไทยอย่างต่อเนื่อง โดยก�ำหนดให้ “การเพิ่มการกินผักและผลไม้ของ 
คนไทยให้ถึง 400 กรัม ให้ได้มากกว่าร้อยละ 50 ของประชากรทั้งหมด” เป็นหนึ่ง 
ในตวัชีวั้ดส�ำคญัของการท�ำงาน สสส. แม้ว่าจากสถานการณ์ท่ีผ่านมาคนไทยส่วนใหญ่ 
ยังคงกินผักและผลไม้ไม่ถึงตามเกณฑ์ แต่ปริมาณเฉลี่ยที่กินพบว่า เพ่ิมขึ้นจากเดิม  
และในกลุ่มของผู้ใหญ่ตอนปลายอายุ 45-59 ปี มีการกินผักและผลไม้เพิ่มขึ้นและ 
ได้ตามเกณฑ์แนะน�ำ ซ่ึงจากสถานการณ์ดงักล่าวนี ้อาจสะท้อนให้เหน็ถงึประสทิธภิาพ 
การท�ำงานส่งเสริมการกินผักและผลไม้ของ สสส. และภาคี ท่ีมีความพยายาม 
อย่างต่อเนื่องมาตลอดเกือบ 10 ปี และชี้ให้เห็นถึงความเป็นไปได้ในการขับเคลื่อน 
ให้คนไทยกินผักและผลไม้เพิ่มขึ้นให้ได้ตามเกณฑ์แนะน�ำในอนาคต หากด�ำเนินการ 
ส่งเสรมิอย่างต่อเนือ่ง ภายใต้ความร่วมมอืกบัภาครีะดบัพืน้ทีอ่ย่างเข้มแขง็ นอกจากนี้  
การผลักดันให้ประเด็นการกินผักและผลไม้อย่างเพียงพอของคนไทยเป็นนโยบาย 
ทีท่กุองค์กรทีเ่กีย่วข้องของภาครฐั ทัง้ระดบัส่วนกลางและพืน้ที ่ต้องร่วมกนัด�ำเนนิงาน  
จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการด�ำเนินงานบรรลุเป้าหมายได้เร็วยิ่งขึ้น 

ในปัจจุบัน ประเทศไทยมีการตั้งเป้าหมายระดับชาติที่เอื้อต่อการขับเคลื่อนประเด็น 
อาหารและโภชนาการ เช่น แผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี ที่ให้ความส�ำคัญกับการ 
พัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ ได้มีการก�ำหนดให้มีการสร้าง 
สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาวะท่ีดีทั้งในระดับบุคคลและชุมชน เช่นเดียวกับแผน 
พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 ให้ความส�ำคัญกับการเสริมสร้าง 
และพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย์เช่นกัน เพื่อส่งเสริมให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดีตลอดชีวิต  
โดยมีตัวชี้วัดที่เกี่ยวข้อง คือ การลดภาวะน�้ำหนักเกินในประชากร ซึ่งกรอบ 
การด�ำเนินงานระดับประเทศนี้ ชี้ให้เห็นจุดเชื่อมโยงส�ำคัญกับประเด็นการบริโภค 
ผักและผลไม้ เนื่องจากการบริโภคผักและผลไม้ที่เพียงพอ เป็นหนึ่งในปัจจัยส�ำคัญ 
ในการลดความเสี่ยงของการเกิดปัญหาสุขภาพของประชากร โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
จากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ช่วยส่งเสริมให้ประชากรมีสุขภาวะที่ดี และกลายเป็น 
ทรัพยากรมนุษย์ที่มีศักยภาพของประเทศต่อไป
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การด�ำเนินงานส่งเสริมการกินผักและผลไม้ให้เพียงพอในระดับพื้นที่ มีความส�ำคัญ 
อย่างยิง่ ต่อการกระตุน้ให้คนไทยในพืน้ทีต่่าง ๆ  ตระหนักถงึความส�ำคญัของการกนิผกั 
และผลไม้ มทีกัษะทางอาหารในการจดัหาอาหารทีม่ปีระโยชน์ และสร้างสภาพแวดล้อม 
ทางอาหารให้เอื้อต่อการเข้าถึงผักและผลไม้ (ปลอดภัย) ทั้งในระดับชุมชนและ 
ครัวเรือนเอง เพื่อส่งเสริมให้คนไทยโดยรวมกินผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้นจนถึงเกณฑ์ 
แนะน�ำ

ในหลายปีที่ผ่านมา มีงานวิจัยหลายชิ้นที่พยายามทดสอบมาตรการที่มีประสิทธิผล 
ต่อการเพิม่การกินผกัและผลไม้ โดยมาตรการระดบัชมุชนหรือพ้ืนทีไ่ด้รับความสนใจ 
ในการศึกษาวิจัยอย่างมาก มีผลการศึกษาวิจัยหลายชิ้น ที่ชี้ให้เห็นถึงประสิทธิผล 
ของการด�ำเนนิงานระดบัชมุชน/พืน้ทีต่่อการเพ่ิมการกนิผักและผลไม้ของคนในพ้ืนที ่
ที่มีมาตรการลงไป เช่น มาตรการสื่อสารให้ความรู้ที่เฉพาะเจาะจง เน้นกระตุ้นให้ 
กินผกัและผลไม้ และด�ำเนินการควบคู่ไปกบัการมส่ีวนร่วมของครอบครัว พร้อมเน้น 
การสื่อสารสู่กลุ่มเป้าหมายอย่างต่อเนื่อง8 การท�ำตลาดผักผลไม้ราคาถูกเคลื่อนที่  
ร่วมกับมาตรการให้ความรูท้างโภชนาการ9 และการสร้างประสบการณ์ให้เด็กวยัเรยีน  
ทั้งในระดับโรงเรียนและมหาวิทยาลัยปลูกผักผลไม้กินเอง10

ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา สสส. มีการสนับสนุนการด�ำเนินงานส่งเสริมการกินผัก 
และผลไม้ของคนไทย ผ่านการให้การสนับสนุนการท�ำงานภาคีในระดับพื้นที่หลาย 
โครงการ ซึง่การด�ำเนินงานของโครงการมคีวามหลากหลาย ต้ังแต่การเน้นส่งเสริม 
ภาคการเกษตร (เช่น โครงการสถานีเกษตรแบ่งปัน ณ ราชบุรี และโครงการฟื้นฟ ู
ผักยืนต้นและผลไม้พื้นเมือง) ไปจนถึงการพัฒนาระบบอาหาร เพื่อปรับปรุงภาวะ 
โภชนาการและสขุภาพ (เช่น โครงการขยายและพฒันาพ้ืนทีต้่นแบบการจัดการระบบ 

8	 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.
9	 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.
10	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
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อาหารสุขภาวะเพื่อสร้างเครือข่ายสุขภาพดี) การด�ำเนินงานระดับพ้ืนที่มีกลุ ่ม 
เป้าหมายประชากรที่หลากหลาย ต้ังแต่เด็กเล็ก เด็กวัยเรียน ไปจนถึงคนทั่วไป 
ที่อาศัยในชุมชน และพื้นที่ด�ำเนินงานด�ำเนินงาน มีทั้งแบบครอบคลุมทุกพื้นที่ 
ของจังหวัด/อ�ำเภอ และแบบเฉพาะต�ำบล/หมู่บ้าน

นอกเหนือจากการด�ำเนินงานระดับพื้นที่อย่างต่อเนื่อง การได้รับทราบถึงการ 
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทยในพื้นที่ด�ำเนินงานและพื้นที ่
ใกล้เคียง รวมถึงสภาพแวดล้อมทางอาหาร ที่อาจได้รับอิทธิพลจากการด�ำเนินงาน  
จะเป็นข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์อย่างยิง่ต่อการสะท้อนให้เหน็ถงึประสทิธิภาพการด�ำเนนิ 
งานของ สสส. และเครือข่าย ซึ่งข้อมูลนี้สามารถใช้เป็นฐานในการก�ำหนดแนวทาง 
สร้างความเข้มแข็งให้กับการด�ำเนินงานในระดับพื้นที่ในปีต่อ ๆ ไป ซึ่งในปัจจุบัน  
ยังไม่มีการศึกษาติดตามและประเมินการเปลี่ยนแปลงในประเด็นดังกล่าวอย่าง 
เป็นระบบ

การติดตามพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนไทย มีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อ 
การประเมินความก้าวหน้าของการด�ำเนินงานของประเทศ สสส. และเครือข่าย 
ในระดับพื้นที่ ซ่ึงข้อมูลติดตามนี้จะชี้ให้เห็นถึงประสิทธิภาพของการด�ำเนินงาน 
ของหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง ความส�ำเร็จ และปัญหาทีย่งัคงอยู ่เพือ่ใช้ก�ำหนดแนวทาง 
ในการส่งเสรมิการกนิผกัและผลไม้ของคนไทย รวมถงึสร้างสภาพแวดล้อมทางอาหาร 
ทีเ่อือ้ต่อการเข้าถึงผกัผลไม้ ได้อย่างมีประสทิธิภาพมากยิง่ขึน้ และยังช่วยเสริมสร้าง 
ความมั่นคงทางอาหารของครัวเรือน ชุมชน และประเทศด้วย

|  2. เป้าหมายและวัตถุประสงค์ของโครงการ  |

2.1	 เป้าหมาย

เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมและปัจจยัทีม่อีทิธิพลต่อการกนิผักและผลไม้ของคนไทยในพ้ืนที ่
ด�ำเนินงานของ สสส. และจัดท�ำข้อเสนอแนะต่อการพัฒนาและปรับปรุงการ 
ด�ำเนินงานส่งเสริมการกินผักและผลไม้ของ สสส. ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
รวมถึงเหมาะสมกับบริบทของพื้นที่ด�ำเนินงานด้วย
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2.2	 วัตถุประสงค์ของโครงการ

1)	 เพือ่ส�ำรวจพฤตกิรรมและปัจจยัทีเ่กีย่วข้องกบัการกนิผักและผลไม้ของคนไทย  
	 ในระดับประเทศ (ครั้งที่ 3) 

2)	 เพือ่ส�ำรวจพฤตกิรรมและปัจจยัทีเ่กีย่วข้องกบัการกนิผักและผลไม้ของคนไทย  
	 ในพื้นที่ศึกษา รวมถึงสภาพแวดล้อมทางอาหาร วัฒนธรรมการกินอาหาร 
	 พื้นถิ่น และการรับรู้ของคนในพื้นที่ต่อการด�ำเนินงานของภาคี 

3)	 เพื่อวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการกินผัก 
	 และผลไม้ของคนไทย ในระดับประเทศ (ครั้งที ่1-3)

4)	 เพือ่วิเคราะห์สถานการณ์การกนิผักและผลไม้ของคนไทย และสภาพแวดล้อม 
	 ทางอาหาร วัฒนธรรมการกินอาหารพ้ืนถิ่น ในพื้นที่ศึกษา และการรับรู้  
	 รวมถึงความคิดเห็นของคนในพื้นที่ต่อการด�ำเนินงานของภาคี 

|  3. กรอบแนวคิดการดำ�เนินงานโครงการ  |

โครงการนี้แบ่งการเก็บข้อมูลออกเป็น 2 ระดับ คือ การเก็บข้อมูลระดับประเทศ  
และการเกบ็ข้อมูลเฉพาะพืน้ทีศ่กึษา ซึง่ในรายงานเล่มนีจ้ะเป็นผลการศกึษาของข้อมลู 
เฉพาะพืน้ทีศ่กึษาเท่านัน้ (รปูที ่1 กรอบสแีดง) ซึง่ได้ด�ำเนนิการเกบ็ข้อมลูพฤติกรรม 
การกินผักและผลไม ้และข้อมูลเฉพาะส�ำหรับตามบริบทของพื้นที่ โดยมีผลผลิต คือ  
ได้ข้อมูลปริมาณการกินผักและผลไม้ของคนในพื้นที่ศึกษา ความม่ันคงทางอาหาร 
ระดบัครวัเรอืนไทย สภาพแวดล้อมทางอาหาร และการรับรูถ้งึการด�ำเนนิงานของภาค ี
ในพื้นที่ศึกษา โดยมีผลลัพธ์ที่คาดหวัง แบ่งเป็น 3 ระยะ -- ระยะสั้น คือ ได้รับรู้ 
ข้อมูลเกี่ยวกับการกินผักและผลไม้ของคนในพื้นที่ ระยะกลาง คือ น�ำความรู้ที่ได้ 
ไปเป็นแนวทางในการท�ำงานของภาคีทีเ่กีย่วข้อง และน�ำไปปรบัปรุงแนวทางในการ 
ส่งเสรมิการกนิผกัและผลไม้ของคนในพ้ืนทีศึ่กษา และระยะยาว คือ เกดิการปรบัเปลีย่น 
พฤติกรรมการกินผักและผลไม้ของคนในพื้นที่ศึกษาให้กินเพิ่มขึ้น
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3. กรอบแนวคิดการด าเนินงานโครงการ 
 

โครงการน้ีแบ่งการเก็บขอ้มูลออกเป็น 2 ระดบั คอื การเก็บขอ้มูลระดบัประเทศ และการเก็บ
ข้อมูลเฉพาะพื้นที่ศึกษา ซึ่งในรายงานเล่มนี้จะเป็นผลการศึกษาของข้อมูลเฉพาะพื้นที่ศกึษาเท่านัน้  
(รปูที ่1 กรอบสแีดง) ซึง่ไดด้ าเนินการเกบ็ขอ้มลูพฤตกิรรมการกนิผกัและผลไม ้และขอ้มลูเฉพาะส าหรบั
ตามบรบิทของพืน้ที ่โดยมผีลผลติ คอื ไดข้อ้มลูปรมิาณการกนิผกัและผลไมข้องคนในพืน้ทีศ่กึษา ความ
มัน่คงทางอาหารระดบัครวัเรอืนไทย สภาพแวดลอ้มทางอาหาร และการรบัรูถ้งึการด าเนินงานของภาคี
ในพืน้ทีศ่กึษา โดยมผีลลพัธท์ีค่าดหวงั แบ่งเป็น 3 ระยะ -- ระยะสัน้ คอื ไดร้บัรูข้อ้มลูเกีย่วกบัการกนิผกั
และผลไมข้องคนในพืน้ที ่ระยะกลาง คอื น าความรูท้ีไ่ดไ้ปเป็นแนวทางในการท างานของภาคทีีเ่กีย่วขอ้ง 
และน าไปปรบัปรุงแนวทางในการส่งเสรมิการกนิผกัและผลไม้ของคนในพื้นที่ศกึษา และระยะยาว คอื 
เกดิการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิผกัและผลไมข้องคนในพืน้ทีศ่กึษาใหก้นิเพิม่ขึน้ 
 

 
รปูท่ี 1 กรอบแนวคิดของโครงการ 
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รูปที่ 1 กรอบแนวคิดของโครงการ

|  4. ระเบียบวิธีวิจัยของโครงการ  |

4.1	 เชิงปริมาณ

การส�ำรวจระดับพื้นที่นี้ ได้สุ่มเลือกพื้นที่ศึกษาที่เป็นพื้นที่ด�ำเนินงานของ สสส.  
โดยเริ่มจากการศึกษาแบบข้อเสนอโครงการของ สสส. ติดต่อขอข้อมูลรายละเอียด 
เพิ่มเติมจากภาคีที่ได้รับทุนจาก สสส. และคัดเลือกโครงการ พร้อมระบุพ้ืนที่ 
ที่มีการด�ำเนินงานที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการกินผักผลไม้ ในแต่ละภูมิภาค 
ของประเทศไทย ในขั้นตอนสุดท้าย การศึกษานี้ได้เลือกพ้ืนที่ศึกษา 4 จังหวัด  
(จาก 4 ภูมิภาค) และติดต่อขอรายชื่อต�ำบลที่มีการด�ำเนินงานอย่างต่อเนื่อง 
จากโครงการภาค ีสสส. เพื่อด�ำเนินการส�ำรวจต่อไป (ตารางที่ 1) การสุ่มตัวอย่าง 
เริม่จากการเลือกครวัเรอืนตวัอย่างด้วยวธิกีารส�ำรวจพืน้ทีโ่ดยรอบ (Catchment area)  



จังหวัด จำ�นวนครัวเรือน
ตัวอย่าง

โครงการที่ได้รับทุนจาก สสส.

ราชบุรี 200 สถานีเกษตรแบ่งปัน ณ ราชบุรี : การพัฒนาชุมชน
ต้นแบบการเชือ่มโยงการผลติ การบรโิภคผลผลติเกษตร
อินทรีย์อย่างเป็นบูรณาการ

ชัยภูมิ 200 พัฒนาโรงเรียนสุขภาวะ และศูนย์พัฒนาเด็กเล็กสุข
ภาวะ เพือ่ขับเคลือ่นนโยบายจงัหวดัชัยภมูต้ินแบบลดอ้วน  
ลดพุง ลดโรค ด้วยผักผลไม้ปลอดภัย

นครศรธีรรมราช 200 ฟ้ืนฟผูกัยนืต้นและผลไม้พืน้เมอืง เพือ่สร้างเสรมิสขุภาวะ
ของเด็กและความมั่นคงทางอาหารของชุมชน

เชียงราย 200 ขยายและพัฒนาพื้นที่ต้นแบบการจัดการระบบอาหาร 
สุขภาวะเพื่อสร้างเครือข่ายสุขภาพดี

รวม 800
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ของโครงการที่ได้รับทุนจาก สสส. โดยเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 200 ครัวเรือน 
ต่อ 1 จังหวัด โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นครัวเรือนอยู่ในพื้นที่ศึกษา สสส. ทั้งที่เข้าร่วม 
กิจกรรมของโครงการและไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรมโครงการ และใช้แบบสัมภาษณ ์
ที่มีพนักงานสัมภาษณ์เป็นผู้สอบถามข้อมูล นอกจากนี้ยังมีการศึกษาในเชิงคุณภาพ  
(Qualitative study) ร่วมด้วย โดยเป็นการสอบถามในประเด็นการรับรู้ และความคิดเหน็ 
ของคนในพื้นที่เกี่ยวกับโครงการของภาคี สสส. อีกด้วย

ตารางที่ 1 ครัวเรือนตัวอย่างในพื้นท่ีศึกษา

4.2	 เชิงคุณภาพ

ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview) ในประเด็นการกินผักและผลไม้  
สภาพแวดล้อมทางด้านอาหาร และวัฒนธรรมการกินอาหารพ้ืนถิ่น ที่มีอิทธิพล 
ต่อการบริโภคผักผลไม้ในระดับครัวเรือน รวมทั้งการรับรู้และความคิดเห็นของคน 
ในพื้นที่ที่มีต่อโครงการของภาคี สสส. 4 จังหวัด จังหวัดละ 7-10 คน ดังนี ้ 
(ตารางที ่2)



จังหวัด จำ�นวนตัวอย่าง เป้าหมาย

ราชบุรี 7 ผู้น�ำชุมชน, ประชาชนทั่วไป, เด็ก/เยาวชน, ผู้สูงอายุ,  
แรงงานต่างชาต,ิ ครู/ผูด้แูลเดก็เลก็ และปราชญ์ชาวบ้าน/ 
ผู้สูงอายุ

ชัยภูมิ 9 ผูบ้ริหารโรงเรียน, ครูโรงเรียนต�ำ่กว่ามธัยม, ครโูรงเรียน
มธัยม, นกัเรยีนโรงเรยีนต�ำ่กว่ามธัยม, นกัเรยีนโรงเรยีน
มัธยม, แม่ครัวในโรงเรียน, ผู้ปกครอง, ผู้น�ำชุมชน และ
ปราชญ์ชาวบ้าน/ผู้สูงอายุ

นครศรธีรรมราช 10 ปราชญ์ชาวบ้าน, ผู้สูงอายุ, ผู้น�ำชุมชน, เกษตรกร,  
แม่บ้าน, เยาวชน, ประชาชนทัว่ไป, เดก็นกัเรยีนทีเ่ข้าร่วม,  
กรรมการตลาดเขียว และเกษตรรุ่นใหม่

เชียงราย 8 ผู้น�ำชุมชน, ประชาชนทั่วไป, เกษตรกร, ร้านค้าชุมชน,  
ผู้บริโภค, ผู้บริหารโรงเรียน, เด็กนักเรียน และปราชญ ์
ชาวบ้าน/ผู้สูงอายุ

รวม 34
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ตารางที่ 2 กลุ่มตัวอย่างเชิงคุณภาพ จำ�แนกตามรายจังหวัด

4.3	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

การศึกษานี้จะใช้แบบส�ำรวจพฤติกรรมการกินผักและผลไม้ในประเทศไทย ซึ่งจะใช ้
โปรแกรมส�ำเรจ็รปู Qualtrics ในการสร้างชดุแบบสอบถาม เกบ็ข้อมลูแบบสอบถาม  
และประมวลผลข้อมูลในรปูไฟล์ Excel และ SPSS โดยใช้เครือ่งมอืในการสมัภาษณ์ 
ด้วยแท็บเล็ต (Tablet) ซึ่งข้อค�ำถามจะประกอบไปด้วยชุดค�ำถามหลัก ดังนี้  
(ตารางที่ 3) ซึ่งในระดับพื้นที่จะมีการเก็บข้อมูลในส่วนของค�ำถามหลักเพิ่มขึ้น 
จากระดับประเทศ 3 ชุดค�ำถาม คือ ข้อมูลสภาพแวดล้อมทางอาหาร วัฒนธรรม 
การกินอาหารพื้นถิ่น และข้อมูลการรับรู้และความคิดเห็นต่อการด�ำเนินงาน 
ของภาคีในพื้นที่



ชุดคำ�ถามหลัก
ระดับ

ประเทศ
ระดับ 
พื้นที่

1. ข้อมูลครัวเรือน  

2. ข้อมูลพฤติกรรมเกี่ยวกับการกินผักและผลไม้  

3. ข้อมูลเฉพาะผู้ท�ำอาชีพ “เกษตรกร”  

4. ข้อมูลความมั่นคงทางอาหารของครัวเรือน  

5. ข้อมูลสภาพแวดล้อมทางอาหาร X 

6. วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น X 

7. ข้อมูลการรับรู้และความคิดเห็นต่อการด�ำเนินงานของภาคีในพื้นที่ X 
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ตารางที่ 3 ชุดคำ�ถามหลักของแบบสำ�รวจ





คำ�นิยามและความหมาย 
ของศัพท์ที่เก่ียวข้อง
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1.	 ผัก 

	 1 ส่วน เท่ากับ ผักที่ปรุงสุกและผักที่ยังไม่ผ่านการปรุงสุก 1 ทัพพ ีและมี 
	 น�ำ้หนักเฉลี่ย 40 กรัมต่อทัพพี11

2	 ผลไม้ 

	 1 ส่วน น�้ำหนักเฉลี่ย 70–120 กรัมต่อวัน21 แบ่งดังนี้
	 2.1	 ผลไม้ขนาดเลก็มาก เท่ากบั 6–8 ลกู เช่น องุน่ ลองกอง ล�ำไย เป็นต้น
	 2.2	 ผลไม้ขนาดเล็ก เท่ากับ 4 ลูก เช่น เงาะ มังคุด เป็นต้น
	 2.3	 ผลไม้ขนาดกลาง 1 เท่ากับ 1 ลูก เช่น กล้วยน�้ำว้า ส้ม ชมพู่ เป็นต้น
	 2.4	 ผลไม้ขนาดกลาง 2 เท่ากับ ½ ลูก เช่น กล้วยหอม มะม่วง เป็นต้น
	 2.5	 ผลไม้ขนาดใหญ่ เท่ากบั 6–8 ชิน้ เช่น แตงโม มะละกอ สบัปะรด เป็นต้น

3.	 ความเพียงพอของการกินผักและผลไม้ 

	 หมายถึง การกินผักและผลไม้ตามปริมาณที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวัน โดยแบ่ง 
	 ออกตามกลุ่มอาย ุดังนี้

	 3.1	 กลุ ่มอายุ 6-14 ปี ใช้เกณฑ์การกินผักและผลไม้เพียงพอของ 
	 	 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล12 ดังนี้
	 	 บริโภคผักต่อวัน 	 	 ≥	 100 กรัม (2 ทัพพี)
	 	 บริโภคผลไม้ต่อวัน	 	 ≥	 150 กรัม (2 ส่วน)
	 	 บริโภคผักและผลไม้ต่อวันรวม	 ≥	 250 กรัม (4 ส่วน)

	 3.2	 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป ใช้เกณฑ์การกินผักและผลไม้เพียงพอของ 
	 	 องค์การอนามัยโลก (WHO)13 ดังนี้
	 	 บริโภคผักต่อวัน 	 	 ≥ 	 240 กรัม (3 ส่วน)
	 	 บริโภคผลไม้ต่อวัน	 	 ≥	 160 กรัม (2 ส่วน)
	 	 บริโภคผักและผลไม้ต่อวันรวม	 ≥	 400 กรัม (5 ส่วน)

11	กองโภชนาการ. 2550. กินเป็น เพื่อสุขภาพ. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.
12	วันทนีย์ เกรียงสินยศ. 2562. กินผัก ผลไม้ 400 กรัม ต่อวัน เพื่อสุขภาพ. สืบค้นจากhttp://www.nutrition 
	 thailand.org/images/dataweb/meetings/002/5%20กินผัก%20ผลไม้%20400%20กรัม%20กรัม%20 
	 เพื่อสุขภาพ.pdf. สืบค้นเมื่อ 25 พฤษภาคม 2562.
13	World Health Organization. 2003. Fruit and vegetable promotion initiative: A meeting report, Geneva,  
	 25-27 August 2003. Geneva: World Health Organization.
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4.	 ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) ค�ำนวณดังนี้ 

	 น�ำ้หนกัตวั (กิโลกรมั) / ความสงู (เมตร2) เม่ือได้ค่า BMI แล้ว สามารถน�ำมา 
	 แบ่งระดบัตามเกณฑ์สากลขององค์การอนามยัโลก (WHO)14 ซึง่ในการศกึษานี ้
	 ใช้มาตรฐานของ Asia-Pacific perspective ดังนี้

ตารางท่ี 4 การแบ่งระดับดัชนีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑ์สากลขององค์การอนามัยโลก (WHO)

14	World Health Organization (WHO). 2020. Body mass index – BMI. สืบค้นจาก euro.who.int/en/ 
	 health-topics/disesase-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi. สืบค้นเมื่อ 8 march  
	 2022.
15	วิชัย เอกพลากร. 2557. การส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2557. นนทบุรี.  
	 สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.

5.	 เส้นรอบเอว (waist circumference) 

	 เป็นค่าทีไ่ด้จากการวัดรอบเอว ด้วยสายวดัมาตรฐาน โดยวดัรอบเอวทีร่ะดับ 
	 ต�ำแหน่งกึ่งกลางของข้างเอวระหว่างขอบล่างของซี่โครงล่างกับขอบบนของ  
	 iliac crest ให้สายรอบเอวแนบรอบเอว และอยู่ในแนวขนานกับพื้น15

6.	 ภาวะอ้วนลงพุง 

	 หมายถึง ในผู้ชายความยาวเส้นรอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร และในผู้หญิง 
	 ความยาวเส้นรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร

กลุ่ม น�้ำหนัก (กก.) / สูง (เมตร2)

WHO Asia-Pacific perspective

น�้ำหนักน้อย <18.5 <18.5

น�้ำหนักปกติ 18.5-24.99 18.5-22.99

น�้ำหนักเกิน ≥25 ≥23

Pre-obesity (ก่อนอ้วน) 25-29.99 23-24.99

อ้วนระดับ 1 30-34.99 25-29.99

อ้วนระดับ 2 35-39.99 ≥30

อ้วนระดับ 3 ≥40 -
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7.	 “เพราะรักจึงผักนำ�” 

	 เป็นการรณรงค์ของ สสส. เพื่อช่วยปลุกกระแสสุขภาพ โดยการแนะน�ำให ้
	 เลือกกินผักตามฤดูกาล และกินผักและผลไม้วันละ 400 กรัม โดยเริ่ม 
	 การรณรงค์เมื่อเดือนกุมภาพันธ ์256316

8.	 ความม่ันคงทางอาหาร (Food security) 

	 หมายถึง สภาวะที่คนทุกคนและทุกขณะเวลามีความสามารถ ทั้งกายภาพ 
	 และทางเศรษฐกิจที่สามารถเข้าถึงอาหารที่เพียงพอ ปลอดภัย และมีคุณค่า 
	 ทางโภชนาการ เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการและความพงึพอใจด้านอาหาร  
	 เพื่อให้เกิดชีวิตที่มีพลังและมีสุขภาพ โดยมี 4 องค์ประกอบส�ำคัญ คือ  
	 ความเพียงพอ การเข้าถึง การใช้ประโยชน์ และเสถียรภาพ17

9.	 การวัดความไม่ม่ันคงทางอาหาร 
	 (Food Insecurity Experience Scale: FIES) 

	 พัฒนาขึ้นโดย FAO เพื่อใช้ในการวัดระดับความไม่มั่นคงทางอาหาร  
	 ความไม่ม่ันคงทางอาหารเกิดจากประสบการณ์ของสมาชิกในครัวเรือน 
	 ทีพ่บกบัความหวิโหยทีเ่กดิจากความไม่แน่นอน หรือกงัวลในการเข้าถงึอาหาร  
	 หรือลดคุณภาพ ลดคุณค่าทางโภชนาการ ลดปริมาณ หรือลดจ�ำนวน 
	 ม้ืออาหาร18 ซึง่ในการศกึษานีจ้ะสมัภาษณ์เฉพาะกลุม่ตัวอย่างทีม่อีาย ุ13 ปี 
	 ขึ้นไป

16	ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ. 2563. สสส. ปลกุกระแสสขุภาพ “เพราะรกัจงึผกัน�ำ”. สบืค้นจาก  
	 https://www.thaihealth.or.th/Content/51242-%E0%B8%AA%E0%B8%AA%E0%B8%AA.%20%E0%B8%9 
	 B%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%E0%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%E 
	 0%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%80%9D.html
17	FAO. Report of the World Food Summit. Rome: FAO; 1996.
18	อรณา จันทรศิริ. 2563. โครงการสถานการณ์ความไม่มั่นคงในอาหารเด็กต�่ำกว่า 5 ปี ของประเทศไทย ร่วมกับ 
	 การส�ำรวจสถานการณ์เด็กและสตรีในประเทศไทย เพื่อส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาการสมวัย. มูลนิธิเพื่อการพัฒนา 
	 นโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ.
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	 วิธีการวัดความไม่มั่นคงทางอาหาร (FIES)26

	 แบบสอบถาม FIES ประกอบไปด้วยค�ำถาม 8 ข้อ ในแต่ละข้อจะมี 2 ค�ำตอบ  
	 คือ “ไม่ใช่” คะแนนเท่ากับ 0 และ “ใช่” คะแนนเท่ากับ 1 ซึ่งจะท�ำให้มี 
	 คะแนนรวมเท่ากับ 8 คะแนน หากคะแนนยิ่งสูงจะหมายถึงการมีความ 
	 ไม่มั่นคงทางอาหารสูงไปด้วย และสามารถแบ่งระดับความรุนแรงได ้ดังนี้

	 0–3 คะแนน		 หมายถึง	 ไม่มีความไม่มั่นคงทางอาหาร
	 4–6 คะแนน		 หมายถึง	 มีความไม่มั่นคงทางอาหารระดับแรง 
	 	 		 	 	 	 ปานกลาง
	 7–8 คะแนน		 หมายถึง	 มคีวามไม่มัน่คงทางอาหารระดับรุนแรง



ข้อมูลพื้นที่ทำ�งาน สสส.



(รวมทุกจังหวัด)



ข้อมูลทั่วไป
|  บทที่ 1   |



เน้ือหาของบทน้ีเป็นข้อมูลทั่วไปทางประชากร  
เศรษฐกิจ และสังคมของกลุ ่มตัวอย่าง 
ในระดับพื้นที่ทำ�งาน สสส. 4 จังหวัด (ราชบุรี  
เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช) ได้แก่  
เพศ อายุ สถานภาพสมรส เขตที่อยู่อาศัย  
การศึกษา และการทำ�งาน นอกจากนี้ ยังมี 
ข้อมูลที่เก่ียวข้องกับความสุข ความพึงพอใจ 
ในชีวิต และพฤติกรรมทางสุขภาพต่าง ๆ  
ของกลุ่มตัวอย่างอีกด้วย



26 
 

บทท่ี 1 
ข้อมลูทัว่ไป 

 
 

เนื้อหาของบทนี้เป็นขอ้มูลทัว่ไปทางประชากร เศรษฐกจิ และสงัคมของกลุ่มตวัอย่างในระดบั
พืน้ทีท่ างาน สสส. 4 จงัหวดั (ราชบุร ีเชยีงราย ชยัภูม ิและนครศรธีรรมราช) ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพ
สมรส เขตทีอ่ยู่อาศยั การศกึษา และการท างาน นอกจากน้ี ยงัมขีอ้มูลทีเ่กี่ยวขอ้งกบัความสุข ความพงึ
พอใจในชวีติ และพฤตกิรรมทางสุขภาพต่าง ๆ ของกลุ่มตวัอย่างอกีดว้ย 
 
1.1 ข้อมูลทางประชากร 
 
 กลุ่มตวัอย่างระดบัพื้นที่ สสส. ในการศกึษาครัง้นี้มจี านวนทัง้สิ้น 1,198 คน แบ่งเป็นชาย 310 
คน (รอ้ยละ 25.9) และหญงิ 888 คน (รอ้ยละ 74.1) (รปูที ่1.1.1) 

 
รปูท่ี 1.1.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามเพศ 

  
 กลุ่มตวัอย่างอยู่ในจงัหวดัราชบุรมีากทีสุ่ดจ านวน 332 คน (รอ้ยละ 27.7) รองลงมาเป็นจงัหวดั
ชยัภูม ิ331 คน (รอ้ยละ 27.6) (ตารางที ่1.1.1) 
 
 
 

หญงิ
74.1%
888 คน

ชาย
25.9%
310 คน

รวม 1,198 คน

จังหวัด จำ�นวน ร้อยละ

ราชบุรี 332 27.7

เชียงราย 279 23.3

ชัยภูมิ 331 27.6

นครศรีธรรมราช 256 21.4

รวม 1,198 100.0
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|  1.1 ข้อมูลทางประชากร  |

กลุม่ตวัอย่างระดบัพืน้ที ่สสส. ในการศึกษาครัง้นีม้จี�ำนวนทัง้สิน้ 1,198 คน แบ่งเป็น 
ชาย 310 คน (ร้อยละ 25.9) และหญิง 888 คน (ร้อยละ 74.1) (รูปที่ 1.1.1)

รูปที่ 1.1.1 จำ�นวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามเพศ

กลุม่ตวัอย่างอยูใ่นจงัหวัดราชบรุมีากทีส่ดุจ�ำนวน 332 คน (ร้อยละ 27.7) รองลงมา 
เป็นจังหวัดชัยภูม ิ331 คน (ร้อยละ 27.6) (ตารางที่ 1.1.1)

ตารางที่ 1.1.1 จำ�นวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามจังหวัด
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ตารางท่ี 1.1.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามจงัหวดั 
จงัหวดั จ านวน ร้อยละ 
ราชบุร ี 332 27.7 
เชยีงราย 279 23.3 
ชยัภูม ิ 331 27.6 

นครศรธีรรมราช 256 21.4 
รวม 1,198 100.0 

 
 กลุ่มตวัอย่างประมาณ 1 ใน 3 อยู่ในกลุ่มผูสู้งอายุ (รอ้ยละ 35.9) รองลงมาอยู่ในกลุ่มวยัท างาน
ตอนปลาย 45-59 ปี (รอ้ยละ 28.0) โดยมอีายุเฉลีย่รวม 47 ปี อายุเฉลีย่มากทีสุ่ดในจงัหวดัชยีงราย และ
น้อยทีสุ่ดในจงัหวดัชยัภูม ิ(รปูที ่1.1.2) 

 
รปูท่ี 1.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไปจ าแนกตามกลุ่มอายุ และอายเุฉล่ียแยก

ตามรายจงัหวดั 
 

 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่สมรสแลว้ (รอ้ยละ 64.5) รองลงมามสีถานภาพหมา้ย/หย่า/แยก 
(ร้อยละ 24.1) และโสด (ร้อยละ 11.5) เมื่อพิจารณารายจงัหวดั พบว่า เชียงรายมีร้อยละของผู้ที่มี
สถานภาพหมา้ย/หย่า/แยกสงูกว่าจงัหวดัอื่นๆ (รอ้ยละ 33.7) (รปูที ่1.1.3) 
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รอ้
ยล

ะ

กลุ่มอายุ

ราชบุร ี= 45 ปี 
เชยีงราย = 53 ปี 
ชยัภูม ิ= 44 ปี 
นครศรธีรรมราช = 
48 ปี 
เฉล่ียรวม = 47 ปี 
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รปูท่ี 1.1.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามสถานภาพสมรส และ

จงัหวดั 
 

 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างกว่าครึ่งหนึ่งอาศยัอยู่นอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ 57.9) แต่เมื่อพจิารณาตาม
จงัหวดั พบว่า พืน้ทีเ่กบ็ขอ้มลูจะแตกต่างกนัไปพืน้ทีท่ างานของภาคเีครอืข่าย (รปูที ่1.1.4) 

 
รปูท่ี 1.1.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามเขตการปกครอง และ

จงัหวดั 
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โสด สมรส หมา้ย/หย่า/แยก
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ราชบุรี เชยีงราย ชยัภูมิ นครศรธีรรมราช

รวม จงัหวดั

รอ้
ยล

ะ

ในเขต นอกเขต
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

กลุ่มตัวอย่างประมาณ 1 ใน 3 อยู่ในกลุ่มผู้สูงอายุ (ร้อยละ 35.9) รองลงมาอยู่ใน 
กลุม่วยัท�ำงานตอนปลาย 45-59 ปี (ร้อยละ 28.0) โดยมอีายเุฉลีย่รวม 47 ปี อายุเฉลีย่ 
มากที่สุดในจังหวัดชียงราย และน้อยที่สุดในจังหวัดชัยภูมิ (รูปที่ 1.1.2)

รูปที่ 1.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป 
จำ�แนกตามกลุ่มอายุ และอายุเฉลี่ยแยกตามรายจังหวัด

โดยรวมกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่สมรสแล้ว (ร้อยละ 64.5) รองลงมามีสถานภาพหม้าย/ 
หย่า/แยก (ร้อยละ 24.1) และโสด (ร้อยละ 11.5) เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า  
เชียงรายมีร้อยละของผู้ที่มีสถานภาพหม้าย/หย่า/แยกสูงกว่าจังหวัดอื่นๆ (ร้อยละ  
33.7) (รูปที่ 1.1.3)

รูปที่ 1.1.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามสถานภาพสมรส และจังหวัด
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รปูท่ี 1.1.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามสถานภาพสมรส และ

จงัหวดั 
 

 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างกว่าครึ่งหนึ่งอาศยัอยู่นอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ 57.9) แต่เมื่อพจิารณาตาม
จงัหวดั พบว่า พืน้ทีเ่กบ็ขอ้มลูจะแตกต่างกนัไปพืน้ทีท่ างานของภาคเีครอืข่าย (รปูที ่1.1.4) 

 
รปูท่ี 1.1.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามเขตการปกครอง และ

จงัหวดั 
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รอ้
ยล

ะ

ในเขต นอกเขต
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 กลุ่มตวัอย่างเกอืบทัง้หมดนับถอืศาสนาพุทธ (รอ้ยละ 97.5) รองลงมานับถอืศาสนาครสิต ์(รอ้ย
ละ 2.5) และอสิลาม (รอ้ยละ 0.3) (รปูที ่1.1.5) 

 
รปูท่ี 1.1.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามศาสนา 

 
1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสงัคม 
 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างกว่าครึง่หนึ่งจบการศกึษาในระดบัประถมศกึษาและต ่ากว่า (รอ้ยละ 59.2) 
รองลงมาเป็นจบการศกึษาในระดบัมธัยม/ปวช/ปวส/อนุปรญิญา (รอ้ยละ 28.3) (รปูที ่1.2.1) 

 
รปูท่ี 1.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามระดบัการศึกษา และ

จงัหวดั 
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ภาค

4.3 6.0 5.4

59.2 61.8 56.3
65.0

58.6

28.3 25.6 30.1 28.4 28.1

8.2 6.6 8.2 6.0 11.3

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

ราชบุรี เชยีงราย ชยัภูมิ นครศรธีรรมราช
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รอ้
ยล

ะ

ไม่ไดเ้รยีน ประถมและต ่ากว่า มธัยม/ปวช/ปวส/อนุปรญิญาตรี ปรญิญาตรแีละสงูกว่า
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างกว่าครึ่งหนึ่งอาศัยอยู่นอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 57.9) แต่เมื่อ 
พิจารณาตามจังหวัด พบว่า พื้นที่เก็บข้อมูลจะแตกต่างกันไปพื้นที่ท�ำงานของ 
ภาคีเครือข่าย (รูปที่ 1.1.4)

รูปที่ 1.1.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามเขตการปกครอง และจังหวัด

กลุม่ตวัอย่างเกอืบทัง้หมดนบัถอืศาสนาพุทธ (ร้อยละ 97.5) รองลงมานบัถอืศาสนา 
คริสต์ (ร้อยละ 2.5) และอิสลาม (ร้อยละ 0.3) (รูปที ่1.1.5)

รูปที่ 1.1.5 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามศาสนา
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 กลุ่มตวัอย่างเกอืบทัง้หมดนับถอืศาสนาพุทธ (รอ้ยละ 97.5) รองลงมานับถอืศาสนาครสิต ์(รอ้ย
ละ 2.5) และอสิลาม (รอ้ยละ 0.3) (รปูที ่1.1.5) 

 
รปูท่ี 1.1.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามศาสนา 

 
1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสงัคม 
 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างกว่าครึง่หนึ่งจบการศกึษาในระดบัประถมศกึษาและต ่ากว่า (รอ้ยละ 59.2) 
รองลงมาเป็นจบการศกึษาในระดบัมธัยม/ปวช/ปวส/อนุปรญิญา (รอ้ยละ 28.3) (รปูที ่1.2.1) 

 
รปูท่ี 1.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามระดบัการศึกษา และ

จงัหวดั 
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ะ

ไม่ไดเ้รยีน ประถมและต ่ากว่า มธัยม/ปวช/ปวส/อนุปรญิญาตรี ปรญิญาตรแีละสงูกว่า
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสังคม  |

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างกว่าครึ่งหนึ่งจบการศึกษาในระดับประถมศึกษาและต�่ำกว่า  
(ร้อยละ 59.2) รองลงมาเป็นจบการศึกษาในระดับมัธยม/ปวช/ปวส/อนุปริญญา  
(ร้อยละ 28.3) (รูปที่ 1.2.1)

รูปที่ 1.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามระดับการศึกษา และจังหวัด

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ที่มีงานท�ำ มีอาชีพธุรกิจส่วน
ตัว/ค้าขายมากที่สุด (ร้อยละ 30.7) รองลงมาท�ำอาชีพรับจ้างทั่วไป (ร้อยละ 30.5) 
เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า แต่ละจังหวัดมีอาชีพต่างกัน โดยราชบุรีมีอาชีพ
รบัจ้างทัว่ไปมากทีสุ่ด เชยีงรายมอีาชพีธุรกจิส่วนตัว/ค้าขายมากทีส่ดุ ชยัภมูมิอีาชพี
เกษตรกร/ปศสุตัว์/ประมงมากทีสุ่ด และนครศรีธรรมราชมอีาชพุีรกจิส่วนตัว/ค้าขาย
มากที่สุด (รูปที่ 1.2.2)
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โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ที่มงีานท า มอีาชพีธุรกจิส่วนตวั/ค้าขาย
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 30.7) รองลงมาท าอาชพีรบัจา้งทัว่ไป (รอ้ยละ 30.5) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า 
แต่ละจงัหวดัมอีาชพีต่างกนั โดยราชบุรมีอีาชีพรบัจ้างทัว่ไปมากที่สุด เชยีงรายมอีาชพีธุรกิจส่วนตวั/
ค้าขายมากที่สุด ชยัภูมมิอีาชีพเกษตรกร/ปศุสตัว์/ประมงมากที่สุด และนครศรธีรรมราชมอีาชีพุรกิจ
สว่นตวั/คา้ขายมากทีสุ่ด (รปูที ่1.2.2) 

 
รปูท่ี 1.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีมีงานท า จ าแนกตามอาชีพ

หลกั และจงัหวดั 
 

 เฉพาะผูท้ีม่อีาชพีเกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมงจ านวนทัง้สิน้ 183 คน เกอืบครึง่หนึ่งเป็นผูท้ีม่อีาชพี
เพาะปลูกผกัและผลไม ้(รอ้ยละ 48.6) หรอืจ านวน 92 คน (รปูที ่1.2.3) 

 
รปูท่ี 1.2.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไปท่ีมีอาชีพเกษตรกร/ปศสุตัว/์ประมง 

จ าแนกตามการปลูกผกัและผลไม้ 
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รอ้
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ะ
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51.4
48.6

40.0

50.0

60.0

ไม่ปลกู ปลกู

รอ้
ยล

ะ

จ านวนเกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง 183 คน
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โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ที่มงีานท า มอีาชพีธุรกจิส่วนตวั/ค้าขาย
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 30.7) รองลงมาท าอาชพีรบัจา้งทัว่ไป (รอ้ยละ 30.5) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า 
แต่ละจงัหวดัมอีาชพีต่างกนั โดยราชบุรมีอีาชีพรบัจ้างทัว่ไปมากที่สุด เชยีงรายมอีาชพีธุรกิจส่วนตวั/
ค้าขายมากที่สุด ชยัภูมมิอีาชีพเกษตรกร/ปศุสตัว์/ประมงมากที่สุด และนครศรธีรรมราชมอีาชีพุรกิจ
สว่นตวั/คา้ขายมากทีสุ่ด (รปูที ่1.2.2) 

 
รปูท่ี 1.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีมีงานท า จ าแนกตามอาชีพ

หลกั และจงัหวดั 
 

 เฉพาะผูท้ีม่อีาชพีเกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมงจ านวนทัง้สิน้ 183 คน เกอืบครึง่หนึ่งเป็นผูท้ีม่อีาชพี
เพาะปลูกผกัและผลไม ้(รอ้ยละ 48.6) หรอืจ านวน 92 คน (รปูที ่1.2.3) 

 
รปูท่ี 1.2.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไปท่ีมีอาชีพเกษตรกร/ปศสุตัว/์ประมง 

จ าแนกตามการปลูกผกัและผลไม้ 
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ราชการ/รฐัวสิาหกจิ พนกังานเอกชน ธุรกจิสว่นตวั/คา้ขาย

รบัจา้งทัว่ไป เกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง
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จ านวนเกษตรกร/ปศุสตัว/์ประมง 183 คน
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 1.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่มีงานทำ� จำ�แนกตามอาชีพหลัก และจังหวัด

เฉพาะผู้ที่มีอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว์/ประมงจ�ำนวนทั้งสิ้น 183 คน เกือบครึ่งหนึ่ง 
เป็นผู ้ที่มีอาชีพเพาะปลูกผักและผลไม้ (ร้อยละ 48.6) หรือจ�ำนวน 92 คน  
(รูปที่ 1.2.3)

รูปที่ 1.2.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 
ที่มีอาชีพเกษตรกร/ปศุสัตว์/ประมง จำ�แนกตามการปลูกผักและผลไม้
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 เฉพาะผูท้ีเ่พาะปลูกผกัและผลไม ้เกอืบครึง่หนึ่งมพีืน้ทีใ่นการเพาะปลูกผกัและผลไมไ้ม่เกนิ 5 
ไร่ (รอ้ยละ 44.9) โดยมพีืน้ทีเ่ฉลีย่ 10.4 ไร่ต่อคน (รูปที ่1.2.4) 

 
รปูท่ี 1.2.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามพื้นท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 
 
 จากการสอบถามขอ้มูลการใช้ปุ๋ ยของเกษตรกร ซึ่งสามารถตอบได้มากกว่า 1 ค าตอบ พบว่า 
เกอืบทัง้หมดใส่ปุ๋ ยในการเพาะปลูกผกัและผลไม้ (ร้อยละ 95.5) ซึ่งพบว่าส่วนใหญ่ใช้ปุ๋ ยเคม ี(ร้อยละ 
77.5) รองลงมาเลอืกใชปุ้๋ ยอนิทรยี ์(รอ้ยละ 49.4) (รปูที ่1.2.5) 

 
รปูท่ี 1.2.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามการใช้ปุ๋ ยในการเพาะปลูก 
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พืน้ทีเ่ฉลีย่ 10.4 ไร่ต่อคน 
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 เฉพาะผูท้ีเ่พาะปลูกผกัและผลไม ้เกอืบครึง่หนึ่งมพีืน้ทีใ่นการเพาะปลูกผกัและผลไมไ้ม่เกนิ 5 
ไร่ (รอ้ยละ 44.9) โดยมพีืน้ทีเ่ฉลีย่ 10.4 ไร่ต่อคน (รูปที ่1.2.4) 

 
รปูท่ี 1.2.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามพื้นท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 
 
 จากการสอบถามขอ้มูลการใช้ปุ๋ ยของเกษตรกร ซึ่งสามารถตอบได้มากกว่า 1 ค าตอบ พบว่า 
เกอืบทัง้หมดใส่ปุ๋ ยในการเพาะปลูกผกัและผลไม้ (ร้อยละ 95.5) ซึ่งพบว่าส่วนใหญ่ใช้ปุ๋ ยเคม ี(ร้อยละ 
77.5) รองลงมาเลอืกใชปุ้๋ ยอนิทรยี ์(รอ้ยละ 49.4) (รปูที ่1.2.5) 

 
รปูท่ี 1.2.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามการใช้ปุ๋ ยในการเพาะปลูก 
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พืน้ทีเ่ฉลีย่ 10.4 ไร่ต่อคน 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ เกือบครึ่งหนึ่งมีพื้นที่ในการเพาะปลูกผักและผลไม้ 
ไม่เกิน 5 ไร่ (ร้อยละ 44.9) โดยมีพื้นที่เฉลี่ย 10.4 ไร่ต่อคน (รูปที่ 1.2.4)

รูปที่ 1.2.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามพื้นท่ีเพาะปลูกผักและผลไม้

จากการสอบถามข้อมูลการใช้ปุย๋ของเกษตรกร ซึง่สามารถตอบได้มากกว่า 1 ค�ำตอบ  
พบว่า เกือบทัง้หมดใส่ปุย๋ในการเพาะปลกูผักและผลไม้ (ร้อยละ 95.5) ซึง่พบว่าส่วนใหญ่ 
ใช้ปุ๋ยเคมี (ร้อยละ 77.5) รองลงมาเลือกใช้ปุ๋ยอินทรีย์ (ร้อยละ 49.4) (รูปที ่1.2.5)

รูปที่ 1.2.5 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามการใช้ปุ๋ยในการเพาะปลูก
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 เกอืบ 2 ใน 3 คนของเกษตรกรใชว้ธิกีารป้องกนั/ก าจดัศตัรพูชื (รอ้ยละ 64.0) และเฉพาะผูท้ีใ่ช ้
พบว่า เกอืบครึง่หนึ่งใชส้ารเคม ี(รอ้ยละ 49.4) รองลงมาใชส้ารธรรมชาต ิ(รอ้ยละ 14.6) (รปูที ่1.2.6) 

 
*วธิกีารอืน่ ๆ เช่น การห่อผลไม ้การใชไ้ฟล่อ การไถพรวน เป็นตน้ 

รปูท่ี 1.2.6 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 
จ าแนกตามการใช้วิธีป้องกนั/ก าจดัศตัรพูืชในการเพาะปลูก 

 
 แหล่งขายผกัและผลไมส้ว่นใหญ่ขายภายในประเทศเท่านัน้ (รอ้ยละ 85.4) รองลงมา คอื ขายทัง้
ในภายในและภายนอกประเทศ แต่เน้นขายภายในประเทศมากกว่า (รอ้ยละ 13.5) (รปูที ่1.2.7) 

 
รปูท่ี 1.2.7 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามแหล่งขายผกัและผลไม้ 
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 เกอืบ 2 ใน 3 คนของเกษตรกรใชว้ธิกีารป้องกนั/ก าจดัศตัรพูชื (รอ้ยละ 64.0) และเฉพาะผูท้ีใ่ช ้
พบว่า เกอืบครึง่หนึ่งใชส้ารเคม ี(รอ้ยละ 49.4) รองลงมาใชส้ารธรรมชาต ิ(รอ้ยละ 14.6) (รปูที ่1.2.6) 

 
*วธิกีารอืน่ ๆ เช่น การห่อผลไม ้การใชไ้ฟล่อ การไถพรวน เป็นตน้ 

รปูท่ี 1.2.6 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 
จ าแนกตามการใช้วิธีป้องกนั/ก าจดัศตัรพูืชในการเพาะปลูก 

 
 แหล่งขายผกัและผลไมส้ว่นใหญ่ขายภายในประเทศเท่านัน้ (รอ้ยละ 85.4) รองลงมา คอื ขายทัง้
ในภายในและภายนอกประเทศ แต่เน้นขายภายในประเทศมากกว่า (รอ้ยละ 13.5) (รปูที ่1.2.7) 

 
รปูท่ี 1.2.7 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามแหล่งขายผกัและผลไม้ 
 

36.0

64.0
49.4

14.6
3.4 4.5

0.0
10.0
20.0
30.0
40.0
50.0
60.0
70.0

ไม
่ใช
้

ใช
้

สา
รเค

มี

สา
รธ
รร
มช

าต
ิ

ศตั
รตู
าม

ธร
รม
ชา
ติ

วธิ
กีา
รอ
ื่นๆ

*

ใชก้ารป้องกนั/ก าจดัศตัรพูชื วธิกีารใช ้(ตอบไดม้ากกว่า 1 ค าตอบ)
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

เกือบ 2 ใน 3 คนของเกษตรกรใช้วิธีการป้องกนั/ก�ำจดัศัตรูพืช (ร้อยละ 64.0) และ 
เฉพาะผูท้ีใ่ช้ พบว่า เกอืบครึง่หนึง่ใช้สารเคม ี(ร้อยละ 49.4) รองลงมาใช้สารธรรมชาติ  
(ร้อยละ 14.6) (รูปที่ 1.2.6)

*วิธีการอื่น ๆ เช่น การห่อผลไม้ การใช้ไฟล่อ การไถพรวน เป็นต้น

รูปที่ 1.2.6 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามการใช้วิธีป้องกัน/กำ�จัดศัตรูพืชในการเพาะปลูก

แหล่งขายผกัและผลไม้ส่วนใหญ่ขายภายในประเทศเท่านัน้ (ร้อยละ 85.4) รองลงมา  
คือ ขายทั้งในภายในและภายนอกประเทศ แต่เน้นขายภายในประเทศมากกว่า  
(ร้อยละ 13.5) (รูปที่ 1.2.7)

รูปที่ 1.2.7 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามแหล่งขายผักและผลไม้
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 เกอืบทัง้หมดไม่มมีาตรฐานสนิคา้เกษตร (รอ้ยละ 92.1) ส าหรบัเกษตรกรทีม่มีาตรฐานสนิคา้
เกษตร พบว่า รอ้ยละ 6.7 ไดร้บัมาตรฐานการผลติภณัฑอ์นิทรยี ์(Organic) (รูปที ่1.2.8) 

 
รปูท่ี 1.2.8 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามมาตรฐานสินค้าเกษตร 
 
 ส่วนใหญ่ขายผลผลิตให้พ่อค้าคนกลาง (ร้อยละ 78.7) รองลงมาใช้วธิีการขายปลีก (ร้อยละ 
34.8) และขายโดยวธิกีารออนไลน์ (ร้อยละ 11.2) ซึ่งจะแสดงเหตุผลที่ไม่ใช้วธิกีารขายออนไลน์ต่อไป 
(รปูที ่1.2.9) 

 
รปูท่ี 1.2.9 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามแหล่งขายผลผลิต 
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กลาง) 
2 คอื ขายส่งใหโ้รงพยาบาล/
โรงเรยีน/โรงแรม/รา้นอาหาร/
โรงงาน/อื่น ๆ (เพื่อบรโิภคหรอื
แปรรปู) 
3 คอื ขายปลกี 

4 คอื ขายออนไลน์ 
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 เกอืบทัง้หมดไม่มมีาตรฐานสนิคา้เกษตร (รอ้ยละ 92.1) ส าหรบัเกษตรกรทีม่มีาตรฐานสนิคา้
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รปูท่ี 1.2.8 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 
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34.8) และขายโดยวธิกีารออนไลน์ (ร้อยละ 11.2) ซึ่งจะแสดงเหตุผลที่ไม่ใช้วธิกีารขายออนไลน์ต่อไป 
(รปูที ่1.2.9) 

 
รปูท่ี 1.2.9 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีเพาะปลูกผกัและผลไม้ 

จ าแนกตามแหล่งขายผลผลิต 
 

92.1

1.1 6.7
0.0

20.0
40.0
60.0
80.0

100.0
ไม
่มมี

าต
รฐ
าน

มา
ตร
ฐา
นก

าร
ปฏ

บิตั
กิา
ร

เก
ษต

รท
ีด่ ี

(G
AP

)

มา
ตร
ฐา
นผ

ลติ
ภณั

ฑ์
อนิ

ทร
ยี ์

(O
RG

AN
IC

)

รอ้
ยล

ะ

78.7

9.0

34.8

11.2

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

100.0

1 2 3 4

รอ้
ยล

ะ

แหล่งขายผลผลิต

1 คอื ขายส่งใหบุ้คคล/บรษิทั/
ตลาดขายส่ง/สหกรณ์ (พ่อคา้คน
กลาง) 
2 คอื ขายส่งใหโ้รงพยาบาล/
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4 คอื ขายออนไลน์ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

เกือบทั้งหมดไม่มีมาตรฐานสินค้าเกษตร (ร้อยละ 92.1) ส�ำหรับเกษตรกรที่มี 
มาตรฐานสินค้าเกษตร พบว่า ร้อยละ 6.7 ได้รับมาตรฐานการผลิตภัณฑ์อินทรีย์ 
(Organic) (รูปที่ 1.2.8)

รูปที่ 1.2.8 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามมาตรฐานสินค้าเกษตร

ส่วนใหญ่ขายผลผลิตให้พ่อค้าคนกลาง (ร้อยละ 78.7) รองลงมาใช้วิธีการขายปลีก  
(ร้อยละ 34.8) และขายโดยวิธีการออนไลน์ (ร้อยละ 11.2) ซึ่งจะแสดงเหตุผล 
ที่ไม่ใช้วิธีการขายออนไลน์ต่อไป (รูปที ่1.2.9)

รูปที่ 1.2.9 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่เพาะปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามแหล่งขายผลผลิต



34 
 

 ส าหรบัเหตุผลทีไ่ม่เลอืกขายดว้ยวธิกีารออนไลน์ กว่า 1 ใน 3 คนใหเ้หตุผลว่าเป็นเพราะท าไม่
เป็น หรอืไม่มคีวามรูใ้นการขายดว้ยวธินีี้ (รอ้ยละ 35.4) รองลงมาเป็นเพราะมลีูกคา้ประจ าอยู่แลว้ (รอ้ย
ละ 31.6) และบางสว่นคดิว่าผลผลติน้อยมจี านวนน้อยไม่เพยีงพอทีจ่ะขายออนไลน์ (รอ้ยละ 21.5) (รปูที ่
1.2.10) 

 
รปูท่ี 1.2.10 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ไม่เลือกวิธีการขายสินค้า

ด้วยวิธีการออนไลน์ จ าแนกตามเหตุผล 
 
 ในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา เกษตรกรส่วนใหญ่ประสบปัญหาสภาพดนิฟ้าอากาศ (ร้อยละ 82.0) ซึ่ง
เกอืบครึง่หนึ่งประสบปัญหาน ้าแลง้ (รอ้ยละ 44.9) รองลงมาประสบปัญหาแมลง/ศตัรูพชื (รอ้ยละ 40.4) 
(รปูที ่1.2.11) 

 
รปูท่ี 1.2.11 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีปลูกผกัและผลไม้ จ าแนก

ตามการประสบปัญหาการเพาะปลูกจากสภาพดินฟ้าอากาศ 
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 ส าหรบัเหตุผลทีไ่ม่เลอืกขายดว้ยวธิกีารออนไลน์ กว่า 1 ใน 3 คนใหเ้หตุผลว่าเป็นเพราะท าไม่
เป็น หรอืไม่มคีวามรูใ้นการขายดว้ยวธินีี้ (รอ้ยละ 35.4) รองลงมาเป็นเพราะมลีูกคา้ประจ าอยู่แลว้ (รอ้ย
ละ 31.6) และบางสว่นคดิว่าผลผลติน้อยมจี านวนน้อยไม่เพยีงพอทีจ่ะขายออนไลน์ (รอ้ยละ 21.5) (รปูที ่
1.2.10) 

 
รปูท่ี 1.2.10 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ไม่เลือกวิธีการขายสินค้า

ด้วยวิธีการออนไลน์ จ าแนกตามเหตุผล 
 
 ในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา เกษตรกรส่วนใหญ่ประสบปัญหาสภาพดนิฟ้าอากาศ (ร้อยละ 82.0) ซึ่ง
เกอืบครึง่หนึ่งประสบปัญหาน ้าแลง้ (รอ้ยละ 44.9) รองลงมาประสบปัญหาแมลง/ศตัรูพชื (รอ้ยละ 40.4) 
(รปูที ่1.2.11) 

 
รปูท่ี 1.2.11 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีปลูกผกัและผลไม้ จ าแนก

ตามการประสบปัญหาการเพาะปลูกจากสภาพดินฟ้าอากาศ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ส�ำหรบัเหตผุลทีไ่ม่เลือกขายด้วยวิธีการออนไลน์ กว่า 1 ใน 3 คนให้เหตผุลว่าเป็นเพราะ 
ท�ำไม่เป็น หรือไม่มีความรู้ในการขายด้วยวิธีนี ้(ร้อยละ 35.4) รองลงมาเป็นเพราะ 
มีลูกค้าประจ�ำอยู่แล้ว (ร้อยละ 31.6) และบางส่วนคิดว่าผลผลิตน้อยมีจ�ำนวนน้อย 
ไม่เพียงพอที่จะขายออนไลน ์(ร้อยละ 21.5) (รูปที ่1.2.10)

รูปที่ 1.2.10 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ไม่เลือกวิธีการขายสินค้าด้วยวิธีการออนไลน์ จำ�แนกตามเหตุผล

ในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา เกษตรกรส่วนใหญ่ประสบปัญหาสภาพดินฟ้าอากาศ (ร้อยละ  
82.0) ซึง่เกอืบครึง่หนึง่ประสบปัญหาน�ำ้แล้ง (ร้อยละ 44.9) รองลงมาประสบปัญหา 
แมลง/ศัตรูพืช (ร้อยละ 40.4) (รูปที่ 1.2.11)

รูปที่ 1.2.11 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ปลูกผักและผลไม้ จำ�แนกตามการประสบปัญหาการเพาะปลูกจากสภาพดินฟ้าอากาศ
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 กว่าครึง่หน่ึงเหน็ว่าก่อนและหลงัการเกดิเหตุการณ์การระบาดของโควดิ-19 ผลผลติแย่ลง (รอ้ย
ละ 57.3) รองลงมาเหน็ว่าผลผลติเหมอืนเดมิ (รอ้ยละ 30.3) (รปูที ่1.2.12) 

 
รปูท่ี 1.2.12 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีปลูกผกัและผลไม้ จ าแนก

ตามผลผลิต ณ ปัจจบุนัเม่ือเปรียบเทียบกบัช่วงก่อนเกิดการระบาดของโควิด-19 
 
 กว่าครึง่หนึ่งของผูท้ีม่งีานท า ท างานวนัละ 8-11 ชัว่โมงต่อวนั (รอ้ยละ 50.2) รองลงมาท างาน
ไม่เกนิ 8 ชัว่โมงต่อวนั (รอ้ยละ 42.1) ซึง่มเีวลาท างานเฉลีย่ 7.34 ชัว่โมงต่อวนั (รปูที ่1.2.13) 

 
รปูท่ี 1.2.13 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีมีงานท า จ าแนกตาม

ชัว่โมงการท างาน 
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 กว่าครึง่หน่ึงเหน็ว่าก่อนและหลงัการเกดิเหตุการณ์การระบาดของโควดิ-19 ผลผลติแย่ลง (รอ้ย
ละ 57.3) รองลงมาเหน็ว่าผลผลติเหมอืนเดมิ (รอ้ยละ 30.3) (รปูที ่1.2.12) 

 
รปูท่ี 1.2.12 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีปลูกผกัและผลไม้ จ าแนก

ตามผลผลิต ณ ปัจจบุนัเม่ือเปรียบเทียบกบัช่วงก่อนเกิดการระบาดของโควิด-19 
 
 กว่าครึง่หนึ่งของผูท้ีม่งีานท า ท างานวนัละ 8-11 ชัว่โมงต่อวนั (รอ้ยละ 50.2) รองลงมาท างาน
ไม่เกนิ 8 ชัว่โมงต่อวนั (รอ้ยละ 42.1) ซึง่มเีวลาท างานเฉลีย่ 7.34 ชัว่โมงต่อวนั (รปูที ่1.2.13) 

 
รปูท่ี 1.2.13 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีมีงานท า จ าแนกตาม

ชัว่โมงการท างาน 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

กว่าครึง่หนึง่เหน็ว่าก่อนและหลงัการเกดิเหตุการณ์การระบาดของโควดิ-19 ผลผลติ 
แย่ลง (ร้อยละ 57.3) รองลงมาเหน็ว่าผลผลติเหมอืนเดิม (ร้อยละ 30.3) (รูปที ่1.2.12)

รูปที่ 1.2.12 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผูท้ี่ปลูกผักและผลไม้  
จำ�แนกตามผลผลิต ณ ปัจจุบัน เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงก่อนเกิดการระบาดของโควิด-19

กว่าคร่ึงหน่ึงของผูท้ีมี่งานท�ำ ท�ำงานวนัละ 8-11 ชัว่โมงต่อวนั (ร้อยละ 50.2) รองลงมา 
ท�ำงานไม่เกิน 8 ชั่วโมงต่อวัน (ร้อยละ 42.1) ซึ่งมีเวลาท�ำงานเฉลี่ย 7.34 ชั่วโมง 
ต่อวัน (รูปที่ 1.2.13)

รูปที่ 1.2.13 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่มีงานทำ� จำ�แนกตามชั่วโมงการทำ�งาน
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 เฉพาะผูท้ีม่งีานท า เกอืบ 2 ใน 3 มรีายไดต้่อเดอืนไม่ถงึ 10,000 บาท (รอ้ยละ 63.9) รองลงมา
มีรายได้ 10,000 – 29,999 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 28.8) มีค่ามัธยฐาน (Median) 7,000 บาท เมื่อ
พจิารณารายจงัหวดั พบว่า ค่ามธัยฐานรายได้สูงทีสุ่ดในจงัหวดันครศรธีรรมราช (9,000 บาท) และต ่า
ทีสุ่ดในจงัหวดัชยัภูม ิ(5,000 บาท) (รปูที ่1.2.14) 

 
 

รปูท่ี 1.2.14 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีมีงานท า จ าแนกรายได้ต่อ
เดือน และจงัหวดั 

 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป มหีนี้สนิกว่ารอ้ยละ 46 ซึ่งสูงทีสุ่ดในจงัหวดัราชบุร ี
(รอ้ยละ 59.7) รองลงมาเป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 54.8) (รปูที ่1.2.15) 

 
รปูท่ี 1.2.15 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกการมีหน้ีสิน และจงัหวดั 
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 เฉพาะผูท้ีม่งีานท า เกอืบ 2 ใน 3 มรีายไดต้่อเดอืนไม่ถงึ 10,000 บาท (รอ้ยละ 63.9) รองลงมา
มีรายได้ 10,000 – 29,999 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 28.8) มีค่ามัธยฐาน (Median) 7,000 บาท เมื่อ
พจิารณารายจงัหวดั พบว่า ค่ามธัยฐานรายได้สูงทีสุ่ดในจงัหวดันครศรธีรรมราช (9,000 บาท) และต ่า
ทีสุ่ดในจงัหวดัชยัภูม ิ(5,000 บาท) (รปูที ่1.2.14) 

 
 

รปูท่ี 1.2.14 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีมีงานท า จ าแนกรายได้ต่อ
เดือน และจงัหวดั 

 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป มหีนี้สนิกว่ารอ้ยละ 46 ซึ่งสูงทีสุ่ดในจงัหวดัราชบุร ี
(รอ้ยละ 59.7) รองลงมาเป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 54.8) (รปูที ่1.2.15) 

 
รปูท่ี 1.2.15 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกการมีหน้ีสิน และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

เฉพาะผูท้ีม่งีานท�ำ เกอืบ 2 ใน 3 มรีายได้ต่อเดอืนไม่ถงึ 10,000 บาท (ร้อยละ 63.9)  
รองลงมามรีายได้ 10,000–29,999 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 28.8) มค่ีามธัยฐาน  
(Median) 7,000 บาท เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า ค่ามัธยฐานรายได้สูงที่สุด 
ในจงัหวดันครศรธีรรมราช (9,000 บาท) และต�ำ่ทีส่ดุในจังหวดัชยัภมู ิ(5,000 บาท)  
(รูปที่ 1.2.14)

รูปที่ 1.2.14 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่มีงานทำ� จำ�แนกรายได้ต่อเดือน และจังหวัด

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มีหนี้สินกว่าร้อยละ 46 ซึ่งสูงที่สุด 
ในจังหวัดราชบุรี (ร้อยละ 59.7) รองลงมาเป็นจังหวัดชัยภูมิ (ร้อยละ 54.8)  
(รูปที่ 1.2.15)

รูปที่ 1.2.15 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกการมีหนี้สิน และจังหวัด
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 เฉพาะผูท้ีม่หีนี้สนิ (รอ้ยละ 46.5) พบว่า กว่าครึง่หนึ่งรูส้กึว่าหนี้สนิทีม่เีป็นภาระหนักมาก (รอ้ย
ละ 53.5) รองลงมารูส้กึเป็นภาระน้อย (รอ้ยละ 24.9) (รปูที ่1.2.16) 

 
รปูท่ี 1.2.16 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป ท่ีมีหน้ีสิน จ าแนกการเป็นภาระ 

 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เกือบทัง้หมดไม่มปัีญหาในการซื้อยาในปีที่ผ่าน 
(ร้อยละ 92.1) และส่วนใหญ่ยงัพอใจในสถานการณ์ด้านการเงนิของตนเอง (ร้อยละ 74.6) และเกือบ
ครึง่หนึ่งไม่มปัีญหาในจ่ายค่าบรกิารต่าง ๆ เช่น ค่าน ้า ค่าไฟ ค่าโทรศพัท์ เป็นต้น (รอ้ยละ 46.0) (รูปที่ 
1.2.17) 

 
รปูท่ี 1.2.17 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามปัญหาในการซ้ือยา 

ปัญหาการจ่ายค่าบริการต่าง ๆ และความพึงพอใจสถานการณ์การเงินของตนเอง 
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 เฉพาะผูท้ีม่หีนี้สนิ (รอ้ยละ 46.5) พบว่า กว่าครึง่หน่ึงรูส้กึว่าหน้ีสนิทีม่เีป็นภาระหนักมาก (รอ้ย
ละ 53.5) รองลงมารูส้กึเป็นภาระน้อย (รอ้ยละ 24.9) (รปูที ่1.2.16) 

 
รปูท่ี 1.2.16 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป ท่ีมีหน้ีสิน จ าแนกการเป็นภาระ 

 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป เกือบทัง้หมดไม่มปัีญหาในการซื้อยาในปีที่ผ่าน 
(ร้อยละ 92.1) และส่วนใหญ่ยงัพอใจในสถานการณ์ด้านการเงนิของตนเอง (ร้อยละ 74.6) และเกือบ
ครึง่หนึ่งไม่มปัีญหาในจ่ายค่าบรกิารต่าง ๆ เช่น ค่าน ้า ค่าไฟ ค่าโทรศพัท์ เป็นต้น (รอ้ยละ 46.0) (รูปที่ 
1.2.17) 

 
รปูท่ี 1.2.17 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามปัญหาในการซ้ือยา 

ปัญหาการจ่ายค่าบริการต่าง ๆ และความพึงพอใจสถานการณ์การเงินของตนเอง 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

เฉพาะผูท้ีม่หีนีส้นิ (ร้อยละ 46.5) พบว่า กว่าคร่ึงหนึง่รู้สกึว่าหนีส้นิทีม่เีป็นภาระหนกัมาก  
(ร้อยละ 53.5) รองลงมารู้สึกเป็นภาระน้อย (ร้อยละ 24.9) (รูปที ่1.2.16)

รูปที่ 1.2.16 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ท่ีมีหนี้สิน  
จำ�แนกการเป็นภาระ

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป เกือบทั้งหมดไม่มีปัญหาในการซื้อยา 
ในปีทีผ่่าน (ร้อยละ 92.1) และส่วนใหญ่ยงัพอใจในสถานการณ์ด้านการเงนิของตนเอง  
(ร้อยละ 74.6) และเกอืบครึง่หนึง่ไม่มปัีญหาในจ่ายค่าบรกิารต่าง ๆ  เช่น ค่าน�ำ้ ค่าไฟ  
ค่าโทรศัพท์ เป็นต้น (ร้อยละ 46.0) (รูปที่ 1.2.17)

รูปที่ 1.2.17 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามปัญหาในการซื้อยา  
ปัญหาการจ่ายค่าบริการต่าง ๆ และความพึงพอใจสถานการณ์การเงินของตนเอง
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1.3 การย้ายถ่ิน 
 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่เคยย้ายถิ่น หรืออาศัยอยู่ที่จังหวัดนี้มาตัง้แต่เกิด (ร้อยละ 83.9) 
รองลงมาเคยย้ายถิน่ แต่เกิน 10 ปีแล้ว (ร้อยละ 12.5) และมเีพยีงร้อยละ 3.6 ที่ย้ายถิน่ในช่วง 10 ปีที่
ผ่านมา (รปูที ่1.3.1) 

 
รปูท่ี 1.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการย้ายถ่ิน 

 
 เฉพาะผูท้ีเ่คยยา้ยถิน่ในช่วง 10 ปีทีผ่่านมา กว่า 1 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างยา้ยถิน่มา 6-9 ปีแลว้ 
(รอ้ยละ 39.5) รองลงมาย้ายถิน่มา 3-5 ปี (รอ้ยละ 25.6) (รูปที ่1.3.2) จากจ านวนผู้ย้ายถิน่ทัง้หมด 43 
คน เป็นผูท้ีย่า้ยมาจากจงัหวดักรุงเทพมหานครมากทีสุ่ด 12 คน รองลงมาเดนิทางมาจากก าแพงเพชร
และสมุทรปราการจงัหวดัละ 3 คน  

 
รปูท่ี 1.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีย้ายถ่ินมาไม่เกิน 10 ปี 

จ าแนกตามจ านวนปีท่ีย้ายถ่ินมา 
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1.3 การย้ายถ่ิน 
 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่เคยย้ายถิ่น หรืออาศัยอยู่ที่จังหวัดนี้มาตัง้แต่เกิด (ร้อยละ 83.9) 
รองลงมาเคยย้ายถิน่ แต่เกิน 10 ปีแล้ว (ร้อยละ 12.5) และมเีพยีงร้อยละ 3.6 ที่ย้ายถิน่ในช่วง 10 ปีที่
ผ่านมา (รปูที ่1.3.1) 

 
รปูท่ี 1.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการย้ายถ่ิน 

 
 เฉพาะผูท้ีเ่คยยา้ยถิน่ในช่วง 10 ปีทีผ่่านมา กว่า 1 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างยา้ยถิน่มา 6-9 ปีแลว้ 
(รอ้ยละ 39.5) รองลงมาย้ายถิน่มา 3-5 ปี (รอ้ยละ 25.6) (รูปที ่1.3.2) จากจ านวนผู้ย้ายถิน่ทัง้หมด 43 
คน เป็นผูท้ีย่า้ยมาจากจงัหวดักรุงเทพมหานครมากทีสุ่ด 12 คน รองลงมาเดนิทางมาจากก าแพงเพชร
และสมุทรปราการจงัหวดัละ 3 คน  

 
รปูท่ี 1.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีย้ายถ่ินมาไม่เกิน 10 ปี 

จ าแนกตามจ านวนปีท่ีย้ายถ่ินมา 
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เฉพาะผูย้า้ยถิน่ในช่วง
10 ปี จ านวน 43 คน
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|  1.3 การย้ายถิ่น  |

กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่เคยย้ายถิน่ หรอือาศัยอยูท่ีจ่งัหวดันีม้าต้ังแต่เกดิ (ร้อยละ 83.9)  
รองลงมาเคยย้ายถิ่น แต่เกิน 10 ปีแล้ว (ร้อยละ 12.5) และมีเพียงร้อยละ 3.6  
ที่ย้ายถิ่นในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา (รูปที ่1.3.1)

รูปที่ 1.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการย้ายถิ่น

เฉพาะผูท้ีเ่คยย้ายถิน่ในช่วง 10 ปีทีผ่่านมา กว่า 1 ใน 3 ของกลุม่ตัวอย่างย้ายถิน่มา  
6-9 ปีแล้ว (ร้อยละ 39.5) รองลงมาย้ายถิน่มา 3-5 ปี (ร้อยละ 25.6) (รูปที ่1.3.2)  
จากจ�ำนวนผู้ย้ายถิ่นทั้งหมด 43 คน เป็นผู้ที่ย้ายมาจากจังหวัดกรุงเทพมหานคร 
มากทีส่ดุ 12 คน รองลงมาเดนิทางมาจากก�ำแพงเพชรและสมทุรปราการจงัหวดัละ 3 คน

รูปที่ 1.3.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  

เฉพาะผู้ที่ย้ายถิ่นมาไม่เกิน 10 ปี จำ�แนกตามจำ�นวนปีท่ีย้ายถิ่นมา
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 ส่วนใหญ่ย้ายถิน่เพราะตดิตามคนในครอบครวั/แต่งงาน (ร้อยละ 37.2) รองลงมาเป็นการย้าย
ถิน่กลบัภูมลิ าเนา (รอ้ยละ 18.6) และเพือ่ศกึษาต่อ (รอ้ยละ 11.6) และรอ้ยละ 9.3 ใหเ้หตุผลว่ามกีารยา้ย
ถิน่กลบัเพราะมสีาเหตุมาจากสถานการณ์ระบาดของโควดิ-19 (รปูที ่1.3.3) 

 
รปูท่ี 1.3.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีย้ายถ่ินมาไม่เกิน 10 ปี 

จ าแนกตามเหตุผลของการย้ายถ่ิน 
 
 จากกลุ่มตวัอย่างที่เคยย้ายถิน่ในช่วง 10 ปี จ านวน 43 คน มเีพยีงร้อยละ 7.0 หรอื 3 คน ที่มี
การวางแผนเพือ่ยา้ยออกจากครวัเรอืนปัจจุบนั (รปูที ่1.3.4) 

 
รปูท่ี 1.3.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีย้ายถ่ินมาไม่เกิน 10 ปี 

จ าแนกตามการวางแผนเพื่อย้ายออกจากครวัเรือนปัจจุบนั 
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 ส่วนใหญ่ย้ายถิน่เพราะตดิตามคนในครอบครวั/แต่งงาน (ร้อยละ 37.2) รองลงมาเป็นการย้าย
ถิน่กลบัภูมลิ าเนา (รอ้ยละ 18.6) และเพือ่ศกึษาต่อ (รอ้ยละ 11.6) และรอ้ยละ 9.3 ใหเ้หตุผลว่ามกีารยา้ย
ถิน่กลบัเพราะมสีาเหตุมาจากสถานการณ์ระบาดของโควดิ-19 (รปูที ่1.3.3) 

 
รปูท่ี 1.3.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีย้ายถ่ินมาไม่เกิน 10 ปี 

จ าแนกตามเหตุผลของการย้ายถ่ิน 
 
 จากกลุ่มตวัอย่างที่เคยย้ายถิน่ในช่วง 10 ปี จ านวน 43 คน มเีพยีงร้อยละ 7.0 หรอื 3 คน ที่มี
การวางแผนเพือ่ยา้ยออกจากครวัเรอืนปัจจุบนั (รปูที ่1.3.4) 

 
รปูท่ี 1.3.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 6 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีย้ายถ่ินมาไม่เกิน 10 ปี 

จ าแนกตามการวางแผนเพื่อย้ายออกจากครวัเรือนปัจจุบนั 
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รอ้ยละ 9.3 ใหเ้หตุผลว่าเกีย่วขอ้ง
กบัสถานการณ์ระบาดของโควดิ-19
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ส่วนใหญ่ย้ายถิ่นเพราะติดตามคนในครอบครัว/แต่งงาน (ร้อยละ 37.2) รองลงมา 
เป็นการย้ายถ่ินกลับภมิูล�ำเนา (ร้อยละ 18.6) และเพือ่ศึกษาต่อ (ร้อยละ 11.6) และ 
ร้อยละ 9.3 ให้เหตผุลว่ามีการย้ายถิน่กลบัเพราะมสีาเหตุมาจากสถานการณ์ระบาด 
ของโควิด-19 (รูปที่ 1.3.3)

รูปที่ 1.3.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ย้ายถิ่นมาไม่เกิน 10 ปี จำ�แนกตามเหตุผลของการย้ายถิ่น

จากกลุม่ตวัอย่างทีเ่คยย้ายถิน่ในช่วง 10 ปี จ�ำนวน 43 คน มเีพียงร้อยละ 7.0 หรอื  
3 คน ที่มีการวางแผนเพื่อย้ายออกจากครัวเรือนปัจจุบัน (รูปที ่1.3.4)

รูปที่ 1.3.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ย้ายถิ่นมาไม่เกิน 10 ปี จำ�แนกตามการวางแผนเพื่อย้ายออกจากครัวเรือนปัจจุบัน
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1.4 ความสุข และความพึงพอใจในชีวิต 
 
1.4.1 ระดบัความสุขในปัจจบุนั (0-10 คะแนน) โดยการถามว่า “ปัจจุบนั ท่านมคีวามสุขอยู่ในระดบั
ใด” (ใหค้ะแนน 0-10 โดยที ่0 หมายถงึ ไม่มคีวามสุขเลย และ 10 หมายถงึ มคีวามสุขมากทีสุ่ด) 
 
 จากกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป สว่นใหญ่ใหค้ะแนนความสุข ณ ปัจจุบนัของตนเองเตม็ 
10 คะแนน รองลงมาใหค้ะแนนความสุขของตนเอง 8 คะแนน (รูปที ่1.4.1.1) 

 
รปูท่ี 1.4.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามคะแนนความสุข 0-10 

 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป มคีวามสุขเฉลี่ย 8.11 คะแนน (เต็ม 10 คะแนน) 
โดยมคีะแนนสูงที่สุดในจงัหวดัเชียงราย (8.28 คะแนน) รองลงมาเป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช (8.27 
คะแนน) (รปูที ่1.4.1.2) 
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  1.4 ความสุข และความพึงพอใจในชีวิต  |

1.4.1	 ระดับความสุขในปัจจุบัน (0-10 คะแนน) 

โดยการถามว่า “ปัจจุบัน ท่านมีความสุขอยู่ในระดับใด” (ให้คะแนน 0-10 โดยที ่ 
0 หมายถึง ไม่มีความสุขเลย และ 10 หมายถึง มีความสุขมากที่สุด)

จากกลุม่ตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีข้ึนไป ส่วนใหญ่ให้คะแนนความสุข ณ ปัจจบุนัของตนเอง 
เตม็ 10 คะแนน รองลงมาให้คะแนนความสขุของตนเอง 8 คะแนน (รูปที ่1.4.1.1)

รูปที่ 1.4.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามคะแนนความสุข 0-10

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป มีความสุขเฉลี่ย 8.11 คะแนน  
(เตม็ 10 คะแนน) โดยมคีะแนนสงูทีส่ดุในจังหวดัเชยีงราย (8.28 คะแนน) รองลงมา 
เป็นจังหวัดนครศรีธรรมราช (8.27 คะแนน) (รูปที ่1.4.1.2)
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รปูท่ี 1.4.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามคะแนนความสุข 0-10 

และจงัหวดั 
 
 
1.4.2 ความพึงพอใจในชีวิต 
 เป็นการประเมินระดบัความคดิเห็นต่อข้อค าถามดงักล่าวโดยไม่มีถูกหรอืผิด เป็นเพยีงการ
ประเมนิความคดิเหน็ที่มตี่อสถานการณ์ของตวัเอง ณ ปัจจุบนัเท่านัน้ ประกอบด้วยขอ้ค าถาม 5 ขอ้19 
ดงันี้ 
 1. สภาพชวีติโดยรวมใกลเ้คยีงกบัอุดมคตทิีฝั่นไว้ 
 2. สภาพชวีติโดยรวมดมีาก 
 3. ความพงึพอใจในชวีติทีเ่ป็นอยู่ 
 4. จวบจนกระทัง่ปัจจุบนัน้ี ฉนัไดร้บัสิง่ทีส่ าคญัตามทีฉ่นัตอ้งการในชวีติแลว้ 
 5. ถา้ฉนัสามารถยอ้นหวนกลบัไปยงัชวีติในอดตีทีผ่่านมาได ้ฉนักแ็ทบจะไม่อยากแก้ไขอะไรเลย 
 
 น ามาหาระดบัความพงึพอใจในชวีติโดยรวม ดงันี้ 
 7 หมายถงึ เหน็ดว้ยมากทีสุ่ด 
 6 หมายถงึ เหน็ดว้ย 
 5 หมายถงึ ค่อนขา้งเหน็ดว้ย 
 4 หมายถงึ เฉยๆ ไม่ใช่ทัง้เหน็ดว้ยหรอืไม่เหน็ดว้ย 
 3 หมายถงึ ค่อนขา้งไม่เหน็ดว้ย 
 2 หมายถงึ ไม่เหน็ดว้ย 

 
19 Diener E. Emmons R.A., Larsen R.J., & Griffin S. 1985. The Satisfaction with Life Scale. Journal of Personality Assessment. 49, 71-75. 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 1.4.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามคะแนนความสุข 0-10 และจังหวัด

1.4.2	 ความพึงพอใจในชีวิต

เป็นการประเมินระดบัความคดิเหน็ต่อข้อค�ำถามดงักล่าวโดยไม่มถีกูหรอืผดิ เป็นเพยีง 
การประเมนิความคดิเหน็ทีม่ต่ีอสถานการณ์ของตวัเอง ณ ปัจจุบนัเท่านัน้ ประกอบด้วย 
ข้อค�ำถาม 5 ข้อ ดังนี้

1.	 สภาพชีวิตโดยรวมใกล้เคียงกับอุดมคติที่ฝันไว้
2.	 สภาพชีวิตโดยรวมดีมาก
3.	 ความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่
4.	 จวบจนกระทั่งปัจจุบันนี้ ฉันได้รับสิ่งที่ส�ำคัญตามที่ฉันต้องการในชีวิตแล้ว
5.	 ถ้าฉันสามารถย้อนหวนกลับไปยังชีวิตในอดีตที่ผ่านมาได้ ฉันก็แทบจะไม่อยาก 
	 แก้ไขอะไรเลย

น�ำมาหาระดับความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ดังนี้
7	 หมายถึง	 เห็นด้วยมากที่สุด
6	 หมายถึง	 เห็นด้วย
5	 หมายถึง	 ค่อนข้างเห็นด้วย
4	 หมายถึง	 เฉย ๆ ไม่ใช่ทั้งเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย
3	 หมายถึง	 ค่อนข้างไม่เห็นด้วย
2	 หมายถึง	 ไม่เห็นด้วย
1	 หมายถึง	 ไม่เห็นด้วยมากที่สุด
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 1 หมายถงึ ไม่เหน็ดว้ยมากทีสุ่ด 
 
 การแปลผล ใช้การรวมคะแนนจาก 5 ขอ้ค าถาม รวมเป็น 35 คะแนนเต็ม ซึ่งแบ่งการแปลผล
ออกเป็น 7 กลุ่ม ดงันี้ 
 31 – 35 คะแนน  หมายถงึ  พงึพอใจในชวีติอย่างมาก 
 26 – 30 คะแนน  หมายถงึ  พงึพอใจในชวีติ 
 21 – 25 คะแนน  หมายถงึ  ค่อนขา้งพงึพอใจในชวีติ 
 20 คะแนน   หมายถงึ  เฉยๆ 
 15 – 19 คะแนน หมายถงึ  ค่อนขา้งไม่พงึพอใจในชวีติ 
 10 – 14 คะแนน  หมายถงึ  ไม่พงึพอใจในชวีติ 
 5 – 9 คะแนน   หมายถงึ ไม่พงึพอใจในชวีติอย่างมาก 
 
 กว่า 1 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป รู้สึกพึงพอใจในชีวิต (ร้อยละ 35.3) 
รองลงมารูส้กึค่อนขา้งพงึพอใจในชวีติ (รอ้ยละ 32.1) (รปูที ่1.4.2.1) 

 
รปูท่ี 1.4.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามระดบัความพึงพอใจใน

ชีวิต 
 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป มคีะแนนความพงึพอใจในชีวติโดยเฉลี่ย 23.09 
คะแนน (เต็ม 35 คะแนน) มคีวามพงึพอใจในชวีติสูงสุดที่จงัหวดัเชยีงราย (23.79 คะแนน) รองลงมา
เป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช (23.02 คะแนน) (รปูที ่1.4.2.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

การแปลผล ใช้การรวมคะแนนจาก 5 ข้อค�ำถาม รวมเป็น 35 คะแนนเต็ม ซึ่งแบ่ง 
การแปลผลออกเป็น 7 กลุ่ม ดังนี้

31–35	 คะแนน 	 หมายถึง 	 พึงพอใจในชีวิตอย่างมาก
26–30	 คะแนน 	 หมายถึง 	 พึงพอใจในชีวิต
21–25	 คะแนน 	 หมายถึง 	 ค่อนข้างพึงพอใจในชีวิต
20	 	 คะแนน 	 หมายถึง 	 เฉย ๆ
15–19	 คะแนน	 หมายถึง 	 ค่อนข้างไม่พึงพอใจในชีวิต
10–14	 คะแนน 	 หมายถึง 	 ไม่พึงพอใจในชีวิต
5–9	 	 คะแนน 	 หมายถึง	 ไม่พึงพอใจในชีวิตอย่างมาก

กว่า 1 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป รู้สึกพึงพอใจในชีวิต (ร้อยละ  
35.3) รองลงมารู้สึกค่อนข้างพึงพอใจในชีวิต (ร้อยละ 32.1) (รูปที ่1.4.2.1)

รูปที่ 1.4.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามระดับความพึงพอใจในชีวิต
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รปูท่ี 1.4.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามคะแนนเฉล่ียความพึง

พอใจในชีวิต (เตม็ 35 คะแนน) และจงัหวดั 
 
 
1.5 พฤติกรรมสุขภาพ 
 
1.5.1 การประเมินสุขภาพกายของตนเอง 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป กว่าครึง่หนึ่งประเมนิว่าตนเองมสีุขภาพกายอยู่ใน
ระดบัด/ีดีมาก (ร้อยละ 59.3) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า เชยีงรายมผีู้ที่ประเมนิสุขภาพกายของ
ตนเองว่าดี/ดีมากสูงที่สุด (ร้อยละ 64.4) รองลงมาเป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช (ร้อยละ 60.9) (รูปที่ 
1.5.1.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายตุัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป มคีะแนนความพึงพอใจในชวีติโดยเฉลีย่  
23.09 คะแนน (เต็ม 35 คะแนน) มีความพึงพอใจในชีวิตสูงสุดที่จังหวัดเชียงราย  
(23.79 คะแนน) รองลงมาเป็นจังหวัดนครศรีธรรมราช (23.02 คะแนน) (รูปที ่ 
1.4.2.2)

รูปที่ 1.4.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 
จำ�แนกตามคะแนนเฉลี่ยความพึงพอใจในชีวิต (เต็ม 35 คะแนน) และจังหวัด
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รปูท่ี 1.5.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการประเมินสุขภาพกาย

ของตนเอง และจงัหวดั 
 
 
1.5.2 การมีโรคประจ าตวั 
 
โรคประจ าตวั หมายถงึ ผูเ้ป็นโรคหรอืมอีาการของโรค ดงัต่อไปนี้ 

1. ความดนัโลหติสงู/ไขมนัในเลอืดสงู/คอเรสเตอรอลสงู 
2. เบาหวาน 
3. หวัใจ 
4. ไต 
5. มะเรง็ 
6. ไทรอยด ์(คอพอก) 
7. วณัโรค 
8. เกาต/์รูมาตอยด/์ปวดเขา่ หลงั คอ เรือ้รงั 
9. ตบัแขง็/ไขมนัแทรกในตบั/น่ิวถุงน ้าด ี
10. สมองเสือ่ม ความจ าเสือ่ม ลมชกั ลมบา้หมู 
11. ผดิปกตทิางจติ/ซมึเศรา้ 
12. โรคพษิสุราเรือ้รงั ตดิยา/สารเสพตดิ 
13. อมัพฤกษ์/อมัพาต 
14. โรคเลอืด เช่น ธาลสัซเีมยี โลหติจาง 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  1.5 พฤติกรรมสุขภาพ  |

1.5.1	 การประเมินสุขภาพกายของตนเอง

โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายตุัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป กว่าคร่ึงหนึง่ประเมนิว่าตนเองมสีขุภาพกาย 
อยู่ในระดับดี/ดีมาก (ร้อยละ 59.3) เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า เชียงรายมีผู้ที ่
ประเมินสุขภาพกายของตนเองว่าดี/ดีมากสูงที่สุด (ร้อยละ 64.4) รองลงมาเป็น 
จังหวัดนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 60.9) (รูปที ่1.5.1.1)

รูปที่ 1.5.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 

จำ�แนกตามการประเมินสุขภาพกายของตนเอง และจังหวัด
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

1.5.2	 การมีโรคประจำ�ตัว

โรคประจ�ำตัว หมายถึง ผู้เป็นโรคหรือมีอาการของโรค ดังต่อไปนี้

1.	 ความดันโลหิตสูง/ไขมันในเลือดสูง/คอเรสเตอรอลสูง

2.	 เบาหวาน

3.	 หัวใจ

4.	 ไต

5.	 มะเร็ง

6.	 ไทรอยด์ (คอพอก)

7.	 วัณโรค

8.	 เกาต์/รูมาตอยด์/ปวดเข่า หลัง คอ เรื้อรัง

9.	 ตับแข็ง/ไขมันแทรกในตับ/นิ่วถุงน�้ำดี

10.	สมองเสื่อม ความจ�ำเสื่อม ลมชัก ลมบ้าหมู

11.	ผิดปกติทางจิต/ซึมเศร้า

12.	โรคพิษสุราเรื้อรัง ติดยา/สารเสพติด

13.	อัมพฤกษ์/อัมพาต

14.	โรคเลือด เช่น ธาลัสซีเมีย โลหิตจาง

15.	โรคติดเชื้ออื่น ๆ เช่น โรคเอดส์ โปลิโอ เรื้อน

16.	ไมเกรน

17.	ภูมิแพ้ทุกชนิด

18.	กระเพาะอาหาร/โรคล�ำไส้

19.	โรคทางเดินหายใจ/หอบ/หืด

20.	ผิดปกติทางการได้ยิน/หูหนวก/หูตึง/หูน�ำ้หนวก

21.	โรคริดสีดวงทวาร

22.	ผิดปกติทางการมอง/ต้อ/กระจกตาเสื่อม/ตาฝ้าฟาง

23.	อื่น ๆ 
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15. โรคตดิเชือ้อ่ืน ๆ เช่น โรคเอดส ์โปลโิอ เรือ้น 
16. ไมเกรน 
17. ภูมแิพทุ้กชนิด 
18. กระเพาะอาหาร/โรคล าไส ้
19. โรคทางเดนิหายใจ/หอบ/หดื 
20. ผดิปกตทิางการไดย้นิ/หหูนวก/หตูงึ/หนู ้าหนวก 
21. โรครดิสดีวงทวาร 
22. ผดิปกตทิางการมอง/ตอ้/กระจกตาเสือ่ม/ตาฝ้าฟาง 
23. อ่ืน ๆ  

 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไปกว่าครึง่หนึ่ง มโีรคประจ าตวัเรือ้รงัอย่างน้อย 1 โรค 
(รอ้ยละ 52.5) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า เชยีงรายเป็นจงัหวดัที่มผีู้มโีรคประจ าตวัเรือ้รงัมากที่สุด 
(รอ้ยละ 58.6) (รปูที ่1.5.2.1) 

 
รปูท่ี 1.5.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีโรคเรือ้รงัอย่า 

น้อย 1 โรค และจงัหวดั 
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มีโรคประจ าตวัเรือ้รงั
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปกว่าคร่ึงหนึ่ง มีโรคประจ�ำตัวเร้ือรัง 
อย่างน้อย 1 โรค (ร้อยละ 52.5) เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า เชียงรายเป็น 
จังหวัดที่มีผู้มีโรคประจ�ำตัวเรื้อรังมากที่สุด (ร้อยละ 58.6) (รูปที ่1.5.2.1)

รูปที่ 1.5.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการมีโรคเรื้อรังอย่างน้อย 1 โรค และจังหวัด

1.5.3	 การสูบบุหรี่

ค�ำจ�ำกัดความ

บุหรี่	 หมายถึง	 บุหรี่ ไปป์ ซิการ์ ยาเส้น หรือบารากู่

ผู้ไม่เคยสูบบุหรี่	 หมายถึง	 ผูท้ีต่ลอดชวีติจนถงึปัจจบุนัไม่เคยสบูบหุรีเ่ลย

ผู้ที่เคยสูบบุหรี่แต่เลิกแล้ว	 หมายถึง	 ผู้ที่เคยสูบบุหรี่เป็นประจ�ำทุกวัน 
	 	 แต่ปัจจุบันเลิกสูบบุหรี่ไปแล้ว

ผู้ที่สูบบุหรี่ไม่ประจ�ำ	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันสูบบุหรี่ แต่ไม่ได้สูบเป็นประจ�ำ 
	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)

ผู้ที่สูบบุหรี่เป็นประจ�ำ	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันสูบบุหรี่เป็นประจ�ำ 
	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)
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1.5.3 การสูบบุหรี่ 
 
ค าจ ากดัความ 
บุหรี ่    หมายถงึ บุหรี ่ไปป์ ซกิาร ์ยาเสน้ หรอืบารากู่ 
ผูไ้ม่เคยสบูบุหรี ่  หมายถงึ ผูท้ีต่ลอดชวีติจนถงึปัจจุบนัไม่เคยสบูบุหรีเ่ลย 
ผูท้ีเ่คยสบูบุหรีแ่ต่เลกิแลว้ หมายถงึ ผูท้ีเ่คยสบูบุหรีเ่ป็นประจ าทุกวนั แต่ปัจจุบนัเลกิสบู 

บุหรีไ่ปแลว้ 
ผูท้ีส่บูบุหรีไ่ม่ประจ า  หมายถงึ ผูท้ีปั่จจุบนัสบูบุหรี ่แต่ไม่ไดส้บูเป็นประจ า  

(ตามความรูส้กึของผูต้อบสมัภาษณ์) 
ผูท้ีส่บูบุหรีเ่ป็นประจ า  หมายถงึ ผูท้ีปั่จจุบนัสบูบุหรีเ่ป็นประจ า  

(ตามความรูส้กึของผูต้อบสมัภาษณ์) 
 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่ไม่เคยสูบบุหรี่เลย แต่เฉพาะผู้ที่สูบหรอื
เคยสูบมาก่อน พบว่า มผีูท้ีเ่ลกิบุหรีแ่ลว้รอ้ยละ 9.2 และสูบประจ ารอ้ยละ 9.9 เมื่อพจิารณารายจงัหวดั 
พบว่า ราชบุรมีผีูท้ีสู่บบุหรีป่ระจ ามากทีสุ่ด (รอ้ยละ 17.0) รองลงมาเป็นนครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 11.1) 
(รปูที ่1.5.3.1) 

 
รปูท่ี 1.5.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการสูบบุหรี่ และจงัหวดั 
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รอ้
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ะ

เคยสบูบุหรีแ่ต่เลกิแลว้ สบูบุหรีไ่ม่ประจ า สบูบุหรีเ่ป็นประจ า
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่ไม่เคยสูบบุหรี่เลย แต่เฉพาะ 
ผูท้ีส่บูหรอืเคยสูบมาก่อน พบว่า มผู้ีทีเ่ลกิบหุร่ีแล้วร้อยละ 9.2 และสบูประจ�ำร้อยละ  
9.9 เมือ่พจิารณารายจงัหวัด พบว่า ราชบรีุมผู้ีทีส่บูบหุรีป่ระจ�ำมากทีส่ดุ (ร้อยละ 17.0)  
รองลงมาเป็นนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 11.1) (รูปที ่1.5.3.1)

รูปที่ 1.5.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการสูบบุหรี่ และจังหวัด

1.5.4	 การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ค�ำจ�ำกัดความ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์	 หมายถึง	 สรุา เบยีร์ เหล้าดอง เหล้าป่ัน ไวน์ ค็อกเทล

ผู้ที่ไม่เคยดื่มเลย	 หมายถึง	 ผูท้ีต่ลอดชวีติจนถงึปัจจบุนัไม่เคยดืม่
	 	 แอลกอฮอล์เลย

ผู้ที่เคยดื่มแต่เลิกแล้ว	 หมายถึง	 ผู้ที่เคยดื่มแอลกอฮอล์ 
	 	 แต่ปัจจุบันเลิกดื่มไปแล้ว

ผู้ที่ดื่มไม่ประจ�ำ	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันดื่ม แต่ไม่ได้ดื่มเป็นประจ�ำ 
	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)

ผู้ที่ดื่มเป็นประจ�ำ	 หมายถึง	 ผู้ที่ปัจจุบันดื่มเป็นประจ�ำ 
	 	 (ตามความรู้สึกของผู้ตอบสัมภาษณ์)
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1.5.4 การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล ์
 
ค าจ ากดัความ 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล ์  หมายถงึ สุรา เบยีร ์เหลา้ดอง เหลา้ปัน่ ไวน์ คอ็กเทล 
ผูท้ีไ่ม่เคยดื่มเลย  หมายถงึ ผูท้ีต่ลอดชวีติจนถงึปัจจุบนัไม่เคยดื่มแอลกอฮอลเ์ลย 
ผูท้ีเ่คยดื่มแต่เลกิแลว้  หมายถงึ ผูท้ีเ่คยดื่มแอลกอฮอล ์แต่ปัจจุบนัเลกิดื่มไปแลว้ 
ผูท้ีด่ื่มไม่ประจ า   หมายถงึ ผูท้ีปั่จจุบนัดื่ม แต่ไม่ไดด้ื่มเป็นประจ า  

(ตามความรูส้กึของผูต้อบสมัภาษณ์) 
ผูท้ีด่ื่มเป็นประจ า  หมายถงึ ผูท้ีปั่จจุบนัดื่มเป็นประจ า (ตามความรูส้กึของผูต้อบ 

สมัภาษณ์) 
 
 โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป กว่าครึง่หนึ่งไม่เคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์เฉพาะ
ผู้ที่เคยดื่มหรอืเลกิดื่มแล้ว พบว่า ส่วนใหญ่ดื่มไม่ประจ า (ร้อยละ 28.6) และดื่มประจ าร้อยละ 6.6 เมื่อ
พจิารณารายจงัหวดั พบว่า ราชบุรดีื่มประจ ามากทีสุ่ด (รอ้ยละ 9.3) รองลงมาเป็นเชยีงราย (รอ้ยละ 6.9) 
(รปูที ่1.5.4.1) 

 
รปูท่ี 1.5.4.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการด่ืมเครื่องด่ืม

แอลกอฮอล ์และจงัหวดั 
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เคยดื่มแต่เลกิแลว้ ดื่มไม่ประจ า ดื่มประจ า
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป กว่าคร่ึงหนึ่งไม่เคยดื่มเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ เฉพาะผู้ที่เคยดื่มหรือเลิกดื่มแล้ว พบว่า ส่วนใหญ่ดื่มไม่ประจ�ำ (ร้อยละ  
28.6) และดื่มประจ�ำร้อยละ 6.6 เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า ราชบุรีดื่มประจ�ำ 
มากที่สุด (ร้อยละ 9.3) รองลงมาเป็นเชียงราย (ร้อยละ 6.9) (รูปที่ 1.5.4.1)

รูปที่ 1.5.4.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และจังหวัด
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1.5.5 การกินอาหาร 
 
 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป กว่า 2 ใน 3 คน กนิอาหารครบ 3 มือ้ (รอ้ยละ 
69.6) รองลงมากนิ 2 มื้อ โดยงดมื้อเช้า (ร้อยละ 14.1) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า ชยัภูมมิผีู้ที่กนิ
อาหารครบ 3 มือ้มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 79.1) รองลงมาเป็นเชยีงราย (รอ้ยละ 77.3) (รปูที ่2.5.5.1) 

 
รปูท่ี 1.5.5.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามมือ้อาหารท่ีกิน และ

จงัหวดั 
 
 ส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่าที่กนิอาหารไม่ครบ 3 มื้อ เป็นเพราะไม่หวิ (ร้อยละ 66.9) รองลงมาเป็น
เพราะไม่มเีวลา (รอ้ยละ 16.4) และลดน ้าหนกั (รอ้ยละ 8.8) (รปูที ่1.5.5.2) 

 
รปูท่ี 1.5.5.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามเหตุผลของการกิน

อาหารไม่ครบ 3 มือ้ 
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1.5.5 การกินอาหาร 
 
 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป กว่า 2 ใน 3 คน กนิอาหารครบ 3 มือ้ (รอ้ยละ 
69.6) รองลงมากนิ 2 มื้อ โดยงดมื้อเช้า (ร้อยละ 14.1) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า ชยัภูมมิผีู้ที่กนิ
อาหารครบ 3 มือ้มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 79.1) รองลงมาเป็นเชยีงราย (รอ้ยละ 77.3) (รปูที ่2.5.5.1) 

 
รปูท่ี 1.5.5.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามมือ้อาหารท่ีกิน และ

จงัหวดั 
 
 ส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่าที่กนิอาหารไม่ครบ 3 มื้อ เป็นเพราะไม่หวิ (ร้อยละ 66.9) รองลงมาเป็น
เพราะไม่มเีวลา (รอ้ยละ 16.4) และลดน ้าหนกั (รอ้ยละ 8.8) (รปูที ่1.5.5.2) 

 
รปูท่ี 1.5.5.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามเหตุผลของการกิน

อาหารไม่ครบ 3 มือ้ 
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

1.5.5	 การกินอาหาร

โดยรวมแล้วกลุม่ตวัอย่างอายตุัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป กว่า 2 ใน 3 คน กนิอาหารครบ 3 มือ้  
(ร้อยละ 69.6) รองลงมากิน 2 มื้อ โดยงดมื้อเช้า (ร้อยละ 14.1) เมื่อพิจารณา 
รายจงัหวดั พบว่า ชัยภมูมิผีูท้ีก่นิอาหารครบ 3 มือ้มากทีส่ดุ (ร้อยละ 79.1) รองลงมา 
เป็นเชียงราย (ร้อยละ 77.3) (รูปที่ 2.5.5.1)

รูปที่ 1.5.5.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามมื้ออาหารที่กิน และจังหวัด

ส่วนใหญ่ให้เหตผุลว่าทีก่นิอาหารไม่ครบ 3 มือ้ เป็นเพราะไม่หิว (ร้อยละ 66.9) รองลงมา 
เป็นเพราะไม่มีเวลา (ร้อยละ 16.4) และลดน�้ำหนัก (ร้อยละ 8.8) (รูปที่ 1.5.5.2)
 

รูปที่ 1.5.5.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามเหตุผลของการกินอาหารไม่ครบ 3 มื้อ



49 
 

1.5.6 พฤติกรรมอ่ืน ๆ 
 ในสว่นของพฤตกิรรมอื่นๆ จะประกอบไปดว้ย พฤตกิรรมการกนิขา้วร่วมครอบครวั พฤตกิรรม
นอนดกึตื่นสาย การใชง้านอนิเตอรเ์น็ต และการนอนดกึตื่นสาย 
 
 กว่าครึง่หน่ึงของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป กนิขา้วมือ้เยน็ร่วมกบัครอบครวัมากที่สุด 
(ร้อยละ 51.2) รองลงมาคอืต่างคนต่างกิน (ร้อยละ 20.9) และกินด้วยกนัทุกมื้อ (ร้อยละ 12.0) (รูปที่ 
1.5.6.1) 

 
รปูท่ี 1.5.6.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการทานข้าวร่วมกบั

ครอบครวั 
 
 ส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป ไม่มพีฤติกรรมนอนดึก-ตื่นสาย (ร้อยละ 67.9) 
รองลงมาจะเป็นบางครัง้ (รอ้ยละ 21.4) เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า ราชบุรมีผีูท้ีม่พีฤตกิรรมน้อยดกึ-
ตื่นสายมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 12.7) รองลงมาเป็นจงัหวดัเชยีงราย (รอ้ยละ 8.8) (รปูที ่1.5.6.2) 
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

1.5.6	 พฤติกรรมอื่น ๆ

ในส่วนของพฤติกรรมอื่นๆ จะประกอบไปด้วย พฤติกรรมการกินข้าวร่วมครอบครัว  
พฤติกรรมนอนดึกตื่นสาย การใช้งานอินเตอร์เน็ต และการนอนดึกตื่นสาย

กว่าครึง่หนึง่ของกลุม่ตวัอย่างอายตุัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป กนิข้าวมือ้เยน็ร่วมกบัครอบครวั 
มากทีสุ่ด (ร้อยละ 51.2) รองลงมาคือต่างคนต่างกนิ (ร้อยละ 20.9) และกนิด้วยกนั 
ทุกมื้อ (ร้อยละ 12.0) (รูปที่ 1.5.6.1)

รูปที่ 1.5.6.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการทานข้าวร่วมกับครอบครัว
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รปูท่ี 1.5.6.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมนอนดึก-ต่ืน

สาย และจงัหวดั 
 
 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไปเกอืบครึง่หนึ่งใชก้ารสือ่สารทางอนิเทอรเ์น็ตเป็น
ประจ า (รอ้ยละ 45.6) จงัหวดัเชยีงรายใชเ้ป็นประจ ามากทีสุ่ด (รอ้ยละ 49.5) รองลงมาเป็นจงัหวดัราชบุร ี
(รอ้ยละ 44.60 (รปูที ่1.5.6.3) 

 
รปูท่ี 1.5.6.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการใช้การส่ือสารทาง

อินเทอรเ์น็ต และจงัหวดั 
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รปูท่ี 1.5.6.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมนอนดึก-ต่ืน

สาย และจงัหวดั 
 
 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไปเกอืบครึง่หนึ่งใชก้ารสือ่สารทางอนิเทอรเ์น็ตเป็น
ประจ า (รอ้ยละ 45.6) จงัหวดัเชยีงรายใชเ้ป็นประจ ามากทีสุ่ด (รอ้ยละ 49.5) รองลงมาเป็นจงัหวดัราชบุร ี
(รอ้ยละ 44.60 (รปูที ่1.5.6.3) 

 
รปูท่ี 1.5.6.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการใช้การส่ือสารทาง

อินเทอรเ์น็ต และจงัหวดั 
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป ไม่มีพฤติกรรมนอนดึก-ตื่นสาย  
(ร้อยละ 67.9) รองลงมาจะเป็นบางครั้ง (ร้อยละ 21.4) เมื่อพิจารณารายจังหวัด  
พบว่า ราชบุรีมีผู้ที่มีพฤติกรรมน้อยดึก-ตื่นสายมากที่สุด (ร้อยละ 12.7) รองลงมา 
เป็นจังหวัดเชียงราย (ร้อยละ 8.8) (รูปที่ 1.5.6.2)

รูปที่ 1.5.6.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามพฤติกรรมนอนดึก-ตื่นสาย และจังหวัด

โดยรวมแล้วกลุ ่มตัวอย่างอายุต้ังแต่ 10 ปีขึ้นไปเกือบคร่ึงหนึ่งใช้การสื่อสาร 
ทางอินเทอร์เน็ตเป็นประจ�ำ (ร้อยละ 45.6) จังหวัดเชียงรายใช้เป็นประจ�ำมากที่สุด  
(ร้อยละ 49.5) รองลงมาเป็นจังหวัดราชบุร ี(ร้อยละ 44.60 (รูปที ่1.5.6.3)

รูปที่ 1.5.6.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการใช้การสื่อสารทางอินเทอร์เน็ต และจังหวัด
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 โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป ประมาณ 1 ใน 5 มงีานอดเิรกท าเป็นประจ า 
(รอ้ยละ 21.5) จงัหวดัเชยีงรายมงีานอดเิรกท าเป็นประจ ามากทีสุ่ด (รอ้ยละ 30.0) รองลงมาเป็นจงัหวดั
นครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 23.0) (รปูที ่1.5.6.4) 

 
รปูท่ี 1.5.6.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีงานอดิเรก และ

จงัหวดั 
 
1.5.7 กิจกรรมทางกาย 
 พจิารณาจาก 2 กจิกรรมหลกั คอื  

1) การออกก าลงักาย หมายถงึ การเดนิ-วิง่/ขีจ่กัรยาน/เตน้แอโรบกิ/เล่นกฬีา อย่างน้อย 
30 นาทตี่อวนั และอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห ์

2) การท างานบา้น หมายถงึ ซกัผา้ดว้ยมอื ท าสวน กวาดบา้น เดนิรอบบา้น อย่างน้อย 
30 นาทตี่อวนั และอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห ์

 
 1) การออกก าลงักาย พบว่า โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 44 ไดอ้อก
ก าลังกาย เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า เชียงรายมีการออกก าลังกายมากที่สุด (ร้อยละ 63.7) 
รองลงมาเป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 53.5) (รปูที ่1.5.7.1) 
 2) การท างานบา้น พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างมกีารท างานบ้าน (รอ้ยละ 80.3) โดยเป็นเพศ
หญิงสูงถึงร้อยละ 87.8 เมื่อพิจารณารายจงัหวดั พบว่า นครศรีธรรมราชมีผู้ที่ได้ออกก าลงัโดยการ
ท างานบา้นมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 85.6) รองลงมาเป็นเชยีงราย (รอ้ยละ 82.8) (รปูที ่1.5.7.1) 
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป ประมาณ 1 ใน 5 มีงานอดิเรก 
ท�ำเป็นประจ�ำ (ร้อยละ 21.5) จังหวัดเชียงรายมีงานอดิเรกท�ำเป็นประจ�ำมากที่สุด  
(ร้อยละ 30.0) รองลงมาเป็นจังหวดันครศรธีรรมราช (ร้อยละ 23.0) (รปูที ่1.5.6.4)

รูปที่ 1.5.6.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการมีงานอดิเรก และจังหวัด

1.5.7	 กิจกรรมทางกาย

พิจารณาจาก 2 กิจกรรมหลัก คือ 

1)	 การออกกำ�ลังกาย 
	 หมายถงึ การเดนิ-วิง่/ขีจ่กัรยาน/เต้นแอโรบกิ/เล่นกฬีา อย่างน้อย 30 นาทต่ีอวนั  
	 และอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

2)	 การทำ�งานบ้าน 

	 หมายถงึ ซักผ้าด้วยมือ ท�ำสวน กวาดบ้าน เดนิรอบบ้าน อย่างน้อย 30 นาทต่ีอวนั  
	 และอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

	 1)	การออกก�ำลงักาย พบว่า โดยรวมแล้วกลุม่ตัวอย่างอายต้ัุงแต่ 10 ปีขึน้ไป  
	 	 ร้อยละ 44 ได้ออกก�ำลังกาย เมือ่พจิารณารายจงัหวดั พบว่า เชยีงรายมกีาร 
	 	 ออกก�ำลงักายมากทีส่ดุ (ร้อยละ 63.7) รองลงมาเป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช  
	 	 (ร้อยละ 53.5) (รูปที่ 1.5.7.1)
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รปูท่ี 1.5.7.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีกิจกรรมทางกาย 

และจงัหวดั 
 
 
1.5.8 พฤติกรรมเนือยน่ิง 
 แบ่งเป็น 4 ประเภท ไดแ้ก่ 
  1) การดูทวี ีต่อเนื่องเกนิกวา่ 1 ชัว่โมงต่อครัง้ 
  2) การนัง่พดูคุย/นัง่ประชุม ต่อเนื่องเกนิกว่า 1 ชัว่โมงต่อครัง้ 
  3) การนัง่ท างาน/นัง่เรยีน ต่อเนื่องเกนิกว่า 1 ชัว่โมงต่อครัง้ 
  4) การนัง่เล่น/นัง่เล่นเกม/นัง่เล่นโทรศพัท์มอืถอื ต่อเนื่องเกนิกว่า 1 ชัว่โมงต่อครัง้ 
 
 1) การดูทีวี พบว่า เกือบครึ่งหนึ่งมีพฤติกรรมการดูทีวีต่อเน่ือง (ร้อยละ 45.7) และจงัหวัด
นครศรธีรรมราชมพีฤตกิรรมนี้มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 49.8) (รปูที ่1.5.8.1) 
 2) การนัง่พูดคุย/นัง่ประชุม พบว่า โดยรวมแลว้เกอืบ 2 ใน 3 คนมพีฤตกิรรมการนัง่พูดคุย/นัง่
ประชุมต่อเนื่อง (รอ้ยละ 62.3) และจงัหวดัเชยีงรายมพีฤตกิรรมนี้มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 65.6) (รปูที ่1.5.8.1) 
 3) การนัง่ท างาน/นัง่เรยีน พบว่า กว่าครึ่งหน่ึงพฤตกิรรมนัง่ท างาน/นัง่เรยีนต่อเน่ือง  (ร้อยละ 
52.0) และจงัหวดัราชบุรมีพีฤตกิรรมนี้มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 58.9) (รปูที ่1.5.8.2) 
 4) การนัง่เล่น/นัง่เล่นเกม/นัง่เล่นโทรศพัท์มอืถอื พบว่า ประมาณ 1 ใน 3 คนมพีฤตกิรรม และ
จงัหวดันครศรธีรรมราชมพีฤตกิรรมนี้มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 35.4) (รปูที ่1.5.8.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

	 2)	การท�ำงานบ้าน พบว่า ส่วนใหญ่กลุม่ตัวอย่างมกีารท�ำงานบ้าน (ร้อยละ 80.3)  
	 	 โดยเป็นเพศหญิงสูงถึงร้อยละ 87.8 เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า  
	 	 นครศรธีรรมราชมีผูท้ีไ่ด้ออกก�ำลงัโดยการท�ำงานบ้านมากทีส่ดุ (ร้อยละ 85.6)  
	 	 รองลงมาเป็นเชียงราย (ร้อยละ 82.8) (รูปที ่1.5.7.1)

รูปที่ 1.5.7.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการมีกิจกรรมทางกาย และจังหวัด

1.5.8	 พฤติกรรมเนือยน่ิง

แบ่งเป็น 4 ประเภท ได้แก่

1)	 การดูทีวี	ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง

2)	 การนั่งพูดคุย/นั่งประชุม ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง

3)	 การนั่งทำ�งาน/นั่งเรียน ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง

4)	 การนั่งเล่น/นั่งเล่นเกม/นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ ต่อเนื่องเกินกว่า 1 ชั่วโมงต่อ
ครั้ง

	 1)	การดทูวี ีพบว่า เกอืบคร่ึงหนึง่มพีฤติกรรมการดูทวีต่ีอเนือ่ง (ร้อยละ 45.7)  
	 	 และจังหวัดนครศรีธรรมราชมีพฤติกรรมนี้มากที่สุด (ร้อยละ 49.8)  
	 	 (รูปที่ 1.5.8.1)
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รปูท่ี 1.5.8.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมเนือยน่ิง (ดู

ทีวี และการนัง่พดูคยุ/นัง่ประชุม) และจงัหวดั 
 

 
รปูท่ี 1.5.8.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมเนือยน่ิง (นัง่

ท างาน/นัง่เรียน และนัง่เล่น/นัง่เล่นเกม/นัง่เล่นมือถือ) และจงัหวดั 
 
 
1.6 ภาวะโภชนาการ 
 
 ในส่วนนี้เป็นขอ้มูลดา้นร่างกายของกลุ่มตวัอย่างทีม่อีายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป โดยใชข้อ้มูลน ้าหนกั 
สว่นสงู และรอบเอวของกลุ่มตวัอย่างมาวเิคราะหแ์ละจ าแนกตามคุณลกัษณะต่าง ๆ ดงันี้ 
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นัง่ท างาน/นัง่เรยีน นัง่เล่น/นัง่เล่นเกมส/์นัง่เล่นมอืถอื
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

	 2)	การนัง่พดูคยุ/นัง่ประชมุ พบว่า โดยรวมแล้วเกือบ 2 ใน 3 คนมพีฤตกิรรม 
	 	 การนั่งพูดคุย/นั่งประชุมต่อเนื่อง (ร้อยละ 62.3) และจังหวัดเชียงราย 
	 	 มีพฤติกรรมนี้มากที่สุด (ร้อยละ 65.6) (รูปที่ 1.5.8.1)

	 3)	การนัง่ท�ำงาน/นัง่เรยีน พบว่า กว่าคร่ึงหนึง่พฤติกรรมนัง่ท�ำงาน/นัง่เรียน 
	 	 ต่อเนื่อง (ร้อยละ 52.0) และจังหวัดราชบุรีมีพฤติกรรมนี้มากที่สุด  
	 	 (ร้อยละ 58.9) (รูปที่ 1.5.8.2)

	 4)	การนั่งเล่น/นั่งเล่นเกม/นั่งเล่นโทรศัพท์มือถือ พบว่า ประมาณ 1 ใน 3  
	 	 คนมีพฤติกรรม และจังหวัดนครศรีธรรมราชมีพฤติกรรมนี้มากที่สุด  
	 	 (ร้อยละ 35.4) (รูปที่ 1.5.8.2)

รูปที่ 1.5.8.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามพฤติกรรมเนือยนิ่ง (ดทีูวี และการนั่งพูดคุย/นั่งประชุม) และจังหวัด
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รปูท่ี 1.5.8.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมเนือยน่ิง (ดู

ทีวี และการนัง่พดูคยุ/นัง่ประชุม) และจงัหวดั 
 

 
รปูท่ี 1.5.8.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมเนือยน่ิง (นัง่

ท างาน/นัง่เรียน และนัง่เล่น/นัง่เล่นเกม/นัง่เล่นมือถือ) และจงัหวดั 
 
 
1.6 ภาวะโภชนาการ 
 
 ในส่วนนี้เป็นขอ้มูลดา้นร่างกายของกลุ่มตวัอย่างทีม่อีายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป โดยใชข้อ้มูลน ้าหนกั 
สว่นสงู และรอบเอวของกลุ่มตวัอย่างมาวเิคราะหแ์ละจ าแนกตามคุณลกัษณะต่าง ๆ ดงันี้ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 1.5.8.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามพฤติกรรมเนือยน่ิง (น่ังทำ�งาน/น่ังเรียน และน่ังเล่น/น่ังเล่นเกม/น่ังเล่นมือถือ) และจังหวัด

|  1.6 ภาวะโภชนาการ  |

ในส่วนนี้เป็นข้อมูลด้านร่างกายของกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป โดยใช ้
ข้อมูลน�้ำหนัก ส่วนสูง และรอบเอวของกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์และจ�ำแนกตาม
คุณลักษณะต่าง ๆ ดังนี้

1.6.1	 ดัชนีมวลกาย

ค�ำจ�ำกัดความ
ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) ค�ำนวณดังนี้ น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม)/  
ความสูง (เมตร2) เม่ือได้ค่า BMI แล้วสามารถน�ำมาแบ่งระดับตามเกณฑ์สากล
ขององค์การอนามัยโลก (WHO) ซึ่งในการศึกษานี้ใช้มาตรฐานของ Asia-Pacific 
perspective ดังนี้
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รปูท่ี 1.6.1.1 ค่าเฉล่ีย BMI ของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามจงัหวดั 

 
 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป เกอืบ 1 ใน 3 คนมภีาวะอว้นระดบั 1 (รอ้ยละ 
29.1) รองลงมามนี ้าหนักปกติ (ร้อยละ 30.3) เมื่อจ าแนกรายจงัหวดั พบว่า ราชุบรมีคีนอ้วนระดบั 2 
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 10.5) (ตารางที ่1.6.1.2) 
 
ตารางท่ี 1.6.1.2 แสดงดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป ตามเกณฑ์ของ 
Asia-Pacific perspective จ าแนกตามจงัหวดั 

กลุ่ม รวม จงัหวดั 
ราชบุรี เชียงราย ชยัภมิู นครศรีธรรมราช 

น ้าหนกัน้อย (< 18.5) 13.0 12.7 8.6 16.3 13.7 
น ้าหนกัปกต ิ(18.5 – 22.99) 30.3 29.2 28.8 29.9 33.7 
Pre-obesity (ก่อนอว้น) (23 – 24.99) 18.6 18.7 24.1 15.7 16.1 
อว้นระดบั 1 (25 – 29.99) 29.1 28.9 31.7 29.0 26.7 
อว้นระดบั 2 (≥ 30) 9.1 10.5 6.8 9.1 9.8 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ตารางที่ 1.6.1.1 การแบ่งระดับดัชนีมวลกาย (BMI) ตามเกณฑ์สากล 
ขององค์การอนามัยโลก (WHO)

โดยรวมแล้วกลุม่ตวัอย่างอายตุัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป มค่ีาดัชนมีวลกาย 23.85 ซึง่อยูใ่นเกณฑ์ 
ก่อนอ้วน (Pre-obesity) เมือ่พจิารณารายจังหวดั พบว่า จังหวดัราชบรีุ และเชยีงราย 
มีค่า BMI สูงเท่ากัน (รูปที่ 1.6.1.1)

รูปที่ 1.6.1.1 ค่าเฉลี่ย BMI ของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป 
จำ�แนกตามจังหวัด

กลุ่ม น�้ำหนัก (กก.) / สูง (เมตร2)

WHO Asia-Pacific perspective

น�้ำหนักน้อย <18.5 <18.5

น�้ำหนักปกติ 18.5-24.99 18.5-22.99

น�้ำหนักเกิน ≥25 ≥23

Pre-obesity (ก่อนอ้วน) 25-29.99 23-24.99

อ้วนระดับ 1 30-34.99 25-29.99

อ้วนระดับ 2 35-39.99 ≥30

อ้วนระดับ 3 ≥40 -
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป เกอืบ 1 ใน 3 คนมีภาวะอ้วนระดบั 1  
(ร้อยละ 29.1) รองลงมามีน�ำ้หนกัปกติ (ร้อยละ 30.3) เมือ่จ�ำแนกรายจังหวดั พบว่า  
ราชุบรีมีคนอ้วนระดับ 2 มากที่สุด (ร้อยละ 10.5) (ตารางที่ 1.6.1.2)

ตารางที่ 1.6.1.2 แสดงดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
ตามเกณฑ์ของ Asia-Pacific perspective จำ�แนกตามจังหวัด

1.6.2	 เส้นรอบเอว

ค�ำจ�ำกัดความ
เส้นรอบเอว (waist circumference) เป็นค่าที่ได้จากการวัดรอบเอว ด้วยสายวัด 
มาตรฐาน โดยวัดรอบเอวที่ระดับต�ำแหน่งกึ่งกลางของข้างเอวระหว่างขอบล่างของ 
ซ่ีโครงล่างกับขอบบนของ iliac crest ให้สายรอบเอวแนบรอบเอว และอยู่ใน 
แนวขนานกับพื้น21

โดยรวมแล้วกลุม่ตวัอย่างอายตุัง้แต่ 15 ปีข้ึนไป มรีอบเอวเฉลีย่ที ่82.20 เซนติเมตร  
หรือประมาณ 32 นิ้ว โดยจังหวัดเชียงรายมีเส้นรอบเอวใหญ่ที่สุด (82.57  
เซนติเมตร) รองลงมาเป็นจังหวัดราชบุร ี(82.53 เซนติเมตร) (รูปที่ 2.6.2.1)

21	วิชัย เอกพลากร. 2557. การส�ำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ.2557. นนทบุรี.  
	 สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข.

กลุ่ม รวม
จังหวัด

ราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ นครศรีธรรมราช

น�้ำหนักน้อย (<18.5) 13.0 12.7 8.6 16.3 13.7

น�้ำหนักปกติ (18.5-22.99) 30.3 29.2 28.8 29.9 33.7

Pre-obesity (ก่อนอ้วน) 
(23-24.99)

18.6 18.7 24.1 15.7 16.1

อ้วนระดับ 1 (25-29.99) 29.1 28.9 31.7 29.0 26.7

อ้วนระดับ 2 (≥30) 9.1 10.5 6.8 9.1 9.8
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1.6.2 เส้นรอบเอว 
 
ค าจ ากดัความ 
 เสน้รอบเอว (waist circumference) เป็นค่าทีไ่ดจ้ากการวดัรอบเอว ดว้ยสายวดัมาตรฐาน โดย
วดัรอบเอวที่ระดบัต าแหน่งกึ่งกลางของข้างเอวระหว่างขอบล่างของซี่โครงล่างกบัขอบบนของ iliac 
crest ใหส้ายรอบเอวแนบรอบเอว และอยู่ในแนวขนานกบัพืน้21 
 
 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป มีรอบเอวเฉลี่ยที่ 82.20 เซนติเมตร หรือ
ประมาณ 32 นิ้ว โดยจงัหวดัเชยีงรายมเีสน้รอบเอวใหญ่ทีสุ่ด (82.57 เซนตเิมตร) รองลงมาเป็นจงัหวดั
ราชบุร ี(82.53 เซนตเิมตร) (รปูที ่2.6.2.1) 

 
รปูท่ี 1.6.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามค่าเฉล่ียรอบเอว 

(เซนติเมตร) และจงัหวดั 
 
1.6.3 ภาวะอ้วนลงพงุ 
 
ค าจ ากดัความ 
 ภาวะอว้นลงพุง หมายถงึ ในผูช้ายความยาวเสน้รอบเอว ≥ 90 เซนตเิมตร และในผูห้ญงิความ
ยาวเสน้รอบเอว ≥ 80 เซนตเิมตร 
 

 
21 วชิยั เอกพลากร. 2557. การส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครัง้ที ่5 พ.ศ.2557. นนทบุร.ี สถาบนัวจิยัระบบ
สาธารณสุข. 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 1.6.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามค่าเฉลี่ยรอบเอว (เซนติเมตร) และจังหวัด

1.6.3	 ภาวะอ้วนลงพุง

ค�ำจ�ำกัดความ
ภาวะอ้วนลงพุง หมายถึง ในผู้ชายความยาวเส้นรอบเอว ≥ 90 เซนติเมตร และ 
ในผู้หญิงความยาวเส้นรอบเอว ≥ 80 เซนติเมตร

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป กว่าคร่ึงหนึ่งมีภาวะอ้วนลงพุง  
(ร้อยละ 51.1) เมื่อพิจารณารายจังหวัด พบว่า เชียงรายมีผู้ที่มีภาวะอ้วนลงพุง 
มากที่สุด (ร้อยละ 54.1) รองลงมาเป็นจังหวัดนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 52.7) 
(รูปที่ 1.6.3.1)
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 โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป กว่าครึ่งหนึ่งมภีาวะอ้วนลงพุง (ร้อยละ 51.1) 
เมื่อพจิารณารายจงัหวดั พบว่า เชยีงรายมผีู้ที่มภีาวะอ้วนลงพุงมากที่สุด (ร้อยละ 54.1) รองลงมาเป็น
จงัหวดันครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 52.7) (รปูที ่1.6.3.1) 

 
รปูท่ี 1.6.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามภาวะอ้วนลงพงุ และ

จงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 1.6.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามภาวะอ้วนลงพุง และจังหวัด



ความรู้และความตระหนักรู้ 
เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้

|  บทที่ 2   |



ในบทนีจ้ะกล่าวถงึความรู ้และความตระหนกัรู้ 
เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้ รวมไปถึงวิธี
การล้างผักและผลไม้ด้วย



58 
 

บทท่ี 2 
ความรูแ้ละความตระหนักรู้เก่ียวกบัการกินผกัและผลไม ้

 
 ในบทนี้จะกล่าวถงึความรู้ และความตระหนักรู้เกี่ยวกบัการกนิผกัและผลไม้ รวมไปถงึวธิกีาร
ลา้งผกัและผลไมด้ว้ย 
 
2.1 ความรู้เก่ียวกบัปริมาณการกินผกัและผลไม้ท่ีเหมาะสม 
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO) แนะน าใหป้ระชากรทัง้ในประเทศทีพ่ฒันาแลว้และก าลงัพฒันากนิ
ผกัและผลไมร้วมกนัไม่ต ่ากว่า 400 กรมัต่อวนั22 
 โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป ประมาณรอ้ยละ 40 มคีวามรูเ้กี่ยวกบัปรมิาณ
การกนิผกัและผลไม้ที่เหมาะสม จงัหวดัชยัภูมมิคีวามรู้มากที่สุด (ร้อยละ 46.0) รองลงมาเป็นจงัหวดั
ราชบุร ี(รอ้ยละ 43.0) (รปูที ่2.1.1) 

 
 

รปูท่ี 2.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามความรู้เก่ียวกบัปริมาณ
การกินผกัและผลไม้ท่ีเหมาะสม และจงัหวดั 

 
 
 
 

 
22 World Health Organization. 2017. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. 
http://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/en/index2.html. 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  2.1 ความรูเ้ก่ียวกับปริมาณการกนิผกัและผลไม้ท่ีเหมาะสม  |

องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน�ำให้ประชากรทั้งในประเทศที่พัฒนาแล้ว 
และก�ำลังพัฒนากินผักและผลไม้รวมกันไม่ต�ำ่กว่า 400 กรัมต่อวัน22

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป ประมาณร้อยละ 40 มีความรู ้
เก่ียวกับปริมาณการกินผักและผลไม้ที่เหมาะสม จังหวัดชัยภูมิมีความรู้มากที่สุด  
(ร้อยละ 46.0) รองลงมาเป็นจังหวัดราชบุร ี(ร้อยละ 43.0) (รูปที ่2.1.1)

รูปที่ 2.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 
จำ�แนกตามความรู้เกี่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไมท้ี่เหมาะสม และจังหวัด

ส่วนใหญ่กลุม่ตวัอย่างอายตุัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป มคีวามตระหนกัรูว่้าการกนิผกัและผลไม้ 
จะช่วยลดการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รัง (NCDs) ได้มากทีส่ดุ (ร้อยละ 92.3) รองลงมา 
คือกลุ่มตัวอย่างไม่รู้สึกเบื่อ เม่ือต้องกินผักและผลไม้เพิ่มขึ้น (ร้อยละ 79.0) และ 
รู้สึกกลัวหรือวิตกกังวลเกี่ยวกับสารเคมีในผักและผลไม้เป็นอันดับ 3 (ร้อยละ 61.5) 
(รูปที่ 2.1.2) 

22	World Health Organization. 2017. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. http://www. 
	 who.int/dietphysicalactivity/fruit/en/index2.html.
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 สว่นใหญ่กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป มคีวามตระหนกัรูว้่าการกนิผกัและผลไมจ้ะช่วยลด
การเกดิโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั (NCDs) ได้มากที่สุด (ร้อยละ 92.3) รองลงมาคอืกลุ่มตวัอย่างไม่รู้สกึเบื่อ 
เมื่อต้องกนิผกัและผลไม้เพิม่ขึ้น (ร้อยละ 79.0) และรู้สกึกลวัหรอืวติกกงัวลเกี่ยวกบัสารเคมใีนผกัและ
ผลไมเ้ป็นอนัดบั 3 (รอ้ยละ 61.5) (รปูที ่2.1.2)  

 
รปูท่ี 2.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามความตระหนักรู้เก่ียวกบั

การกินผกัและผลไม้ 
 
2.2 การล้างผกัและผลไม้ 
 ส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป รู้จกัวธิกีารล้างผกัและผลไม้ด้วยการใช้น ้าเกลือ
มากทีสุ่ด (อนัดบั 1) (รอ้ยละ 90.3) รองลงมาเป็นวธิกีารแช่น ้าหรอืใหน้ ้าเปล่าไหลผ่าน (อนัดบั 2) (รอ้ย
ละ 73.9) และการใชน้ ้าสม้สายชลูา้ง (อนัดบั 3) (รอ้ยละ 61.3) (รปูที ่2.2.1) 

92.3

48.3

52.8

79.0

61.5

0.0 10.0 20.0 30.0 40.0 50.0 60.0 70.0 80.0 90.0 100.0

การกนิผกัและผลไมช้่วยลดการเกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั …

ตอ้งกนิทัง้ผกัและผลไมใ้นแต่ละวนั

จ าเป็นตอ้งไดก้นิผกัและผลไมทุ้กมือ้

ไม่รูส้กึเบื่อ เมื่อตอ้งกนิผกัและผลไมเ้พิม่ขึน้

รูส้กึกลวัหรอืวติกกงัวลเกีย่วกบัสารเคมใีนผกัและผลไม้

รอ้ยละ
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รปูท่ี 2.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามความรู้เก่ียวกบัการล้างผกั

และผลไม้ 
 
 กว่า 2 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไปใชน้ ้าเกลอืในการลา้งผกัและผลไม ้(รอ้ยละ 
67.1) รองลงมาใชก้ารแช่น ้าหรอืใชน้ ้าไหลผ่าน (รอ้ยละ 56.7) (รปูที ่2.2.2) 

 
รปูท่ี 2.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการล้างผกัและผลไม้ท่ีได้

ท าจริง 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 2.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป 
จำ�แนกตามความตระหนักรู้เกี่ยวกับการกินผักและผลไม้

|  2.2 การล้างผักและผลไม้  |

ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่10 ปีขึ้นไป รู้จักวิธีการล้างผักและผลไม้ด้วยการ 
ใช้น�้ำเกลือมากที่สุด (อันดับ 1) (ร้อยละ 90.3) รองลงมาเป็นวิธีการแช่น�้ำหรือ 
ให้น�ำ้เปล่าไหลผ่าน (อันดบั 2) (ร้อยละ 73.9) และการใช้น�ำ้ส้มสายชลู้าง (อนัดับ 3)  
(ร้อยละ 61.3) (รูปที่ 2.2.1)

รูปที่ 2.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามความรู้เกี่ยวกับการล้างผักและผลไม้
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รปูท่ี 2.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามความรู้เก่ียวกบัการล้างผกั

และผลไม้ 
 
 กว่า 2 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไปใชน้ ้าเกลอืในการลา้งผกัและผลไม ้(รอ้ยละ 
67.1) รองลงมาใชก้ารแช่น ้าหรอืใชน้ ้าไหลผ่าน (รอ้ยละ 56.7) (รปูที ่2.2.2) 

 
รปูท่ี 2.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการล้างผกัและผลไม้ท่ีได้

ท าจริง 
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รอ้ยละ
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รอ้ยละ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

กว่า 2 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่างอายุต้ังแต่ 10 ปีขึ้นไปใช้น�้ำเกลือในการล้างผัก 
และผลไม้ (ร้อยละ 67.1) รองลงมาใช้การแช่น�้ำหรือใช้น�้ำไหลผ่าน (ร้อยละ 56.7)  
(รูปที่ 2.2.2)

รูปที่ 2.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการล้างผักและผลไมท้ี่ได้ทำ�จริง

|  2.3 ประเภทผักและผลไม้ที่นิยมกิน  |

2.3.1	 ผักที่นิยมกิน

จ�ำแนกผักออกเป็น 5 ประเภท และจัด 3 อันดับแรกที่นิยมกินของแต่ละประเภท 
ดังนี้ (รูปที่ 3.3.1)

∙	 ประเภทราก/หัว ส่วนใหญ่นิยมกินหอมแดง กระเทียม และขิง/ข่า/ขมิ้น 
	 (ร้อยละ 29.5, 27.5 และ 21.8 ตามล�ำดับ) 

∙	 ประเภทต้น ส่วนใหญ่นิยมกินถั่วฝักยาว ผักบุ้งไทย และผักบุ้งจีน 
	 (ร้อยละ 44.5, 43.2 และ 38.1 ตามล�ำดับ) 

∙	 ประเภทใบ ส่วนใหญ่นิยมกินผักกาดขาว กะหล�่ำปลี และคะน้า 
	 (ร้อยละ 60.5, 47.4 และ 45.7 ตามล�ำดับ) 
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2.3 ประเภทผกัและผลไม้ท่ีนิยมกิน 
 
 2.3.1 ผกัท่ีนิยมกิน 
 จ าแนกผกัออกเป็น 5 ประเภท และจดั 3 อนัดบัแรกที่นิยมกินของแต่ละประเภท ดงันี้ (รูปที่ 
3.3.1) 

- ประเภทราก/หวั ส่วนใหญ่นิยมกินหอมแดง กระเทียม และขงิ/ข่า/ขมิ้น (ร้อยละ 29.5, 27.5 
และ 21.8 ตามล าดบั)  

- ประเภทต้น ส่วนใหญ่นิยมกินถัว่ฝักยาว ผกับุ้งไทย และผกับุ้งจีน (ร้อยละ 44.5, 43.2 และ 
38.1 ตามล าดบั)  

- ประเภทใบ ส่วนใหญ่นิยมกนิผกักาดขาว กะหล ่าปล ีและคะน้า (รอ้ยละ 60.5, 47.4 และ 45.7 
ตามล าดบั)  

- ประเภทดอก ส่วนใหญ่นิยมกนิดอกแค กะหล ่าดอก และหวัปล ี(รอ้ยละ 26.5, 20.3 และ 17.1 
ตามล าดบั)  

- ประเภทผกัผล ส่วนใหญ่นิยมกนิแตงกวา มะเขอืเปราะ และฟักทอง (รอ้ยละ 61.5, 53.3 และ 
32.8 ตามล าดบั) (รปูที ่3.3.1) 

 
รปูท่ี 2.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการประเภทผกัท่ีนิยมกิน 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

∙	 ประเภทดอก ส่วนใหญ่นิยมกินดอกแค กะหล�่ำดอก และหัวปลี 
	 (ร้อยละ 26.5, 20.3 และ 17.1 ตามล�ำดับ) 

∙	 ประเภทผักผล ส่วนใหญ่นิยมกินแตงกวา มะเขือเปราะ และฟักทอง 
	 (ร้อยละ 61.5, 53.3 และ 32.8 ตามล�ำดับ) (รูปที ่3.3.1)

รูปที่ 2.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการประเภทผักท่ีนิยมกิน

2.3.2	 ผลไม้ที่นิยมกิน

จ�ำแนกผลไม้ออกเป็น 5 ขนาด และจัด 3 อันดับแรกที่นิยมกินของแต่ละขนาด 
ดังนี้ (รูปที่ 2.3.2)

∙	 ขนาดเล็กมาก ส่วนใหญ่นิยมกินองุ่น ล�ำไย และลองกอง/ลางสาด 
	 (ร้อยละ 18.7, 9.5 และ 6.1 ตามล�ำดับ)

∙	 ขนาดเล็ก ส่วนใหญ่นิยมกินมังคุด เงาะ และละมุด 
	 (ร้อยละ 6.4, 6.3 และ 4.7 ตามล�ำดับ)
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 2.3.2 ผลไม้ท่ีนิยมกิน 
 จ าแนกผลไมอ้อกเป็น 5 ขนาด และจดั 3 อนัดบัแรกทีน่ิยมกนิของแต่ละขนาด ดงันี้ (รปูที ่2.3.2) 
 - ขนาดเลก็มาก ส่วนใหญ่นิยมกนิองุ่น ล าไย และลองกอง/ลางสาด (รอ้ยละ 18.7, 9.5 และ 6.1 
ตามล าดบั) 
 - ขนาดเลก็ สว่นใหญ่นิยมกนิมงัคุด เงาะ และละมุด (รอ้ยละ 6.4, 6.3 และ 4.7 ตามล าดบั) 
 - ขนาดกลาง 1 ส่วนใหญ่นิยมกนิส้ม กล้วยน ้าว้า และแอปเปิล (ร้อยละ 77.3, 54.3 และ 22.2 
ตามล าดบั) 
 - ขนาดกลาง 2 ส่วนใหญ่นิยมกินมะม่วง ฝรัง่ และกล้วยหอม (ร้อยละ 23.0, 22.0 และ 11.4 
ตามล าดบั) 
 - ขนาดใหญ่ ส่วนใหญ่นิยมกินแตงโม มะละกอ และสบัปะรด (ร้อยละ 35.6, 27.9 และ 24.3 
ตามล าดบั) 

 
* ขนาดกลาง 1 คอืผลไมท้ีก่นิ 1 ลูกเท่ากบั 1 ส่วน ขนาดกลาง 2 คอื ผลไมท้ีก่นิ ½ ลูกเท่ากบั 1 ส่วน 

รปูท่ี 2.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการประเภทผลไม้ท่ีนิยม
กิน 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

∙	 ขนาดกลาง 1 ส่วนใหญ่นิยมกินส้ม กล้วยน�้ำว้า และแอปเปิล 
	 (ร้อยละ 77.3, 54.3 และ 22.2 ตามล�ำดับ)

∙	 ขนาดกลาง 2 ส่วนใหญ่นิยมกินมะม่วง ฝรั่ง และกล้วยหอม 
	 (ร้อยละ 23.0, 22.0 และ 11.4 ตามล�ำดับ)

∙	 ขนาดใหญ ่ส่วนใหญ่นิยมกินแตงโม มะละกอ และสับปะรด 
	 (ร้อยละ 35.6, 27.9 และ 24.3 ตามล�ำดับ)

* ขนาดกลาง 1 คอืผลไม้ทีก่นิ 1 ลูกเท่ากบั 1 ส่วน ขนาดกลาง 2 คอื ผลไม้ทีก่นิ ½ ลูกเท่ากบั 1 ส่วน

รูปที่ 2.3.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการประเภทผลไม้ที่นิยมกิน





การกินผัก
และผลไม้

|  บทที่ 3   |



ในบทน้ีจะกล่าวถึงผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
เกี่ยวกับปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ย 
ต ่อวัน และสัดส ่วนการกินผักและผลไม ้
เพียงพอตามคำ�แนะนำ�
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ค�ำจ�ำกัดความ

1.	 ผัก 1 ส่วน เท่ากับ ผักที่ปรุงสุกและผักที่ยังไม่ผ่านการปรุงสุก 1 ทัพพี และ 
	 มีน�ำ้หนักเฉลี่ย 40 กรัมต่อทัพพี23

2.	 ผลไม ้1 ส่วน น�้ำหนักเฉลี่ย 70–120 กรัมต่อวัน21 แบ่งดังนี้

	 2.1	 ผลไม้ขนาดเลก็มาก เท่ากบั 6–8 ลกู เช่น องุน่ ลองกอง ล�ำไย เป็นต้น
	 2.2	 ผลไม้ขนาดเล็ก เท่ากับ 4 ลูก เช่น เงาะ มังคุด เป็นต้น
	 2.3	 ผลไม้ขนาดกลาง 1 เท่ากับ 1 ลูก เช่น กล้วยน�้ำว้า ส้ม ชมพู่ เป็นต้น
	 2.4	 ผลไม้ขนาดกลาง 2 เท่ากับ ½ ลูก เช่น กล้วยหอม มะม่วง เป็นต้น
	 2.5	 ผลไม้ขนาดใหญ่ เท่ากับ 6–8 ชิ้น เช่น แตงโม มะละกอ สับปะรด  
	 	 เป็นต้น

3.	 ความเพียงพอของการกินผักและผลไม้ หมายถึง การกินผักและผลไม้ 
	 ตามปริมาณที่แนะน�ำให้บริโภคต่อวัน โดยแบ่งออกตามกลุ่มอายุ ดังนี้

	 3.1	 กลุ่มอายุ 6–14 ปี ใช้เกณฑ์การกินผักและผลไม้เพียงพอของ 
	 	 สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล24 ดังนี้

	 	 บริโภคผักต่อวัน 	 	 ≥ 	 100 กรัม (2 ทัพพี)
	 	 บริโภคผลไม้ต่อวัน	 	 ≥	 150 กรัม (2 ส่วน)
	 	 บริโภคผักและผลไม้ต่อวันรวม	 ≥	 250 กรัม (4 ส่วน)

	 3.2	 กลุ่มอาย ุ15 ปีขึน้ไป ใช้เกณฑ์การกนิผกัและผลไม้เพยีงพอขององค์การ 
	 	 อนามัยโลก (WHO)25 ดังนี้

	 	 บริโภคผักต่อวัน 	 	 ≥ 	 240 กรัม (3 ส่วน)
	 	 บริโภคผลไม้ต่อวัน	 	 ≥	 160 กรัม (2 ส่วน)
	 	 บริโภคผักและผลไม้ต่อวันรวม	 ≥	 400 กรัม (5 ส่วน)

23	กองโภชนาการ. 2550. กินเป็น เพื่อสุขภาพ. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข.
24	วนัทนย์ี เกรยีงสินยศ. 2562. กนิผกั ผลไม้ 400 กรมั ต่อวนั เพ่ือสขุภาพ. สบืค้นจากhttp://www.nutritionthailand. 
	 org/images/dataweb/meetings/002/5%20กินผัก%20ผลไม้%20400%20กรัม%20กรัม%20เพื่อสุขภาพ.pdf.  
	 สืบค้นเมื่อ 25 พฤษภาคม 2562.
25	World Health Organization. 2003. Fruit and vegetable promotion initiative: A meeting report, Geneva,  
	 25-27 August 2003. Geneva: World Health Organization.
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3.1 การกินผกัและผลไม้ของเดก็ (6 – 14 ปี) 
 
 3.1.1 การกินผกั 
  3.1.1.1 ปริมาณการกินผกัเฉล่ียต่อวนั (กรมั) 
  โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างวัยเด็ก 6 – 14 ปี กินผักปริมาณเฉลี่ยวันละ 57.96 กรัม 
เดก็ชายกนิไดม้ากกว่าเดก็หญงิเลก็น้อย (58.03 และ 57.91 กรมั ตามล าดบั) กลุ่มเดก็โต 10 – 14 ปี กนิ
ไดม้ากกว่าเดก็เลก็ 6 – 9 ปี กว่า 2 เท่า (76.16 และ 37.74 กรมั ตามล าดบั) เดก็ทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาล
กนิไดม้ากกว่าเดก็ทีอ่ยู่ในเทศบาล (61.61 และ 50.46 กรมั ตามล าดบั) และเดก็ทีอ่ยู่ในจงัหวดัเชยีงราย
กินผกัมากกว่าจงัหวดัอ่ืน ๆ เกือบ 2 เท่า (93.02 กรมั) รองลงมาเป็นเด็กในจงัหวดันครศรธีรรมราช 
(57.33 กรมั) (รปูที ่3.1.1.1) 

 
 
รปูท่ี 3.1.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี จ าแนกตามปริมาณการกินผกัเฉล่ียต่อวนั 

เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 
  3.1.1.2 การกินผกัเพียงพอต่อวนั (≥ 100 กรมั) 
  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ 6 – 14 ปี กนิผกัเพยีงพอต่อวนัรอ้ยละ 19.3 เดก็ชาย
กนิเพยีงพอมากกว่าเดก็หญิง (รอ้ยละ 22.5 และ 17.0 ตามล าดบั) กลุ่มเดก็โต 10 – 14 ปี กนิเพยีงพอ
มากกว่ากลุ่มเดก็เลก็ 6 – 9 ปี เกอืบ 3 เท่า (รอ้ยละ 27.8 และ 9.9 ตามล าดบั) เดก็ทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาล
กินได้มากกว่าเด็กที่อยู่ในเขตเทศบาล (ร้อยละ 21.7 และ 14.3 ตามล าดบั) และเด็กที่อยู่ในจงัหวดั
เชยีงรายกนิเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 33.3) รองลงมาเป็นเดก็ทีอ่ยู่ในจงัหวดัราชบุร ี(รอ้ยละ 20.5) (รปู
ที ่3.1.1.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  3.1 การกินผักและผลไม้ของเด็ก (6–14 ปี)  |

3.1.1	 การกินผัก

3.1.1.1	ปริมาณการกินผักเฉล่ียต่อวัน (กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างวัยเด็ก 6–14 ปี กินผักปริมาณเฉลี่ยวันละ 57.96 กรัม  
เด็กชายกินได้มากกว่าเด็กหญิงเล็กน้อย (58.03 และ 57.91 กรัม ตามล�ำดับ)  
กลุ่มเด็กโต 10–14 ปี กินได้มากกว่าเด็กเล็ก 6–9 ปี กว่า 2 เท่า (76.16 และ  
37.74 กรมั ตามล�ำดบั) เดก็ทีอ่ยูน่อกเขตเทศบาลกนิได้มากกว่าเด็กทีอ่ยูใ่นเทศบาล  
(61.61 และ 50.46 กรัม ตามล�ำดับ) และเด็กที่อยู่ในจังหวัดเชียงรายกินผัก 
มากกว่าจังหวัดอ่ืน ๆ เกือบ 2 เท่า (93.02 กรัม) รองลงมาเป็นเด็กในจังหวัด 
นครศรีธรรมราช (57.33 กรัม) (รูปที ่3.1.1.1)

รูปที่ 3.1.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี  
จำ�แนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.1.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี จ าแนกตามการกินผกัเพียงพอต่อวนั เพศ 

กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.1.2 การกินผลไม ้
  3.1.2.1 ปริมาณการกินผลไม้เฉล่ียต่อวนั (กรมั) 
  โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ 6 – 14 ปี กนิผลไม้ปรมิาณเฉลี่ยวนัละ 218.72 กรมั 
เดก็หญิงกนิได้มากกว่าเดก็ชาย (226.78 และ 207.53 กรมั ตามล าดบั) กลุ่มเดก็โต 10 – 14 ปี กนิได้
มากกว่าเด็กเล็ก 6 – 9 ปี (234.52 และ 200.97 กรัม ตามล าดับ) เด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินได้
มากกว่าเด็กที่อยู่ ในเทศบาล (222.17 และ 211.57 กรัม ตามล าดับ) และเด็กที่อยู่ ในจังหวัด
นครศรธีรรมราชกินผลไม้มากกว่าภาค อ่ืน ๆ (318.27 กรมั) รองลงมาเป็นเด็กจงัหวดัชยัภูม ิ(209.76 
กรมั) (รปูที ่3.1.2.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.1.1.2	การกินผักเพียงพอต่อวัน (≥ 100 กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างวัยเด็ก 6–14 ปี กินผักเพียงพอต่อวันร้อยละ 19.3  
เด็กชายกินเพียงพอมากกว่าเด็กหญิง (ร้อยละ 22.5 และ 17.0 ตามล�ำดับ)  
กลุ่มเด็กโต 10–14 ปี กินเพียงพอมากกว่ากลุ่มเด็กเล็ก 6–9 ปี เกือบ 3 เท่า  
(ร้อยละ 27.8 และ 9.9 ตามล�ำดับ) เด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่า 
เดก็ทีอ่ยูใ่นเขตเทศบาล (ร้อยละ 21.7 และ 14.3 ตามล�ำดับ) และเด็กทีอ่ยูใ่นจงัหวดั 
เชยีงรายกนิเพยีงพอมากทีส่ดุ (ร้อยละ 33.3) รองลงมาเป็นเดก็ทีอ่ยูใ่นจงัหวดัราชบรุ ี 
(ร้อยละ 20.5) (รูปที่ 3.1.1.2)

รูปที่ 3.1.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี  
จำ�แนกตามการกินผักเพียงพอต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.1.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี จ าแนกตามปริมาณการกินผลไม้เฉล่ียต่อวนั 

เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.1.2.2 การกินผลไม้เพียงพอต่อวนั (≥ 150 กรมั) 
  โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ 6 – 14 ปี เดก็ร้อยละ 47.1 กนิผลไม้เพยีงพอต่อวนั 
เดก็หญิงกนิเพยีงพอมากกว่าเดก็ชาย (ร้อยละ 51.0 และ 41.7 ตามล าดบั) กลุ่มเดก็โต 10 – 14 ปี กนิ
เพยีงพอมากกว่ากลุ่มเดก็เลก็ 6 – 9 ปี (ร้อยละ 48.4 และ 45.7 ตามล าดบั) เดก็ที่อยู่นอกเขตเทศบาล
กินได้มากกว่าเด็กที่อยู่ในเขตเทศบาลเล็กน้อย (ร้อยละ 47.4 และ 46.4 ตามล าดบั) และเด็กที่อยู่ใน
จงัหวดันครศรธีรรมราชกินผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 77.4) รองลงมาเป็นเด็กที่อยู่ในจงัหวดั
ราชบุร ี(รอ้ยละ 43.2) ใกลเ้คยีงกบัเดก็ทีอ่ยู่ในจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 43.0) (รปูที ่3.1.2.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.1.2		 การกินผลไม้

3.1.2.1	ปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

โดยรวมแล้วกลุม่ตวัอย่างวยัเดก็ 6–14 ปี กนิผลไม้ปริมาณเฉลีย่วนัละ 218.72 กรัม  
เดก็หญงิกนิได้มากกว่าเดก็ชาย (226.78 และ 207.53 กรมั ตามล�ำดับ) กลุม่เด็กโต  
10–14 ปี กินได้มากกว่าเดก็เล็ก 6–9 ปี (234.52 และ 200.97 กรมั ตามล�ำดับ)  
เดก็ทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่าเด็กทีอ่ยูใ่นเทศบาล (222.17 และ 211.57 กรมั  
ตามล�ำดับ) และเด็กที่อยู่ในจังหวัดนครศรีธรรมราชกินผลไม้มากกว่าภาคอื่น ๆ  
(318.27 กรัม) รองลงมาเป็นเด็กจังหวัดชัยภูมิ (209.76 กรัม) (รูปที ่3.1.2.1)

รูปที่ 3.1.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี  
จำ�แนกตามปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.1.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี จ าแนกตามการกินผลไม้เพียงพอต่อวนั เพศ 

กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.1.3 การกินผกัและผลไม้รวมกนั 
 3.1.3.1 ปริมาณการกินผกัและผลไม้รวมกนัเฉล่ียต่อวนั (กรมั) 

  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ 6 – 14 ปี กนิผกัและผลไมป้รมิาณเฉลีย่วนัละ 272.96 
กรมั เดก็หญงิกนิไดม้ากกว่าเดก็ชาย (284.69 และ 256.44 กรมั ตามล าดบั) กลุ่มเดก็โต 10 - 14  ปี กนิ
ไดม้ากกว่าเดก็เลก็ 6 – 9  ปี กว่า (303.78 และ 238.72 กรมั ตามล าดบั) เดก็ทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาลกนิ
ได้มากกว่าเด็กที่อยู่ ในเทศบาล (278.29 และ 262.03 กรัม ตามล าดับ) และเด็กที่อยู่ ในจังหวัด
นครศรธีรรมราชกินผกัและผลไม้มากกว่าภาคอ่ืน ๆ (357.71 กรมั) รองลงมาเป็นเด็กจงัหวดัชัยภูมิ 
(261.65 กรมั) (รปูที ่3.1.3.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.1.2.2	การกินผลไม้เพียงพอต่อวัน (≥ 150 กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างวัยเดก็ 6–14 ปี เด็กร้อยละ 47.1 กินผลไม้เพียงพอต่อวนั  
เด็กหญิงกินเพียงพอมากกว่าเด็กชาย (ร้อยละ 51.0 และ 41.7 ตามล�ำดับ)  
กลุ่มเด็กโต 10–14 ปี กินเพียงพอมากกว่ากลุ่มเด็กเล็ก 6–9 ปี (ร้อยละ 48.4  
และ 45.7 ตามล�ำดบั) เดก็ทีอ่ยูน่อกเขตเทศบาลกนิได้มากกว่าเดก็ทีอ่ยูใ่นเขตเทศบาล 
เลก็น้อย (ร้อยละ 47.4 และ 46.4 ตามล�ำดบั) และเด็กทีอ่ยูใ่นจงัหวดันครศรธีรรมราช 
กินผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 77.4) รองลงมาเป็นเด็กที่อยู่ในจังหวัดราชบุรี  
(ร้อยละ 43.2) ใกล้เคียงกับเด็กที่อยู่ในจังหวัดชัยภูมิ (ร้อยละ 43.0) (รูปที ่3.1.2.2)

รูปที่ 3.1.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี  
จำ�แนกตามการกินผลไม้เพียงพอต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.1.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี จ าแนกตามปริมาณการกินผกัและผลไม้

รวมกนัเฉล่ียต่อวนั เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.1.3.2 การกินผลไม้เพียงพอต่อวนั (≥ 250 กรมั) 
โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างวยัเดก็ 6 – 14 ปี ได้กนิผกัและผลไม้รวมกนัเพยีงพอต่อวนั

รอ้ยละ 39.2 เดก็หญงิกนิเพยีงพอมากกว่าเดก็ชาย (รอ้ยละ 43.0 และ 33.8 ตามล าดบั) กลุ่มเดก็โต 10 
– 14 ปี กนิเพยีงพอมากกว่ากลุ่มเดก็เลก็ 6 – 9 ปี (รอ้ยละ 44.4 และ 33.3 ตามล าดบั) เดก็ทีอ่ยู่นอกเขต
เทศบาลกินได้มากกว่าเด็กที่อยู่ในเขตเทศบาล (ร้อยละ 40.9 และ 35.7 ตามล าดบั) และเด็กที่อยู่ใน
จงัหวดันครศรธีรรมราชกินเพยีงพอมากที่สุด (ร้อยละ 56.7) รองลงมาเป็นเด็กที่อยู่ในจงัหวดัชยัภูมิ 
(รอ้ยละ 36.7) ใกลเ้คยีงกบัเดก็ทีอ่ยู่ในจงัหวดัราชบุร ี(รอ้ยละ 36.4) (รปูที ่3.1.3.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.1.3		 การกินผักและผลไม้รวมกัน

3.1.3.1	ปริมาณการกินผักและผลไม้รวมกันเฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างวัยเด็ก 6–14 ปี กินผักและผลไม้ปริมาณเฉลี่ยวันละ  
272.96 กรมั เดก็หญงิกนิได้มากกว่าเด็กชาย (284.69 และ 256.44 กรมั ตามล�ำดับ)  
กลุม่เดก็โต 10-14 ปี กนิได้มากกว่าเดก็เลก็ 6–9 ปี กว่า (303.78 และ 238.72 กรมั  
ตามล�ำดับ) เด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่าเด็กที่อยู่ในเทศบาล (278.29  
และ 262.03 กรัม ตามล�ำดับ) และเด็กที่อยู่ในจังหวัดนครศรีธรรมราชกินผัก 
และผลไม้มากกว่าภาคอื่น ๆ (357.71 กรัม) รองลงมาเป็นเด็กจังหวัดชัยภูมิ  
(261.65 กรัม) (รูปที่ 3.1.3.1)

รูปที่ 3.1.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6–14 ปี  
จำ�แนกตามปริมาณการกินผักและผลไม้รวมกันเฉล่ียต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ  

เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.1.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี จ าแนกตามการกินผกัและผลไม้รวมกนั

เพียงพอต่อวนั เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 
 
3.2 การกินผกัและผลไม้ของผู้ใหญ่ (15 ปีขึ้นไป) 
 
3.2.1 การกินผกั 
  3.2.1.1 ปริมาณการกินผกัเฉล่ียต่อวนั (กรมั) 
  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ 15 ปีขึน้ไป กนิผกัปรมิาณเฉลีย่วนัละ 190.51 กรมั 
เพศชายกนิได้มากกว่าเพศหญิง (214.31 และ 183.32 กรมั ตามล าดบั) กลุ่มวยัท างานตอนปลายกิน
ได้มากที่สุด (211.29 กรมั) คนที่อยู่ในเขตเทศบาลกนิได้มากกว่าคนที่อยู่นอกเทศบาล (204.25 และ 
179.85 กรมั ตามล าดบั) และคนทีอ่ยู่ในจงัหวดัเชยีงรายกนิผกัมากกว่าจงัหวดั อ่ืน ๆ (240.56 กรมั) (รูป
ที ่3.2.1.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.1.3.2	การกินผลไม้เพียงพอต่อวัน (≥ 250 กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างวัยเด็ก 6–14 ปี ได้กินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน 
ร้อยละ 39.2 เด็กหญิงกินเพียงพอมากกว่าเด็กชาย (ร้อยละ 43.0 และ 33.8  
ตามล�ำดับ) กลุ่มเด็กโต 10–14 ปี กินเพียงพอมากกว่ากลุ่มเด็กเล็ก 6–9 ปี  
(ร้อยละ 44.4 และ 33.3 ตามล�ำดับ) เด็กที่อยู่นอกเขตเทศบาลกินได้มากกว่า 
เด็กที่อยู่ในเขตเทศบาล (ร้อยละ 40.9 และ 35.7 ตามล�ำดับ) และเด็กที่อยู่ใน 
จังหวัดนครศรีธรรมราชกินเพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 56.7) รองลงมาเป็นเด็ก 
ที่อยู่ในจังหวัดชัยภูมิ (ร้อยละ 36.7) ใกล้เคียงกับเด็กที่อยู ่ในจังหวัดราชบุรี  
(ร้อยละ 36.4) (รูปที่ 3.1.3.2)

รูปที่ 3.1.3.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 – 14 ปี  
จำ�แนกตามการกินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ  

เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.2.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามปริมาณการกินผกัเฉล่ียต่อวนั 

เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 
  3.2.1.2 การกินผกัเพียงพอต่อวนั (≥ 240 กรมั) 
  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ 15 ปีขึน้ไป กนิผกัเพยีงพอต่อวนัรอ้ยละ 43.2 เพศ
ชายกินเพยีงพอมากกว่าเพศหญิง (ร้อยละ 50.0 และ 41.2 ตามล าดบั) กลุ่มวยัท างานตอนปลายกิน
เพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 49.1) คนทีอ่ยู่ในเขตเทศบาลกนิไดม้ากกว่าคนทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ 
48.0 และ 39.5 ตามล าดบั) และคนทีอ่ยู่ในจงัหวดัเชยีงรายกนิผกัเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 60.2) (รปูที ่
3.2.1.2) 
 
 

190.51
214.31

183.32
154.99

190.54211.29
182.94204.25

179.85162.01

240.56

179.73180.98

100.00
150.00
200.00
250.00
300.00

ชา
ย

หญ
งิ

15
-29

ปี

30
-44

ปี

45
-59

ปี

60
ปีข

ึน้ไ
ป

ใน
เข
ต

นอ
กเ
ขต

รา
ชบ

ุรี

เช
ยีง
รา
ย

ชยั
ภูม

ิ

นค
รศ
รธี
รร
มร
าช

รวม เพศ กลุ่มอายุ เขตการ
ปกครอง

จงัหวดั

ปริ
มา

ณ 
(ก
รมั

)

  93  

รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  3.2 การกินผักและผลไม้ของผู้ใหญ่ (15 ปีขึ้นไป)  |

3.2.1		 การกินผัก

3.2.1.1	ปริมาณการกินผักเฉล่ียต่อวัน (กรัม)

โดยรวมแล้วกลุม่ตวัอย่างวัยผูใ้หญ่ 15 ปีขึน้ไป กนิผกัปรมิาณเฉลีย่วนัละ 190.51 กรัม  
เพศชายกินได้มากกว่าเพศหญิง (214.31 และ 183.32 กรัม ตามล�ำดับ)  
กลุ่มวัยท�ำงานตอนปลายกินได้มากที่สุด (211.29 กรัม) คนท่ีอยู่ในเขตเทศบาล 
กินได้มากกว่าคนที่อยู่นอกเทศบาล (204.25 และ 179.85 กรัม ตามล�ำดับ) และ 
คนทีอ่ยู่ในจังหวัดเชยีงรายกนิผกัมากกว่าจงัหวดัอืน่ ๆ  (240.56 กรมั) (รปูที ่3.2.1.1)

รูปที่ 3.2.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามปริมาณการกินผักเฉลี่ยต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.2.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกัเพียงพอต่อวนั เพศ 

กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.2.2 การกินผลไม ้
  3.2.2.1 ปริมาณการกินผลไม้เฉล่ียต่อวนั (กรมั) 
  โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป กินผลไม้ปรมิาณเฉลี่ยวนัละ 316.76 กรมั 
เพศหญิงกนิได้มากกว่าเพศชาย (325.68 และ 287.22 กรมั ตามล าดบั) กลุ่มวยัท างานตอนกลางกนิ
ได้มากที่สุด (357.53 กรมั) คนที่อยู่ในเขตเทศบาลกินได้มากกว่าคนที่อยู่นอกเทศบาล (351.09 และ 
290.15 กรมั ตามล าดบั) และคนที่อยู่ในจงัหวดัเชยีงรายกนิผลไม้มากกว่าจงัหวดั อ่ืน ๆ (351.09 กรมั) 
รองลงมาเป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช (325.20 กรมั) (รปูที ่3.2.2.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.2.1.2	การกินผักเพียงพอต่อวัน (≥ 240 กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างวัยผู้ใหญ ่15 ปีขึ้นไป กินผักเพียงพอต่อวันร้อยละ 43.2  
เพศชายกินเพียงพอมากกว่าเพศหญิง (ร้อยละ 50.0 และ 41.2 ตามล�ำดับ)  
กลุม่วยัท�ำงานตอนปลายกนิเพยีงพอมากทีส่ดุ (ร้อยละ 49.1) คนทีอ่ยูใ่นเขตเทศบาล 
กินได้มากกว่าคนที่อยู่นอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 48.0 และ 39.5 ตามล�ำดับ) และ 
คนที่อยู่ในจังหวัดเชียงรายกินผักเพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 60.2) (รูปที ่3.2.1.2)

รูปที่ 3.2.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผักเพียงพอต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.2.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามปริมาณการกินผลไม้เฉล่ียต่อ

วนั เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.2.2.2 การกินผลไม้เพียงพอต่อวนั (≥ 160 กรมั) 
  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึน้ไป กว่า 2 ใน 3 คนกนิผลไมต้่อวนัเพยีงพอแลว้ 
(รอ้ยละ 69.1) เพศหญงิกนิเพยีงพอมากกว่าเพศชาย (รอ้ยละ 71.7 และ 60.5 ตามล าดบั) กลุ่มวยัท างาน
ตอนกลางกนิผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มวยัอื่น (รอ้ยละ 72.7) รองลงมาเป็นกลุ่มผูส้งูอายุ (รอ้ยละ 71.6) 
คนทีอ่ยู่ในเขตเทศบาลกนิไดม้ากกว่าคนทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ 74.6 และ 64.9 ตามล าดบั) และ
คนที่อยู่ในจงัหวดัเชยีงรายกินผลไม้เพยีงพอมากที่สุด (ร้อยละ 77.4) รองลงมาเป็นคนที่อยู่ในจงัหวดั
นครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 75.6) (รปูที ่3.2.2.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.2.2		 การกินผลไม้

3.2.2.1	ปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

โดยรวมแล้วกลุม่ตวัอย่างอาย ุ15 ปีขึน้ไป กนิผลไม้ปรมิาณเฉลีย่วนัละ 316.76 กรมั  
เพศหญิงกินได้มากกว่าเพศชาย (325.68 และ 287.22 กรัม ตามล�ำดับ)  
กลุ่มวัยท�ำงานตอนกลางกินได้มากที่สุด (357.53 กรัม) คนที่อยู่ในเขตเทศบาล 
กินได้มากกว่าคนที่อยู่นอกเทศบาล (351.09 และ 290.15 กรัม ตามล�ำดับ)  
และคนที่อยู่ในจังหวัดเชียงรายกินผลไม้มากกว่าจังหวัดอื่น ๆ (351.09 กรัม)  
รองลงมาเป็นจังหวัดนครศรีธรรมราช (325.20 กรัม) (รูปที่ 3.2.2.1)

รูปที่ 3.2.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ยต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.2.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผลไม้เพียงพอต่อวนั 

เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.2.3 การกินผกัและผลไม้รวมกนั 
 3.2.3.1 ปริมาณการกินผกัและผลไม้รวมกนัเฉล่ียต่อวนั (กรมั) 

  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึน้ไป กนิผกัและผลไมป้รมิาณเฉลีย่วนัละ 507.32 
กรมั เพศหญงิกนิไดม้ากกว่าเพศชาย (509.07 และ 501.53 กรมั ตามล าดบั) กลุ่มวยัท างานตอนกลาง
กนิได้มากกว่ากลุ่มวยัอื่น (548.07 กรมั) รองลงมาเป็นวยัท างานตอนปลาย (535.07 กรมั) คนที่อยู่ใน
เขตเทศบาลกนิไดม้ากกว่าคนทีอ่ยู่นอกเทศบาล (555.34 และ 470.03 กรมั ตามล าดบั) และคนทีอ่ยู่ใน
จงัหวดัเชยีงรายกินผกัและผลไม้รวมกนัได้มากกว่าจงัหวดัอ่ืน ๆ (590.58 กรมั) รองลงมาเป็นจงัหวดั
นครศรธีรรมราช (506.42 กรมั) (รปูที ่3.2.3.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.2.2.2	การกินผลไม้เพียงพอต่อวัน (≥ 160 กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป กว่า 2 ใน 3 คนกินผลไม้ต่อวัน 
เพียงพอแล้ว (ร้อยละ 69.1) เพศหญิงกินเพียงพอมากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 71.7  
และ 60.5 ตามล�ำดบั) กลุ่มวัยท�ำงานตอนกลางกนิผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุม่วยัอืน่  
(ร้อยละ 72.7) รองลงมาเป็นกลุ่มผู้สูงอาย ุ(ร้อยละ 71.6) คนที่อยู่ในเขตเทศบาล 
กินได้มากกว่าคนที่อยู่นอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 74.6 และ 64.9 ตามล�ำดับ)  
และคนที่อยู่ในจังหวัดเชียงรายกินผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 77.4) รองลงมา 
เป็นคนที่อยู่ในจังหวัดนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 75.6) (รูปที่ 3.2.2.2)

รูปที่ 3.2.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผลไม้เพียงพอต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.2.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามปริมาณการกินผกัและผลไม้

รวมกนัเฉล่ียต่อวนั เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 

3.2.3.2 การกินผกัและผลไม้รวมกนัเพียงพอต่อวนั (≥ 400 กรมั) 
  โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึน้ไป ไดก้นิผกัและผลไมร้วมกนัเพยีงพอต่อวนัรอ้ย
ละ 57.4 เพศหญิงกินเพยีงพอมากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 59.0 และ 52.1 ตามล าดบั) กลุ่มวยัท างาน
ตอนกลางกนิเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 61.7) รองลงมาเป็นวยัท างานตอนปลาย (รอ้ยละ 60.1) คนทีอ่ยู่
ในเขตเทศบาลกนิไดม้ากกว่าคนทีอ่ยู่นอกเขตเทศบาล (รอ้ยละ 63.4 และ 52.7 ตามล าดบั) และคนทีอ่ยู่
ในจงัหวดัเชยีงรายกนิเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 71.3) รองลงมาเป็นคนทีอ่ยู่ในจงัหวดันครศรธีรรมราช 
(รอ้ยละ 60.7) (รปูที ่3.2.3.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.2.3		 การกินผักและผลไม้รวมกัน

3.2.3.1	ปริมาณการกินผักและผลไม้รวมกันเฉลี่ยต่อวัน (กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป กินผักและผลไม้ปริมาณเฉลี่ยวันละ  
507.32 กรมั เพศหญงิกนิได้มากกว่าเพศชาย (509.07 และ 501.53 กรัม ตามล�ำดบั)  
กลุ่มวัยท�ำงานตอนกลางกินได้มากกว่ากลุ่มวัยอื่น (548.07 กรัม) รองลงมาเป็น 
วัยท�ำงานตอนปลาย (535.07 กรัม) คนที่อยู่ในเขตเทศบาลกินได้มากกว่าคนที่อยู ่
นอกเทศบาล (555.34 และ 470.03 กรัม ตามล�ำดบั) และคนทีอ่ยูใ่นจงัหวดัเชยีงราย 
กนิผกัและผลไม้รวมกนัได้มากกว่าจังหวดัอืน่ ๆ  (590.58 กรัม) รองลงมาเป็นจังหวดั 
นครศรีธรรมราช (506.42 กรัม) (รูปที ่3.2.3.1)

รูปที่ 3.2.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามปริมาณการกินผักและผลไม้รวมกันเฉล่ียต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ  

เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.2.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกัและผลไม้รวมกนั

เพียงพอต่อวนั เพศ กลุ่มอายุ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
 
 
3.3 การเปรียบเทียบความเพียงพอของการกินผกั ผลไม้ และผกัและผลไม้รวมกนั 
 
 กลุ่มตวัอย่างอายุ 6 – 14 ปี ทีใ่ชเ้กณฑข์องสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล พบว่า กลุ่ม
เดก็โต 10 – 14 ปี กนิเพยีงพอมากกว่ากลุ่มเดก็เลก็ 6 – 9 ปี ในขณะทีก่ลุ่มผูใ้หญ่ 15 ปีขึน้ไป กลุ่มวยั
ท างานตอนกลางจะได้กินผลไม้ และทัง้ผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 72.7 และ 61.7 
ตามล าดบั) ในขณะทีก่ลุ่มวยัท างานตอนปลายจะกนิผกัเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 49.1) (รปูที ่3.3) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

3.2.3.2	การกินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน (≥ 400 กรัม)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอาย ุ15 ปีขึ้นไป ได้กินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน 
ร้อยละ 57.4 เพศหญิงกินเพียงพอมากกว่าเพศชาย (ร้อยละ 59.0 และ 52.1  
ตามล�ำดบั) กลุ่มวัยท�ำงานตอนกลางกนิเพียงพอมากทีส่ดุ (ร้อยละ 61.7) รองลงมา 
เป็นวัยท�ำงานตอนปลาย (ร้อยละ 60.1) คนที่อยู่ในเขตเทศบาลกินได้มากกว่า 
คนที่อยู่นอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 63.4 และ 52.7 ตามล�ำดับ) และคนท่ีอยู่ใน 
จงัหวดัเชยีงรายกนิเพยีงพอมากทีส่ดุ (ร้อยละ 71.3) รองลงมาเป็นคนทีอ่ยูใ่นจังหวดั 
นครศรีธรรมราช (ร้อยละ 60.7) (รูปที ่3.2.3.2)

รูปที่ 3.2.3.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผักและผลไม้รวมกันเพียงพอต่อวัน เพศ กลุ่มอายุ  

เขตการปกครอง และจังหวัด
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รปูท่ี 3.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป จ าแนกตามความเพียงพอของการกินผกั ผลไม้ 

ผกัและผลไม้รวมกนั และกลุ่มอายุ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  3.3 การเปรียบเทียบความเพียงพอ 
ของการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้รวมกัน  |

กลุ่มตัวอย่างอาย ุ6–14 ปี ที่ใช้เกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล  
พบว่า กลุ่มเด็กโต 10–14 ปี กินเพียงพอมากกว่ากลุ่มเด็กเล็ก 6–9 ปี ในขณะที ่
กลุ่มผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป กลุ่มวัยท�ำงานตอนกลางจะได้กินผลไม้ และทั้งผักและผลไม้ 
เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 72.7 และ 61.7 ตามล�ำดับ) ในขณะที่กลุ่มวัยท�ำงาน 
ตอนปลายจะกินผักเพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 49.1) (รูปที ่3.3)

รูปที่ 3.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามความเพียงพอของการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้รวมกัน และกลุ่มอายุ



การได้มา 
ของผักและผลไม้

|  บทที่ 4   |



ในบทนี้จะกล่าวถึงการวิธีการได้มาของผัก 
และผลไม้ที่กินที่บ้าน รวมไปถึงการปลูกผัก 
และผลไม้ไว้กินเอง และสถานที่ ซ้ือผักและ 
ผลไม้ 
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บทท่ี 4 
การได้มาของผกัและผลไม ้

 
 
 ในบทน้ีจะกล่าวถงึการวธิกีารไดม้าของผกัและผลไมท้ีก่นิทีบ่า้น รวมไปถงึการปลูกผกัและผลไม้
ไวก้นิเอง และสถานทีซ่ือ้ผกัและผลไม ้ 
 
4.1 วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน 
 
 โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไปกว่าครึ่งหนึ่งซื้อผกัและผลไม้กนิเอง (ร้อยละ 
53.3) รองลงมาเป็นการปลูกเอง (ร้อยละ 22.5) เมื่อพจิารณาการปลูกผกัและผลไม้กินเองของแต่ละ
จงัหวดั พบว่า จงัหวดัชยัภูมมิกีารปลูกผกัและผลไมก้นิเองมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 27.4) รองลงมาเป็นจงัหวดั
เชยีงราย (รอ้ยละ 26.4) (รปูที ่4.1) 

 
รปูท่ี 4.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามวิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ี

กินท่ีบ้าน และจงัหวดั 
 
 
4.2 ผู้จดัซ้ือ/จดัหาผกัและผลไม้เข้าบ้าน 
  
 กว่า 1 ใน 4 คนของผูท้ีใ่หผู้อ้ ื่นหาผกัและผลไมใ้ห/้เลี้ยง คอื แม่ (รอ้ยละ 25.6) รองลงมาเป็นลูก
สาว/ลูกสะใภ ้(รอ้ยละ 21.9) และภรรยา (รอ้ยละ 19.4) (รปูที ่4.2) 
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ราชบุรี เชยีงราย ชยัภมูิ นครศรธีรรมราช

รวม จงัหวดั

รอ้
ยล

ะ

ซือ้เอง คนอื่นหาให/้เลีย้ง ปลกูเอง ขอเพื่อนบา้น/เกบ็ขา้งทาง

  102  

รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  4.1 วิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน  |

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้นไปกว่าครึ่งหนึ่งซื้อผักและผลไม้กินเอง  
(ร้อยละ 53.3) รองลงมาเป็นการปลูกเอง (ร้อยละ 22.5) เมื่อพิจารณาการปลูกผัก 
และผลไม้กนิเองของแต่ละจังหวัด พบว่า จังหวดัชยัภมูมิกีารปลกูผักและผลไม้กนิเอง 
มากที่สุด (ร้อยละ 27.4) รองลงมาเป็นจังหวัดเชียงราย (ร้อยละ 26.4) (รูปที ่4.1)

รูปที่ 4.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามวิธีการได้มาของผักและผลไมท้ี่กินท่ีบ้าน และจังหวัด
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รปูท่ี 4.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีให้ผู้อ่ืนหาผกัและผลไม้ให้/เล้ียง 

จ าแนกตามบุคคลท่ีเป็นผู้จดัหา/จดัซ้ือผกัและผลไม้ให้ 
 
 
4.3 การปลูกผกัและผลไม้กินเอง 
 
 โดยรวมแล้วของผู้ที่ปลูกผกัและผลไม้กินเองเกอืบ 3 ใน 4 คนปลูกในบรเิวณบ้านของตนเอง 
(ร้อยละ 74.5) และปลูกบรเิวณนอกบ้านร้อยละ 25.5 โดยจงัหวดันครศรธีรรมราชปลูกในบรเิวณบ้าน
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 84.8) และชยัภูมปิลูกบรเิวณนอกบา้นมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 34.8) (รปูที ่4.3) 
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อื่นๆ เช่น ปู่ /ตา หลาน แม่ครวั เพื่อน
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รอ้ยละ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  4.2 ผู้จัดซื้อ/จัดหาผักและผลไม้เข้าบ้าน  |
	
กว่า 1 ใน 4 คนของผู้ที่ให้ผู้อื่นหาผักและผลไม้ให้/เลี้ยง คือ แม ่(ร้อยละ 25.6)  
รองลงมาเป็นลกูสาว/ลกูสะใภ้ (ร้อยละ 21.9) และภรรยา (ร้อยละ 19.4) (รปูที ่4.2)

รูปที่ 4.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ให้ผู้อื่นหาผักและผลไม้ให้/เลี้ยง จำ�แนกตามบุคคลท่ีเป็นผู้จัดหา/ 

จัดซื้อผักและผลไม้ให้
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รปูท่ี 4.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีปลูกผกัและผลไม้กินเอง จ าแนก

ตามสถานท่ีปลูก และจงัหวดั 
 
4.4 สถานท่ีซ้ือผกัเป็นประจ า 
 
 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ซื้อผกัจากตลาดนัด/ตลาดสดมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 72.5) รองลงมาซื้อที่ร้าน
รถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่ (ร้อยละ 17.6) และร้านอ่ืน ๆ เช่น เกษตรกร ร้านอาหาร ออนไลน์ (ร้อยละ 
6.1) (รปูที ่4.4) 

 
รปูท่ี 4.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีซ้ือผกัเอง จ าแนกตามสถานท่ีซ้ือผกั

เป็นประจ าในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา 
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ราชบุรี เชยีงราย ชยัภมูิ นครศรธีรรมราช

รวม จงัหวดั

รอ้
ยล

ะ

ปลกูในบรเิวณบา้น ปลกูนอกบรเิวณบา้น
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รา้นรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่

รา้นอื่นๆ เกษตรกร รา้นอาหาร ออนไลน์

รา้นขายของช า

รา้นสะดวกซือ้/หา้ง

รอ้ยละ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  4.3 การปลูกผักและผลไม้กินเอง  |

โดยรวมแล้วของผู้ที่ปลูกผักและผลไม้กินเองเกือบ 3 ใน 4 คนปลูกในบริเวณบ้าน 
ของตนเอง (ร้อยละ 74.5) และปลูกบริเวณนอกบ้านร้อยละ 25.5 โดยจังหวัด 
นครศรธีรรมราชปลูกในบรเิวณบ้านมากทีส่ดุ (ร้อยละ 84.8) และชยัภมูปิลกูบริเวณ 
นอกบ้านมากที่สุด (ร้อยละ 34.8) (รูปที่ 4.3)

รูปที่ 4.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ปลูกผักและผลไม้กินเอง จำ�แนกตามสถานท่ีปลูก และจังหวัด
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รปูท่ี 4.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีปลูกผกัและผลไม้กินเอง จ าแนก

ตามสถานท่ีปลูก และจงัหวดั 
 
4.4 สถานท่ีซ้ือผกัเป็นประจ า 
 
 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ซื้อผกัจากตลาดนัด/ตลาดสดมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 72.5) รองลงมาซื้อที่ร้าน
รถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่ (ร้อยละ 17.6) และร้านอ่ืน ๆ เช่น เกษตรกร ร้านอาหาร ออนไลน์ (ร้อยละ 
6.1) (รปูที ่4.4) 

 
รปูท่ี 4.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีซ้ือผกัเอง จ าแนกตามสถานท่ีซ้ือผกั

เป็นประจ าในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา 
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รวม จงัหวดั

รอ้
ยล

ะ
ปลกูในบรเิวณบา้น ปลกูนอกบรเิวณบา้น
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รา้นรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่

รา้นอื่นๆ เกษตรกร รา้นอาหาร ออนไลน์

รา้นขายของช า

รา้นสะดวกซือ้/หา้ง

รอ้ยละ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  4.4 สถานที่ซื้อผักเป็นประจำ�  |

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ซื้อผักจากตลาดนัด/ตลาดสดมากที่สุด (ร้อยละ 72.5)  
รองลงมาซื้อที่ร้านรถเข็น/รถพุ่มพวง/หาบเร่ (ร้อยละ 17.6) และร้านอื่น ๆ เช่น  
เกษตรกร ร้านอาหาร ออนไลน์ (ร้อยละ 6.1) (รูปที่ 4.4)

รูปที่ 4.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ซื้อผักเอง จำ�แนกตามสถานที่ซื้อผักเป็นประจำ�ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา
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4.5 สถานท่ีซ้ือผลไม้เป็นประจ า 
 
 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ซื้อผลไม้จากตลาดนัด/ตลาดสดมากที่สุด (ร้อยละ 73.8) รองลงมาซื้อที่
รา้นรถเขน็/รถพุม่พวง/หาบเร่ (รอ้ยละ 21.0) (รปูที ่4.5) 

 
รปูท่ี 4.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป เฉพาะผู้ท่ีซ้ือผลไม้เอง จ าแนกตามสถานท่ีซ้ือ

ผลไม้เป็นประจ าในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา 
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รา้นขายของช า

รา้นสะดวกซือ้/หา้ง

รอ้ยละ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  4.5 สถานที่ซื้อผลไม้เป็นประจำ�  |

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ซื้อผลไม้จากตลาดนัด/ตลาดสดมากที่สุด (ร้อยละ 73.8)  
รองลงมาซื้อที่ร้านรถเข็น/รถพุ่มพวง/หาบเร ่(ร้อยละ 21.0) (รูปที ่4.5)

รูปที่ 4.5 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
เฉพาะผู้ที่ซื้อผลไม้เอง จำ�แนกตามสถานที่ซื้อผลไม้เป็นประจำ�ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา





การรณรงค์ 
กินผักและผลไม้

|  บทที่ 5   |



ในบทนี้จะกล่าวถึงการรับรู้การรณรงค์ต่าง ๆ  
ที่ เ ก่ียวข ้องกับการส ่ง เส ริมการกินผัก 
และผลไม้ ทั้งจากภาครัฐ สสส. และชุมชน 
ของตนเอง
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บทท่ี 5 
การรณรงคกิ์นผกัและผลไม้ 

 
 
 ในบทน้ีจะกล่าวถงึการรบัรูก้ารรณรงคต์่าง ๆทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการสง่เสรมิการกนิผกัและผลไม ้ทัง้
จากภาครฐั สสส. และชุมชนของตนเอง 
 
5.1 ช่องทางการรบัรู้ข่าวสารด้านสุขภาพ 
 
 เกอืบครึง่หนึ่งของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึน้ไป ไดร้บัรูข้า่วสารดา้นสุขภาพผ่านช่องทางโทรทศัน์
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 46.6) รองลงมาเป็นการรบัรูผ้่านช่องทางเครอืข่ายสงัคมออนไลน์ (รอ้ยละ 32.8) (รูปที่ 
5.1) 

 
รปูท่ี 5.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามช่องทางการรบัรู้ข่าวสารสุขภาพ 

 
5.2 การรบัรู้การรณรงคส่์งเสริมการกินผกัและผลไม้เพียงพอ 
 
 การรบัรู้การรณรงค์จากภาครฐั พบว่า เกอืบครึ่งหนึ่งไม่เคยได้ยนิหรอืรบัรู้เลย (ร้อยละ 44.4) 
รองลงมารบัไดน้้อย/น้อยทีสุ่ด (รอ้ยละ 30.8) ในสว่นของการรบัรูก้ารรณรงคจ์ากภายในชุมชนทีอ่าศยัอยู่ 
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อนิเทอรเ์น็ต เวบ็ไซต ์

อื่นๆ เช่น วทิยุ หนงัสอืพมิพ ์ป้าย เสยีง
ตามสาย ญาต ิเป็นตน้

บุคลากรทางการแพทย ์เช่น หมอ 
พยาบาล อสม.

รอ้ยละ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  5.1 ช่องทางการรับรู้ข่าวสารด้านสุขภาพ

เกือบครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป ได้รับรู้ข่าวสารด้านสุขภาพผ่าน 
ช่องทางโทรทศัน์มากทีส่ดุ (ร้อยละ 46.6) รองลงมาเป็นการรบัรูผ่้านช่องทางเครอืข่าย 
สังคมออนไลน์ (ร้อยละ 32.8) (รูปที่ 5.1)

รูปที่ 5.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามช่องทางการรับรู้ข่าวสารสุขภาพ
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พบว่า เกอืบครึง่หนึ่งไม่เคยไดย้นิหรอืรบัรูเ้ลย (รอ้ยละ 45.5) รองลงมารบัรูน้้อย/น้อยทีสุ่ด (รอ้ยละ 27.9) 
เช่นเดยีวกนั (รปูที ่5.2) 

 
รปูท่ี 5.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการรบัรู้การรณรงคต่์าง ๆจาก

ภาครฐัและชุมชนของตนเอง 
 
5.3 การรณรงคข์องส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 
 “เพราะรกัจงึผกัน า” เป็นการรณรงคข์อง สสส. เพื่อช่วยปลุกกระแสสุขภาพ โดยการแนะน าให้
เลอืกกนิผกัตามฤดูกาล และกนิผกัและผลไม้วนัละ 400 กรมั โดยเริม่การรณรงค์เมื่อเดอืนกุมภาพนัธ์ 
256326  
 จากกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป พบว่า ส่วนใหญ่ไม่เคยรบัรู้หรอืเคยเหน็/ได้ยนิการรณรงค์
ดงักล่าว (รอ้ยละ 86.1) จากเฉพาะผูท้ีเ่คยรบัรูห้รอืเคยเหน็/ไดย้นิ พบว่า กว่าครึง่หนึ่งรบัรูผ้่านช่องทาง
โทรทศัน์ (รอ้ยละ 54.8) รองลงมารบัรูผ้่านเครอืข่ายสงัคมออนไลน์ เช่น Facebook, Twitter, Line (รอ้ย
ละ 18.7) (รปูที ่5.3) 
 

 
26 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ. 2563. สสส. ปลุกกระแสสุขภาพ “เพราะรกัจงึผกัน า”. สบืคน้จาก 
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%E0%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%
80%9D.html 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  5.2 การรับรู้การรณรงค์ส่งเสริม
การกินผักและผลไม้เพียงพอ

การรับรู้การรณรงค์จากภาครัฐ พบว่า เกือบครึ่งหนึ่งไม่เคยได้ยินหรือรับรู้เลย  
(ร้อยละ 44.4) รองลงมารับได้น้อย/น้อยที่สุด (ร้อยละ 30.8) ในส่วนของการรับรู้ 
การรณรงค์จากภายในชมุชนทีอ่าศยัอยู่ พบว่าเกือบคร่ึงหนึง่ไม่เคยได้ยินหรือรับรู้เลย  
(ร้อยละ 45.5) รองลงมารบัรูน้้อย/น้อยทีส่ดุ (ร้อยละ 27.9) เช่นเดียวกนั (รปูที ่5.2)
 

รูปที่ 5.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการรับรู้การรณรงค์ต่าง ๆ จากภาครัฐและชุมชนของตนเอง
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รปูท่ี 5.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามระดบัการรบัรู้การรณรงคเ์ร่ือง 

“เพราะรกัจึงผกัน า” และช่องทางการรบัรู้ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  5.3 การรณรงค์ของ
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

“เพราะรกัจึงผกัน�ำ” เป็นการรณรงค์ของ สสส. เพ่ือช่วยปลกุกระแสสขุภาพ โดยการ 
แนะน�ำให้เลือกกินผักตามฤดูกาล และกินผักและผลไม้วันละ 400 กรัม โดยเริ่ม 
การรณรงค์เมื่อเดือนกุมภาพันธ ์256326

จากกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป พบว่า ส่วนใหญ่ไม่เคยรับรู้หรือเคยเห็น/ได้ยิน 
การรณรงค์ดงักล่าว (ร้อยละ 86.1) จากเฉพาะผู้ทีเ่คยรับรู้หรือเคยเหน็/ได้ยนิ พบว่า  
กว่าคร่ึงหนึง่รบัรูผ่้านช่องทางโทรทศัน์ (ร้อยละ 54.8) รองลงมารบัรูผ่้านเครือข่าย 
สังคมออนไลน์ เช่น Facebook, Twitter, Line (ร้อยละ 18.7) (รูปที่ 5.3)

รูปที่ 5.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามระดับการรับรู้การรณรงค์เรื่อง “เพราะรักจึงผักนำ�” และช่องทางการรับรู้

26	ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. 2563. สสส. ปลุกกระแสสุขภาพ “เพราะรักจึงผักน�ำ”. สืบค้น 
	 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%E0%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%B 
	 1%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B8%B3%E2%80%9D.html





ความม่ันคง
ทางอาหาร

|  บทที่ 6   |



ในบทนี้จะกล่าวถึงสถานการณ์ความไม่มั่นคง
ทางอาหารของบุคคล รวมไปถึงความคิดเห็น
เก่ียวกับการบริโภคอาหารของตนเอง
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ค�ำจ�ำกัดความ

∙	 ความมั่นคงทางอาหาร (Food security)26 

หมายถึง สภาวะที่คนทุกคนและทุกขณะเวลามีความสามารถ ทั้งกายภาพและ 
ทางเศรษฐกิจทีส่ามารถเข้าถึงอาหารทีเ่พยีงพอ ปลอดภยั และมคีณุค่าทางโภชนาการ  
เพื่อตอบสนองต่อความต้องการและความพึงพอใจด้านอาหาร เพ่ือให้เกิดชีวิตที่มี 
พลังและมีสุขภาพ โดยมี 4 องค์ประกอบส�ำคัญ คือ ความเพียงพอ การเข้าถึง  
การใช้ประโยชน์ และเสถียรภาพ27 

∙	 การวดัความไม่มัน่คงทางอาหาร (Food Insecurity Experience 
Scale: FIES) 

พฒันาขึน้โดย FAO เพือ่ใช้ในการวดัระดับความไม่มัน่คงทางอาหาร ความไม่มัน่คง 
ทางอาหารเกิดจากประสบการณ์ของสมาชิกในครัวเรือนที่พบกับความหิวโหย 
ทีเ่กดิจากความไม่แน่นอน หรอืกังวลในการเข้าถงึอาหาร หรอืลดคุณภาพ ลดคณุค่า 
ทางโภชนาการ ลดปริมาณ หรอืลดจ�ำนวนมือ้อาหาร28 ซึง่ในการศกึษานีจ้ะสมัภาษณ์ 
เฉพาะกลุ่มตัวอย่างที่มีอาย ุ13 ปีขึ้นไป

∙	 วิธีการวัดความไม่ม่ันคงทางอาหาร (FIES)26

แบบสอบถาม FIES ประกอบไปด้วยค�ำถาม 8 ข้อ ในแต่ละข้อจะมี 2 ค�ำตอบ คือ  
“ไม่ใช่” คะแนนเท่ากับ 0 และ “ใช่” คะแนนเท่ากับ 1 ซึ่งจะท�ำให้มีคะแนนรวม 
เท่ากับ 8 คะแนน หากคะแนนยิ่งสูงจะหมายถึงการมีความไม่มั่นคงทางอาหารสูง 
ไปด้วย และสามารถแบ่งระดับความรุนแรงได ้ดังนี้

	 0 – 3 คะแนน	 หมายถึง	 ไม่มีความไม่มั่นคงทางอาหาร
	 4 – 6 คะแนน	 หมายถึง	 มีความไม่มั่นคงทางอาหารระดับแรง
	 	 		 	 	 	 ปานกลาง
	 7 – 8 คะแนน	 หมายถึง	 มคีวามไม่มัน่คงทางอาหารระดับรุนแรง

27	FAO. Report of the World Food Summit. Rome: FAO; 1996.
28	อรณา จันทรศิริ. 2563. โครงการสถานการณ์ความไม่มั่นคงในอาหารเด็กต�่ำกว่า 5 ปี ของประเทศไทย ร่วมกับ 
	 การส�ำรวจสถานการณ์เด็กและสตรีในประเทศไทย เพื่อส่งเสริมสุขภาพและพัฒนาการสมวัย. มูลนิธิเพื่อการพัฒนา 
	 นโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ.
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6.1 ผู้มีหน้าท่ีจดัหา/จดัซ้ืออาหารให้กบัครวัเรือน 
 
 กลุ่มตัวอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้น พบว่า ส่วนใหญ่มีหน้าที่เป็นผู้จัดหา/จัดซื้ออาหารให้กับ
ครวัเรอืนที่อาศยั (ร้อยละ 68.4) และเฉพาะผู้ที่มหีน้าที่นี้ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 86.9) 
และเกอืบรอ้ยละ 40 อยู่ในวยัสูงอายุ (รอ้ยละ 39.2) รองลงมาอยู่ในวยัท างานตอนปลาย (รอ้ยละ 37.6) 
(รปูที ่6.1) 

 
 
รปูท่ี 6.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีหน้าท่ีจดัหา/จดัซ้ืออาหาร

ให้กบัครวัเรือน เพศ และกลุ่มอายุ 
 
6.2 ความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) 
 
 6.2.1 คะแนนเฉล่ียความไม่มัน่คงทางอาหาร (คะแนนเตม็ 8 คะแนน) 
  โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป มคีะแนนเฉลี่ยความไม่มัน่คงทางอาหาร 
0.80 คะแนน จากเตม็ 8 คะแนน ซึง่จงัหวดัราชบุรมีคีะแนนความไม่มัน่คงทางอาหารสูงกว่าจงัหวดัอื่นๆ 
(1.23 คะแนน) และต ่าทีสุ่ดในจงัหวดัเชยีงราย (0.53 คะแนน) (รปูที ่6.2.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  6.1 ผู้มีหน้าที่จัดหา/จัดซื้ออาหารให้กับครัวเรือน  |

กลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต ่15 ปีขึ้น พบว่า ส่วนใหญ่มีหน้าที่เป็นผู้จัดหา/จัดซื้ออาหาร 
ให้กับครัวเรือนที่อาศัย (ร้อยละ 68.4) และเฉพาะผู้ที่มีหน้าที่นี้ พบว่า ส่วนใหญ่ 
เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 86.9) และเกือบร้อยละ 40 อยู่ในวัยสูงอายุ (ร้อยละ 39.2)  
รองลงมาอยู่ในวัยท�ำงานตอนปลาย (ร้อยละ 37.6) (รูปที ่6.1)

รูปที่ 6.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการมีหน้าที่จัดหา/จัดซื้ออาหารให้กับครัวเรือน เพศ และกลุ่มอายุ
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รปูท่ี 6.2.1 คะแนนเฉล่ียความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) ของกลุ่มตวัอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป 

จ าแนกตามจงัหวดั 
 
 6.2.2 ระดบัความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) 
  โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 13 ปีขึน้ไป สว่นใหญ่ไม่มคีวามไม่มัน่คงทางอาหาร แต่เมื่อ
พจิารณาเฉพาะผูท้ีม่รีะดบัความไม่มัน่คงทางอาหารปานกลางและรุนแรง พบว่า ประมาณรอ้ยละ 1.3 มคีวาม
ไม่มัน่คงทางอาหารในระดบัรุนแรง และอยู่ในระดบัปานกลางรอ้ยละ 2.0 และจงัหวดัราชบุรมีรีอ้ยละของผูท้ี่มี
ปัญหาความไม่มัน่คงทางอาหารในระดบัปานกลางและรุนแรงมากกว่าจงัหวดัอื่น (รปูที ่6.2.2) 

 
รปูท่ี 6.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป จ าแนกตามระดบัความไม่มัน่คงทางอาหาร 

(เฉพาะปานกลาง และรนุแรง) และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  6.2 ความไม่มั่นคงทางอาหาร (FIES)  |

6.2.1	 คะแนนเฉลี่ยความไม่มั่นคงทางอาหาร (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอาย ุ13 ปีขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยความไม่มั่นคงทางอาหาร  
0.80 คะแนน จากเตม็ 8 คะแนน ซึง่จงัหวดัราชบรุมีคีะแนนความไม่มัน่คงทางอาหาร 
สูงกว่าจังหวัดอื่นๆ (1.23 คะแนน) และต�ำ่ที่สุดในจังหวัดเชียงราย (0.53 คะแนน)  
(รูปที่ 6.2.1)

รูปที่ 6.2.1 คะแนนเฉลี่ยความไม่มั่นคงทางอาหาร (FIES)  
ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามจังหวัด
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รปูท่ี 6.2.1 คะแนนเฉล่ียความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) ของกลุ่มตวัอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป 

จ าแนกตามจงัหวดั 
 
 6.2.2 ระดบัความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) 
  โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 13 ปีขึน้ไป สว่นใหญ่ไม่มคีวามไม่มัน่คงทางอาหาร แต่เมื่อ
พจิารณาเฉพาะผูท้ีม่รีะดบัความไม่มัน่คงทางอาหารปานกลางและรุนแรง พบว่า ประมาณรอ้ยละ 1.3 มคีวาม
ไม่มัน่คงทางอาหารในระดบัรุนแรง และอยู่ในระดบัปานกลางรอ้ยละ 2.0 และจงัหวดัราชบุรมีรีอ้ยละของผูท้ี่มี
ปัญหาความไม่มัน่คงทางอาหารในระดบัปานกลางและรุนแรงมากกว่าจงัหวดัอื่น (รปูที ่6.2.2) 

 
รปูท่ี 6.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป จ าแนกตามระดบัความไม่มัน่คงทางอาหาร 

(เฉพาะปานกลาง และรนุแรง) และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

6.2.2	 ระดับความไม่ม่ันคงทางอาหาร (FIES)

โดยรวมกลุ่มตวัอย่างอายตุัง้แต่ 13 ปีขึน้ไป ส่วนใหญ่ไม่มคีวามไม่มัน่คงทางอาหาร  
แต่เมื่อพิจารณาเฉพาะผู้ที่มีระดับความไม่มั่นคงทางอาหารปานกลางและรุนแรง  
พบว่า ประมาณร้อยละ 1.3 มีความไม่มั่นคงทางอาหารในระดับรุนแรง และอยู่ 
ในระดับปานกลางร้อยละ 2.0 และจังหวัดราชบุรีมีร ้อยละของผู ้ที่มีปัญหา 
ความไม่มั่นคงทางอาหารในระดับปานกลางและรุนแรงมากกว่าจังหวัดอื่น  
(รปูที ่6.2.2)

รูปที่ 6.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 13 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามระดับความไม่มั่นคงทางอาหาร (เฉพาะปานกลาง และรุนแรง) และจังหวัด
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  6.3 พฤติกรรมการกินอาหาร  |

ประกอบไปด้วย 3 ประเด็น คือ 1) การกินอาหารที่มีประโยชน์และเพียงพอ 
ต่อร่างกาย 2) การกินอาหารปลอดภัย และ 3) การกินผักและผลไม้ไร้สาร/ 
ปลอดสาร (รูปที่ 6.3)

1) การกินอาหารที่มีประโยชน์และเพียงพอต่อร่างกาย 

พบว่า โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุต้ังแต่ 10 ปีข้ึนไป ส่วนใหญ่คิดว่าตนเอง 
ได้อาหารทีมี่ประโยชน์และเพยีงพอต่อร่างกายแล้ว (ร้อยละ 75.0) มากทีส่ดุในจงัหวดั 
เชียงราย (ร้อยละ 80.2) รองลงมาเป็นจังหวัดชัยภูมิ (ร้อยละ 76.3)

2) การกินอาหารปลอดภัย 

พบว่า โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุต้ังแต่ 10 ปีข้ึนไป ส่วนใหญ่คิดว่าตนเอง 
ได้กนิอาหารปลอดภัยแล้ว (ร้อยละ 71.1) มากท่ีสดุในจงัหวดัเชยีงราย (ร้อยละ 77.3)  
รองลงมาเป็นจังหวัดชัยภูม ิ(ร้อยละ 75.3)

3) การกินผักและผลไม้ไร้สาร/ปลอดสาร 

พบว่า ประมาณ 2 ใน 3 คนท่ีได้ซื้อผักและผลไม้ไร้สาร/ปลอดสารมาใช้ในการ 
ประกอบอาหาร (ร้อยละ 67.1) มากที่สุดในจังหวัดเชียงราย (ร้อยละ 78.4)  
รองลงมาเป็นจังหวัดนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 75.3)
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6.3 พฤติกรรมการกินอาหาร 
 ประกอบไปดว้ย 3 ประเดน็ คอื 1) การกนิอาหารที่มปีระโยชน์และเพยีงพอต่อร่างกาย 2) การ
กนิอาหารปลอดภยั และ 3) การกนิผกัและผลไมไ้รส้าร/ปลอดสาร (รปูที ่6.3) 
 
 1) การกินอาหารที่มปีระโยชน์และเพยีงพอต่อร่างกาย พบว่า โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุ
ตัง้แต่ 10 ปีขึ้นไป ส่วนใหญ่คดิว่าตนเองได้อาหารที่มปีระโยชน์และเพยีงพอต่อร่างกายแล้ว (ร้อยละ 
75.0) มากทีสุ่ดในจงัหวดัเชยีงราย (รอ้ยละ 80.2) รองลงมาเป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 76.3) 
 2) การกนิอาหารปลอดภยั พบว่า โดยรวมแลว้กลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป ส่วนใหญ่คดิ
ว่าตนเองไดก้นิอาหารปลอดภยัแลว้ (รอ้ยละ 71.1) มากทีสุ่ดในจงัหวดัเชยีงราย (รอ้ยละ 77.3) รองลงมา
เป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 75.3) 
 3) การกนิผกัและผลไม้ไร้สาร/ปลอดสาร พบว่า ประมาณ 2 ใน 3 คนที่ได้ซื้อผกัและผลไม้ไร้
สาร/ปลอดสารมาใช้ในการประกอบอาหาร (ร้อยละ 67.1) มากที่สุดในจงัหวดัเชยีงราย (ร้อยละ 78.4) 
รองลงมาเป็นจงัหวดันครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 75.3) 

 
รปูท่ี 6.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามพฤติกรรมการกินอาหาร และ

จงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 6.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามพฤติกรรมการกินอาหาร และจังหวัด



สภาพแวดล้อม
ทางอาหาร

|  บทที่ 7   |



ใ นบทนี้ จ ะ กล ่ า วถึ ง สภ าพแวดล ้ อมที่ 
เก่ียวข้องกับอาหาร ได้แก่ ร้านค้าในพ้ืนที่  
ราคาและคุณภาพของอาหาร การมีส่วนช่วย 
ในเ ร่ืองอาหารของครอบครัวและชุมชน  
การรับรู้ของบุคคล (Person-Centered  
Environment) และวัฒนธรรมการกิน
อาหารพื้นถิ่น
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บทท่ี 7 
สภาพแวดล้อมทางอาหาร 

 
 
 ในบทน้ีจะกล่าวถงึสภาพแวดลอ้มทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาหาร ไดแ้ก่ รา้นคา้ในพืน้ที ่ราคาและคุณภาพ
ของอาหาร การมีส่วนช่วยในเรื่องอาหารของครอบครัวและชุมชน การรับรู้ของบุคคล (Person-
Centered Environment) และวฒันธรรมการกนิอาหารพืน้ถิน่ 
 
7.1 ร้านค้าในพื้นท่ี 
 เกอืบครึง่หนึ่งของกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 10 ปีขึน้ไป รายงานว่าในพื้นที่ของตนเองมรี้านค้าที่
ขายอาหารสด ผกั และผลไม้ไม่เกิน 2 ร้าน (ร้อยละ 46.1) รองลงมาม ี3-5 ร้าน (ร้อยละ 39.8) (รูปที่ 
39.8) 

 
รปูท่ี 7.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามจ านวนร้านค้าในพื้นท่ี 

 
 ส่วนใหญ่ร้านในพื้นที่ที่ขายอาหารสด ผกั และผลไม้จะเป็นร้านขายของช า (ร้อยละ 66.4) 
รองลงมาเป็นรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่ (ร้อยละ 40.0) และตลาดสด/ตลาดนัด (ร้อยละ 33.9) (รูปที่ 
7.1.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.1 ร้านค้าในพื้นที่  |

เกอืบครึง่หนึง่ของกลุม่ตวัอย่างอายต้ัุงแต่ 10 ปีขึน้ไป รายงานว่าในพืน้ทีข่องตนเอง 
มีร้านค้าที่ขายอาหารสด ผัก และผลไม้ไม่เกิน 2 ร้าน (ร้อยละ 46.1) รองลงมา 
มี 3-5 ร้าน (ร้อยละ 39.8) (รูปที่ 39.8)
 

รูปที่ 7.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามจำ�นวนร้านค้าในพื้นท่ี

ส่วนใหญ่ร้านในพื้นที่ที่ขายอาหารสด ผัก และผลไม้จะเป็นร้านขายของช�ำ  
(ร้อยละ 66.4) รองลงมาเป็นรถเข็น/รถพุ่มพวง/หาบเร่ (ร้อยละ 40.0) และ 
ตลาดสด/ตลาดนัด (ร้อยละ 33.9) (รูปที ่7.1.2)
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รปูท่ี 7.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามประเภทร้านค้าในพื้นท่ี 

 
 
7.2 พื้นท่ีการส ารวจข้อมูลแสดงร้านค้า ตลาดสด ตลาดนัด ร้านค้าชุมชน ร้านสะดวกซ้ือ และ
ท่ีตัง้ของอ าเภอ 
 
 สญัลกัษณ์ท่ีใช้ 
         หมายถงึ  ขอบเขตการส ารวจขอ้มลูของจงัหวดั 

  หมายถงึ  ตลาดสด/ตลาดนดั และรา้นคา้ชุมชน 

  หมายถงึ  รา้นสะดวกซือ้ 

  หมายถงึ หา้งขนาดใหญ่ 

  หมายถงึ ทีต่ัง้อ าเภอ 
 
7.2.1 ราชุบร ี
 จงัหวดัราชุบรีมีจ านวนตลาดสด/ตลาดนัดและร้านค้าในชุมชนค่อนข้างมาก เนื่องจากพื้นที่
อ าเภอสวนผึ้ง (พื้นที่ศกึษา) เป็นสถานที่ท่องเที่ยวส าคญัของจงัหวดัราชบุรีและมพีื้นที่ค่อนข้างกว้าง
ใหญ่ จงึมตีลาดและรา้นคา้ชุมชนตัง้กระจายอยู่ทัว่ไปในพืน้ที ่และมรีา้นสะดวกซือ้ทีอ่ยู่ใกลก้นั 2 แห่ง 
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รปูท่ี 7.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามประเภทร้านค้าในพื้นท่ี 

 
 
7.2 พื้นท่ีการส ารวจข้อมูลแสดงร้านค้า ตลาดสด ตลาดนัด ร้านค้าชุมชน ร้านสะดวกซ้ือ และ
ท่ีตัง้ของอ าเภอ 
 
 สญัลกัษณ์ท่ีใช้ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 7.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามประเภทร้านค้าในพื้นที่

|  7.2 พื้นที่การสำ�รวจข้อมูลแสดงร้านค้า ตลาดสด  
ตลาดนัด ร้านค้าชุมชน ร้านสะดวกซื้อ และที่ตั้งของอำ�เภอ  |

สัญลักษณ์ที่ใช้

	 	 หมายถึง 	 ขอบเขตการส�ำรวจข้อมูลของจังหวัด

	  	 หมายถึง 	 ตลาดสด/ตลาดนัด และร้านค้าชุมชน

	  	 หมายถึง 	 ร้านสะดวกซื้อ

	  	 หมายถึง		 ห้างขนาดใหญ่

	  	 หมายถึง		 ที่ตั้งอ�ำเภอ
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ทีม่า: สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 

 
7.2.2. เชียงราย 
 พื้นที่ส ารวจขอ้มูลอ าเภอเวยีงเชยีงแสน จะมลีกัษณะยาวเลาะรมิแม่น ้าโขงไป โดยมตีลาดสด/
ตลาดนัดและร้านค้าชุมชนอยู่เป็นกระจุก (4 แห่ง) ในพื้นที่ชุมชนรมิน ้าโขงของพื้นที่อ าเภอเชียงแสน 
และมใีนพืน้ทีห่มู่ 5 อกี 1 แห่ง และมรีา้นสะดวกซือ้ทีก่ระจายอยู่อกี 4 แห่ง 

 
ทีม่า: สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

7.2.1 ราชุบรี

จงัหวดัราชบุรมีีจ�ำนวนตลาดสด/ตลาดนดัและร้านค้าในชมุชนค่อนข้างมาก เนือ่งจาก 
พื้นที่อ�ำเภอสวนผึ้ง (พื้นที่ศึกษา) เป็นสถานท่ีท่องเที่ยวส�ำคัญของจังหวัดราชบุรี 
และมพีืน้ทีค่่อนข้างกว้างใหญ่ จงึมีตลาดและร้านค้าชมุชนต้ังกระจายอยู่ทัว่ไปในพ้ืนที่  
และมีร้านสะดวกซื้อที่อยู่ใกล้กัน 2 แห่ง

ที่มา: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล

7.2.2 เชียงราย

พื้นที่ส�ำรวจข้อมูลอ�ำเภอเวียงเชียงแสน จะมีลักษณะยาวเลาะริมแม่น�้ำโขงไป โดยมี 
ตลาดสด/ตลาดนัดและร้านค้าชมุชนอยูเ่ป็นกระจกุ (4 แห่ง) ในพืน้ทีช่มุชนริมน�ำ้โขง 
ของพื้นที่อ�ำเภอเชียงแสน และมีในพื้นที่หมู่ 5 อีก 1 แห่ง และมีร้านสะดวกซื้อ 
ที่กระจายอยู่อีก 4 แห่ง
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ที่มา: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล

7.2.3 ชัยภูมิ

ในอ�ำเภอคอนสวรรค์ที่เป็นพื้นที่ศึกษา ได้แบ่งการส�ำรวจออกเป็น 2 ต�ำบล ได้แก่  
ต�ำบลโนนสะอาด และต�ำบลห้วยบง เนื่องมาจากในช่วงการเก็บข้อมูลพบปัญหา 
การระบาดของโควิด-19 ในพื้นที่ค่อนข้างมาก จึงต้องเพิ่มต�ำบลในการเก็บข้อมูล 
เพื่อให้ได้จ�ำนวนตัวอย่างตามที่ต้องการ โดยจะเห็นว่า ร้านค้า และตลาดในพ้ืนที ่
มีจ�ำนวนค่อนข้างน้อย
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7.2.3 ชยัภมิู 
 ในอ าเภอคอนสวรรค์ที่เป็นพื้นที่ศกึษา ได้แบ่งการส ารวจออกเป็น 2 ต าบล ได้แก่ ต าบลโนน
สะอาด และต าบลหว้ยบง เนื่องมาจากในช่วงการเกบ็ขอ้มูลพบปัญหาการระบาดของโควดิ -19 ในพืน้ที่
ค่อนขา้งมาก จงึต้องเพิม่ต าบลในการเก็บขอ้มูลเพื่อใหไ้ด้จ านวนตวัอย่างตามทีต่้องการ โดยจะเหน็ว่า 
รา้นคา้ และตลาดในพืน้ทีม่จี านวนค่อนขา้งน้อย 
 

 
 

 
ทีม่า: สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 
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ทีม่า: สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ที่มา: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล
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7.2.4 นครศรีธรรมราช 
 ในอ าเภอเมอืงนครศรธีรรมราช ไดแ้บ่งการส ารวจออกเป็น 2 ต าบล ไดแ้ก่ ต าบลโพธิเ์สดจ็ และ
ต าบลนาทราย อนัเนื่องปัญหาการระบาดโควดิ-19 เช่นเดยีวกบัจงัหวดัชยัภูม ิซึ่งจะเหน็ว่ามหี้างขนาด
ใหญ่ ตลาด และรา้นสะดวกซือ้ในพืน้ทีค่่อนขา้งมาก เนื่องจากเป็นอ าเภอเมอืง 
 

 
 

 
ทีม่า: สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

7.2.4 นครศรีธรรมราช

ในอ�ำเภอเมืองนครศรีธรรมราช ได้แบ่งการส�ำรวจออกเป็น 2 ต�ำบล ได้แก ่ต�ำบล 
โพธิ์เสด็จ และต�ำบลนาทราย อันเนื่องปัญหาการระบาดโควิด-19 เช่นเดียวกับ 
จังหวัดชัยภูมิ ซึ่งจะเห็นว่ามีห้างขนาดใหญ่ ตลาด และร้านสะดวกซ้ือในพื้นที ่
ค่อนข้างมาก เนื่องจากเป็นอ�ำเภอเมือง

ที่มา: สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล
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7.3 ราคาและคณุภาพของอาหารในพื้นท่ี 
 เกอืบครึง่หนึ่งเหน็ว่าราคาของอาหารสด ผกั และผลไมท้ีข่ายอยู่ในพืน้ทีเ่ท่าๆกบัทีอ่ื่น (รอ้ยละ 
44.4) รองลงมาเหน็ว่าแพงกว่าทีอ่ื่น (รอ้ยละ 35.2) ในขณะทีก่ว่าครึง่หนึ่งเหน็ว่าอาหาร ผกั และผลไมท้ี่
ขายอยู่ในพื้นที่มคีุณภาพพอๆกบัที่อื่น (ร้อยละ 52.5) รองลงมาเห็นว่ามคุีณภาพดีกว่าที่อื่น (ร้อยละ 
39.8) (รปูที ่7.3.1) 

 
รปูท่ี 7.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามราคาและคณุภาพของอาหารใน

พื้นท่ี 
7.4 การมีส่วนช่วยจากครอบครวัในการกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 
 ส่วนใหญ่ได้รบัความช่วยเหลอืจากครอบครวัในการได้กนิอาหารที่ดตี่อสุขภาพ (ร้อยละ 83.5) 
และเฉพาะผูท้ีไ่ดร้บัความช่วยเหลอื กว่าครึง่หนึ่งใหเ้หตุผลว่าไดร้บัจากการทีค่รอบครวัเตรยีมอาหารให ้
(ร้อยละ 54.8) รองลงมาเป็นเพราะครอบครวัช่วยในการสนับสนุนเงนิ/ทรพัยากรเพื่อหาซื้ออาหารเพื่อ
สุขภาพ (รอ้ยละ 42.9) (รปูที ่7.4.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.3 ราคาและคุณภาพของอาหารในพื้นที่  |

เกอืบครึง่หน่ึงเหน็ว่าราคาของอาหารสด ผกั และผลไม้ทีข่ายอยูใ่นพืน้ทีเ่ท่า ๆ  กบัทีอ่ืน่  
(ร้อยละ 44.4) รองลงมาเหน็ว่าแพงกว่าทีอ่ืน่ (ร้อยละ 35.2) ในขณะทีก่ว่าคร่ึงหนึง่ 
เห็นว่าอาหาร ผัก และผลไม้ที่ขายอยู่ในพื้นที่มีคุณภาพพอๆกับที่อื่น (ร้อยละ 52.5)  
รองลงมาเห็นว่ามีคุณภาพดีกว่าที่อื่น (ร้อยละ 39.8) (รูปที ่7.3.1)

รูปที่ 7.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามราคาและคุณภาพของอาหารในพื้นที่
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รปูท่ี 7.4.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีส่วนช่วยจากครอบครวัใน

การกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ และเหตุผล 
 

7.5 การมีส่วนช่วยจากชุมชนในการกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 
 โดยรวมแลว้กว่าครึง่หนึ่งได้รบัความช่วยเหลอืจากชุมชนในการกนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (รอ้ย
ละ 51.0) ในเขตเทศบาลได้รับความช่วยเหลือมากกว่านอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 53.0 และ 49.6 
ตามล าดบั) และจงัหวดันครศรธีรรมราชได้รบัความช่วยเหลอืมากที่สุด (ร้อยละ 59.1) รองลงมาเป็น
จงัหวดัเชยีงราย (รอ้ยละ 57.7) (รปูที ่7.5.1) 

 
รปูท่ี 7.5.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีส่วนช่วยจากชุมชนในการ

กินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.4 การมีส่วนช่วยจากครอบครัว 
ในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  |

ส่วนใหญ่ได้รับความช่วยเหลือจากครอบครัวในการได้กินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  
(ร้อยละ 83.5) และเฉพาะผู้ที่ได้รับความช่วยเหลือ กว่าคร่ึงหนึ่งให้เหตุผลว่า 
ได้รับจากการที่ครอบครัวเตรียมอาหารให้ (ร้อยละ 54.8) รองลงมาเป็นเพราะ 
ครอบครัวช่วยในการสนับสนุนเงิน/ทรัพยากรเพ่ือหาซื้ออาหารเพ่ือสุขภาพ  
(ร้อยละ 42.9) (รูปที่ 7.4.1)
 

รูปที่ 7.4.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการมีส่วนช่วยจากครอบครัวในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และเหตุผล
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รปูท่ี 7.4.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีส่วนช่วยจากครอบครวัใน

การกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ และเหตุผล 
 

7.5 การมีส่วนช่วยจากชุมชนในการกินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 
 โดยรวมแลว้กว่าครึง่หนึ่งได้รบัความช่วยเหลอืจากชุมชนในการกนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (รอ้ย
ละ 51.0) ในเขตเทศบาลได้รับความช่วยเหลือมากกว่านอกเขตเทศบาล (ร้อยละ 53.0 และ 49.6 
ตามล าดบั) และจงัหวดันครศรธีรรมราชได้รบัความช่วยเหลอืมากที่สุด (ร้อยละ 59.1) รองลงมาเป็น
จงัหวดัเชยีงราย (รอ้ยละ 57.7) (รปูที ่7.5.1) 

 
รปูท่ี 7.5.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการมีส่วนช่วยจากชุมชนในการ

กินอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ เขตการปกครอง และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.5 การมีส่วนช่วยจากชุมชน 
ในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  |

โดยรวมแล้วกว่าครึ่งหนึ่งได้รับความช่วยเหลือจากชุมชนในการกินอาหารที่ดีต่อ 
สขุภาพ (ร้อยละ 51.0) ในเขตเทศบาลได้รบัความช่วยเหลอืมากกว่านอกเขตเทศบาล  
(ร้อยละ 53.0 และ 49.6 ตามล�ำดบั) และจังหวดันครศรธีรรมราชได้รบัความช่วยเหลอื 
มากทีส่ดุ (ร้อยละ 59.1) รองลงมาเป็นจังหวดัเชยีงราย (ร้อยละ 57.7) (รปูที ่7.5.1)
 

รูปที่ 7.5.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการมีส่วนช่วยจากชุมชนในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เขตการปกครอง และจังหวัด
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7.6 แบบอย่างในการกินอาหารตาม 
 กว่า 2 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างไม่มใีครเป็นแบบอย่างในการกนิอาหาร (รอ้ยละ 68.3) แต่เฉพาะผู้
ทีม่แีบบอย่างในการกนิ กว่าครึง่หน่ึงบอกว่าเป็นแม่ (รอ้ยละ 54.5) รองลงมาเป็นพ่อ (รอ้ยละ 14.7) (รูป
ที ่7.5.1) 

 
รปูท่ี 7.6.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป จ าแนกตามแบบอย่างในการกินอาหารตาม 

 
 

7.7 การรบัรู้ของบุคคล (Person-Centered Environment) เก่ียวกบัอาหารสุขภาพและปลอดภยั 
 ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไปให้ความส าคญักับอาหารคุณภาพและปลอดภัยของ
สมาชกิในครอบครวั (รอ้ยละ 71.1) รองลงมามคีวามสามารถเขา้ถงึอาหารคุณภาพและปลอดภยั (รอ้ย
ละ 58.6) และไม่ยอมรบัผลผลติคุณภาพน้อยทีน่ ามาขายในชุมชน (รอ้ยละ 56.1) (รปูที ่7.7.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.6 แบบอย่างในการกินอาหารตาม  |

กว่า 2 ใน 3 ของกลุ่มตวัอย่างไม่มใีครเป็นแบบอย่างในการกนิอาหาร (ร้อยละ 68.3)  
แต่เฉพาะผู้ที่มีแบบอย่างในการกิน กว่าครึ่งหนึ่งบอกว่าเป็นแม่ (ร้อยละ 54.5)  
รองลงมาเป็นพ่อ (ร้อยละ 14.7) (รูปที ่7.5.1)
 

รูปที่ 7.6.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 10 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามแบบอย่างในการกินอาหารตาม
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รปูท่ี 7.7.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการรบัรู้เก่ียวกบัอาหารสุขภาพ

และปลอดภยั 
 
7.8 วฒันธรรมการกินอาหารพื้นถ่ิน 
 
7.8.1 ประเภทอาหารท่ีนิยมกินในพื้นถ่ิน 
 โดยรวมแล้วส่วนใหญ่ประเภทอาหารที่นิยมกินในพื้นถิ่นจะเป็นอาหารประเภทแกง (ร้อยละ 
40.1) รองลงมาเป็นอาหารประเภทต้ม/นึ่ง (ร้อยละ 31.8) เมื่อพจิารณาแยกตามจงัหวดั พบว่า อาหาร
ประเภทแกงเป็นที่นิยมเป็นอนัดบั 1 เกือบทุกจงัหวดั ยกเว้นจงัหวดัชยัภูม ิโดยชยัภูมจิะนิยมอาหาร
ประเภทตม้/นึ่งมากกว่า (รอ้ยละ 40.9) (รปูที ่7.8.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.7 การรับรู้ของบุคคล  
(Person-Centered Environment)  
เกี่ยวกับอาหารสุขภาพและปลอดภัย  |

ส่วนใหญ่กลุม่ตวัอย่างอาย ุ15 ปีขึน้ไปให้ความส�ำคญักบัอาหารคณุภาพและปลอดภยั 
ของสมาชิกในครอบครัว (ร้อยละ 71.1) รองลงมามีความสามารถเข้าถึงอาหาร 
คุณภาพและปลอดภัย (ร้อยละ 58.6) และไม่ยอมรับผลผลิตคุณภาพน้อยที่น�ำมา 
ขายในชุมชน (ร้อยละ 56.1) (รูปที่ 7.7.1)

รูปที่ 7.7.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการรับรู้เกี่ยวกับอาหารสุขภาพและปลอดภัย
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รปูท่ี 7.8.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามประเภทอาหารท่ีนิยมกินในพื้น

ถ่ิน และจงัหวดั 
 
7.8.2 รสชาติของอาหารท่ีนิยมกินในพื้นถ่ิน 
 โดยรวมแลว้สว่นใหญ่คดิว่าอาหารพืน้ถิน่มรีสชาตเิผด็ (รอ้ยละ 40.3) รองลงมามรีสชาตจิดื (รอ้ย
ละ 22.5) เมื่อพจิารณาตามจงัหวดั พบว่า จงัหวดันครศรธีรรมราชคดิว่ารสชาตอิาหารพืน้ถิน่ของตนเอง
ส่วนใหญ่มรีสชาตเิผด็มากที่สุด (ร้อยละ 61.8) จงัหวดัที่คดิว่าอาหารพื้นถิน่เน้นไปที่รสหวานมากทีสุ่ด 
คอื จงัหวดัราชบุร ี(รอ้ยละ 19.0) ส่วนจงัหวดัชยัภูมคิดิว่ารสชาตอิาหารพืน้ทีถ่ิ่นเคม็มากกว่าจงัหวดัอื่น
เช่นเดยีวกนั (รอ้ยละ 14.3) (รปูที ่7.7.2) 

 
รปูท่ี 7.8.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามประเภทรสชาติอาหารท่ีนิยมกิน

ในพื้นถ่ิน และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  7.8 วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น  |

7.8.1 ประเภทอาหารที่นิยมกินในพ้ืนถิ่น

โดยรวมแล้วส่วนใหญ่ประเภทอาหารที่นิยมกินในพื้นถิ่นจะเป็นอาหารประเภทแกง  
(ร้อยละ 40.1) รองลงมาเป็นอาหารประเภทต้ม/นึ่ง (ร้อยละ 31.8) เมื่อพิจารณา 
แยกตามจังหวัด พบว่า อาหารประเภทแกงเป็นที่นิยมเป็นอันดับ 1 เกือบทุกจังหวัด  
ยกเว้นจงัหวดัชยัภมู ิโดยชยัภมูจิะนยิมอาหารประเภทต้ม/นึง่มากกว่า (ร้อยละ 40.9)  
(รูปที่ 7.8.1)

รูปที่ 7.8.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามประเภทอาหารที่นิยมกินในพื้นถิ่น และจังหวัด
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รปูท่ี 7.8.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามประเภทอาหารท่ีนิยมกินในพื้น

ถ่ิน และจงัหวดั 
 
7.8.2 รสชาติของอาหารท่ีนิยมกินในพื้นถ่ิน 
 โดยรวมแลว้สว่นใหญ่คดิว่าอาหารพืน้ถิน่มรีสชาตเิผด็ (รอ้ยละ 40.3) รองลงมามรีสชาตจิดื (รอ้ย
ละ 22.5) เมื่อพจิารณาตามจงัหวดั พบว่า จงัหวดันครศรธีรรมราชคดิว่ารสชาตอิาหารพืน้ถิน่ของตนเอง
ส่วนใหญ่มรีสชาตเิผด็มากที่สุด (ร้อยละ 61.8) จงัหวดัที่คดิว่าอาหารพื้นถิน่เน้นไปที่รสหวานมากทีสุ่ด 
คอื จงัหวดัราชบุร ี(รอ้ยละ 19.0) ส่วนจงัหวดัชยัภูมคิดิว่ารสชาตอิาหารพืน้ทีถ่ิ่นเคม็มากกว่าจงัหวดัอื่น
เช่นเดยีวกนั (รอ้ยละ 14.3) (รปูที ่7.7.2) 

 
รปูท่ี 7.8.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามประเภทรสชาติอาหารท่ีนิยมกิน

ในพื้นถ่ิน และจงัหวดั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

7.8.2	 รสชาติของอาหารที่นิยมกินในพ้ืนถิ่น

โดยรวมแล้วส่วนใหญ่คิดว่าอาหารพื้นถิ่นมีรสชาติเผ็ด (ร้อยละ 40.3) รองลงมา 
มรีสชาตจิดื (ร้อยละ 22.5) เมือ่พจิารณาตามจังหวดั พบว่า จงัหวดันครศรีธรรมราช 
คดิว่ารสชาตอิาหารพืน้ถิน่ของตนเองส่วนใหญ่มรีสชาติเผ็ดมากทีส่ดุ (ร้อยละ 61.8)  
จังหวัดที่คิดว่าอาหารพื้นถิ่นเน้นไปที่รสหวานมากที่สุด คือ จังหวัดราชบุรี  
(ร้อยละ 19.0) ส่วนจงัหวัดชัยภูมิคดิว่ารสชาติอาหารพ้ืนทีถ่ิน่เค็มมากกว่าจงัหวดัอืน่ 
เช่นเดียวกัน (ร้อยละ 14.3) (รูปที่ 7.7.2)

รูปที่ 7.8.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามประเภทรสชาติอาหารที่นิยมกินในพื้นถิ่น และจังหวัด





การรับรู้และทัศนคติ
ท่ีมีต่อโครงการที่ได้รับทุน

สนับสนุนจาก สสส.

|  บทที่ 8   |



ในบทนี้จะกล ่าวถึงการรับรู ้ และทัศนคติ 
ของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อโครงการที่ได้รับทุน 
สนับสนุนจาก สสส. ที่ทำ�งานอยู่ในพื้นที่
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บทท่ี 8 
การรบัรู้และทศันคติท่ีมีต่อโครงการท่ีได้รบัทนุสนับสนุนจาก สสส. 

 
 
 ในบทน้ีจะกล่าวถงึการรบัรูแ้ละทศันคตขิองกลุ่มตวัอย่างทีม่ตี่อโครงการทีไ่ดร้บัทุนสนบัสนุนจาก 
สสส. ทีท่ างานอยู่ในพืน้ที ่
 
8.1 การรบัรู้ถึงโครงการท่ีอยู่ในพื้นท่ี 
 โดยรวมแล้วกลุ่มตวัอย่างอายุตัง้แต่ 15 ปีขึ้นไปรบัรู้ว่ามโีครงการของ สสส. อยู่ในพื้นที่ไม่ถึง
ครึง่หนึ่ง (รอ้ยละ 42.7) จงัหวดัทีร่บัรูถ้งึโครงการมากทีสุ่ด คอื จงัหวดัเชยีงราย (รอ้ยละ 71.3) รองลงมา
เป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 52.4) (รปูที ่8.1.1) 

 
รปูท่ี 8.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการรบัรู้ถึงโครงการท่ีอยู่ในพื้นท่ี 

และจงัหวดั 
 

8.2 การเข้าร่วมโครงการและทศันคติท่ีมีต่อโครงการ 
 โดยรวมแลว้ไม่ถงึ 1 ใน 3 คนทีรู่จ้กัโครงการจะไดเ้ขา้ร่วมกบัโครงการ (รอ้ยละ 30.5) จงัหวดัที่
มผีู้เขา้ร่วมโครงการมากที่สุด คอื จงัหวดันครศรธีรรมราช (ร้อยละ 42.9) รองลงมาเป็นจงัหวดัชยัภูม ิ
(รอ้ยละ 36.4) ในส่วนของทศันคตเิกี่ยวกบัโครงการ พบว่า ทัง้หมดคดิว่าโครงการของ สสส. ในพืน้ที่มี
ประโยชน์ (ร้อยละ 100.0) และเกือบทัง้หมดอยากให้โครงการมกีารด าเนินงานต่อไป (ร้อยละ 99.3) 
จงัหวดัทีอ่ยากให้มกีารด าเนินงานต่อน้อยทีสุ่ด คอื จงัหวดัราชบุร ี(รอ้ยละ 94.6) รองลงมาเป็นจงัหวดั
เชยีงราย (รอ้ยละ 98.1) (รปูที ่8.2.1) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  8.1 การรับรู้ถึงโครงการที่อยู่ในพื้นที่  |

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไปรับรู้ว่ามีโครงการของ สสส.  
อยู่ในพื้นที่ไม่ถึงครึ่งหน่ึง (ร้อยละ 42.7) จังหวัดที่รับรู้ถึงโครงการมากที่สุด คือ  
จังหวัดเชียงราย (ร้อยละ 71.3) รองลงมาเป็นจังหวัดชัยภูมิ (ร้อยละ 52.4)  
(รูปที่ 8.1.1)

รูปที่ 8.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการรับรู้ถึงโครงการท่ีอยู่ในพื้นท่ี และจังหวัด

|  8.2 การเข้าร่วมโครงการและทัศนคติที่มีต่อโครงการ  |

โดยรวมแล้วไม่ถงึ 1 ใน 3 คนทีรู่จ้กัโครงการจะได้เข้าร่วมกบัโครงการ (ร้อยละ 30.5)  
จังหวัดที่มีผู้เข้าร่วมโครงการมากที่สุด คือ จังหวัดนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 42.9)  
รองลงมาเป็นจังหวัดชัยภูมิ (ร้อยละ 36.4) ในส่วนของทัศนคติเกี่ยวกับโครงการ  
พบว่า ทั้งหมดคิดว่าโครงการของ สสส. ในพื้นที่มีประโยชน์ (ร้อยละ 100.0) และ 
เกอืบทัง้หมดอยากให้โครงการมกีารด�ำเนนิงานต่อไป (ร้อยละ 99.3) จังหวดัทีอ่ยาก 
ให้มีการด�ำเนินงานต่อน้อยที่สุด คือ จังหวัดราชบุร ี(ร้อยละ 94.6) รองลงมาเป็น 
จังหวัดเชียงราย (ร้อยละ 98.1) (รูปที ่8.2.1)
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รปูท่ี 8.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการเข้าร่วมโครงการและ

ทศันคติท่ีมีต่อโครงการ และจงัหวดั 
 
8.3 ความต้องการเข้าร่วมในอนาคต 
 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างที่ยังไม่เคยเข้าร่วมโครงการ ร้อยละ 41 สนใจเข้าร่วมในอนาคต 
รองลงมาไม่สนใจ (ร้อยละ 30.2) เมื่อพิจารณาตามจงัหวดั พบว่า สนใจเข้าร่วมมากที่สุดในจงัหวดั
นครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 65.0) รองลงมาเป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 59.6) (รปูที ่8.3.1) 

 
รปูท่ี 8.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการความต้องการเข้าร่วม

โครงการในอนาคต และจงัหวดั 
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เขา้ร่วม คดิว่าโครงการมปีระโยชน์ โครงการควรมต่ีอไป
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ยล

ะ

ไม่สนใจ ขอพจิารณา สนใจ
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รปูท่ี 8.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการเข้าร่วมโครงการและ

ทศันคติท่ีมีต่อโครงการ และจงัหวดั 
 
8.3 ความต้องการเข้าร่วมในอนาคต 
 โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างที่ยังไม่เคยเข้าร่วมโครงการ ร้อยละ 41 สนใจเข้าร่วมในอนาคต 
รองลงมาไม่สนใจ (ร้อยละ 30.2) เมื่อพิจารณาตามจงัหวดั พบว่า สนใจเข้าร่วมมากที่สุดในจงัหวดั
นครศรธีรรมราช (รอ้ยละ 65.0) รองลงมาเป็นจงัหวดัชยัภูม ิ(รอ้ยละ 59.6) (รปูที ่8.3.1) 

 
รปูท่ี 8.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการความต้องการเข้าร่วม

โครงการในอนาคต และจงัหวดั 
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ไม่สนใจ ขอพจิารณา สนใจ
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 8.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการเข้าร่วมโครงการและทัศนคติท่ีมีต่อโครงการ และจังหวัด

|  8.3 ความต้องการเข้าร่วมในอนาคต  |

โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างที่ยังไม่เคยเข้าร่วมโครงการ ร้อยละ 41 สนใจเข้าร่วม 
ในอนาคต รองลงมาไม่สนใจ (ร้อยละ 30.2) เมื่อพิจารณาตามจังหวัด พบว่า  
สนใจเข้าร่วมมากที่สุดในจังหวัดนครศรีธรรมราช (ร้อยละ 65.0) รองลงมาเป็น 
จังหวัดชัยภูม ิ(ร้อยละ 59.6) (รูปที่ 8.3.1)

รูปที่ 8.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการความต้องการเข้าร่วมโครงการในอนาคต และจังหวัด



การกินผักและผลไม้เพียงพอ 
จำ�แนกตามลักษณะเศรษฐสังคม 

และปัจจัยแวดล้อม

|  บทที่ 9   |



ในบทนี้จะกล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่าง 
ปัจจยัเศรษฐสงัคม และปัจจยัแวดล้อมต่าง ๆ   
ที่มีต่อการกินผักและผลไม้เพียงพอของกลุ่ม 
ตัวอย่างทีมี่อายต้ัุงแต่ 15 ปีข้ึนไป ประกอบด้วย  
3 ปัจจัยสำ�คัญ ดังน้ี 1) ปัจจัยเศรษฐสังคม  
เช ่น สถานภาพสมรส การศึกษา รายได้  
2) ปัจจยัแวดล้อมภายใน เช่น ความรู ้ทศันคติ  
3) ปัจจัยแวดล้อมภายนอก เช่น วิธีการได้มา  
สถานที่ซ้ือผักและผลไม้
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บทท่ี 9 
การกินผกัและผลไม้เพียงพอ จ าแนกตามลกัษณะเศรษฐสงัคม และปัจจยัแวดล้อม 

 
 
 ในบทน้ีจะกล่าวถงึความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัเศรษฐสงัคม และปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ ทีม่ตี่อการ
กนิผกัและผลไมเ้พยีงพอของกลุ่มตวัอย่างที่มอีายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป ประกอบดว้ย 3 ปัจจยัส าคญั ดงันี้ 
1) ปัจจยัเศรษฐสงัคม เช่น สถานภาพสมรส การศกึษา รายได้ 2) ปัจจยัแวดล้อมภายใน เช่น ความรู้ 
ทศันคต ิ3) ปัจจยัแวดลอ้มภายนอก เช่น วธิกีารไดม้า สถานทีซ่ื้อผกัและผลไม ้
 
ค าจ ากดัความ 
 ความเพยีงพอของการกนิผกัและผลไมใ้นกลุ่มตวัอย่างที่มอีายุตัง้แต่ 15 ปีขึน้ไป ใชเ้กณฑ์การ
กนิผกัและผลไมเ้พยีงพอตามองคก์ารอนามยัโลก (WHO) โดยควรกนิรวมกนัอย่างน้อย 400 กรมัต่อวนั 
แบ่งเป็นกนิผกัอย่างน้อย 240 กรมั และกนิผลไมอ้ย่างน้อย 160 กรมั (ตามรายละเอยีดในบทที ่3) 
 
9.1 ปัจจยัเศรษฐสงัคม 
 
9.1.1 สถานภาพสมรส 
 กลุ่มที่มสีถานภาพหม้าย/หย่า/แยกกินผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้เพยีงพอมากที่สุด (ร้อยละ 
74.9 และ 63.2 ตามล าดบั) แต่กลุ่มทีส่มรสแลว้ไดก้นิผกัเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 45.6) (รปูที ่9.1.1) 

 
รปูท่ี 9.1.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และสถานภาพสมรส 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ค�ำจ�ำกัดความ

ความเพียงพอของการกินผักและผลไม้ในกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต้ังแต่ 15 ปีขึ้นไป  
ใช้เกณฑ์การกินผักและผลไม้เพียงพอตามองค์การอนามัยโลก (WHO) โดยควรกิน 
รวมกันอย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกินผักอย่างน้อย 240 กรัม และกิน 
ผลไม้อย่างน้อย 160 กรัม (ตามรายละเอียดในบทที่ 3)

|  9.1 ปัจจัยเศรษฐสังคม  |

9.1.1 สถานภาพสมรส

กลุ่มที่มีสถานภาพหม้าย/หย่า/แยกกินผลไม้ และทั้งผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด  
(ร้อยละ 74.9 และ 63.2 ตามล�ำดับ) แต่กลุม่ทีส่มรสแล้วได้กนิผักเพียงพอมากทีส่ดุ  
(ร้อยละ 45.6) (รูปที่ 9.1.1)

รูปที่ 9.1.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และสถานภาพสมรส
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9.1.2 ระดบัการศึกษา 
 กลุ่มผู้มกีารศกึษาในระดบัปรญิญาตรขีึ้นไปไดก้นิผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้เพยีงพอมากกว่า
กลุ่มการศกึษาต ่ากว่า (ร้อยละ 77.8 และ 63.0 ตามล าดบั) แต่กลุ่มที่ไม่ได้เรยีนเลยมรี้อยละของผูท้ีไ่ด้
กนิผกัเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 52.4) (รปูที ่9.1.2) 

 
รปูท่ี 9.1.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และระดบัการศึกษา 
 
9.1.3 อาชีพหลกั 
 ผู้ที่มอีาชพีธุรกจิส่วนตวั/ค้าขายมรี้อยละของผู้ที่ได้กนิผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้เพยีงพอ
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 53.7, 78.7 และ 70.2 ตามล าดบั) (รปูที ่9.1.3) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

9.1.2 ระดับการศึกษา

กลุ่มผู้มีการศึกษาในระดับปริญญาตรีขึ้นไปได้กินผลไม้ และทั้งผักและผลไม้เพียงพอ 
มากกว่ากลุ่มการศึกษาต�่ำกว่า (ร้อยละ 77.8 และ 63.0 ตามล�ำดับ) แต่กลุ่มที ่
ไม่ได้เรยีนเลยมร้ีอยละของผูท้ีไ่ด้กินผักเพียงพอมากทีส่ดุ (ร้อยละ 52.4) (รปูที ่9.1.2)

รูปที่ 9.1.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และระดับการศึกษา

9.1.3 อาชีพหลัก

ผู้ที่มีอาชีพธุรกิจส่วนตัว/ค้าขายมีร้อยละของผู้ที่ได้กินผัก ผลไม้ และทั้งผักและผลไม้ 
เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 53.7, 78.7 และ 70.2 ตามล�ำดับ) (รูปที ่9.1.3)
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รปูท่ี 9.1.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และอาชีพหลกั 
 
9.1.4 รายได้ต่อเดือน 
 กลุ่มผูท้ีม่รีายไดต้่อเดอืนตัง้แต่ 30,000 บาทขึน้ไปมรีอ้ยละของผูท้ีไ่ดก้นิผกั ผลไม ้และทัง้ผกั
และผลไมเ้พยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 59.1, 79.5 และ 65.9 ตามล าดบั) (รูปที ่9.1.4) 

 
รปูท่ี 9.1.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และรายได้ต่อเดือน 
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รปูท่ี 9.1.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และอาชีพหลกั 
 
9.1.4 รายได้ต่อเดือน 
 กลุ่มผูท้ีม่รีายไดต้่อเดอืนตัง้แต่ 30,000 บาทขึน้ไปมรีอ้ยละของผูท้ีไ่ดก้นิผกั ผลไม ้และทัง้ผกั
และผลไมเ้พยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 59.1, 79.5 และ 65.9 ตามล าดบั) (รูปที ่9.1.4) 

 
รปูท่ี 9.1.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และรายได้ต่อเดือน 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 9.1.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และอาชีพหลัก

9.1.4 รายได้ต่อเดือน

กลุ่มผู้ที่มีรายได้ต่อเดือนตั้งแต ่30,000 บาทขึ้นไปมีร้อยละของผู้ที่ได้กินผัก ผลไม้  
และทั้งผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 59.1, 79.5 และ 65.9 ตามล�ำดับ)  
(รูปที่ 9.1.4)
 

รูปที่ 9.1.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และรายได้ต่อเดือน
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9.2 ปัจจยัแวดล้อมภายใน 
 
9.2.1 ความรู้เก่ียวกบัปริมาณการกินผกัและผลไม้อย่างน้อยวนัละ 400 กรมัขึ้นไป 
 ผูท้ีม่คีวามรูเ้กี่ยวกบัปรมิาณการกนิทีเ่หมาะสมอย่างน้อย 400 กรมัต่อวนั มรีอ้ยละของการกิน
ผลไม ้และกนิทัง้ผกัและผลไมม้ากกว่าผูท้ีไ่ม่รู ้(รอ้ยละ 66.7 และ 51.5) แต่ผูท้ีไ่ม่มคีวามรูเ้รื่องนี้กลบัได้
กนิผกัเพยีงพอมากกว่า (รอ้ยละ 67.2) (รปูที ่9.2.1) 

 
รปูท่ี 9.2.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และความรู้เก่ียวกบัการกินผกัและผลไม้อย่างน้อยวนัละ 400 กรมัขึ้นไป 
 
 
9.2.2 ทศันคติเก่ียวกบัการกินผกัและผลไม้ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั (NCDS) ได้ 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าการกินผกัและผลไม้ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั (NCDS) จะได้กินผกั 
ผลไม ้และทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกว่า (รอ้ยละ 41.6, 68.1 และ 55.0 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.2) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  9.2 ปัจจัยแวดล้อมภายใน  |

9.2.1 ความรู้เก่ียวกับปริมาณการกินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ  
400 กรัมขึ้นไป

ผูท้ีม่คีวามรูเ้กีย่วกบัปรมิาณการกนิทีเ่หมาะสมอย่างน้อย 400 กรมัต่อวนั มร้ีอยละ 
ของการกินผลไม ้และกินทั้งผักและผลไม้มากกว่าผู้ที่ไม่รู้ (ร้อยละ 66.7 และ 51.5)  
แต่ผู้ที่ไม่มีความรู้เรื่องนี้กลับได้กินผักเพียงพอมากกว่า (ร้อยละ 67.2) (รูปที ่9.2.1)

รูปที่ 9.2.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และความรู้เกี่ยวกับการกินผักและผลไม ้

อย่างน้อยวันละ 400 กรัมขึ้นไป

9.2.2 ทัศนคติเกี่ยวกับการกินผักและผลไม้ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อ 
เรื้อรัง (NCDS) ได้

ผู้ที่เห็นด้วยว่าการกินผักและผลไม้ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDS)  
จะได้กินผัก ผลไม ้และทั้งผักและผลไม้เพียงพอมากกว่า (ร้อยละ 41.6, 68.1 และ  
55.0 ตามล�ำดับ) (รูปที่ 9.2.2)
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รปูท่ี 9.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติเก่ียวกบัการกินผกัและผลไม้ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDS) ได้ 
 
 
9.2.3 ทศันคติว่าต้องกินทัง้ผกัและผลไม้ในแต่ละวนั 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าต้องการกินทัง้ผกัและผลไม้ในแต่ละวนัจะกินผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้
มากกว่า (รอ้ยละ 43.3, 71.2 และ 61.9 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.3) 

 
รปูท่ี 9.2.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติว่าต้องกินทัง้ผกัและผลไม้ในแต่ละวนั 
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รปูท่ี 9.2.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติเก่ียวกบัการกินผกัและผลไม้ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDS) ได้ 
 
 
9.2.3 ทศันคติว่าต้องกินทัง้ผกัและผลไม้ในแต่ละวนั 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าต้องการกินทัง้ผกัและผลไม้ในแต่ละวนัจะกินผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้
มากกว่า (รอ้ยละ 43.3, 71.2 และ 61.9 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.3) 

 
รปูท่ี 9.2.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติว่าต้องกินทัง้ผกัและผลไม้ในแต่ละวนั 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 9.2.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และทัศนคติเกี่ยวกับการกินผักและผลไม ้

ช่วยลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDS) ได้

9.2.3 ทัศนคติว่าต้องกินทั้งผักและผลไม้ในแต่ละวัน

ผู้ที่เห็นด้วยว่าต้องการกินทั้งผักและผลไม้ในแต่ละวันจะกินผัก ผลไม้ และทั้งผัก 
และผลไม้มากกว่า (ร้อยละ 43.3, 71.2 และ 61.9 ตามล�ำดับ) (รูปที่ 9.2.3)

รูปที่ 9.2.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และทัศนคติว่าต้องกินท้ังผักและผลไม้ในแต่ละวัน
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9.2.4 ทศันคติว่าจ าเป็นต้องกินผกัและผลไม้ทุกมือ้ 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าต้องกินผกัและผลไม้ทุกมื้อจะได้กินผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้เพียงพอ
มากกว่าผูท้ีไ่ม่เหน็ดว้ย (รอ้ยละ 46.7, 68.3 และ 57.0 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.4) 

 
รปูท่ี 9.2.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติว่าจ าเป็นต้องกินผกัและผลไม้ทุกมือ้ 
 
9.2.5 ทศันคติว่าไม่รู้สึกเบ่ือหากต้องกินผกัและผลไม้เพ่ิมขึ้น 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าไม่รู้สกึเบื่อหากต้องกินผกัและผลไม้เพิม่ขึ้นจะได้กินผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและ
ผลไมเ้พยีงพอมากกว่าผูท้ีไ่ม่เหน็ดว้ย (รอ้ยละ 45.3, 69.3 และ 58.4 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.5) 

 
รปูท่ี 9.2.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติว่าไม่รู้สึกเบ่ือหากต้องกินผกัและผลไม้เพ่ิมขึ้น 
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9.2.4 ทศันคติว่าจ าเป็นต้องกินผกัและผลไม้ทุกมือ้ 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าต้องกินผกัและผลไม้ทุกมื้อจะได้กินผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้เพียงพอ
มากกว่าผูท้ีไ่ม่เหน็ดว้ย (รอ้ยละ 46.7, 68.3 และ 57.0 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.4) 

 
รปูท่ี 9.2.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติว่าจ าเป็นต้องกินผกัและผลไม้ทุกมือ้ 
 
9.2.5 ทศันคติว่าไม่รู้สึกเบ่ือหากต้องกินผกัและผลไม้เพ่ิมขึ้น 
 ผู้ที่เห็นด้วยว่าไม่รู้สกึเบื่อหากต้องกินผกัและผลไม้เพิม่ขึ้นจะได้กินผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและ
ผลไมเ้พยีงพอมากกว่าผูท้ีไ่ม่เหน็ดว้ย (รอ้ยละ 45.3, 69.3 และ 58.4 ตามล าดบั) (รปูที ่9.2.5) 

 
รปูท่ี 9.2.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และทศันคติว่าไม่รู้สึกเบ่ือหากต้องกินผกัและผลไม้เพ่ิมขึ้น 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

9.2.4 ทัศนคติว่าจำ�เป็นต้องกินผักและผลไม้ทุกมื้อ

ผูท้ีเ่หน็ด้วยว่าต้องกนิผกัและผลไม้ทกุมือ้จะได้กนิผกั ผลไม้ และทัง้ผกัและผลไม้เพยีงพอ 
มากกว่าผู้ที่ไม่เห็นด้วย (ร้อยละ 46.7, 68.3 และ 57.0 ตามล�ำดับ) (รูปที ่9.2.4)

รูปที่ 9.2.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และทัศนคติว่าจำ�เป็นต้องกินผักและผลไม้ทุกม้ือ

9.2.5 ทัศนคติว่าไม่รู้สึกเบ่ือหากต้องกินผักและผลไม้เพ่ิมขึ้น

ผูท้ีเ่หน็ด้วยว่าไม่รูส้กึเบือ่หากต้องกนิผักและผลไม้เพ่ิมขึน้จะได้กนิผัก ผลไม้ และทัง้ผัก 
และผลไม้เพยีงพอมากกว่าผูท้ีไ่ม่เห็นด้วย (ร้อยละ 45.3, 69.3 และ 58.4 ตามล�ำดับ)  
(รูปที่ 9.2.5)

รูปที่ 9.2.5 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้  
ผักและผลไม้เพียงพอ และทัศนคติว่าไม่รู้สึกเบื่อหากต้องกินผักและผลไม้เพิ่มขึ้น
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9.2.6 ทศันคติเก่ียวกบัความรู้สึกกลวัหรือมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัสารเคมีในผกัและผลไม้ 
 ผู้ที่มคีวามรู้สกึกลวัหรอืมคีวามวติกกงัวลเกี่ยวกบัสารเคมใีนผกัและผลไม้จะได้กนิผกั ผลไม้ 
และทัง้ผกัและผลไมม้ากกว่าผูท้ีไ่ม่มคีวามกงัวลเลก็น้อย (รอ้ยละ 40.8, 68.3 และ 55.2) (รปูที ่9.2.6) 

 
รปูท่ี 9.2.6 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้
เพียงพอ และทศันคติเก่ียวกบัความรู้สึกกลวัหรือมีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัสารเคมีในผกัและ

ผลไม้ 
 
 
9.3 ปัจจยัแวดล้อมภายนอก 
 
9.3.1 วิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน 
 กลุ่มผูท้ีป่ลูกผกัและผลไมก้นิเองจะมรีอ้ยละของผูท้ีไ่ดก้นิผกั ผลไม ้และทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอ
มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 61.5, 73.2 และ 71.4 ตามล าดบั) (รปูที ่9.3.1) 
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รปูท่ี 9.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้
เพียงพอ และวิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน 

 
9.3.2 สถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
 ส่วนใหญ่ผูท้ีก่นิผกั และผลไมเ้พยีงพอจะซื้อผกัและผลไมจ้ากตลาดสด/ตลาดนัดมากทีสุ่ด (รอ้ย
ละ 73.0 และ 75.7 ตามล าดบั) รองลงมาจะเป็นร้านขายของช า และรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่  (รูปที่ 
9.3.2) 

 
รปูท่ี 9.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั และผลไม้เพียงพอ 

และสถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
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รปูท่ี 9.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้
เพียงพอ และวิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน 

 
9.3.2 สถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
 ส่วนใหญ่ผูท้ีก่นิผกั และผลไมเ้พยีงพอจะซื้อผกัและผลไมจ้ากตลาดสด/ตลาดนัดมากทีสุ่ด (รอ้ย
ละ 73.0 และ 75.7 ตามล าดบั) รองลงมาจะเป็นร้านขายของช า และรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่  (รูปที่ 
9.3.2) 

 
รปูท่ี 9.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั และผลไม้เพียงพอ 

และสถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
 

39.6 33.3

61.5
45.0

70.6
61.8

73.2 70.0
56.2

46.1

71.4
60.0

0.0

20.0

40.0

60.0

80.0

ซือ้
เอง

คน
อื่น

หา
ให

/้เล
ีย้ง

ปล
กูเ
อง

ขอ
เพ
ื่อน

บา้
น/
เก
บ็

ขา้
งท

าง

รอ้
ยล

ะ

ผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

3.6 0.6

73.0

16.4
1.3 1.3

75.7

18.8

0.0
20.0
40.0
60.0
80.0

รา้
นข

าย
ขอ

งช
 า

รา้
นส

ะด
วก

ซือ้

ตล
าด
สด

/ตล
าด
นดั

รา้
นร

ถเ
ขน็

/รถ
พุ่ม

พว
ง/ห

าบ
เร่

อื่น
ๆ 
เก
ษต

รก
ร 

รา้
นอ

าห
าร
 ออ

นไ
ลน์

รอ้
ยล

ะ

ผกั ผลไม้

  150  

รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

9.2.6 ทัศนคติเกี่ยวกับความรู้สึกกลัวหรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับ 
สารเคมีในผักและผลไม้

ผูท้ีม่คีวามรูสึ้กกลัวหรอืมีความวิตกกงัวลเกีย่วกบัสารเคมใีนผักและผลไม้จะได้กนิผัก  
ผลไม้ และทั้งผักและผลไม้มากกว่าผู้ที่ไม่มีความกังวลเล็กน้อย (ร้อยละ 40.8, 68.3  
และ 55.2) (รูปที่ 9.2.6)

รูปที่ 9.2.6 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และทัศนคติเกี่ยวกับความรู้สึกกลัว 

หรือมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับสารเคมีในผักและผลไม้

|  9.3 ปัจจัยแวดล้อมภายนอก  |

9.3.1 วิธีการได้มาของผักและผลไม้ที่กินที่บ้าน

กลุ่มผู้ที่ปลูกผักและผลไม้กินเองจะมีร้อยละของผู้ที่ได้กินผัก ผลไม้ และท้ังผักและ 
ผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 61.5, 73.2 และ 71.4 ตามล�ำดับ) (รูปที ่9.3.1)
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รปูท่ี 9.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้
เพียงพอ และวิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน 

 
9.3.2 สถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
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9.3.2) 

 
รปูท่ี 9.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั และผลไม้เพียงพอ 

และสถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
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รปูท่ี 9.3.1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้
เพียงพอ และวิธีการได้มาของผกัและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน 

 
9.3.2 สถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
 ส่วนใหญ่ผูท้ีก่นิผกั และผลไมเ้พยีงพอจะซื้อผกัและผลไมจ้ากตลาดสด/ตลาดนัดมากทีสุ่ด (รอ้ย
ละ 73.0 และ 75.7 ตามล าดบั) รองลงมาจะเป็นร้านขายของช า และรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่  (รูปที่ 
9.3.2) 

 
รปูท่ี 9.3.2 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั และผลไม้เพียงพอ 

และสถานท่ีซ้ือผกัและผลไม้ 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

รูปที่ 9.3.1 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และวิธีการได้มาของผักและผลไม้ท่ีกินท่ีบ้าน

9.3.2 สถานที่ซื้อผักและผลไม้

ส่วนใหญ่ผู้ที่กินผัก และผลไม้เพียงพอจะซื้อผักและผลไม้จากตลาดสด/ตลาดนัด 
มากที่สุด (ร้อยละ 73.0 และ 75.7 ตามล�ำดับ) รองลงมาจะเป็นร้านขายของช�ำ  
และรถเข็น/รถพุ่มพวง/หาบเร ่(รูปที่ 9.3.2)

รูปที่ 9.3.2 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก และผลไม้เพียงพอ และสถานที่ซื้อผักและผลไม้
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9.3.3 การรบัรู้รณรงคจ์ากภาครฐั 
 ผู้ที่เคยรบัรู้การรณรงค์จากภาครฐัเรื่องการส่งเสรมิการกินผกัและผลไม้เพยีงพอในระดบัปาน
กลางขึน้ไป จะมรีอ้ยละผูท้ีก่นิทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มอื่น (รอ้ยละ 59.1) (รปูที ่9.3.3) 

 
รปูท่ี 9.3.3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และการรบัรู้รณรงคจ์ากภาครฐั 
 
9.3.4 การรบัรู้รณรงคจ์ากชุมชนของตนเอง 
 ผู้ที่เคยรบัรู้การรณรงค์จากชุมชนของตนเองเรื่องการส่งเสรมิการกินผกัและผลไม้เพยีงพอใน
ระดบัปานกลางขึน้ไป จะมรีอ้ยละผูท้ีก่นิผลไม ้และทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มทีไ่ม่เคยไดย้นิ 
หรอืไดย้นิมาน้อย (รอ้ยละ 70.0 และ 58.8 ตามล าดบั) แต่กลุ่มทีไ่ดย้นิมาในระดบัน้อย/น้อยทีสุ่ดมรีอ้ยละ
ของผูท้ีไ่ดก้นิผกัเพยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 52.4) (รปูที ่9.3.4) 
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

9.3.3 การรับรู้รณรงค์จากภาครัฐ

ผู้ที่เคยรับรู้การรณรงค์จากภาครัฐเร่ืองการส่งเสริมการกินผักและผลไม้เพียงพอ 
ในระดับปานกลางขึ้นไป จะมีร้อยละผู้ที่กินทั้งผักและผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มอื่น  
(ร้อยละ 59.1) (รูปที่ 9.3.3)

รูปที่ 9.3.3 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และการรับรู้รณรงค์จากภาครัฐ

9.3.4 การรับรู้รณรงค์จากชุมชนของตนเอง

ผู้ที่เคยรับรู้การรณรงค์จากชุมชนของตนเองเรื่องการส่งเสริมการกินผักและผลไม้ 
เพียงพอในระดับปานกลางขึ้นไป จะมีร้อยละผู้ที่กินผลไม้ และทั้งผักและผลไม้เพียง 
พอมากกว่ากลุ่มทีไ่ม่เคยได้ยิน หรอืได้ยนิมาน้อย (ร้อยละ 70.0 และ 58.8 ตามล�ำดบั)  
แต่กลุ่มที่ได้ยินมาในระดับน้อย/น้อยที่สุดมีร้อยละของผู้ที่ได้กินผักเพียงพอมากที่สุด  
(ร้อยละ 52.4) (รูปที่ 9.3.4)
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รปูท่ี 9.3.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และการรบัรู้รณรงคจ์ากชุมชนของตนเอง 
 
9.3.5 การรบัรู้รณรงคจ์าก สสส. เร่ืองเพราะรกัจึงผกัน า 
 ผูท้ีเ่คยรบัรูก้ารรณรงคจ์าก สสส. เรื่องเพราะรกัจงึผกัน าในระดบัปานกลางขึน้ไป จะมรีอ้ยละผูท้ี่
กนิผกั ผลไม ้และทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มทีไ่ม่เคยไดย้นิ หรอืไดย้นิมาน้อย  (รอ้ยละ 52.2, 
77.9 และ 64.2 ตามล าดบั) (รปูที ่9.3.5) 

 
รปูท่ี 9.3.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และการรบัรู้รณรงคจ์าก สสส. 
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รปูท่ี 9.3.4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และการรบัรู้รณรงคจ์ากชุมชนของตนเอง 
 
9.3.5 การรบัรู้รณรงคจ์าก สสส. เร่ืองเพราะรกัจึงผกัน า 
 ผูท้ีเ่คยรบัรูก้ารรณรงคจ์าก สสส. เรื่องเพราะรกัจงึผกัน าในระดบัปานกลางขึน้ไป จะมรีอ้ยละผูท้ี่
กนิผกั ผลไม ้และทัง้ผกัและผลไมเ้พยีงพอมากกว่ากลุ่มทีไ่ม่เคยไดย้นิ หรอืไดย้นิมาน้อย  (รอ้ยละ 52.2, 
77.9 และ 64.2 ตามล าดบั) (รปูที ่9.3.5) 

 
รปูท่ี 9.3.5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และการรบัรู้รณรงคจ์าก สสส. 
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รูปที่ 9.3.4 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และการรับรู้รณรงค์จากชุมชนของตนเอง

9.3.5 การรับรู้รณรงค์จาก สสส. เรื่องเพราะรักจึงผักนำ�

ผู้ที่เคยรับรู้การรณรงค์จาก สสส. เรื่องเพราะรักจึงผักน�ำในระดับปานกลางขึ้นไป  
จะมีร้อยละผู้ที่กินผัก ผลไม ้และทั้งผักและผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มที่ไม่เคยได้ยิน  
หรือได้ยินมาน้อย (ร้อยละ 52.2, 77.9 และ 64.2 ตามล�ำดับ) (รูปที ่9.3.5)

รูปที่ 9.3.5 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และการรับรู้รณรงค์จาก สสส.
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9.3.6 ความไม่มัน่คงทางอาหาร 
 ผู้ที่มปัีญหาความไม่มัน่คงทางอาหารในระดบัรุนแรงจะมรี้อยละของผู้ที่ได้กนิผกัเพยีงพอน้อย
ที่สุด (ร้อยละ 14.3) และกลุ่มที่ไม่มปัีญหาความไม่มัน่คงทางอาหารจะมรี้อยละของผู้ที่กินทัง้ผกัและ
ผลไมเ้พยีงพอมากทีสุ่ด (รอ้ยละ 57.2) (รปูที ่9.3.6) 

 
รปูท่ี 9.3.6 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ ผกัและผลไม้

เพียงพอ และความไม่มัน่คงทางอาหาร 
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9.3.6 ความไม่ม่ันคงทางอาหาร

ผูท้ีม่ปัีญหาความไม่มัน่คงทางอาหารในระดับรุนแรงจะมร้ีอยละของผู้ทีไ่ด้กนิผักเพียง 
พอน้อยที่สุด (ร้อยละ 14.3) และกลุ่มที่ไม่มีปัญหาความไม่มั่นคงทางอาหารจะม ี
ร้อยละของผู้ที่กินทั้งผักและผลไม้เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 57.2) (รูปที่ 9.3.6)

รูปที่ 9.3.6 ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ ผักและผลไม้เพียงพอ และความไม่มั่นคงทางอาหาร





ข้อมูลรายจังหวัด 
พื้นที่ สสส.
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จังหวัดราชบุรี
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|  1. ข้อมูลทั่วไป  |

1.1 ข้อมูลทางประชากร

มีจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งส้ิน 332 คน แบ่งเป็นชาย 111 คน (ร้อยละ 33.4)  
และหญิง 221 คน (ร้อยละ 66.6) มีอายุเฉลี่ย 45 ป ีโดยมีกลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปี  
44 คน (ร้อยละ 13.3) กลุ่มวัยท�ำงาน 15-59 ปี 188 คน (ร้อยละ 56.6) และ 
กลุ่มผู้สูงอาย ุ100 คน (ร้อยละ 30.1) 

1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสังคม

ส่วนใหญ่เรียนจบหรือก�ำลังเรียนอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า (ร้อยละ  
61.7) รองลงมาเรียนจบหรือก�ำลังเรียนอยู่ในระดับมัธยมศึกษา/ปวช./ปวส./ 
อนปุริญญา (ร้อยละ 25.6) กว่า 1 ใน 3 คน ไม่ได้ท�ำงาน (ร้อยละ 36.4) รองลงมา 
ท�ำรับจ้างทั่วไป (ร้อยละ 28.9) และเกษตรกร/ปศุสัตว์/ประมง (ร้อยละ 19.6)  
และเกือบ 2 ใน 3 มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 65.4)

1.3 ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ

กว่า 1 ใน 3 คนประเมินสุขภาพกายของตนเองว่าอยู่ในระดับดี (ร้อยละ 36.8)  
รองลงมาให้ว่าอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 31.9) ครึ่งหนึ่งมีโรคประจ�ำตัว 
อย่างน้อย 1 โรค (ร้อยละ 50) กว่าร้อยละ 58 มภีาวะอ้วน (BMI ≥ 23) มเีส้นรอบเอว 
เฉลี่ย 82.5 เซนติเมตร และเกือบครึ่งหนึ่งมีภาวะอ้วนลงพุง (ร้อยละ 47.6)



  159  

รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
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|  2. วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น  |

2.1 การกินผักและผลไม้พื้นถิ่น

ผกัพืน้ถิน่ทีน่ยิมกนิในราชบรุมีคีวามคล้ายคลงึกบัในระดับประเทศ คอื นยิมกนิผักบุง้  
ต�ำลงึ และแตงกวา ในส่วนผลไม้พืน้ถิน่ พบว่า ราชบรุมีผีลไม้พืน้ถิน่ คือ ส้ม รองลงมา 
เป็นสับปะรด และกล้วย

2.2 ประเภทอาหารที่นิยมในพ้ืนถิ่น

ส่วนใหญ่นิยมกินอาหารประเภทแกง (ร้อยละ 39.8) รองลงมาเป็นอาหารประเภท 
ต้ม/นึ่ง (ร้อยละ 24.2) และผัด (ร้อยละ 14.9) และนิยมกินรสชาติเผ็ดมากที่สุด  
(ร้อยละ 27.7) รองลงมาเป็นรสจืด (ร้อยละ 21.5) และหวาน (ร้อยละ 19.0)

|  3. การกินผัก  |

3.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุ่มอาย ุ6-14 ปี มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 55 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่มเด็กเล็ก  
(6-9 ปี) กินเฉล่ีย 41 กรมัต่อวัน และกลุม่เดก็โต (10-14 ปี) กนิเฉลีย่ 64 กรมัต่อวนั  
ซึง่กนิได้น้อยกว่าเกณฑ์ของสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล ทีแ่นะน�ำให้กนิผัก 
อย่างน้อยวนัละ 100 กรมัต่อวนั โดยพบว่า เด็กเลก็ (6-9 ปี) กนิเพยีงพอร้อยละ 11.1  
ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 26.9 

3.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอายุ 15 ปีข้ึนไป มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 162 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 169 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 150 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผักอย่างน้อยวันละ 240 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 34.6 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 32.0
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|  4. การกินผลไม้  |

4.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุม่อาย ุ6-14 ปี มีปรมิาณการกินผลไม้เฉลีย่ 204 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุม่เด็กเลก็  
(6-9 ปี) กินเฉลี่ย 209 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย 200 กรัม 
ต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำ 
ให้กินผลไม้อย่างน้อยวนัละ 150 กรัมต่อวนั โดยพบว่า เด็กเลก็ (6-9 ปี) กนิเพียงพอ 
ร้อยละ 50.0 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 38.5 

4.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 296 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 317 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 258 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผลไม้อย่างน้อยวันละ 160 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 66.0 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 59.0

|  5. การกินผักและผลไม้  |

5.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุม่อาย ุ6-14 ปี มปีรมิาณการกนิผักและผลไม้เฉลีย่ 259 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุ่ม 
เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเฉลี่ย 250 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย  
264 กรมัต่อวัน ซึง่กนิได้มากกว่าเกณฑ์ของสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล  
ที่แนะน�ำให้กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 250 กรัมต่อวัน โดยพบว่า เด็กเล็ก  
(6-9 ปี) กนิเพยีงพอร้อยละ 38.9 ส่วนเดก็โต (10-14 ปี) กนิเพยีงพอร้อยละ 34.6
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รปูร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจงัหวดัราชบุรี จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ และ

ผกัและผลไม้ และกลุ่มอายุ 
 
 
6. ลกัษณะทางเศรษฐสงัคมและปัจจยัแล้วของผู้ท่ีกินผกัและผลไม้เพียงพอ (เฉพาะ
กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไปท่ีได้กินผกัและผลไม้เพียงพอ) 
 
6.1 ลกัษณะทางประชากร 
 ผูท้ีก่นิผกัและผลไมเ้พยีงพอ หรอืกนิผกัและผลไมร้วมกนัมากกว่า 400 กรมัต่อวนั พบว่า ส่วน
ใหญ่เป็นผูห้ญงิ (รอ้ยละ 74.8) และเป็นผูช้ายรอ้ยละ 25.2 กว่า 1 ใน 3 อยู่ในกลุ่มวยัท างานตอนปลาย 
(45-59 ปี) รอ้ยละ 35.7 รองลงมาเป็นกลุ่มผูส้งูอายุ (60 ปีขึน้ไป) รอ้ยละ 28.7  
 
6.2 ลกัษณะทางเศรษฐสงัคม 
 กว่าครึง่หนึ่งจบชัน้ประถมศกึษาและต ่ากว่า (รอ้ยละ 57.6) รองลงมาจบชัน้มธัยมศกึษา/ปวช./
ปวส./อนุปรญิญา (รอ้ยละ 28.1) เกอืบ 1 ใน 3 ท างานรบัจา้งทัว่ไป (รอ้ยละ 32.2) รองลงมาท าเกษตร/
ปศุสตัว/์ประมง (รอ้ยละ 24.5) และสว่นใหญ่มรีายไดไ้ม่เกนิ 10,000 บาทต่อเดอืน (รอ้ยละ 63.6) 
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5.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 459 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 486 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 407 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 54.3 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเพียงพอร้อยละ 41.0

รูปร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดราชบุรี  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ
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|  6. ลักษณะทางเศรษฐสังคมและปัจจัย 
ของผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ  

(เฉพาะกลุม่อาย ุ15 ปีข้ึนไปทีไ่ด้กนิผกัและผลไม้เพยีงพอ)  |

6.1 	 ลักษณะทางประชากร

ผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ หรือกินผักและผลไม้รวมกันมากกว่า 400 กรัมต่อวัน  
พบว่า ส่วนใหญ่เป็นผู้หญงิ (ร้อยละ 74.8) และเป็นผูช้ายร้อยละ 25.2 กว่า 1 ใน 3  
อยู่ในกลุ่มวัยท�ำงานตอนปลาย (45-59 ปี) ร้อยละ 35.7 รองลงมาเป็นกลุ่ม 
ผู้สูงอาย ุ(60 ปีขึ้นไป) ร้อยละ 28.7 

6.2 	 ลักษณะทางเศรษฐสังคม

กว่าครึ่งหนึ่งจบชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า (ร้อยละ 57.6) รองลงมาจบช้ัน 
มัธยมศึกษา/ปวช./ปวส./อนุปริญญา (ร้อยละ 28.1) เกือบ 1 ใน 3 ท�ำงานรับจ้าง 
ทั่วไป (ร้อยละ 32.2) รองลงมาท�ำเกษตร/ปศุสัตว์/ประมง (ร้อยละ 24.5) และ 
ส่วนใหญ่มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 63.6)

6.3 	 ปัจจัยแวดล้อม

6.3.1	วิธีการได้มาของผักและผลไม้

กว่าครึ่งหนึ่งซื้อผักและผลไม้ด้วยตัวเอง (ร้อยละ 59.4) รองลงมาปลูกเอง  
(ร้อยละ 20.3) 

6.3.2	สถานที่ซื้อผักและผลไม้

เกือบทั้งหมดซื้อผักและผลไม้จากตลาดสด/ตลาดนัด (ร้อยละ 90) รองลงมาซื้อจาก 
ร้านรถเข็น/รถพุ่มพวง/หาบเร ่(ร้อยละ 6.0) และจากร้านขายของช�ำ (ร้อยละ 3.6)
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6.3.3 	การรับรู้รณรงค์

จากการรับรู้รณรงค์จาก 3 ภาคส่วน คือ ภาครัฐ ชุมชน และจาก สสส. พบว่า ผู้ที ่
รับรู้การรณรงค์จากภาครัฐในระดับมาก/มากที่สุดจะมีร้อยละของผู้ที่กินเพียงพอ 
มากที่สุด (ร้อยละ 23.1) รองลงมาเป็นรับรู้การรณรงค์จากชุมชน (ร้อยละ 16.1)  
และจาก สสส. (ร้อยละ 2.1)

|  7. ความไม่มั่นคงทางอาหาร  |

พบว่าเกือบทั้งหมดไม่มีปัญหาความไม่มั่นคงทางอาหาร (ร้อยละ 93.0) รองลงมา
มีปัญหาปานกลาง (ร้อยละ 4.2) และมีปัญหารุนแรง (ร้อยละ 2.8)

|  8. การศึกษาในเชิงคุณภาพ  |

ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ในประเด็นการกินผักและผลไม้  
สภาพแวดล้อมทางด้านอาหาร และวัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น ที่มีอิทธิพลต่อ 
การบริโภคผักและผลไม้ในระดับครัวเรือน รวมทั้งการรับรู้และความคิดเห็นของคน 
ในพืน้ทีท่ีมี่ต่อ โครงการ “สถานแีบ่งปัน ณ ราชบุร:ี การพฒันาชุมชนต้นแบบการ 
เชือ่มโยงการผลติ การบรโิภคผลผลติเกษตรอินทรีย์อย่างเป็นบูรณาการ” ต้ังอยู่ที่
หมู ่7 ต�ำบลท่าเตย อ�ำเภอสวนผึง้ จงัหวดัราชบรีุ (หมู่บ้านทีเ่กบ็ข้อมลูเชงิคุณภาพนี ้ 
ไม่ใช่หมู่บ้านในกลุ่มเป้าหมายที่เป็นเครือข่ายของ สสส. แต่เป็นหมู่บ้านใกล้เคียงกับ 
หมู่บ้านเป้าหมาย และเป็นหมู่บ้านต้นแบบเศรษฐกิจพอเพียงอ�ำเภอสวนผึ้ง)

กลุ่มตัวอย่าง

มีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 7 กลุ่ม ได้แก่

1.	 ผู้น�ำชุมชน	 5.	 แรงงานต่างชาติ
2.	 ประชาชนทั่วไป	 6.	 ครู/ผู้ดูแลเด็กเล็ก
3.	 เด็ก/เยาวชน	 7.	 ปราชญ์ชาวบ้าน
4.	 ผู้สูงอายุ



  164  

รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

∙  ลักษณะหมู่บ้าน และอาหารพ้ืนถิ่น  ∙

เป็นหมู่บ้านที่มีภูมิปัญญาท้องถ่ิน มีความหลากหลาย
ทางเชื้อชาติ และมีผักผลไม้พื้นถิ่นหลากหลายชนิด  
เป็นหมู่บ้านที่มีภูมิปัญญาท้องถิ่น มีความหลากหลาย 
ทางเชื้อชาติ และมีผักผลไม้พื้นถ่ินหลากหลายชนิด

ประชากรในหมู่บ้านมีประมาณ 500 คน โดยมผีูส้งูอาย ุ60 ปีขึน้ไป มากกว่า 60 คน  
(มากกว่า 12% เป็นผู้สูงอายุ) อายสุงูสดุคือ 91 ปี ภมูปัิญญาท้องถิน่ของชมุชนนีคื้อ 
บายศร ีซึง่เป็น OTOP ของสวนผ้ึง มผีกัพืน้ถิน่คอื ผักกดู ผกัหวาน และผลไม้ท้องถิน่ 
คอืสปัปะรดสวนผึง้ อาหารทีร่บัประทานในครัวเรือนเป็นอาหารภาคกลางทัว่ไป เช่น  
แกง ต้ม ย�ำ น�้ำพริก ผัก จะมีอาหารพิเศษอยู่บ้างคืออาหารของชาวกะเหร่ียง 
ซึ่งเป็นประชากรกลุ่มหนึ่งแต่ไม่มากนักที่มาอาศัยในหมู่บ้านนี้ซึ่งมีอาชีพรับจ้าง  
นิยมรับประทานผักและมีวิถีชีวิตที่เรียบง่าย ที่สวนผึ้งจะมีเทศกาลประจ�ำปี คือ 
เทศกาลกนิข้าวห่อกะเหรีย่งเป็นข้าวเหนยีวห่อใบตอง จิม้มะพร้าวและน�ำ้ผึง้ เทศกาลนี้ 
เป็นเทศกาลที่ชาวกะเหรี่ยงที่อยู่ต่างพื้นที่เดินทางกลับมาร่วมเทศกาลนี้ 

∙  แหล่งอาหารที่บริโภคในหมู่บ้าน  ∙

เป็นหมู่บ้านที่ปลูกผักเป็นพืชหลัก เน่ืองมาจากในอดีต
หมู่บ้านตั้งอยู่ห่างไกลจากเมือง

ในอดีตนั้นตลาดห่างจากหมู่บ้านประมาณ 2 กม. และไม่มีตลาดนัด สมาชิกชุมชน 
จงึจ�ำเป็นต้องปลกูผกับรเิวณบ้านเพ่ือการบริโภค ดังนัน้หมูบ้่านนีป้ลกูผักเป็นพืชหลกั  
เช่น หัวไชเท้า หอม มะเขือ มะกรูด ข่า ตะไคร ้แตงกวา และถั่วฝักยาว และมีการ 
ปลูกพืชอื่นๆ ได้แก่ ไม้ผล และไม้ยืน (เช่น ต้นแค) ต้น “หมู่ 7 เป็นหมู่ที่ ปลูกผัก  
เป็นส่วนใหญ่ แล้วรองลงมากเ็ป็นพวกไม้ผลและไม้ยนืต้น โดยอาชีพหลกัแล้วก็คือ  
เขาปลกูผกันะครบั มหีวัไชเท้าเป็นพชืหลกันะครบั แล้วกม็หีอมมมีะเขอื มแีตง มถีัว่  
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อะไรพวกเนีย้ ฉะน้ันการขาดแคลนเรือ่งอาหารจงึไม่มคีรบั กค่็อนข้างจะ สมบรูณ์”  
(ผู้น�ำชุมชน) และการปลูกผักเพ่ือการบริโภค และแลกเปลี่ยนกันภายในหมู่บ้าน  
ปัจจุบันมีตลาดนัด การปลูกผักในบริเวณบ้านก็พอมีอยู่บ้าง หากไม่มีผักอะไรก็ยัง 
แลกเปลี่ยนกับเพื่อนบ้าน หรือไปตลาดนัด ส�ำหรับการเลี้ยงสัตว์ไว้บริโภคคือ 
การเลี้ยงไก่

∙  การปลูกผักผลไม้เพื่อจำ�หน่าย  ∙

การตัดสินใจปลูกผักชนิดใด ขึ้นอยู่กับตลาดและราคา 
ของผลผลิตในแต ่ละฤดูกาล และราคาผักมีความ 
ผันผวนตามเทศกาล การรวมกลุ่มกันของเกษตรกร 
จึงมีอุปสรรค

คนในหมู่บ้านซึ่งส่วนใหญ่มีอาชีพเกษตรกรในอดีตปลูกมันส�ำปะหลัง อ้อย ข้าวโพด 
เป็นพชืเศรษฐกิจ ต่อมาปรมิาณผลผลติลดลงเนือ่งจากการใช้ปุย๋เคมมีากท�ำให้คณุภาพ 
ดนิลดลง ผลผลติจงึลดลงจาก 6-7 ตนัต่อไร่ เป็น 3 ตนัต่อไร่ “ตอนทีผ่มเข้ามาอยู่ 
ทีน่ีเ่ม่ือปี 2522 ตอนนัน้ผมกย็งัเดก็อยู ่พ่อแม่ผมก็ท�ำไร่มนั สมยัก่อนต้นมนัใหญ่มาก  
ปลกูข้าวโพด ข้าวโพดเนีย่ ขอโทษนะครบั หมายงัแหงนคอมอง ต้นสงู ดนิสมบรูณ์  
ฝนตกด ีพอท�ำกนัเรือ่ย ๆ  ผ่านไประยะ เวลาผ่านไป ซัก 10 ปี 20 ปีเน่ีย ต้นข้าวโพด 
ท่ีจะสูงเนีย่มนักเ็ตีย้ลง ผลผลติมนัก็ได้น้อย มนัสําปะหลงัก็เหมอืนกัน จากไร่หนึง่  
6-7 ตัน ก็เหลือไร่ละ 3 ตัน ก็เลยเปลี่ยนวิถีชีวิตมาปลูกผัก” (ผู้น�ำชุมชน) ดังนั้น 
เกษตรกรจึงเปล่ียนรูปแบบการปลูกพืชมาเป็นการปลูกผักโดยใช้ขนาดที่ดินเพียง  
1-5 ไร่ต่อครัวเรือนเท่านั้น การจัดส่งผักสะดวกเพราะใช้รถในการขนส่งระยะใกล้  
ประกอบกับการจัดตั้งตลาดศรีมืองขึ้นมา ซึ่งอยู่ห่างจากหมู่บ้านเพียง 50 กม.

การตัดสินใจปลูกผักชนิดอะไรขึ้นอยู่กับตลาดและราคาของผลผลิตในแต่ละฤดูกาล  
ราคาผักมีความผันผวนตามเทศกาลจึงเป็นอุปสรรคในการรวมกลุ่มของเกษตรกร  
“ก็เคยมีแนวความคิดว่ารวมกลุ่มกัน ขายเราจะได้ราคา เราสามารถต่อรองกับ 
พ่อค้าคนกลางได้ แต่ปรากฏว่ามันคือเทศกาล ฤดูผักนี้มันจะแพงตามเทศกาล  
การรวมกลุ่มจึงท�ำไม่ได้ ก็คือใครก็อยากจะท�ำให้ออกช่วงเทศกาล” (ผู้น�ำชุมชน) 
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ดงันัน้เกษตรกรจ�ำเป็นต้องมุง่ผลติผักเพ่ือจ�ำหน่ายในช่วงเทศกาล ผักทีป่ลกูในฤดูแล้ง  
ได้แก่ หัวไชเท้า และผักที่ปลูกในฤดูหนาว ได้แก่ ถั่ว และไม่ปลูกพืชดอกเนื่องจาก 
พืชดอกออกดอกน้อยเมื่ออากาศเย็น แต่การปลูกถั่วฝักยาวเพ่ือจ�ำหน่าย จะต้อง 
ใช้สารเคมีเนื่องจากแมลง และศัตรูพืชมีมาก

การปลูกสับปะรดมีเพิ่มขึ้นเนื่องจากเป็นการปลูกเพื่อทดแทนข้าวโพดที่มีผลผลิต 
ลดลง แต่การปลกูสบัปะรดเป็นการปลกูเพ่ือส่งโรงงาน ถ้าครอบครัวไหนปลกูไม่มาก 
กไ็ว้รบัประทานเอง ดนิทีส่วนผึง้เอือ้ต่อการปลกูสบัปะรดเพราะเป็นดินทราย ซึง่ท�ำให้ 
สับปะรดมีรสชาติหวาน มีการปุ๋ยเคมีที่ใช้กับสับปะรดคือสูตร 21-0-0 แต่เนื่องจาก 
ผู้น�ำชุมชนเป็นหมอดิน มีการแนะน�ำการรักษาดินให้กับเกษตรกร ดังนั้นเกษตรกร 
บางคนจึงเริ่มมีการใช้ปุ๋ยขี้ไก่เพิ่มขี้นเพื่อให้ดินร่วน และรากสับปะรดเดินสะดวก 

การคดัเลือกคณุภาพผกัเพือ่จ�ำหน่าย นัน้ต้องมกีารคัดเลอืกผักทีม่คุีณภาพดีส่งตลาด  
เช่น ขนาดใหญ่ เป็นต้น ผักที่มีคุณภาพรองลงมาอาจน�ำมาจ�ำหน่ายตามร้านค้า 
หรือจ�ำหน่ายที่บ้าน

∙  วิถีชีวิตของเกษตรกรในหมู่บ้าน  ∙

การเปลี่ยนพืชที่เคยปลูกจากข้าวโพดหรือมันสำ�ปะหลัง
ที่ขายปีละครั้ง มาขายผักที่ต ้องเก็บผลผลิตทุกวัน  
มีข ้อเสียคือเวลาว่างเวลานอนน้อยลง แต่ข้อดีคือ 
มีรายได้ทุกวัน และทำ�ให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น

วิถีชีวิตของเกษตรกรมีการจัดสรรเวลาดังนี้คือ เก็บผักและท�ำความสะอาดผลผลิต 
ในช่วงเวลาตีหนึ่งถึงตีสาม พอหกโมงเช้ารวบรวมผลผลิตไว้ในที่เดียวกัน ในช่วง  
8 โมงเช้าบรรจุผลผลิตใส่ถุงเพื่อน�ำไปจ�ำหน่ายที่ตลาด (ศรีเมือง) การที่เกษตรกร 
เปลี่ยนจากการปลูกมันส�ำปะหลัง อ้อย ข้าวโพดมาเป็นผักนั้นท�ำให้วิถีชีวิต 
เปลีย่นแปลง ซ่ึงเดมิผลผลิตมันส�ำประหลงั อ้อย ข้าวโพด ขายปีละ 1 ครัง้ ช่วงเวลา 
ที่เหลือมีเวลาว่างมาก บางคนอาจไปรับจ้างบ้าง พอเปลี่ยนมาเป็นปลูกผัก ต้องเก็บ 
ผลผลติทกุวัน ท�ำงานมากขึน้ เวลานอนน้อยลง แต่ข้อดขีองการเปลีย่นแปลงวถิชีวีติ 
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นี้คือ รายได้ที่เพิ่มขึ้น (มีรายได้เข้าทุกวัน) เกษตรกรสามารถส่งบุตรหลานเข้าเรียน 
ในโรงเรียนที่ดีขึ้น เช่น โรงเรียนประจ�ำอ�ำเภอหรือประจ�ำจังหวัด มีเงินจ่ายค่ารถตู้ 
รับส่งบุตรหลานไปกลับโรงเรียน

การกินอาหารเช้าของสมาชิกในบ้านคือซื้อแกงถุงจากตลาดมารับประทาน และ 
อาจหุงข้าวทิ้งไว้ในหม้อ ส่วนม้ือเที่ยงและมื้อเย็น สมาชิกในบ้านเตรียมอาหารไว ้
รับประทาน

∙  สถานการณ์ที่ส่งผลกระทบต่อการดำ�รงชีวิต  ∙

เกษตรกร

โควิด-19 ไม่ได้ส่งผลมากนัก แต่มีผลกระทบในแง ่
การจัดการของเกษตรกร เพราะไม่สามารถออกไปเก็บ 
ผลผลิตได้ เพราะเป็นช่วงประกาศเคอร์ฟิว ซึ่งได ้
แก ้ป ัญหาโดยการขอหนังสือเป ็นกรณีพิ เศษจาก 
หน่วยงานภาครัฐ

ที่สวนผึ้งนี้ไม่มีปัญหาน�้ำท่วม แต่อาจมีน�้ำหลากบ้าง ส่งผลต่อผลผลิตทางเกษตร 
บางส่วนแต่ไม่มากนัก ส่วนปัญหาการระบาดของโควิด ไม่ส่งผลต่อการขาดแคลน 
อาหารของหมู่บ้าน แต่มีผลต่อระบบการจดัการของเกษตรกรเนือ่งจากหน่วยงานรัฐ 
ประกาศการไม่ให้ออกนอกเคหะสถานในตอนกลางคืน แต่เกษตรกรจ�ำเป็นต้องเก็บ 
ผลผลิตเวลากลางคืน “เช่นช่วงที่เขา ประกาศเคอร์ฟิวห้ามออกจากบ้าน ตั้งแต่  
22:00-04:00 น. อะไรอย่างเนีย้ คอืเขาต้องไปเกบ็ผกัในช่วงกลางคนื แล้วเช้ามดื 
เขาต้องไปส่งตลาด วิถีชีวิตก็จะล�ำบากนิดนึง แต่ก็ต้องเปลี่ยนรอบเปลี่ยนเวลา  
แต่ทางอ�ำเภอเขาก็เห็นใจ เขาก็ออกหนังสือให้มีความจ�ำเป็นที่จะออกนอก 
เคหสถาน” (ผู้น�ำชุมชน) ดังนั้นจ�ำเป็นต้องขอหนังสือจากหน่วยงานรัฐแสดง 
ความจ�ำเป็นในการออกจากเคหะสถานตอนกลางคืน โดยจะต้องระบุวันและเวลา 
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ในการเกบ็ผลผลติ แต่อย่างไรกต็ามเกษตรกรกต้็องปรบัเปลีย่นด�ำเนนิการเนือ่งจาก 
แม้เกษตรกรจะสามารถออกนอกเคหะสถานในการเก็บผลผลิต แต่แม่ค้าไม่สามารถ
ออกมาซื้อผักได้ในเวลาเดิม ท�ำให้ต้องมีการจัดสรรเวลาใหม่ในการด�ำเนินการ 

นอกจากมีผลต่อระบบการจัดการของเกษตรกรแล้ว บางตลาดหรือบางตลาดนัด 
ถูกปิดกิจการชั่วคราว ท�ำให้ก�ำลังซื้อลดลง แม่ค้าไม่สามารถขายผักได้เนื่องจาก 
คนไม่ออกมาซื้อ ส่งผลกระทบต่อเกษตรกรที่ปลูก ช่วงปี 2563 เกษตรกรต้องเก็บ 
ผลผลิตเอาไว้ท�ำพันธุ์เนื่องจากขายผลผลิตลดลง แต่อย่างไรก็ตามผักที่อยู่ในไร่ 
ก็ยังจ�ำหน่ายทุกวัน หากลูกค้าต้องการเข้ามาซื้อเอง

ประชาชนทั่วไป

เช่นเดยีวกบัเกษตรกรทีม่ปัีญหาในการเดนิทางในช่วงสถานการณ์โควดิ-19 นอกจากน้ี 
ยังพบว่า ราคาผักผลไม้มีราคาแพง แต่ก็ไม่ได้ถึงขั้นอดรับประทานอาหาร 

นอกจากด้านการเดินทางและราคาผักผลไม้แล้ว ประชาชนท่ัวไปยังรายงานว่า 
ได้รับผลกระทบในอาชีพ เช่น ลูกจ้างในรีสอร์ทไม่สามารถท�ำงานมีรายได้ในช่วง 
รีสอร์ทหยุดงาน

ตลาดปลอดสารพิษที่เกษตรกรน�ำผลผลิตน�ำไปจ�ำหน่าย

ตลาดศรีเมืองเป็นตลาดที่มีพ่อค้าคนกลางระหว่างผู้ผลิตและผู้ซื้อ และเป็นตลาด 
ที่รณรงค์ประเด็นผักปลอดสารพิษ แต่เนื่องจากการผลิตปุ๋ยอินทรีย์ (ออร์แกนิค)  
ท�ำได้ยากในการปฏบิตั ิตลาดแห่งนีจ้งึจ�ำเป็นต้องจ�ำหน่ายผกัปลอดสารพษิทีม่กีารทิง้ 
ระยะเวลาการใช้สารเคม ี“ก็ใช้วิธีท�ำให้ ให้ตอนเก็บเกี่ยวต้องทิ้งระยะเวลา เพื่อให้ 
สารพิษมันย่อยสลาย” (ผู้น�ำชุมชน) เจ้าหน้าที่ของตลาดจะท�ำการสุ่มตรวจผักที่น�ำ 
ไปส่งที่ตลาด หากผักมีสารคมีตกค้างจะไม่ถูกน�ำไปจ�ำหน้าย และจะต้องทิ้ง
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∙  ปัจจัยส่งผลต่อความรู้ในการผลิตพืชผักผลไม้ปลอดภัย  ∙

ผู ้ ใหญ่บ ้านหมู ่ 7 เคยเป็น “หมอดิน” จึงมีการให ้
คำ�แนะนำ�ในเรื่องการปลูกพืชผักให้แก่เกษตรกรในพื้นท่ี 
ได้เป็นอย่างดี

ผู้ใหญ่บ้าน (ซึ่งเคยเป็นหมอดิน) ให้การแนะน�ำเกษตรกรโดยการจัดประชุมชี้แจง 
ในการท�ำผักไร้สารพิษ เช่น การท�ำน�้ำหมักสะเดาทดแทนการใช้สารเคมีฆ่าแมลง  
การปรับปรุงคุณภาพดินเพื่อเพิ่มประสิทธิผลการผลิต ได้แก่ การใส่ปุ๋ยคอกจากขี้ไก่ 
และแกลบ ซึง่จะท�ำให้ดนิร่วนฟ ูเหมาะแก่การปลกูผัก หากปลกูไม้ผลสามารถใช้ชีห้มู 
หรือขี้วัวทดแทนได้ (ขี้มูลมีไนโตรเจนสูง แก๊สเยอะ ท�ำให้ร้อน เมื่อโดนน�้ำท�ำให้เกิด 
เชื้อราที่รากไม่เหมาะกับการปลูกผัก ส่วนขี้วัว ท�ำให้หญ้าขึ้นเยอะเพราะขี้วัวจะม ี
เมล็ดหญ้าปะปนมามาก ไม่เหมาะกับการปลูกผักเช่นกัน ขณะท่ีไม้ผลที่เป็นไม้ใหญ ่
สามารถใช้ขี้หมูและขี้วัวได้) นอกจากนี้ยังมีหน่วยงานด้านการเกษตรเข้ามาในพื้นที ่
แนะน�ำด้านเกษตรในประเดน็ต่างๆ ส่วนประชาชนทัว่ไปบางคน ใช้วธีิเรียนรู้เกีย่วกบั 
เกษตรอินทรีย์ด้วยตนเอง หรือเรียนรู้จากการหาข้อมูลทางอินเตอร์เน็ตในโทรศัพท์ 
มือถือ

∙  การรู้จักโครงการสถานีเกษรแบ่งปัน ณ ราชบุรี  ∙

ประชากรในหมู่บ้านน้ีไม่รูจั้กโครงการ “สถานเีกษตรแบ่งปัน ณ ราชบรีุ” ผู้ใหญ่บ้าน 
หมู ่7 กล่าวว่า เพราะกจิกรรมสถานแีบ่งปัน ณ ราชบรีุแห่งนีเ้ป็นกจิกรรมของคริสต์  
เพือ่ชุมชนครสิต์ จึงไม่ได้ถ่ายโอนความรู้ให้กบัชมุชนอืน่ ๆ  แม้ว่าความสมัพันธ์ส่วนตัว 
ระหว่างผู้ใหญ่บ้านหมู่ 7 และหมู่ 8 (ซึ่งเป็นหมู่ 8 เป็นที่ตั้งโครงการ) แต่ไม่ได้ 
มีการสื่อสารเกี่ยวกับโครงการดังกล่าว
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∙  การบริโภคผักผลไม้ปลอดสารพิษของประชาชน  ∙

ประชาชนส่วนใหญ่ยังไม ่สามารถเข ้าถึงผักผลไม ้ 
ปลอดภัย เพราะไม่มีแหล่งขายที่เพียงพอ การเข้าถึง 
ที่ง่ายที่สุด คือ การปลูกผักกินเอง ส่วนเยาวชนยังมี 
ความเข้าใจเกี่ยวกับผักผลไม้ปลอดภัยท่ีไม่ถูกต้องนัก  
และวิถีชีวิตของเยาวชนส ่วนใหญ่คือการออกไป 
ซื้อกินจากที่ตลาด หรือสั่งผ ่านแอพพลิ เคชั่นเพื่อ 
ความสะดวก

ประชาชนทั่วไปเข้าถึงผักปลอดสารพิษยากมาก หากซื้อที่ร้านค้า เนื่องจากไม่ม ี
จดัจ�ำหน่ายผกัปลอดสารพษิโดยเฉพาะ นอกจากมผัีกบางประเภททีไ่ม่มสีารพษิ เช่น  
ผักบุ้ง ก็เป็นเพียงผักประเภทเดียวที่มาจ�ำหน่ายในร้านค้า (กลุ่มเยาวชนรายงานว่า 
มีผักบุ้งมาขายในร้านค้าชุมชน) เยาวชนรายงานว่าซ้ือผักจากในชุมชนเป็นประจ�ำ 
แต่ซื้อผักปลอดสารพิษไม่บ่อย แต่มีรายงานการเข้าถึงผักปลอดสารได้หากใช้ผัก 
ที่ปลูกรับประทานเองในครัวเรือน เช่น กวางตุ้ง มะเขือ ถั่วฝักยาว

การตัดสินใจเลือกซื้อผักของกลุ่มเยาวชนจะดูที่ราคา เนื่องจากผักปลอดสารพิษ 
มีราคาสูงกว่าผักที่ใช้สารเคม ีและไม่พบว่ามีผักตามฤดูกาลที่ปลอดสารพิษจ�ำหน่าย 

เยาวชนในหมู่บ้านมีความเข้าใจผิดในเรื่องผักปลอดสารพิษกล่าวคือ เยาวชนคิดว่า 
ผกัปลอดสารพษิคอืผกัทีไ่ม่มีหนอน ส่วนประชาชนท่ัวไปรายงานความรูใ้นการจ�ำแนก 
ผกัทีใ่ช้สารเคมีในการปลกูน้อยคอื กวางตุง้ แต่ผกัผลไม้ทีใ่ช้สารเคมใีนการปลกูมาก 
คือ คะน้า ผักกาด หัวไชเท้า องุ่น เยาวชนก็รายงานเช่นกันว่าผลไม้ที่มีสารเคม ี
ในการปลูกเยอะมากคอืองุ่น ดงันัน้เยาวชนจงึเลอืกรับประทานผลไม้คือส้มแทนองุน่ 

ส�ำหรบัการล้างผกัของเยาวชนคอืล้างผกัผลไม้ทีม่สีารพษิโดยการแช่น�ำ้เกลอื 30 นาที  
แต่ผักที่มีสารเคมีน้อยจะใช้วิธีล้างน�้ำธรรมดาเท่านั้น ซึ่งตรงกับวิธีล้างผักของ 
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ประชาชนทั่วไปในหมู่บ้าน แต่ประชาชนทั่วไปไม่ได้ระบุเวลาในการล้างผักว่ากี่นาที

อย่างไรกต็าม วถิชีวีติของบรโิภคของเยาวชนในหมูบ้่านปัจจบุนั คือการออกไปตลาด 
เพื่อซื้ออาหารเข้ามารับประทานเนื่องจากพ่อแม่ไม่มีเวลาเตรียมอาหารให้ลูก หรือ 
สั่งอาหารผ่านแอ๊พเดลิเวอรี่

∙  ข้อเสนอแนะสำ�หรับการดำ�เนินงานต่อไป  ∙

เนื่องจาก ทางโครงการฯ ไม่สามารถเข้าถึงพื้นที่หมู่บ้านที่ตั้งอยู่ของโครงการสถานี 
ปันสุขฯ ได้ จึงไม่ได้รับฟังความคิดเห็นจากประชาชนที่มีต่อโครงการได้ และท�ำให้ 
โครงการไม่สามารถประเมินผลงานตามวัตถุประสงค์ของโครงการฯที่ตั้งไว้
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จังหวัดเชียงราย
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|  1. ข้อมูลทั่วไป  |

1.1 ข้อมูลทางประชากร

มีจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 279 คน แบ่งเป็นชาย 60 คน (ร้อยละ 21.5) และ 
หญิง 219 คน (ร้อยละ 78.5) มีอายเุฉลีย่ 53 ปี โดยมกีลุม่วยัเด็ก 6-14 ปี 18 คน  
(ร้อยละ 6.5) กลุ่มวัยท�ำงาน 15-59 ปี 133 คน (ร้อยละ 47.7) และกลุ่มผู้สูงอายุ  
128 คน (ร้อยละ 45.9) 

1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสังคม

กว่าครึ่งหน่ึงเรียนจบหรือก�ำลังเรียนอยู ่ในระดับชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า  
(ร้อยละ 56.3) รองลงมาเรียนจบหรือก�ำลงัเรียนอยู่ในระดับมธัยมศึกษา/ปวช./ปวส./ 
อนุปริญญา (ร้อยละ 30.1) เกือบครึ่งหนึ่งไม่ได้ท�ำงาน (ร้อยละ 45.2) รองลงมา 
ท�ำธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย (ร้อยละ 30.5) และรับจ้างทั่วไป (ร้อยละ 11.8) และเกือบ  
2 ใน 3 มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 64.0)

1.3 ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ

เกอืบครึง่หนึง่ประเมนิสขุภาพกายของตนเองว่าอยูใ่นระดบัด ี(ร้อยละ 42.5) รองลงมา 
ให้ว่าอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 23.0) กว่าครึ่งหนึ่งมีโรคประจ�ำตัวอย่างน้อย  
1 โรค (ร้อยละ 58.6) กว่าร้อยละ 62 มีภาวะอ้วน (BMI ≥ 23) มีเส้นรอบเอว 
เฉลี่ย 82.6 เซนติเมตร และกว่าครึ่งหนึ่งมีภาวะอ้วนลงพุง (ร้อยละ 54.1)
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|  2. วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น  |

2.1 การกินผักและผลไม้พื้นถิ่น

ผักพื้นถิ่นที่นิยมกินในเชียงราย ได้แก่ ผักกาด ผักบุ้ง และต�ำลึง ในส่วนผลไม้พื้นถิ่น  
ได้แก่ ส้ม มะม่วง และกล้วย

2.2 ประเภทอาหารที่นิยมในพ้ืนถิ่น

ส่วนใหญ่นิยมกินอาหารประเภทแกง (ร้อยละ 49.4) รองลงมาเป็นอาหารประเภท 
ต้ม/นึ่ง (ร้อยละ 29.1) และผัด (ร้อยละ 9.2) และนิยมกินรสชาติเผ็ดมากที่สุด  
(ร้อยละ 36.8) รองลงมาเป็นรสจืด (ร้อยละ 35.6)

|  3. การกินผัก  |

3.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุ่มอาย ุ6-14 ปี มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 93 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่มเด็กเล็ก  
(6-9 ปี) กินเฉลี่ย 75 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย 102 กรัม 
ต่อวัน กลุ่มเด็กเล็ก (6-9 ปี) ยังกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ  
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำให้กินผักอย่างน้อยวันละ 100 กรัมต่อวัน ส่วนเด็กโต  
(10-14 ปี) กินได้ถึงเกณฑ์แล้ว โดยพบว่า เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 16.7 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 41.7 

3.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอายุ 15 ปีข้ึนไป มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 240 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 251 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 229 กรัมต่อวัน ซึ่งกลุ่มวัยท�ำงานสามารถกินได้ถึงเกณฑ์ขององค์การ 
อนามัยโลก (WHO) ที่แนะน�ำให้กินผักอย่างน้อยวันละ 240 กรัมต่อวันแล้ว  
ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุยังกินผักได้ไม่ถึงเกณฑ์ โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน (15-59 ปี)  
กินเพียงพอร้อยละ 63.2 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอร้อยละ 57.0
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|  4. การกินผลไม้  |

4.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุม่อาย ุ6-14 ปี มีปรมิาณการกินผลไม้เฉลีย่ 122 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุม่เด็กเลก็  
(6-9 ปี) กินเฉลี่ย 78 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย 144 กรัม 
ต่อวัน ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำ 
ให้กินผลไม้อย่างน้อยวนัละ 150 กรัมต่อวนั โดยพบว่า เด็กเลก็ (6-9 ปี) กนิเพียงพอ 
ร้อยละ 16.7 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 25.0 

4.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 350 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 388 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 311 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผลไม้อย่างน้อยวันละ 160 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 73.7 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 81.3

|  5. การกินผักและผลไม้  |

5.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุ่มอาย ุ6-14 ปี มีปริมาณการกินผักและผลไม้เฉลี่ย 215 กรัมต่อวัน แบ่งเป็น 
กลุ่มเด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเฉลี่ย 153 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี)  
กินเฉลี่ย 246 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ  
มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำให้กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 250 กรัมต่อวัน  
โดยพบว่า เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเพียงพอเพียงร้อยละ 16.7 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี)  
กินเพียงพอร้อยละ 33.3
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รปูร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจงัหวดัเชียงราย จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ 

และผกัและผลไม้ และกลุ่มอายุ 
 
 
6. ลกัษณะทางเศรษฐสงัคมและปัจจยัแล้วของผู้ท่ีกินผกัและผลไม้เพียงพอ (เฉพาะ
กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไปท่ีได้กินผกัและผลไม้เพียงพอ) 
 
6.1 ลกัษณะทางประชากร 
 ผูท้ีก่นิผกัและผลไมเ้พยีงพอ หรอืกนิผกัและผลไมร้วมกนัมากกว่า 400 กรมัต่อวนั พบว่า ส่วน
ใหญ่เป็นผูห้ญงิ (รอ้ยละ 81.2) และเป็นผูช้ายรอ้ยละ 18.8 กว่า เกอืบครึง่หนึ่งอยู่ในกลุ่มผู้สุงอายุ (รอ้ย
ละ 47.3) รองลงมาเป็นกลุ่มวยัท างานตอนปลาย (45-59 ปี) รอ้ยละ 36.6 
 
6.2 ลกัษณะทางเศรษฐสงัคม 
 กว่าครึง่หนึ่งจบชัน้ประถมศกึษาและต ่ากว่า (รอ้ยละ 56.9) รองลงมาจบชัน้มธัยมศกึษา/ปวช./
ปวส./อนุปริญญา (ร้อยละ 31.5) เกือบครึ่งหนึ่งไม่ได้ท างานแล้ว (ร้อยละ 41.4) รองลงมาท าธุรกิจ
สว่นตวั/คา้ขาย (รอ้ยละ 32.8) และสว่นใหญ่มรีายไดไ้ม่เกนิ 10,000 บาทต่อเดอืน (รอ้ยละ 63.3) 
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5.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 591 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 639 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 540 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ทีแ่นะน�ำให้กินผกัและผลไม้อย่างน้อยวนัละ 400 กรมัต่อวนั โดยพบว่า กลุม่วยัท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 73.7 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 68.8

รูปร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดเชียงราย  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ
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|  6. ลักษณะทางเศรษฐสังคมและปัจจัย 
ของผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ  

(เฉพาะกลุ่มอาย ุ15 ปีขึน้ไปท่ีได้กนิผกัและผลไม้เพยีงพอ)  |

6.1	 ลักษณะทางประชากร

ผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ หรือกินผักและผลไม้รวมกันมากกว่า 400 กรัมต่อวัน  
พบว่า ส่วนใหญ่เป็นผูห้ญงิ (ร้อยละ 81.2) และเป็นผู้ชายร้อยละ 18.8 กว่า เกอืบคร่ึงหนึง่ 
อยูใ่นกลุ่มผูสุ้งอายุ (ร้อยละ 47.3) รองลงมาเป็นกลุ่มวยัท�ำงานตอนปลาย (45-59 ปี)  
ร้อยละ 36.6

6.2	 ลักษณะทางเศรษฐสังคม

กว่าครึ่งหนึ่งจบชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า (ร้อยละ 56.9) รองลงมาจบช้ัน 
มธัยมศึกษา/ปวช./ปวส./อนปุรญิญา (ร้อยละ 31.5) เกอืบครึง่หนึง่ไม่ได้ท�ำงานแล้ว  
(ร้อยละ 41.4) รองลงมาท�ำธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย (ร้อยละ 32.8) และส่วนใหญ ่
มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 63.3)

6.3	 ปัจจัยแวดล้อม

6.3.1	วิธีการได้มาของผักและผลไม้

กว่าครึ่งหนึ่งซื้อผักและผลไม้ด้วยตัวเอง (ร้อยละ 53.8) รองลงมาปลูกเอง  
(ร้อยละ 29.6) 

6.3.2	สถานที่ซื้อผักและผลไม้

เกอืบทัง้หมดซือ้ผกัและผลไม้จากตลาดสด/ตลาดนดั (ร้อยละ 91.8) รองลงมาซือ้จาก 
เกษตรกรโดยตรง หรือทางออนไลน์ (ร้อยละ 6.8) 
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6.3.3	การรับรู้รณรงค์

จากการรับรู้รณรงค์จาก 3 ภาคส่วน คือ ภาครัฐ ชุมชน และจาก สสส. พบว่า ผู้ที ่
รับรู้การรณรงค์จากชุมชนของตนเองในระดับมาก/มากที่สุดจะมีร้อยละของผู้ที่กิน 
เพียงพอมากที่สุด (ร้อยละ 30.6) รองลงมาเป็นรับรู้การรณรงค์จากภาครัฐ  
(ร้อยละ 25.8) และจาก สสส. (ร้อยละ 8.6)

|  7. ความไม่มั่นคงทางอาหาร  |

พบว่าทั้งหมดไม่มีปัญหาความไม่มั่นคงทางอาหารเลย

|  8. การศึกษาในเชิงคุณภาพ  |

ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ในประเด็นการกินผักและผลไม้  
สภาพแวดล้อมทางด้านอาหาร และวัฒนธรรมการกินอาหารพ้ืนถิ่น ที่มอิทธิพล 
ต่อการบริโภคผักและผลไม้ในระดับครัวเรือน รวมทั้งการรับรู้และความคิดเห็นของ 
คนในพืน้ทีท่ีม่ต่ีอ “โครงการขยายและพฒันาพืน้ทีต้่นแบบการจดัการระบบอาหาร 
สุขภาวะเพื่อสร้างเครือข่ายสุขภาพดี” ตั้งอยู ่ที่ต�ำบลเวียง อ�ำเภอเชียงแสน  
จังหวัดเชียงราย

∙  กลุ่มตัวอย่าง  ∙

มีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 8 กลุ่ม ได้แก่

1.	 ผู้น�ำชุมชน	 5.	ผู้บริโภคที่เข้าร่วม
2.	ประชาชนทั่วไป	 6.	ผู้บริหารโรงเรียน
3.	 เกษตรกร (เกษตรธรรมชาติ)	 7.	เด็กนักเรียนที่เข้าร่วม
4.	 ร้านค้าชุมชน (เกษตรธรรมชาติ)	 8.	ปราชญ์ชาวบ้าน หรอืผูส้งูอาย ุ(ผูเ้ฒ่าผูแ้ก่)
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∙  ลักษณะชุมชน  ∙

ด้านที่ตั้ง อาหารและตลาด

ชุมชนตั้งอยู่ริมโขงและเป็นแหล่งท่องเท่ียวของจังหวัด
เชียงราย และมีตลาดนัดที่ขายผักผลไม้ปลอดสาร 
ตั้งขายทุกวันอาทิตย์ ซึ่งได้รับความสนใจจากชาวบ้าน  
เนื่องจากส่วนใหญ่ชาวบ้านในชุมชนประกอบอาหาร 
กินเองอยู่แล้ว

ชุมชนเป็นพื้นที่ที่ตั้งอยู่ริมแม่น�้ำโขง เป็นแหล่งท่องเที่ยวและสถานที่ดูงานเกี่ยวกับ 
อาหารเนือ่งจากมีตลาดอยูร่มิแม่น�ำ้โขง นอกจากนีย้งัมตีลาดผักผลไม้ปลอดสารพษิ 
ขายเฉพาะวันอาทิตย์อยู่ใกล้วัดปงสนุก สมาชิกของชุมชนมีความสามารถในการ 
ประกอบอาหารพื้นเมือง ส่วนใหญ่ใช้ผักเป็นส่วนประกอบอาหาร “หมู่บ้านนี้เขาท�ำ 
กับข้าวอร่อยมากทุกบ้านเลย เป็นกับข้าวพื้นเมือง เขาเอาผักมาท�ำกับข้าวกัน”  
(ผู้น�ำชมุชน) โดยผกัพืน้บ้านของชมุชนได้แก่ ผกัปลงั ดอกแค “แคเหลอืงเอามาหมกั 
ท�ำกบัน�ำ้พรกิ ใช้หมบูดแต่หมนู้อย ใส่ไข่ ใส่ดอกแคน่ึง เหมอืนห่อหมก เขาเรียกแคน่ึง”  
(ผู้น�ำชุมชน) นอกจากนี ้ยังมีผักเชียงดา ชะอม ผักเสี้ยว ใบหม่อน “ผักกินต้นค่ะ  
จ�ำพวกผกัพืน้บ้านที ่อย่างเช่น ผกัเสีย้ว ผกัเชยีวดา ชะอม เราถือเป็นผกัพืน้บ้าน 
ทีท่นแล้ง ผกัเชยีงดาน�ำมาท�ำชาหรอืเจยีวใส่ไข่ ผดัน�ำ้มนั แกง ผกัเสีย้วหรอืผกัชงโค  
ใบอ่อนน�ำมาลวกกนิกบัน�ำ้พรกิ และใบหม่อนเอามาใส่ต้มไก่อร่อยทีส่ดุ” (เกษตรกร  
MOA) รวมถงึสาหร่ายทีพ่บทีเ่ชยีงแสนซึง่คนทีน่ีเ่รียกว่า “ไก” และ “เตา” ความแตกต่าง 
ของ “ไก” และ “เตา” คอื ไกเป็นสาหร่ายน�ำ้เชีย่ว เตาเป็นสาหร่ายน�ำ้นิง่ “ไก เป็นสาหร่าย 
น�ำ้โขงพบในพืน้ทีน่�ำเชีย่ว สามารถรบัประทานได้ช่วงเดอืนมากราคมถงึกมุภาพนัธ์ 
และหายไปเมื่อฝนตกเดือนมีนาคมถึงเมษายน การปรุงอาหารสามารถน�ำมาใส ่
น�้ำปลาร้า เนื้อหมูหรือปลา ย�ำไก แกงไก หรือน�ำมาแปรรูปเป็นไกแห้งโดยวิธ ี
ทอดกรอบ ผงิไฟ หรอืน�ำไปตากแห้ง ส่วนเตาเป็นสาหร่ายน�ำ้นิง่ เกดิในทีท่ีม่โีคลน 
บริเวณหนองในช่วงหลังไถนา เตาจะขึ้นในที่นาสามารถน�ำมาต้มแกงกับอีฮวก 
(ลูกอ๊อด) น�ำมาย�ำมะเขอืแจ้หรอืมะเขือเปราะ หรือต�ำน�ำ้พริก” (ปราชญ์ชาวบ้าน)  
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ส่วนอาหารท้องถ่ิน ได้แก่ ข้าวซอย น�ำ้เงีย้ว น�ำ้พรกิตาแดงกบัผกั ไข่ป่าม น�ำ้พรกิหนุม่  
แกงฮงัเล แกงบอน แกงโฮ๊ะ ข้าวต้มมดั “อาหารท้องถิน่มเีครือ่งปรงุ ขัน้ตอนการท�ำ 
เยอะ พิถีพิถัน ใช้เวลา อย่างแกงบอนต้องเคี่ยวบอนจนให้มันเละ ใช้เวลามาก”  
(ผู้น�ำชุมชน) อย่างไรก็ตาม ชุมชนนี้ไม่ค่อยนิยมอาหารใส่กะทิมากนัก อย่างเช่น  
ข้าวซอยไก่ “ส่วนมากไม่ค่อยใช้กะทิ เขาไม่ชอบกินแกงกะทิกัน อาจเป็นเพราะ 
มะพร้าวแถวนีไ้ม่ค่อยม”ี (ผูน้�ำชมุชน) อาหารประเพณ ีเช่น สงกรานต์ ได้แก่ แกงขนนุ  
ขนมจ๊อก “เป็นข้าวต้มลักษณะเหมือนขนมเทียนสามเหลี่ยมยอด แต่มันไม่ใช่ 
ขนมเทยีน จะมใีส่ถัว่บ้าง ขนมจ๊อกเอาไว้ท�ำบุญใส่บาตรเป็นประเพณีแต่ไหนแต่ไรแล้ว  
วนัสงกรานต์กต้็องท�ำขนมนี ้ส่วนแกงขนนุ กส็�ำคญัในเทศกาลสงกรานต์ เพราะมนั 
เป็นเคล็ดว่าเกื้อหนุนกันอะไรแบบน้ี ท�ำแกงขนุนแจกกัน” (ผู้น�ำชุมชน) ผลไม้ 
ในชุมชนที่นิยมปลูกกัน เช่น เงาะ มะม่วง ลิ้นจ่ี ล�ำไย แก้วมังกร ถ้าเป็นผลไม ้
ฤดกูาลคอื สตรอว์เบอร์รี นอกจากนีม้กีารน�ำแตงไทยมาท�ำขนมแตงไทย ลกัษณะเหมอืน 
ขนมถ้วยแต่ท�ำมาจากแตงไทยหรอืท�ำจากเผอืกกไ็ด้ ส�ำหรบัการเข้าถงึแหล่งอาหารนัน้ 
เป็นไปได้อย่างสะดวก เนื่องจากชุมชนอยู่ริมแม่น�้ำโขงและมีตลาด ท�ำให้ประชาชน 
ในชมุชนสามารถเข้าถงึอาหารในตลาดได้ง่าย ซึง่มทีัง้ผักปลอดสารพิษ และผกัทัว่ไป 
ปะปนกัน ประกอบกับมีพ่อค้าแม่ค้าชาวลาวข้ามเอาสินค้าผักผลไม้มาขายด้วย 

∙  ด้านประชากร  ∙

เด็กและเยาวชนส่วนใหญ่อยู่กับปู่ย่าตายาย เน่ืองมาจาก 
พ่อแม่ต้องย้ายออกไปทำ�งานต่างพื้นที่ จึงทำ�ให้เด็ก 
เลือกกินอาหารไม่ดีได้ง่ายขึ้น สำ�หรับผู้สูงอายุ ส่วนใหญ ่
ไม่มีป ัญหาเรื่องน�้ำหนักเกินหรือการกินอาหารไม่ดี  
แต่ไม่มีเวลาเข้าร่วมประชุมของหมู่บ้านมากกว่า

เด็กและวัยรุ่น

ในชุมชนนี้มีเด็กนักเรียนในพื้นที่ที่เรียนหนังสือในชุมชนน้อย ส่วนใหญ่เด็กนักเรียน 
ออกไปเรียนที่อื่น อาจอยู่ประจ�ำ หรือถ้าไม่ประจ�ำ ก็นั่งรถไปกลับ แต่มีเด็กนักเรียน 
นอกพ้ืนที่ (ต�ำบลอื่นที่มีโรงเรียนน้อย หรือมีโรงเรียนที่มีระดับการศึกษาไม่สูงนัก  
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เช่น ระดับประถม) มาเรียนในโรงเรียนในชุมชน สุขภาพของเด็กในชุมชนมีทั้งผอม 
และอ้วน เนื่องจากการรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา (ว่างถึงรับประทาน) หรือ 
รับประทานอาหารที่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ (หรือถ้ามีก็น้อย) เนื่องจากเด็ก 
ในชุมชนไม่ค่อยอยู่กับพ่อแม่ (พ่อแม่ย้ายถิ่นไปท�ำงานที่อื่น) ท�ำให้ต้องอยู่กับปู่ ย่า  
ตา ยาย ซึง่มักตามใจเดก็ ไม่ว่าเดก็จะใช้เวลาในการเล่นหรอืใช้โทรศพัท์มอืถอืกไ็ม่ค่อย 
ถูกว่ากล่าวจากปู่ย่าตายาย หรือไม่ค่อยว่ากล่าวเมื่อเด็กรับประทานขนมกรุบกรอบ  
ส่วนอาหารหลักของเด็กคือ ข้าวเหนียวหมูทอด/ปิ้ง ไก่ทอด/ย่าง แต่ไม่นิยม 
รับประทานผัก “เช้ามาก็ข้าวเหนียวปั้นให้เด็ก มีหมูปิ้ง ไก่ทอด หมูทอด ไก่ย่าง  
อะไรแบบนี ้แต่ผกัเดก็ไม่ค่อยกนิ” (ผู้น�ำชุมชน) นอกจากนีก้ารให้ค่านยิมว่าเด็กอ้วน 
เป็นเด็กน่ารักจึงท�ำให้อาหารของเด็กจึงไม่เน้นผัก ยิ่งเป็นวัยรุ่นที่สามารถตัดสินใจ 
กินหาอาหารรบัประทานเองได้แล้ว ยิง่เป็นวยัทีไ่ม่เน้นอาหารสขุภาพ ชอบรบัประทาน 
อาหารเองที่ริมแม่น�้ำโขง “ตอนเย็นก็ไปริมโขง ยิ่งหนัก ก็บางคนก็แอบกินนู่น 
กินนี่กัน” (ผู้น�ำชุมชน)

ผู้สูงอายุ 

ส่วนมากผู้สูงอายุที่นี่ไม่ค่อยอ้วน แต่ปัญหาของผู้สูงอายุที่นี่คือ การไม่ค่อยเข้าร่วม 
ในชุมชน เน่ืองจากไม่มีเวลา (ทั้งท�ำงานและเลี้ยงหลานเนื่องจากพ่อแม่ไม่อยู่)  
นอกจากนี้การประชุมในชุมชนก็จะนัดตอนค�่ำ ซึ่งผู้สูงอายุไม่อยากออกจากบ้าน 
หลังกินอาหารเย็นซ่ึงมืดแล้ว หากมีลูกอยู่ด้วยบางครั้งลูกก็ไม่อยากให้พ่อแม่ที่เป็น 
ผู้สูงอายุออกนอกบ้านในตอนค�ำ่

∙  ด้านผลกระทบของสถานการณ์ต่าง ๆ ต่อการเข้าถึงอาหารสุขภาพ/
อาหารพื้นบ้าน  ∙

ผลกระทบของโควิดต่อการค้าขายอาหาร

ในมุมมองของผู้น�ำชุมชนมองว่าสถานการณ์โควิด-19 ส่งผลต่อการค้าขายของ 
ร้านอาหารท้องถิน่ “อาหารท้องถิน่ทีม่ชีือ่เสยีงขายได้ลดลง” (ผูน้�ำชมุชน) สอดคล้อง 
กบัมมุมองของเกษตรกรธรรมชาตริายงานว่าตลาดทีจ่�ำหน่ายผักผลไม้ปลอดภยัของ 
หยุดลง ได้แก่ ตลาดกอง 8 วันอาทิตย ์และตลาดในโรงพยาบาลวันพุธ 
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อย่างไรก็ตามปัญหาในเรื่องการกระจายผักผลไม้ปลอดสารแก้ไขได้โดยการที ่
เกษตรกรน�ำไปบริโภคเอง หรือแจกจ่ายและแลกเปลี่ยนผลผลิตกับเกษตรกรกันเอง 
เพื่อน�ำไปบริโภค พอเหลือผลผลิตอีกส่วน จึงได้เป็นจุดเร่ิมต้นของการคิดในเร่ือง 
การขายทางออนไลน์ “มาปรบัขายออนไลน์ในช่วงโควดิค่ะ ก็ตลาดเราก็ปิด ตลาด 
ในโรงพยาบาลก็ปิด ที่นี้ว่านอกจากเรากินแล้วแบ่งปันแล้วแบบนี้ผลผลิตมัน 
ยังเหลือ ก็เลยว่าเรามาขายออนไลน์ดูไหม เรามาลองกันดูไหม แค่นี้แหละค่ะ” 
(เกษตรกร MOA)

ผลกระทบของโควิดต่อการรับประทานอาหารในครอบครัว

รปูแบบการรบัประทานอาหารเปลีย่นแปลงในงานมงคลหรืองานอวมงคล เน่ืองจาก 
ไม่สามารถรับประทานอาหารร่วมกันได้ การแบ่งอาหารเป็นเรื่องท�ำได้ยากขึ้น  
“ปกติ งานมงคลหรืออวมงคล เราก็ยกส�ำรับกับข้าวไปให้กินร่วมกัน แต่ปัจจุบัน 
มีโควิด ต้องท�ำเป็น 2 รอบ รอบแรกกินในกลุ่มญาติพี่น้อง รอบสองเลี้ยงแขก 
ก็ไม่สามารถใส่ขันโตกกินร่วมกันได้ ต้องน�ำกลับไปรับประทานที่บ้าน หรือ 
รบัประทานห่างกนัโดยแจกคนละกล่อง ดงันัน้จงึไม่สามารถจดัอาหารเป็นอาหาร 
พ้ืนเมอืงได้ เนือ่งจากอาหารพืน้เมอืงต้องแยกหลายกล่องเกินไป (เช่น น�ำ้พรกิตาแดง  
ต้องแยกน�้ำพริก และผักหลายๆ ชนิดออกจากกัน)” (ปราชญ์ชาวบ้าน) 

ผลกระทบของวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปต่อการรับประทานอาหารในครอบครัว

ในอดีต การรับประทานอาหารร่วมกันท�ำให้แม่ครัวมีบทบาทในการจัดอาหารให้ม ี
ความหลากหลาย แต่ปัจจุบันวิถีชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ท�ำให้คนไทยนิยมท�ำอาหาร 
รับประทานน้อยลง ซื้ออาหารนอกบ้านมารับประทานคนเดียว คนรุ่นใหม่นิยม 
รับประทานอาหารจากร้านอาหาร “สมัยก่อน แม่ครัวนะ ก็นับว่าสุดยอด ท�ำเมน ู
ไม่ซ�ำ้กนั แต่เป็นเมนูง่ายๆ เช่น น�้ำพริกอ่อง น�ำ้พริกตาแดงบ้าง แบบน้ีก็มผัีกลวก 
นึ่ง ต้ม กะหล�ำ่นึ่ง ฟักทองนึ่ง ฟักเขียวนึ่ง แบบเนี้ย ของอร่อยใช่ไหม แต่เดี๋ยวนี ้
เด็กเขาไม่ค่อยชอบเข้าครวั พอจะกนิ กพ่็อขอร้อยนงึ ห้าสบิบาทบ้างแบบนี ้ไปแล้ว  
ไม่กินด้วยกัน เขาจะไปซื้อของเขากิน ไปซ้ือไก่เสียบไม้มาข้าวเสร็จเรียบร้อย” 
(ปราชญ์ชาวบ้าน)
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ผลกระทบของการเคลื่อนย้ายผลผลิตจากจีนต่อการปลูกผักผลไม้และการค้าขาย
อาหาร

ในอดตี การปลกูผกัทีเ่ชยีงแสนมมีาก และผลผลติจากจนีกล่็องเรอืมาตามแม่น�ำ้มาขึน้ที่ 
เชยีงแสน แต่ปัจจบุนัการปลูกผกัลดลงเนือ่งจากมสีนิค้าจากจนีเข้ามาในไทยมากขึน้ 
เนือ่งจากการเคล่ือนย้ายผลผลิตโดยรถไฟความเร็วสงูจากจนีถงึลาว ผลผลติมาขึน้ที่ 
หนองคาย ดงัน้ันเชยีงแสนจึงไม่ใช่แหล่งปลกูผกัแล้ว “เมือ่ก่อนนีเ้มอืงจนีมาส่งให้เรา  
เราส่งให้เขา เมือ่ก่อนคนจนีเขาขึน้ตรงนี ้ท่าตรงหน้าวดัเนีย่” (ปราชญ์ชาวบ้าน)

∙  การดำ�เนินการของโครงการเพ่ือตอบวัตถุประสงค์ของโครงการ  ∙

วัตถประสงค์ข้อที่ 1 เพื่อขยายผลพื้นท่ีการจัดการระบบอาหารเพื่อสุขภาวะ  
และพัฒนาต้นแบบการจัดระบบอาหาร

การดำ�เนินงานของโครงการฯ มีความสอดคล้องกับ 
วัตถุประสงค์ของโครงการ และได้แหล่งขายผลผลิต 
ปลอดภัยเพิ่มขึ้น ในราคาท่ีผู ้บ ริ โภคเข ้าถึงได ้ง ่ าย  
แต ่อย ่างไรก็ตาม การท่ียังมีผู ้บริโภคมาซื้อสินค ้า 
ไม่มากนัก ทำ�ให้เกษตรกรท่ีนำ�ผักผลไม้อาหารปลอดภัย 
มาขายในตลาดจึงยังมีไม่มาก

จากการสัมภาษณ์ระดับลึกในกลุ่มผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของโครงการ พบว่าโครงการ 
ได้ด�ำเนินกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อนี้ คือ

1.	มลูนธิ ิMOA เข้ามารณรงค์ปลกูผักไร้สารพิษโดยมกีจิกรรมต่าง ๆ  เช่น การตรวจเลอืด 
หาสารพิษ กิจกรรมให้ความรู้ และกิจกรรมการแสดงเพ่ือท�ำให้เกิดการต่ืนตัว 
ในประเด็นอาหารปลอดสารพิษและผลกระทบต่อสุขภาพ “มูลนิธิ MOA เข้ามา 
เมื่อประมาณ 2-3 ปี มาแนะน�ำอะไรแบบนี้ปลูกแบบไร้สารพิษ (ชาวบ้าน)  
กต็ืน่ตวัเรือ่งอาหารปลดสารพษิ แล้วกเ็หน็ความส�ำคญัของอาหารว่ามนัมปีระโยชน์ 
กบัร่างกายแบบไหน มนัท�ำให้สภาพร่างกายยงัไง แล้วมวีธิทีดสอบ มวีธิสีงัเกต 
ยงัไงแบบนีค่้ะ กเ็ลยเริม่สนใจกนั แล้ว MOA สอนวธิที�ำน�ำ้ซปุโดยไม่ใช้ผงชรูส” 
(ผู้น�ำชุมชน)
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2.	โครงการได้จัดการอบรมเกษตรกรผ่านโครงการขยายและพฒันาพืน้ทีฯ่ (โครงการ  
MOA) ช่วยให้เกษตรกรหรือประชาชนที่ต้องการเป็นเกษตรกรธรรมชาติได้รับ 
ความรูเ้พิม่เตมิ “ตอนแรกกว่็างๆ ก็เข้าไปอบรม พอไปอบรมมนัดีนะ… มนัไม่ได้ 
มกีารลงทนุอะไรมาก มนัแค่ใช้แรง แล้วกค็ดิ และมคีวามรูเ้พิม่เตมิ แบบปุย๋ไม่ใส่  
แต่มาใส่น�้ำหมักเป็นขี้วัวขี้ควาย คือไม่เคยเรียนเกษตร แล้วไม่เคยมีความรู้ 
เร่ืองนี ้เรากย้็อนแย้งพอสมควร แต่ว่าเราพอเริม่ลงมอืปฏบิตัจิรงิ เออมนักไ็ด้เนาะ”  
(เกษตรกร MOA) นอกจากนี้หลังการอบรมครั้งนี้ โครงการขยายและพัฒนา 
พื้นที่ฯ ยังคงเข้ามาช่วยแก้ปัญหาในการปฏิบัติงานจริง ซึ่งท�ำให้เกษตรกรยังคง 
ด�ำเนนิการต่อไปได้อย่างราบรืน่ “เวลาเรามปัีญหา ทางโครงการจะโทรกลบัมาว่า  
อ๋อมันเป็นแบบนี้นะ เห็นผลว่าแบบนี้ เขาอธิบายให้เราเข้าใจเลยค่ะ แล้วก็ 
มองเห็นภาพได้” (เกษตรกร MOA)

∙  ผลลัพธ์ที่ได้จากการดำ�เนินกิจกรรม  ∙

1. แหล่งจำ�หน่ายผลผลิต 

เกษตรกรธรรมชาติของ MOA พยายามที่จะกระจายสินค้าเกษตรธรรมชาติเพื่อให้ 
ผู้บริโภคได้เข้าถึงอาหารเพื่อสุขภาพและปลอดภัย โดยการกระจายผักผลไม้ไปยัง 
สถานท่ี 2 แห่ง และ 1 ช่องทางออนไลน์ นัน่คือ สถานที ่2 แห่ง ได้แก่ โรงพยาบาล 
เชยีงแสน (ส่งโรงครวัของโนโรงพยาบาล และขายให้ผู้บริโภคในโรงพยาบาลทกุวนัพุธ  
ปัจจุบันขยายเป็นวันศุกร์ด้วย) และตลาดกอง 8 (อยู่กลางซอยชุมชนซอย 8  
ข้างวัดปงสนุก) ในทุกวันอาทิตย ์

“กระจายสนิค้าช่องทางปกตใินลกัษณะของตลาด 2 ที ่คือ โรงพยาบาลเชียงแสน  
และกาดกอง 8 ปงสนุก เนี่ยค่ะ….ที่โรงพยาบาล ขายให้ผู้บริโภคหรือคนไข้ 
ในโรงพยาบาลทุกวันพุธก่อน (ตลาดสีเขียวเจ้าเดิมมีปัญหาตรงที่แม่ค้าคนหนึ่ง 
ไม่ซื่อโดยน�ำผลผลิตที่ไม่ใช่เกษตรธรรมชาติมาขาย เช่นผักที่มาจากจีน ดังนั้น 
โรงพยาบาลจงึยกเลิก) กลุ่มสมาชกิของเรา 10 คนจงึเสนอตวัเข้าไปแทน โรงพยาบาล 
เลยเรยีกคยุและให้ขายวนัพธุ ต่อมาโรงพยายาลได้ตดิต่อขอซ้ือผลผลติธรรมชาต ิ
เข้าโรงครวั แต่กลุม่เราต้องจดทะเบียนเป็นวสิาหกิจชุมชนก่อนจงึสามารถส่งผลผลติ 
เขา้โรงครัวโรงพยาบาลได ้โรงครัวกร็บัผลผลิตเราทกุอยา่ง โดยเฉพาะหวัไชเท้า  
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แครอท บางทเีราผลติไม่ทนั ผลผลติขนาดเลก็ เช่น หวัไชเท้าเบบ้ี โรงครัวก็ยงัรับหมด  
แต่การผลิตของเราก็ไม่พอกับความต้องการของโรงพยาบาล โรงพยาบาลต้อง 
ไปหาซื้อเพิ่มจากที่อื่นด้วย” (เกษตรกร MOA) 

อกีช่องทางหนึง่คอืช่องทางออนไลน์ ‘ผ่านเพจเชียงแสนซือ้ขาย อาหาร ทีพั่ก บรกิาร’  
“ส่วนมากจะเป็นกลุม่สมาชกิ หรอืว่าเครอืข่ายทีอ่ยูท่�ำผกัท�ำเกษตรกบัเรา นอกจาก 
เขาจะขายผักผลไม้แล้ว บางคนเขาท�ำขนมอร่อย เขาก็จะอาทิตย์นี้ฉันไม่มีผักนะ  
ฉันฝากขนมได้ไหม ก็จะบอกว่าได้ค่ะ” (เกษตรกร MOA) 

2. ราคาที่ผู้บริโภคสามารถเข้าถึงได้

ในดา้นราคาผลผลติทางการเกษตรธรรมชาตทิี่จ�ำหน่ายทุกชอ่งทางมรีาคาจ�ำหน่าย 
เท่ากับผลผลิตเกษตรทั่วไป กลุ่มสมาชิก MOA มีข้อตกลงไม่ให้ขายผักผลไม้เกษตร 
ธรรมชาติในราคาสูงกว่าราคาตลาดทั่วไปเพ่ือกระตุ้นให้ลูกค้าซื้อผักปลอกสาร 
ในราคาไม่แพง “ติ๊ก (เกษตรกร) จะมีการคุยกับแม่ค้า ถ้าตัดมาแล้วหัว (กะหล�่ำ)  
อยูท่ี่ประมาณกโิลกรมัละสกั 20 บาทเรายงัขายได้ เราอยูไ่ด้ไหม เขากบ็อกว่าอยูไ่ด้  
แล้วซือ้อะไรไหมเขากบ็อกไม่ได้ซือ้อะไร ใส่ปุย๋ (เคม)ี ไหม ไม่ได้ใส่ แล้วขายได้ไหม  
20 บาท เขาบอกขายได้ งัน้กข็าย ติก๊บอกแบบน้ี” (เกษตรกร MOA) ในความคดิ 
ของผู้บริโภคที่ระดับฐานะเศรษฐกิจปานกลาง ราคาผลผลิตธรรมชาติที่น�ำมาขาย 
ทีต่ลาดนัน้ไม่แพง สามารถเข้าถงึราคานัน้ได้เช่นกนั “ถ้าของชาวบ้านทีน่�ำมาขายเนีย่ 
มดัละ 10 บาท ถามว่าแพงไหม ก็จะบอกว่าไม่แพง เพราะกว่ามนั (ผลผลติ) จะได้  
กว่าจะออกมาเป็นพชืผลให้เรากินเนีย่ มนันานมากนะคะ เราถือว่าไม่แพง เราซ้ือ 
ไปตุนไว้เพราะมั่นใจด้วยว่ามันจะปลอดสารพิษ” (ผู้บริโภคทั่วไป) 

3. ผลผลิตยังไม่พอเพียงกับผู้บริโภค

อย่างไรกต็ามผูบ้รโิภคทีม่าตลาดชมุชนกอง 8 นีใ้ห้ความเหน็ว่า ผลผลติทีน่�ำมาขาย 
ทีต่ลาดแห่งน้ียังมีไม่มากนัก แต่ผลผลติยงัพอเพียงกบัจ�ำนวนผู้บริโภคทีม่าซือ้ เพราะ 
ผู้บริโภคยังมีไม่มากเช่นกัน “ตลาดกอง 8 จะมีอาหารทั้งพ้ืนบ้านและมีทั้งผัก  
ปัญหากค็อืผูบ้รโิภคไม่มาหาซือ้มากนกั แต่ส�ำหรบัเรา (ผูซ้ือ้) มาอดุหนนุทกุอาทติย์  
ซือ้ไปเกบ็ตนุไว้ในตูเ้ยน็เพือ่บรโิภค ขณะน้ีผกัในตลาดยงัเพยีงพอส�ำหรบัผูบ้รโิภค 
ที่มาซื้ออยู่ ถามว่าให้เขา (ผู้ขายและเกษตรกร) ท�ำเพิ่มไหม คือ ถ้าปริมาณมาก 
ผู้บริโภคน้อย ปัญหาผู้ขายอีก" (ผู้บริโภคทั่วไป)
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วตัถปุระสงค์ข้อที ่2 ส่งเสรมิให้ผูบ้รโิภคมค่ีานยิมการบรโิภคอาหารสขุภาวะ มทีกัษะ 
การปลกูเพือ่บรโิภค เกดิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่สขุภาพ และการใช้วถิชีวีติ 
ที่มีสุขภาวะ สามารถเข้าถึงแหล่งให้บริการอาหารเพ่ือสุขภาพ และบริโภคผักผลไม ้
ปลอดภัย

ส่งเสริมให้เด็กนักเรียนและผู้บริโภคได้เข้าร่วมเป็นส่วน
หนึ่งของโครงการฯ จากการจัดทำ�หลักสูตรเพื่อเด็ก
นักเรียน และส่งเสริมให้ผู้บริโภคปลูกพืชผักสวนครัวกิน
เอง แต่ยังไม่พบผู้บริโภคท่ีได้เข้าร่วมอบรมในโครงการฯ 

โครงการได้ด�ำเนินกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อนี ้คือ

1. ส่งเสรมิการให้ความรูแ้ก่เดก็นกัเรียนในเร่ืองการปลกูผักปลอดสารพิษเพ่ือบริโภค 
โดยให้โรงเรียนเป็นผู้จัดท�ำหลักสูตรเนื้อหาให้เด็กนักเรียนในโรงเรียนได้เรียนรู้ 

	 “เป็นหลักสูตรของโรงเรียนอยู่แล้วครับ และมันเป็นความสนใจของนักเรียน 
ทุก ๆ คน ก็มีในหลักสูตรด้วย และก็วิชาเรียนด้วย” (เด็กนักเรียนชาย) 

	 “ได้ประโยชน์จากการที่เราได้ลงมือท�ำเองค่ะ แล้วก็ได้ความรู้เยอะ จะได้ฝึก 
การท�ำเกษตรด้วยการลงมือท�ำเองค่ะ ลองตั้งแต่เริ่ม เริ่มตั้งแต่พรวนดิน  
เรียนปลูกกะหล�่ำ แล้วก็ถ้าตรงนี้เสร็จก็เตรียมเอาต้นกะหล�่ำมาใส่ปุ๋ย แล้วก็ 
รดน�้ำทุก ๆ เช้าค่ะ” (เด็กนักเรียนหญิง) 

2.	การส่งเสริมให้ผู้บริโภคเข้าร่วมสัมมนาด้านสุขภาพ 

	 ไม่พบว่าผู้บริโภคได้รายงานการอบรมในโครงการขยายและพัฒนาพื้นที่ต้นแบบ 
การจัดการระบบอาหารสุขภาวะ แต่ผู้บริโภคได้รายงานว่าเข้าร่วมการปลูกพืช 
ผักสวนครัวเพื่อการบริโภคเอง เพื่อส่งเสริมให้สมาชิกชุมชนรู้จักการพ่ึงตนเอง 
ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9
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	 "ที่สนับสนุนชาวบ้านให้พึ่งตัวเอง ได้รู้จักพ่ึงตัวเอง เศรษฐกิจพอเพียงตาม 

ค�ำแนะน�ำของ พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัรชักาลที ่9 นะคะ ใช่ค่ะคอื การท�ำ 
เศรษฐกจิพอเพยีงไงค่ะ ประชาชนกจ็ะปลกูพชืผกัสวนครวักนิเอง แล้วตวัเราเอง 
ก็ปลูกนะคะ ปลูกทานเองเหมือนกัน” (ผู้บริโภค)

∙  ผลลัพธ์ที่ได้จากการดำ�เนินกิจกรรม  ∙

1.	จากการได้รบัความรูเ้รือ่งการปลกูผักเพ่ือการบริโภคของเด็กนกัเรียน ท�ำให้ขยาย 
ไปสู่การน�ำผลผลิตอาหารปลอดภัยที่เด็กนักเรียนลงมือปฏิบัติไปสู่การกระจาย 
สินค้าที่ตลาดสีเขียวทุกวันอาทิตย์ (ตลาดชุมชนกอง 8) ซึ่งได้รับความร่วมมือ 
เป็นอย่างดีจากเครือข่ายเกษตรกรธรรมชาติ

	 “เด็กขายผักที่ตนเองปลูก ถั่วงอกอะไรแบบนี้ครับ เด็กอนุบาลปลูกถั่วงอก” 
(ผู้บริหารโรงเรียน) 

	 “สอนให้นักเรียนปลูกค่ะ แล้วก็ให้คุณครูช่วย แล้วก็จะมีผู้ปกครองเข้ามาช่วย 
ท�ำแปลงผักท�ำอะไรให้ค่ะ ผู้ปกครองยังมาช่วยซื้อผลผลิตให้เด็ก ๆ ด้วยค่ะ” 
(เกษตรกร MOA)

	 “ผักที่ปลูกน�ำไปจ�ำหน่ายให้แก่ผู้ปกครองโดยตรง หรือน�ำไปจ�ำหน่ายที่กาด 
กอง 8 เป็นตลาดชุมชน ซึ่งเราไม่สามารถจ�ำหน่ายผักในตลาดทั่วไปได้  
เนือ่งจากบคุลากรโรงเรยีนไม่สามารถไปน่ังขายผักในตลาดได้ ประกอบกับตลาด 
ในเมอืงมค่ีาใช้จ่ายในการเช้าพืน้ที ่จงึไม่คุม้ค่าในการน�ำผกัไปจ�ำหน่าย” (คร)ู

2.	เด็กนักเรียนที่ได้รับความรู้เรื่องการปลูกผักเพื่อการบริโภค สามารถขยายผลใน
ด้านความรู้ไปยังครอบครัวและชุมชน

	 นอกจากประสบการณ์ในการปลูกผักปลอดสารและการขายแล้ว เด็กนักเรียน 
ยังได้ทักษะในการตั้งค�ำถามและการพัฒนากระบวนการคิด ซ่ึงผู้ปกครอง 
มีความพึงพอใจกับการพัฒนากระบวนการคิดของเด็กผ่านการจัดการเรียนรู ้
แบบโครงการ และมีการขยายผลจากโรงเรียนไปยังครอบครัว 
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	 “(เด็กนักเรียน) ไปตั้งค�ำถามกับผู้ปกครองเยอะแยะมากมาย ผู้ปกครอง 
เขาบอกว่าไม่น่าเชือ่ว่าลกูเขาจะมคีวามคดิ กระบวนการความคดิทีห่ลากหลาย 
ขนาดนี้ feedback ดีมาก ๆ ครับ มีวันหนึ่งท�ำสุกี้กินแล้วเขา (เด็กนักเรียน)  
ไปเกบ็ผกับุง้ด้วยตนเอง ผูป้กครองมาเล่าให้ผงัว่า ไปสอนผูป้กครองว่าต้องปลกู 
ไม่ใช้สารเคมอีะไรแบบนีค้รบั เขาพูดกับผู้ปกครองทีบ้่าน แล้วไปปลกูเองทีบ้่านอีก  
อย่างนีค้รบั เราว่ามนัได้ผลเกีย่วกบัการห่วงสขุภาพมากขึน้” (ผูบ้รหิารโรงเรยีน)

	 “ผมเอาไปบอกทีบ้่านให้ท�ำตามทีค่ณุครสูอนครบั ท�ำตามทีเ่คยปฏบิตัจิรงิครบั... 
รู้สึกภาคภูมิใจ รู้สึกดีที่ได้เอาความรู้ไปบอกคนที่บ้านครับ” (เด็กนักเรียน)

	 การขยายผลไปสู่ชุมชน โดยโรงเรียนมีบทบาทในการจัดการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
ผ่านการให้เด็กนักเรียนจัดนิทรรศการในโรงเรียนผู้สูงอาย ุที่ว่าการอ�ำเภอ และ
วัด รวมถึงที่ตลาดชุมชนซอย 8

	 “ความรูเ้กีย่วกบัสารเคมตีามระบบสากลว่ามกีีแ่บบ อะไรบ้างทีโ่รงเรยีนผูส้งูอายุ  
การจัดนิทรรศการของเด็กยังไปจัดที่ว่าการอ�ำเภอเกี่ยวกับอาหารปลอดภัย 
ให้กับผู้ใหญ่บ้าน หรือวัด(วัดผาเงา)เกี่ยวกับการท�ำปุ๋ย” (ผู้บริหารโรงเรียน) 

	 “เอาไปเผยแพร่ในชุมชน (ทีต่ลาดกอง 8) ครบั ไปบอกวธีิการปลกู การดูแลรกัษา 
ครับ ให้มันดีกับร่างกายของเราครับ” (เด็กนักเรียน)

วัตถุประสงค์ข้อท่ี 3 ส่งเสริมให้เกิดต้นแบบโรงเรียนท่ีมีการจัดปัจจัยแวดล้อม 
ด้านอาหารเพื่อสุขภาวะที่สามารถนำ�ไปขยายผลได้

โครงการได้ด�ำเนินกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อนี้ คือ

1.	โรงเรยีนเป็นผูจั้ดท�ำหลักสูตรเนือ้หาให้เด็กนกัเรียนในโรงเรียนได้เรียนรู้การปลกู
ผักปลอดสารพิษ

	 “เดก็จะได้รบัความรูเ้กีย่วกบัแนวทางการท�ำอาหารปลอดภัยโดยไม่ใช้สารเคมี  
โครงการนี ้ครเูป็นผูอ้�ำนวยเนือ้หาความรูใ้ห้แก่เดก็ในชัน้เรยีน และพาเดก็นกัเรยีน 
ไปเรยีนรูท้ีศ่นูย์การเรยีนรู ้ท�ำให้เด็กนกัเรียนมคีวามรู้สกึต่ืนตัวกับการเรียนรู้”  
(ผู้บริหารโรงเรียน)
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2.	การถ่ายทอดความรูข้องโรงเรยีนต้นแบบในเร่ืองอาหารทีไ่ด้จากผักปลอดสารพิษ

	 บุคลากรครูในโรงเรียนยังมีถ่ายทอดความรู้ไปยังเครือข่ายชุมชน เช่นวิธี
แปรรูปผักที่เหลือ “เขา (ชุมชน) เชิญเรา (ครู) ไปเป็นวิทยากร ผู้ปกครองมา
ส่งลูกหลาน เขาก็เห็นเรา (โรงเรียน) ปลูกผัก เขาก็สนใจว่า เอ๊ะ..เมื่อปลูกผัก
แล้วจะเอาไปท�ำอะไรได้อกีบ้าง เขาก็เอาไปแปรรปู ทางเรา (โรงเรยีน) มกีาร
แปรรูป ท�ำเป็นตั้งฉ่ายใส่ก๋วยเตี๋ยว แปรรูปจากใบกะหล�ำ่ปลีที่แก่แล้ว” (ครู)

∙  ผลลัพธ์ที่ได้จากการดำ�เนินกิจกรรม  ∙

ด้วยเหตุนี้โรงเรียนเชียงแสนอคาเดมีสามารถเป็นแหล่งศึกษาดูงาน โดยกรมสิ่ง
แวดล้อมได้แนะน�ำให้โรงเรยีนเป็นโรงเรียนต้นแบบให้เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กบัโรงเรียน
อื่นๆ “โรงเรียนรัฐบาลและหน่วยงานภาครัฐทั้งในพ้ืนที่และต่างพ้ืนที่ได้มาดูงานที่
โรงเรียน น่าจะเป็นกรมสิ่งแวดล้อมเขาแนะน�ำให้มาครับ” (ผู้บริหารโรงเรียน)

วัตถุประสงค์ข้อที่ 4 พัฒนางานวิชาการเพื่อสนับสนุนการขยายและพัฒนาพื้นที่ 
ต้นแบบการจดัการระบบอาหารเพือ่สขุภาวะ การสือ่สารขบัเคลือ่นสงัคม และผลกัดนั 
ให้เกิดมาตรการหรือนโยบายสาธารณะด้านอาหารเพ่ือสุขภาวะในระดับท้องถิ่น

โครงการได้ด�ำเนินกิจกรรมเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ข้อนี ้คือ

1.	โรงเรยีนต้นแบบน�ำภมูปัิญญาท้องถิน่มาปรับใช้กบัการก�ำจัดศัตรูพืช และขยายผล 
ไปยังชุมชนในการพัฒนางานวิชาการ โรงเรียนต้นแบบมีบทบาทส�ำคัญด้วย  
การเรียนรู้แบบลองผิดลองถูกช่วยให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในวิชาชีพ และ 
ขยายผลไปยังชุมชน 

	 “เรา (ครใูนโรงเรยีน) พยายามก�ำจดัแมลงอะไรต่าง ๆ  โดยใช้ภูมปัิญญา อย่างเช่น 
ใช้ทรายใส่ในกาบมะพร้าว หนอนกเ็ข้ามากดักนิ มนักจ็ะคอหกัตาย หรอืการน�ำ 
แตนเดยีนมาเลีย้งเพือ่ให้กนิหนอน นอกจากนีก้ารเลีย้งไล้เดอืนด้วยขยุมะพร้าว  
การปลูกผักปลอดสารพิษท�ำให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในวิชาชีพ สอนเด็ก 
ได้และขยายผลไปยังชุมชน” (ครู)
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2.	โครงการ MOA เพิม่พนูความรู้ให้กบัสมาชกิชมุชน ได้แก่ การให้ความรูใ้นการท�ำ 
ปุ๋ยหมักจากกล้วย

	 “เอาต้นกล้วยมาหมกั เสรจ็แล้วเอามาจากให้ชาวบ้าน แนะน�ำชาวบ้านให้ปลกูผกั  
บ้านใครบ้านมนั เสรจ็แล้วกเ็อาน�ำ้หมกัรดน�ำ้ต้นไม้ มกีารแจกถังหมกั แต่ในเรือ่ง 
การติดตามผลงานอาจไม่มี” (ปราชญ์ชาวบ้าน)

3.	ชมุชนร่วมกนัส่งเสรมิอาหารพืน้บ้านในงานมงคลและอวมงคล โดยท�ำอาหารพ้ืน
บ้านและชักชวนให้รับประทานอาหารที่หลากหลายไม่ซ�้ำกัน 

	 “ช่วยกนัส่งเสรมิอาหารพืน้บ้านของเรา เวลามงีานบญุ งานมงคล งานอวมงคล  
ชวนกนัว่าท�ำอาหารนีน้ะ เราท�ำอันน้ีนะ ช่วยกันคนนีท้�ำอันนีน้ะ ก็เปลีย่นเมน ู
กนัไปเรือ่ย ๆ  ไม่ใช่ว่าท�ำจ�ำเจ ไม่งัน้เจอแขกก็จะไม่กินกันอีก ก็เปลีย่นเมน ูอันไหน 
รสชาตอิร่อยกท็�ำกนั กแ็กงอ่อมบ้าง ต้มหมบู้าง ต้มไก่บ้าน แบบอาหารพืน้บ้าน”  
(ปราชญ์ชาวบ้าน)

∙  ข้อเสนอแนะจากชุมชน  ∙

การด�ำเนินการโครงการอาจไม่สอดคล้องกบัความต้องการของคนในชมุชน คนในชมุชน 
ส่วนหนึ่งสนใจประเด็นเกี่ยวกับสมุนไพร เช่น สรรพคุณ วิธีปรุง “ความส�ำคัญของ 
สมุนไพรเราก็อยากได้เหมือนกัน” (ผู้น�ำชุมชน) “ต้องการความรู้เพิ่มผ่านการ 
ลงมอืปฏบิตั ิเช่น การแปรรปูสมุนไพร และต้องการเคร่ืองสกัดน�ำ้มนัสมนุไพร เน่ืองจาก 
ท่ีสวนมนัมสีมนุไพรเยอะ ถ้าท�ำเป็นน�ำ้มนัสกัดอะไรพวกน้ีก็ด”ี (เกษตรกร MOA)

∙  วิเคราะห์การดำ�เนินการและผลลัพธ์ของโครงการ  ∙

จาการสมัภาษณ์ผูม้ส่ีวนเกีย่วข้องของโครงการในพ้ืนทีพ่บว่า กระบวนการด�ำเนนิการ 
ของโครงการเพื่อขยายผลพื้นที่การจัดการระบบอาหารเพ่ือสุขภาวะ และพัฒนา 
ต้นแบบการจดัการระบบอาหาร (วตัถปุระสงค์โครงการที ่1) โดยการอบรมเกษตรกร 
ธรรมชาตทิีผ่่านการรบัรองของ MOA แต่เกษตรกรธรรมชาติทีอ่บรมและรวมกลุม่กนั 
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ผลักดันให้มีตลาดสีเขียวและผลผลิตสีเขียวนั้นอาจยังมีไม่มากนัก ประมาณ 10 คน  
เท่านั้นในชุมชนนี้ ซึ่งด้วยเหตุนี้ท�ำให้ผู ้บริโภคสะท้อนในเร่ืองผลผลิตผักผลไม ้
ปลอดสารพิษยังไม่พอเพียงกับผู้บริโภค ดังนั้นโครงการอาจต้องเร่งการอบรม 
เกษตรกรธรรมชาติที่ผ่านการรับรองของ MOA ให้มากขึ้น 

การส่งเสริมให้ผู้บริโภคมีค่านิยมการบริโภคอาหารสุขภาวะ มีทักษะการปลูกเพ่ือ 
บริโภค เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาวะ และการใช้วิถีชีวิตที่มีสุขภาวะ  
สามารถเข้าถึงแหล่งให้บริการอาหารเพ่ือสุขภาวะ และบริโภคผักผลไม้ปลอดภัย  
ซึ่งเป็นวัตถุประสงค์โครงการข้อที ่2 พบว่า การอบรมให้ความรู้แก่นักเรียนประสบ 
ความส�ำเร็จเป็นอย่างดี เนื่องจากนักเรียนมีบทบาทขยายผลที่ได้รับความรู้แก ่
ครอบครวัและชมุชนได้อย่างมาก รวมทัง้เด็กนกัเรียนมทีกัษะการปลกูเพ่ือการบริโภค 
จนสามารถน�ำผลผลิตไปขายในตลาดสเีขยีวโดยความร่วมมอืจากเครือข่ายเกษตรกร 

อย่างไรก็ตามนอกจากเด็กนักเรียนแล้ว การส่งเสริมผู้บริโภคอื่น ๆ ให้เข้าร่วม 
สัมมนาสุขภาพโปรแกรมปรับพฤติกรรมสู่พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพนั้น ไม่พบ 
มกีารรายงานจากผูบ้รโิภค ดงันัน้โครงการควรมกีารจดัสมัมนาสขุภาพเพือ่ปรบัเปลีย่น 
พฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพให้แก่ผูบ้รโิภคมากขึน้เพือ่ให้สอดคล้องกบัผลลพัธ์ทีโ่ครงการ 
ได้ตัง้ไว้ หากมกีารจดัสมัมนาดงักล่าวขึน้แล้ว ผลลพัธ์อกีประการทีเ่กดิขึน้ด้วยเช่นกนั  
คือการรวมตัวของผู้บริโภคเป็นเครือข่ายสุขภาพดีเพื่อเข้าถึงอาหารเพื่อสุขภาวะ

นอกจากนี ้ยงัไม่พบการรายงานถงึผลลพัธ์ทีต้ั่งไว้ในวตัถปุระสงค์โครงการที ่2 ได้แก่  
การวัดผลน�้ำหนักตัวเพื่อลดอัตราชุกของภาวะน�้ำหนักตัวเกินและโรคอ้วนในเด็ก 
วยัเรยีน ดงันัน้ โครงการน่าจะขอความร่วมมือจากโรงเรียนให้ด�ำเนนิการซึง่สามารถ 
เป็นผลงานให้กับโรงเรียนต้นแบบได้ด้วยเช่นกัน

ส�ำหรบัวตัถปุระสงค์โครงการข้อท่ี 3 ส่งเสริมให้เกดิต้นแบบโรงเรียนทีม่กีารจัดปัจจัย 
แวดล้อมด้านอาหารเพือ่สขุภาวะทีส่ามารถน�ำไปขยายผลได้ พบว่า โครงการน้ีประสบ 
ความส�ำเรจ็เป็นอย่างมากในการส่งเสรมิโรงเรยีนต้นแบบทีส่ามารถจดัปัจจยัแวดล้อม 
ด้านอาหารเพื่อสุขภาวะที่สามารถขยายผลไปสู่ชมชนและสังคมได้

สดุท้ายวตัถปุระสงค์โครงการข้อที ่4 การพฒันางานวชิาการเพ่ือสนบัสนนุการขยาย 
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และพัฒนาพื้นที่ต้นแบบการจัดการระบบอาหารเพื่อสุขภาวะ การสื่อสารขับเคลื่อน 
สังคม และผลักดันให้เกิดมาตรการหรือนโยบายสาธารณะด้านอาหารเพื่อสุขภาวะ 
ในระดับท้องถิ่น พบว่า ผลลัพธ์จากการพัฒนางานวิชาการ ยังไม่เห็นชัดเจน และ 
ไม่แน่ใจในด้านการประเมินผลและการติดตามงานวชิาการนัน้ว่าสามารถขยายผลได้ 
มากน้อยอย่างไร หากมีการรายงานการประเมินผลมาสนับสนุนจะท�ำให้โครงการนี ้
ประสบความส�ำเร็จในวัตถุประสงค์ข้อนี้

∙  ข้อเสนอแนะสำ�หรับการดำ�เนินงานต่อไป  ∙

โดยส่วนใหญ่ชาวบ้านเห็นว่าโครงการนี้มีประโยชน์มาก เพราะช่วยเพ่ิมความรู้และ 
ทักษะในการปลูกพืชผักผลไม้ปลอดภัย รวมไปถึงช่วยกระตุ้นเตือนให้ประชาชน 
กลับมาสนใจสุขภาพของตนเอง และโครงการก็ยังมีส่วนในการช่วยแก้ปัญหาให้กับ 
เกษตรกรเพื่อให้ท�ำงานได้อย่างราบร่ืนต่อไป อย่างไรก็ตาม มีบางความคิดเห็น 
ทียั่งอยากให้ทางโครงการปรบัเปล่ียนวตัถปุระสงค์ของโครงการให้มคีวามสอดคล้อง 
กับความต้องการของคนในชุมชน ได้แก่ ประเด็นการใช้พืชสมุนไพรในแง่ของการ 
ให้ความรู้เกี่ยวกับสรรพคุณและวิธีการปรุงเป็นยารักษาโรครักษาอาการ เป็นต้น
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จังหวัดชัยภูมิ
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|  1. ข้อมูลทั่วไป  |

1.1 ข้อมูลทางประชากร

มีจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งส้ิน 331 คน แบ่งเป็นชาย 79 คน (ร้อยละ 23.9)  
และหญิง 252 คน (ร้อยละ 76.1) มีอายุเฉลี่ย 43 ป ีโดยมีกลุ่มวัยเด็ก 6-14 ปี  
79 คน (ร้อยละ 23.9) กลุ่มวัยท�ำงาน 15-59 ปี 144 คน (ร้อยละ 43.5) และ 
กลุ่มผู้สูงอาย ุ108 คน (ร้อยละ 32.6) 

1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสังคม

กว่า 2 ใน 3 คนเรียนจบหรือก�ำลังเรียนอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า  
(ร้อยละ 65.0) รองลงมาเรียนจบหรือก�ำลงัเรียนอยู่ในระดับมธัยมศึกษา/ปวช./ปวส./ 
อนุปริญญา (ร้อยละ 28.4) กว่าครึ่งหนึ่งไม่ได้ท�ำงาน (ร้อยละ 61.0) รองลงมา 
เป็นเกษตรกร/ปศสัุตว์/ประมง (ร้อยละ 17.5) และท�ำธรุกจิส่วนตัว/ค้าขาย (ร้อยละ  
9.1) และกว่า 2 ใน 3 มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 71.7)

1.3 ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ

กว่า 1 ใน 3 คนประเมินสุขภาพกายของตนเองว่าอยู่ในระดับดี (ร้อยละ 38.9)  
รองลงมาให้ว่าอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 27.4) กว่าคร่ึงหนึ่งมีโรคประจ�ำตัว 
อย่างน้อย 1 โรค (ร้อยละ 50.4) กว่าร้อยละ 53 มีภาวะอ้วน (BMI ≥ 23)  
มเีส้นรอบเอวเฉลีย่ 81.7 เซนตเิมตร และกว่าครึง่หนึง่มภีาวะอ้วนลงพงุ (ร้อยละ 50.8)

|  2. วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น  |

2.1 การกินผักและผลไม้พื้นถิ่น

ผักพื้นถิ่นที่นิยมกินในชัยภูม ิได้แก่ ผักกาด ผักบุ้ง และกระถิน ในส่วนผลไม้พื้นถิ่น  
ได้แก่ กล้วย ส้ม และมะม่วง
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2.2 ประเภทอาหารที่นิยมในพ้ืนถิ่น
ส่วนใหญ่นยิมกนิอาหารประเภทต้ม/นึง่ (ร้อยละ 40.9) รองลงมาเป็นอาหารประเภท
แกง (ร้อยละ 17.9) และต�ำ (ร้อยละ 15.1) และนิยมกินรสชาติเผ็ดมากที่สุด (ร้อย
ละ 39.3) รองลงมาเป็นรสจืด (ร้อยละ 20.6)

|  3. การกินผัก  |

3.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี
กลุ่มอาย ุ6-14 ปี มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 51 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่มเด็กเล็ก  
(6-9 ปี) กินเฉลี่ย 36 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย 72 กรัม 
ต่อวัน ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำ 
ให้กินผักอย่างน้อยวันละ 100 กรัมต่อวัน โดยพบว่า เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 9.1 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 22.9 

3.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป
กลุ่มอายุ 15 ปีข้ึนไป มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 180 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 185 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 173 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ทีแ่นะน�ำให้กินผกัอย่างน้อยวันละ 240 กรมัต่อวนั โดยพบว่า กลุม่วยัท�ำงาน (15-59 ปี)  
กินเพียงพอร้อยละ 43.1 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอร้อยละ 41.7

|  4. การกินผลไม้  |

4.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี
กลุม่อาย ุ6-14 ปี มีปรมิาณการกินผลไม้เฉลีย่ 210 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุม่เด็กเลก็  
(6-9 ปี) กินเฉลี่ย 196 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย 228 กรัม 
ต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำ 
ให้กินผลไม้อย่างน้อยวนัละ 150 กรัมต่อวนั โดยพบว่า เด็กเลก็ (6-9 ปี) กนิเพียงพอ 
ร้อยละ 38.6 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 48.6
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4.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 298 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 299 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 296 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผลไม้อย่างน้อยวันละ 160 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 57.6 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 65.7

|  5. การกินผักและผลไม้  |

5.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุม่อาย ุ6-14 ปี มปีรมิาณการกนิผักและผลไม้เฉลีย่ 262 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุ่ม 
เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเฉลี่ย 231 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย  
300 กรัมต่อวัน ซึ่งเด็กโต (10-14 ปี) กินได้มากกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ  
มหาวทิยาลยัมหดิล ทีแ่นะน�ำให้กนิผักและผลไม้อย่างน้อยวนัละ 250 กรัมต่อวนัแล้ว  
แต่กลุ่มเด็กเล็ก (6-9 ปี) ยังกินได้ไม่ถึง โดยพบว่า เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเพียงพอ 
เพียงร้อยละ 27.3 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 48.6

5.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 478 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 484 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 469 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 47.2 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเพียงพอร้อยละ 50.9
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รปูร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจงัหวดัชยัภมิู จ าแนกตามการกินผกั ผลไม้ และ

ผกัและผลไม้ และกลุ่มอายุ 
 
 
6. ลกัษณะทางเศรษฐสงัคมและปัจจยัแล้วของผู้ท่ีกินผกัและผลไม้เพียงพอ (เฉพาะ
กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไปท่ีได้กินผกัและผลไม้เพียงพอ) 
 
6.1 ลกัษณะทางประชากร 
 ผูท้ีก่นิผกัและผลไมเ้พยีงพอ หรอืกนิผกัและผลไมร้วมกนัมากกว่า 400 กรมัต่อวนั พบว่า ส่วน
ใหญ่เป็นผูห้ญงิ (รอ้ยละ 77.2) และเป็นผูช้ายรอ้ยละ 22.8 กว่า เกอืบครึง่หนึ่งอยู่ในกลุ่มผู้สุงอายุ (รอ้ย
ละ 44.7) รองลงมาเป็นกลุ่มวยัท างานตอนปลาย (45-59 ปี) รอ้ยละ 31.7 
 
6.2 ลกัษณะทางเศรษฐสงัคม 
 กว่าครึง่หนึ่งจบชัน้ประถมศกึษาและต ่ากว่า (รอ้ยละ 56.3) รองลงมาจบชัน้มธัยมศกึษา/ปวช./
ปวส./อนุปริญญา (ร้อยละ 30.3) เกือบครึ่งหนึ่งไม่ได้ท างานแล้ว (ร้อยละ 41.5) รองลงมาท าธุรกิจ
สว่นตวั/คา้ขาย (รอ้ยละ 18.7) และสว่นใหญ่มรีายไดไ้ม่เกนิ 10,000 บาทต่อเดอืน (รอ้ยละ 70.4) 
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รูปร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดชัยภูมิ  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ

|  6. ลักษณะทางเศรษฐสังคมและปัจจัย 
ของผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ  

(เฉพาะกลุ่มอาย ุ15 ปีขึน้ไปท่ีได้กนิผกัและผลไม้เพยีงพอ)  |

6.1 ลักษณะทางประชากร

ผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ หรือกินผักและผลไม้รวมกันมากกว่า 400 กรัมต่อวัน  
พบว่า ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง (ร้อยละ 77.2) และเป็นผู้ชายร้อยละ 22.8 กว่า  
เกือบครึ่งหนึ่งอยู่ในกลุ่มผู้สุงอายุ (ร้อยละ 44.7) รองลงมาเป็นกลุ่มวัยท�ำงาน 
ตอนปลาย (45-59 ปี) ร้อยละ 31.7

6.2 ลักษณะทางเศรษฐสังคม

กว่าครึ่งหนึ่งจบชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า (ร้อยละ 56.3) รองลงมาจบช้ัน 
มธัยมศึกษา/ปวช./ปวส./อนปุรญิญา (ร้อยละ 30.3) เกอืบครึง่หนึง่ไม่ได้ท�ำงานแล้ว  
(ร้อยละ 41.5) รองลงมาท�ำธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย (ร้อยละ 18.7) และส่วนใหญ ่
มีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 70.4)
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6.3	 ปัจจัยแวดล้อม

6.3.1	วิธีการได้มาของผักและผลไม้

มีร้อยละของการซ้ือผักและผลไม้ด้วยตนเองเท่ากับการปลูกผักและผลไม้กินเอง  
(ร้อยละ 39.0 เท่ากัน) 

6.3.2	สถานที่ซื้อผักและผลไม้

กว่าคร่ึงหน่ึงซ้ือผกัและผลไม้จากรถเขน็/รถพุ่มพวง/หาบเร่ (ซือ้ผักร้อยละ 59.8 และ 
ซื้อผลไม้ร้อยละ 75.3 ตามล�ำดับ) รองลงมาเป็นตลาดสด/ตลาดนัด (ซื้อผักร้อยละ 
23.2 และซื้อผลไม้ร้อยละ 19.4)

6.3.3	การรับรู้รณรงค์
จากการรบัรูร้ณรงค์จาก 3 ภาคส่วน คอื ภาครัฐ ชมุชน และจาก สสส. พบว่า ผูท้ีร่บัรู้ 
การรณรงค์จากชุมชนของตนเองในระดับมาก/มากที่สุดจะมีร้อยละของผู้ที่กิน 
เพยีงพอมากทีสุ่ด (ร้อยละ 23.6) รองลงมาเป็นรับรู้การรณรงค์จากภาครัฐ (ร้อยละ  
18.7) และจาก สสส. (ร้อยละ 4.9)

|  7. ความไม่มั่นคงทางอาหาร  |

พบว่าทั้งหมดไม่มีปัญหาความไม่มั่นคงทางอาหารเลย

|  8. การศึกษาในเชิงคุณภาพ  |

ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ในประเด็นการกินผักและผลไม้  
สภาพแวดล้อมทางด้านอาหาร และวัฒนธรรมการกินอาหารพ้ืนถิ่น ที่มอิทธิพล 
ต่อการบริโภคผักและผลไม้ในระดับครัวเรือน รวมทั้งการรับรู้และความคิดเห็นของ 
คนในพืน้ทีท่ีมี่ต่อ “โครงการพฒันาโรงเรยีนสขุภาวะและศนูย์พฒันาเดก็เลก็สขุภาวะ  
เพื่อขับเคลื่อนนโยบายจังหวัดชัยภูมิต้นแบบลดอ้วน ลดพุง ลดโรค ด้วยผักผลไม้ 
ปลอดภัย” ตั้งอยู่ในต�ำบลโนนสะอาด อ�ำเภอแก้งคร้อ จังหวัดชัยภูมิ
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∙  กลุ่มตัวอย่าง  ∙

มีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 9 กลุ่ม ได้แก่

1.	 ผู้บริหารโรงเรียน/ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก	 6.	 แม่ครวัในโรงเรยีน (ควรผ่านอบรม)
2.	ครูโรงเรียนต�ำ่กว่ามัธยม (ผ่านอบรม)	 7.	 ผู้ปกครอง (ควรผ่านอบรม)
3.	ครูโรงเรียนมัธยม (ผ่านอบรม)	 8.	 ผู้น�ำชุมชน
4.	นักเรียนในโรงเรียนต�ำ่กว่ามัธยม	 9.	 ปราชญ์ชาวบ้าน/ผูส้งูอาย ุ(ผูเ้ฒ่าผูแ้ก่)
5.	นักเรียนในโรงเรียนมัธยม

∙  สภาพชุมชน ตำ�บลโนนสะอาด อ.แก้งคร้อ จ.ชัยภูมิ  ∙

ประชากรในพื้นที่บางคนมีปัญหาน�้ำหนักเกิน เกือบทุก 
ครวัเรอืนมกีารปลกูผกักนิเองในครวัเรอืน อาหารการกนิ 
ที่นิยมจะเป็นอาหารท่ัวไป เช่น น�้ำพริกผักต้ม และอาหาร 
จะเน้นรสเค็มตามท้องถ่ินทางแถบอีสาน และในพื้นท่ีไม่มี 
ตลาดและแหล่งขายวตัถดิุบอาหารเลย จะพบแต่ร้านอาหาร  
ร้านขนม ร้านน�้ำ

สุขภาพร่างกาย สมาชิกชุมชนส่วนใหญ่เป็นคนในพื้นที่ โดยคนในชุมชนบางส่วน 
มีปัญหาภาวะน�้ำหนักเกิน “สมาชิกชุมชนบางคนมีภาวะน�้ำหนักเกิน เน่ืองจาก 
การเข้าถึงอาหารได้ง่าย คนรุ่นเก่ากินผักปลาเป็นหลัก ที่แปลกคือเด็กรุ่นใหม่ 
นี่แหละ เด็กรุ่นนี้ชอบกินอาหารฟาสฟู๊ด บางทีพ่อแม่คนรุ่นใหม่ก็ชอบพาลูกเค้า 
ไปกินเคเอฟซี หรือว่ากินหมูกระทะอะไรแบบน่ี” (ผู้น�ำชุมชน) ส�ำหรับการ 
ออกก�ำลังกายนัน้ ใช้การท�ำงานแทนการออกก�ำลงักาย “เช่น การรดน�ำ้ผกั การขุดดนิ  
บางคนก็ไปไร่ไปนา ก็ท�ำทั้งวัน ” (ผู้น�ำชุมชน)

การปลกูผกัในชมุชน เกือบทกุครวัเรอืนปลกูผกักนิเอง หากเหลอืน�ำไปขาย “ฤดหูนาว 
สามารถปลกูผกัได้หลายชนดิ แต่ฤดูร้อนและฝน ปลกูได้แต่ผักกาดแต่อาจไม่สวย”  
(ผู้น�ำชุมชน) นอกจากนี้ยังมีผักที่ขึ้นตามธรรมชาติซึ่งปลอดสารพิษ “ผักปลอดสาร 
พิษที่มี ได้แก่ ผักกระถิน ผักกระเฉด ผักบุ้ง” (ปราชญ์ชาวบ้าน) ผักพื้นถิ่นอีกชนิด 
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ที่ปราชญ์ชาวบ้านไปค้นพันธุ์มาปลูกคือ ผักผงชูรส หรือ ต้นผงชูรส “มีลักษณะเป็น 
ใบสร้อย (ตวัผู)้ ใบมน (ตวัเมยี) เป็นผกัรบัประทานสกุ โดยน�ำไปลวกจิม้ รบัประทาน 
คู่กับน�ำ้พริกหรือแกง” (ปราชญ์ชาวบ้าน)

การใช้ปุย๋และยาฆ่าแมลงในชมุชนมน้ีอยมาก ปุย๋ทีใ่ช้กเ็ป็นปุย๋ชวีภาพทีซ่ือ้มา “ส่วนใหญ่ 
จะไม่ฉีดยาอยู่แล้ว ปุ๋ยก็เป็นปุ๋ยชีวภาพอะไรแบบนี้ ส่วนใหญ่ซื้อมา” (ผู้น�ำชุมชน)  
แต่สมาชิกชุมชนบางคนสนใจท�ำปุ๋ยหมักเอง “สมาชิกชุมชนมีความสนใจการท�ำ 
ปุ๋ยหมักเอง และใช้น�้ำหมักในการไล่แมลง” (ปราชญ์ชาวบ้าน) ถ้าต้องซื้อผัก 
มากินเอง ก็จะเลือกซือ้ผกัปลอดสารพษิโดยดลูกัษณะใบทีไ่ม่สวยเนือ่งจากมกีารเรยีนรู้ 
และมีการอบรมจากโครงการต่างๆที่เข้ามาในชุมชน “ในอดีต การเลือกซื้อผักอาจ 
เลือกจากความสวยงาม แต่ปัจจุบัน หลังจากเรียนรู้ เราก็จะบอกกันในชุมชนว่า  
ผักท่ีมันไม่สวยเนี่ย มันก็ไม่ได้โดยยาอย่างเนี่ยเค้าก็จะรู้กัน เค้าก็จะเลือกที่มัน 
ไม่สวยนัน่แหละ” (ผูน้�ำชมุชน) หรอืไม่อาจมกีารแลกเปลีย่นหรอืขอซือ้จากเพือ่นบ้าน  
“ส่วนมากเกือบ 100% แหละ คือ ปลูกกันเองในบ้าน สมมติว่า บ้านหลังนี้ 
มผีกัชนดินี ้ถ้าเราไม่มปีุบ๊ เรากไ็ปขอเค้าแบบเนีย่ หรอืขอซือ้เขากไ็ด้อะไรอย่างเนีย่”  
(ผู้น�ำชุมชน)

อาหารที่นิยมกินในครัวเรือน คือ น�้ำพริกซึ่งมีปลาเป็นส่วนประกอบ “ปลาที่น�ำมา 
ท�ำน�้ำพริกเหล่านั้นได้แก่ ปลาดุก ปลาช่อน ปลาหมอ หรือถ้าเหลือก็น�ำมาท�ำ 
ปลาร้าจากนัน้จงึน�ำมาต�ำน�ำ้พรกิ สมาชิกชุมชนสามารถจบัปลาเอง และบางคน 
กซ็ือ้ปลาในตลาดทีม่จี�ำหน่าย แต่หาอาหารล�ำบากในหน้าแล้ง (ปราชญ์ชาวบ้าน)  
โดยน�ำ้พรกิปลารบัประทานคูก่บัผกัดบิ ผกัต้ม ส่วนรสชาตทิีค่นในชมุชนชอบรสเคม็  
“อย่างเค็มแบบเนี่ย ก็จะส่วนมาก คนอีสานเค้าจะกินเค็ม” (ผู้น�ำชุมชน) ไม่มี 
อาหารตามวัฒนธรรม ใดๆ กินอาหารพื้นบ้านปกติ (น�ำ้พริก ผัก หรืออาจมีต้มไก่)  
แต่มีอาหารต้องห้ามคือ ห้ามกินขนมจีนในงานศพ

ร้านค้าในชุมชน ปัจจุบันไม่มีตลาด แต่มีร้านอาหารตามสั่ง และร้านขนม-น�้ำหวาน 
ประมาณ 3-4 แห่ง ดงันัน้ถ้าต้องการซือ้วตัถดุบิ (เนือ้สตัว์) มาท�ำอาหาร หรอืต้องการ 
กินอาหารฟาสต์ฟู๊ด หรือ หมูย่าง ต้องขับรถออกไปซื้อนอกชุมชน “(ถ้าต้องการ 
ไปตลาด) เค้าออกไปซือ้กนัแถวบ้านราช แต่ถ้าในหมูบ้่าน ชุมชนไม่ม.ี..ส่วนอาหาร 
ฟาสต์ฟู๊ด ก็ต้องขับรถไปซื้อกันเอง” (ผู้น�ำชุมชน) อย่างไรก็ตาม ก่อนสถานการณ ์
โควิด-19 เคยมีตลาดจ�ำหน่ายผักในหมู่บ้าน แต่ช่วงโควิดตลาดก็หายไปเนื่องจาก 
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กลวัการแพร่ระบาดของเชือ้โควิด “แต่ก่อนเค้ามตีรงสระเทวดาเนีย่ เค้าจะมทีกุวนั 
ตอนเยน็ ใครมอีะไรกจ็ะเอามาขายกนัในชมุชน แต่ในช่วงโควดินีแ่หละมนักเ็ลยไม่มี  
แต่ก่อนมีชาวบ้านเนี่ยขายผักเอามาว่างตรงเนี่ย” (ผู้น�ำชุมชน)

∙  ผลกระทบของสถานการณ์โควิดกับการเปลี่ยนแปลงในเร่ืองอาหาร  ∙

สถานการณ์โควิด-19 ส่งผลต่อชุมชนไม่มาก ยกเว้น 
ตลาดที่เคยจำ�หน่ายผักหายไป แต่ก็ส่งผลด้านบวก 
ให้มีการปลูกผักกินเองมากขึ้น

นอกจากเรื่องตลาดการจ�ำหน่ายผักตอนเย็นในชุมชนที่หายไปแล้ว สิ่งที่พบว่ามีผล 
ด้านบวกคือมีการปลูกผักเพื่อบริโภคเองมากขึ้น ประกอบกับการเดินทางเข้าออก 
ชมุชนเพือ่ไปตลาดภายนอกหมู่บ้านยากขึน้ด้วย “มนัหากนิยากแล้วกไ็ปไหนกไ็ปยาก  
กลวัติดโควิดกลัวนัน่หากนิกล็�ำบากเข้าชุมชนก็ยาก ไม่ค่อยอยากไปเลยไปซ้ือของ 
ไปอะไรเนีย่ กป็ลกูผกักนิเยอะขึน้ครบั ครบักินของเราเองน่ีแหละครบั เป็นชะอม 
เป็นผักอะไรปลูกกินเอง” (ปราชญ์ชาวบ้าน)

การแจกจ่ายนมโรงเรยีนของช่วงโควดิกต้็องหยดุชะงกัเนือ่งจากการติดเชือ้โควดิของ 
ผูม้าส่งนมให้โรงเรยีน “นมกล่องท่ีเคยได้คนละ 1 กล่อง หลงัอาหารเทีย่ง ปัจจบัุน 
ไม่ได้แจก (อาจเป็นเพราะสถานการณ์โควดิ ท�ำให้ผูส่้งนมอาจตดิเช้ือโควดิ ท�ำให้ 
ไม่มาส่ง” (เด็กนักเรียนระดับต�่ำกว่ามัธยมรายงาน)

ข้อมูลพื้นฐานของโรงเรียนโนนสะอาด ซ่ึงเป็นโรงเรียนอยู่ในโครงการพัฒนา 
โรงเรียนสุขภาวะและศูนย์พัฒนาเด็กเล็กสุขภาวะ เพื่อขับเคลื่อนนโยบายจังหวัด
ชัยภูมิต้นแบบลดอ้วน ลดพุง ลดโรค ด้วยผักผลไม้ปลอดภัย

โรงเรียนโนนสะอาดได้ร่วมโครงการลดพุงกับมหาวิทยาลัยราชภัฎชัยภูมิ (ได้รับทุน  
สสส.) โดยโรงเรียนได้เป็นแกนน�ำระดับอ�ำเภอ ต่อมา ในช่วงโควิด เด็กนักเรียน 
มีน�้ำหนักเพิ่มขึ้นทุกคน จนเด็กส่วนหนึ่งมีน�้ำหนักเกิน (เด็กอ้วน) อยู่ 18% ของเด็ก 
ทัง้หมด (ประมาณ 30 คน) ท�ำให้ต้องมกีารประชมุร่วมกนัระหว่างโรงเรยีน และชมุชน  
ในการด�ำเนนิการกจิกรรมเพือ่ให้เด็กนกัเรียนมสีขุภาวะทีดี่ คอืลดอ้วน ลดพุง ลดโรค  
ด้วยผักผลไม้ปลอดภัย



  202  

รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

∙  การดำ�เนินการของโรงเรียนเพ่ือตอบวัตถุประสงค์ของโครงการ  ∙

วตัถปุระสงค์ข้อที ่1 พฒันาต้นแบบศนูย์พฒันาเดก็เลก็และโรงเรยีนสขุภาวะ เพือ่นำ� 
ไปสู่การขับเคลื่อนนโยบายและขยายผล

สร้างโรงเรียนต้นแบบ เริ่มตั้งแต่การส่งเสริมทักษะ 
และทัศนคติที่ดีต่อการปลูกผัก การเพิ่มนโยบายอาหาร  
กลางวันที่นำ�วัตถุดิบมาจากผักปลูกเอง มีมาตรการงด 
ผงชูรสและรสหวาน โดยโรงเรียนจะไม่มีเคร่ืองดื่ม/ขนม 
ที่มีรสหวานขายเลย

1.	โรงเรยีนพฒันาต้นแบบในด้านสขุภาวะ โดยการจัดปัจจัยสิง่แวดล้อมด้านอาหาร ดงันี้

	 โรงเรียนได้พัฒนาต้นแบบโดยการจัดสิ่งแวดล้อมด้านอาหารด้วยการจัดท�ำ 
แปลงสาธิต เพื่อส่งเสริมให้เด็กนักเรียนได้มีทักษะและทัศนคติที่ดีต่อการปลูกผัก  
โดยเด็กนักเรียนเป็นผู้ดูแล แต่ผักที่ปลูกในแปลงสาธิตนี้ไม่ใช่ท�ำมาเพื่อน�ำไปปรุง 
อาหารกลางวัน เนื่องจากไม่พอส�ำหรับอาหารกลางวันของเด็กนักเรียนทั้งหมด 
ในโรงเรียน และส่วนหนึ่งของผักที่ปลูกในแปลงสาธิตนั้น เด็กสามารถน�ำกลับไป 
รับประทานที่บ้านได ้ซึ่งเป็นการลดภาระผู้ปกครองได้บ้าง

	 “เป็นการฝึกให้เขา (เด็กนักเรียน) มีทักษะ แล้วก็ให้เขามีทัศนคติที่ดีต่อการ 
ปลกูผกั รูส้กึรกัการปลกูผกั ได้เอาไปท�ำอาหารกลางวนัได้นดิหน่อยอะไรแบบน้ี”  
(ผู้บริหารโรงเรียน) 

	 “เด็กเป็นผู้ดูแลผักที่ปลูกที่โรงเรียน ผักที่โรงเรียนปลูกประกอบด้วย ผักกาด  
มะเขือ หอม และผักชี เป็นต้น ซ่ึงน�ำไปประกอบอาหารกลางวันบางส่วน  
หรอืเดก็ (ทีด่แูลแปลงสาธตินัน้) สามารถน�ำไปรบัประทานทีบ้่านได้” (ครผููส้อน 
ในระดับต�่ำกว่ามัธยม)
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	 “เราเอาผักให้เด็กเป็นห้องห้อง เพราะผักปลูกในแปลงส่วนกลางของห้อง 
ห้องนั้นที่รับผิดชอบ” (ผู้บริหารโรงเรียน)

	 วตัถปุระสงค์ในการท�ำแปลงสาธิตอกีประการคือ การแจกเมลด็พันธ์ุให้ผู้ปกครอง 
ไปปลูกผักในบริเวณบ้านโดยโรงเรียนแนะให้งดสารเคมีและยาฆ่าแมลง และมี 
ครปูระจ�ำชัน้ตดิตามการด�ำเนนิการ “การแจกเมลด็พันธ์ุพืช ให้ผู้ปกครองน�ำไป 
ช่วยปลูกที่บ้าน” (ผู้บริหารรายงาน)

2.	โรงเรียนมีนโยบายเพิ่มปริมาณผักในอาหารกลางวันเด็ก (มีเป้าหมายให้เด็กได ้
รับประทานผัก 3-4 ขีดต่อวัน ซึ่งมีทั้งผักปลอดสารและผักทั่วไป เนื่องจาก 
ผกัปลอดสารทีป่ลกูในโรงเรยีนไม่เพยีงพอต่อจ�ำนวนเดก็ทีเ่รยีนในแต่ละวนั จ�ำเป็น 
ต้องซื้อผักทั่วไปในหมู่บ้านเป็นหลักโดยแม่ครัวเป็นผู้เหมาซื้อมาและปรุงอาหาร  
“พอโครงการนี้เข้ามาเนี่ย เราต้องเพิ่มปริมาณผักให้ได้ วันละ 3-4 ขีด 
โดยเฉลีย่ครบั ทางบ้านอาจจะเป็นผกัสด ทางโรงเรยีนอาจจะเป็นผกัปรงุสกุครบั  
กจ็ะเป็นการแบ่งเบาผูป้กครองด้วย” (ผูบ้รหิาร) โดยอาหารกลางวนัทีโ่รงเรียน 
มีครูรับผิดชอบในการคิดรายงานอาหาร และ ก�ำหนดสัดส่วนอาหาร และม ี
แม่ครวัซึง่จ้างเหมาจากภายนอกโรงเรยีนเป็นผูท้�ำและปรงุอาหาร “ใช่ค่ะจ้างเหมา  
(แม่ครวั) มาแล้ว เรา (คร)ู กจ็ะบอกเขาว่าเมนวูนันีน้ะอะไร... แล้วเรากด็สูดัส่วน 
ทีจ่ะตกัให้เดก็ว่าสัดส่วนเท่าไหร่ เพราะเวลาตักอาหารคุณครูจะเป็นคนตักให้เด็ก”  
(ครผููส้อนระดบัมธัยม) สอดคล้องกบัการรายงานของนกัเรยีนระดบัต�ำ่กว่ามธัยม 
ในด้านการจัดอาหารกลางวันที่มีส่วนประกอบของผักผลไม้ "อาหารสองอย่าง 
ต่อม้ือ อาหารประเภทต้ม เช่น แกงฟักเขียว แกงฟักทอง และในวนัจนัทร์ พธุ  
ศุกร์ จะเสรมิผลไม้ เช่นส้ม เข้ามาในอาหารกลางวนั ส่วนวนัศกุร์จะเป็นอาหาร 
จานเดียว เช่น ราดหน้า” (นักเรียนระดับต�ำ่กว่ามัธยม) 

	 นอกจากนี ้โรงเรยีนมนีโยบายเพ่ิมปริมาณไข่ อาหารกลางวนัทีโ่รงเรียน นกัเรียน 
จะได้รบัประทานไข่เฉลีย่วนัละครึง่ฟอง “ปกติต้องให้ไข่วนัละฟองทีม่กีารส่งเสริมกัน  
แต่โรงเรยีนไม่สามารถให้ทกุคนได้วนัละคร่ึงฟองโดยเฉลีย่ แบ่งกันทีบ้่านคร่ึงฟอง 
โรงเรียนครึ่งฟอง สลับกันไป” (ผู้บริหารรายงาน)

	 การด�ำเนนิการในช่วงโควิด โรงเรียนให้เงนิอดุหนนุอาหารกลางวนั (ซึง่โรงเรยีน 
ได้รับจากงบประมาณ) ให้ผู้ปกครองวันละ 21 บาทต่อนักเรียน 1 คน ซึ่งเป็น 
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การช่วยเหลือเรื่องการซื้ออาหารเพื่อปรุงอาหารให้เด็กนักเรียนในช่วงที่หยุด 
การเรยีนการสอนทีโ่รงเรยีน “จ่ายเงนิสด 21 บาทต่อวนัให้ผูป้กครองท�ำอาหาร 
ม้ือกลางวนัทีบ้่านให้เดก็ ซึง่อาจไม่เพยีงพอต่อการซ้ืออาหาร แต่เป็นการช่วย 
อุดหนุนส่วนหนึ่งที่สามารถช่วยผู้ปกครองได้ คือ เขา (ผู้ปกครอง) ก็ไม่ได้ซื้อ 
อาหาร (ผกัผลไม้) วนัต่อวนั เขากไ็ปซือ้ครัง้เดยีว ซือ้เกบ็ไว้ในตูเ้ยน็ประมาณนี”้  
(ครูผู้สอนในระดับต�่ำกว่ามัธยม)

3.	ใช้มาตรการงดผงชูรสและรสหวาน โดยครูโครงการอาหารกลางวันและครู 
โรงเรียนสุขภาวะท�ำงานร่วมกันที่จะคอยควบคุมในมาตรการงดผงชูรสและ 
รสหวานในอาหาร โดยแม่ครัวที่จ้างเหมานอกโรงเรียนเป็นผู้ปรุงอาหารมาส่ง 

	 “คุณครโูครงการอาหารกลางวนัคนหน่ึง กับคุณครูโรงเรียนสขุภาวะอีกคนนึง  
ท�ำงานด้วยกนั คอยควบคมุเมนูแล้วก็มาตรการหนึง่คืองดชูรส แล้วก็รสหวาน  
แต่ก่อนแม่ครัวเป็นคนหนักหวาน” (ผู้บริหารโรงเรียน)

	 ขณะเดยีวกนัในส่วนของโรงเรยีนเองไม่มกีารขายอาหารและเคร่ืองด่ืมรวมถงึขนม 
ทีม่รีสหวาน ซึง่เดมิโรงเรยีนเคยมนี�ำ้ตาล และสารปรงุแต่ง “เป็นขนมเนีย่ เรากข็อ 
ความร่วมมอืแล้ว เรากจ็ดัการเรือ่งประเภทอาหารทีข่าย เรือ่งชรูส เรือ่งน�ำ้ตาล  
แล้วกเ็รือ่งสารปรงุแต่งอืน่ ๆ  เรือ่งส ีเรือ่งอะไร อาหารทีเ่ราควบคมุกค็อืน�ำ้ตาล  
ควบคุมสรปรุงแต่ง พวกชูรสอะไรแบบนี้” (ผู้บริหารโรงเรียน) แม้ร้านค้าที่มา 
เช่าพื้นที่ขายในโรงเรียนได้รับการร้องขอความร่วมมือจากโรงเรียน แต่ใน 
ทางปฏิบัติเด็กนักเรียนยังสามารถซื้อขนมที่มีชูรสจากร้านค้าภายในโรงเรียน  
“เขา (เด็กนักเรียน) สามารถซื้อขนมกรุบกรอบจากร้านค้าได้อยู่” (ครูผู้สอน 
ระดับต�่ำกว่ามัธยม)

4.	จัดการอบรมและจัดหลักสูตรเกี่ยวกับการบริโภคเพ่ือสุขภาพให้แก่เด็กนักเรียน 
ในการเรียนการสอน รวมถึงพฤติกรรมทางสุขภาพ และการอบรมเน้นไปท่ี 
กลุ่มเป้าหมายคือนักเรียนที่มีภาวะน�ำ้หนักเกิน

	 มีการจัดอบรมให้กับเด็กนักเรียนในเร่ืองสุขภาวะในการบริโภคอาหารและการ 
ออกก�ำลังกายทั้งระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา 
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	 “มีการปรับปรุงหลักสูตรการเรียนการสอน แล้วก็ติดตามเด็กในเรื่องการกิน
อาหาร โภชนาการ และการปลูกผัก” (ครูผู้สอนระดับต�ำ่กว่ามัธยม) 

	 “ได้รับความรู้เรื่องการกินผัก ต้องกินผัก 3-6 ทัพพี เนื้อสัตว์ก็ 3-6 ทัพพี  
เท่า ๆ  กบัผกั ส่วนแป้งต้อง 6-12 ทพัพ.ี.. ส่วนการออกก�ำลงักายคอื การเดนิทาง 
มาโรงเรียนใช้จักรยาน หลักจากนั้นหากิจกรรมอื่นท�ำ หรือท�ำงานบ้าน และ 
ได้รบัความรูเ้รือ่งการปลกูผกักินเอง โดยทีบ้่านปลกูกะหล�ำ่ไว้กิน ซึง่สามารถ 
น�ำมาต้มให้เป่ือยและให้น้อง (1 ขวบ 3 เดือน) หดักินผัก การประกอบอาหาร 
ที่บ้าน” (นักเรียนระดับต�่ำกว่ามัธยม)

	 “เทอมที่แล้วได้เข้าอบรมจากโรงเรียน ซึ่งเป็นการบอกวิธีการลดน�้ำหนัก  
การรบัประทานอาหารตอนเช้า ตอนเทีย่ง ตอนบ่าย แล้วก็จะเป็นการควบคุม 
อาหาร ควบคุมปริมาณอาหาร พวกขนมขบเค้ียว น�้ำอัดลม รวมทั้งสอน 
การออกก�ำลังกาย” (นักเรียนระดับมัธยมที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน)

	 ส�ำหรบัหลกัสตูรการเรยีนการสอนด้านสขุศึกษาในระดับมธัยมนัน้ใช้หลกัสตูรของ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมในพระบรมราชูปถัมภ์ (DLTV- Distance  
Learning Television) ซึ่งเชื่อมโยงไปถึงโครงการที่ทางโรงเรียนได้จัดท�ำขึ้นคือ 
โครงการอิม่ท้องสมองใส โดยโรงเรยีนมกีารจดัท�ำกจิกรรมเพ่ิมเติมจากหลกัสตูร 
การเรียนการสอนปกติ

	 “ใช้หลักสูตรของดแีอลทวีีของวงัไกลกงัวลโดยตรง ค่อนข้างดอียูแ่ล้ว เหมาะกบั 
โรงเรยีนขยายโอกาสอย่างโรงเรยีนของเราทีค่รไูม่ครบชัน้ สขุศกึษามเีกีย่วเนือ่ง 
กบัการกนิของเดก็ ซึง่โยงไปถึงอาหารหลกัห้าหมูท่ีเ่ดก็ควรได้รบั แล้วความรู ้
สุขศกึษาทีไ่ด้จากดแีอลทวี ีกจ็ะเช่ือมโยงไปทีโ่ครงการทีโ่รงเรียนจดัท�ำข้ึน คือ 
โครงการอิ่มท้องสมองใส” (ครูผู้สอนระดับมัธยม)

5.	สือ่สารกบัผูป้กครองผ่านการประชมุโรงเรียน อย่างน้อยภาคการศึกษาละ 2 คร้ัง 
โดยหนึ่งในหัวข้อที่มีการประชุมคือ ภาวะน�้ำหนักและโภชนาการของเด็ก

	 “ผมอาศัยวิธีการสื่อสารด้วยการประชุมโรงเรียน ที่นี่ประชุมผู้ปกครองบ่อย  
อย่างน้อยเทอมละสองครั้ง หัวเทอม ท้ายเทอม บางทีมีเรื่องพิเศษก็เชิญมา 
ประชุมเป็นครั้ง ๆ สื่อสารในระดับนั้นเป็นภาพรวม” (ผู้บริหารรายงาน) 
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	 “เรา (โรงเรียน) จะประชุมผู้ปกครอง แล้วก็บอกให้ผู้ปกครองทราบว่า โอเค 
น�ำ้หนกัเดก็เท่านี ้ส่วนสงูเท่านี ้มนัอยูภ่าวะอ้วนนะ ให้ผูป้กครองให้ความร่วมมอื  
อนันีค้อืขอความร่วมมือจากผูป้กครอง เป็นการขอความร่วมมอืจากชุมชนว่า 
ให้ดูแลเอาใจใส่เรื่องอาหารการกินของเด็กเป็นพิเศษอย่างเนี่ยค่ะ เราจะท�ำ 
แบบนี้” (ครูระดับมัธยมรายงาน)

	 “อบรมด้วยค่ะ อบรมทีโ่รงเรยีน โรงเรยีนจดัอบรมอยูส่องสามครัง้... เร่ืองอาหาร 
เรื่องการออกก�ำลังกาย... ดีขึ้นนะคะ อย่างไข่เจียวก็เปลี่ยนเป็นไข่ต้ม... และก็ 
เป็นตวัแทนของโรงเรยีนทีเ่ข้าโปรแกรมจาก สสส.ทีอ่ยูท่ีร่าชภฏั เข้าไปอบรม 
และมาแนะน�ำต่อ โดยไปพูดที่โรงเรียนถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาหาร 
ของผู้ปกครอง ก็โอเคขึ้นค่ะ” (ผู้ปกครอง)

	 นอกจากนีย้งัส่ือสารกบัครอบครวัเด็กกลุม่เป้าหมาย (เด็กทีม่ภีาวะอ้วน) เป็นการ 
เฉพาะ โดยมีคณะท�ำงานโครงการด้านสขุภาวะด�ำเนนิการกจิกรรมออกก�ำลงักาย 
และควบคมุอาหาร เพือ่ปรบัทศันคตขิองเดก็และครอบครวั “สือ่สารกบัผูป้กครอง 
กลุม่เป้าหมายเฉพาะ และมทีมีงานทีดู่แลโครงการเร่ืองสขุภาวะเนีย่ พาออกก�ำลงักาย 
แล้วกพ็าควบคมุเรือ่งอาหาร พาปรับทศันคติ ทัง้ตัวเด็กและครอบครัวนะครับ  
ก็ท�ำงานมานี่เทอมหนึ่ง ปรากฏว่างานเข้าเป้า” (ผู้บริหารรายงาน)

	 อย่างไรก็ตาม เสียงสะท้อนของผู้ปกครองในการอบรมเรื่องออกก�ำลังกายควร 
ให้ผู้มีความรูเ้รือ่งการออกก�ำลงักายมาสอนให้โดยเฉพาะจะท�ำให้น่าเชือ่ถอืยิง่ขึน้  
“ควรมวีทิยากรทีม่คีวามรูเ้กีย่วกับการออกก�ำลงักายโดย สสส. อาจส่งตัวแทน 
นกัวิทยาศาสตร์การกฬีา หรอืนกักฬีามาแนะน�ำท่าออกก�ำลงักาย” (ผูป้กครอง)

	 บทบาทการสื่อสารและการอบรมกับเด็กและผู้ปกครองไม่ใช่มีแต่ให้บทบาทกับ 
บุคลากรในโรงเรียนเท่านั้น โรงเรียนยังน�ำชุมชนเข้ามามีบทบาทด้วย นั่นคือ 
การเชิญปราชญ์ชาวบ้าน (ซึ่งมีความรู้ด้านการเกษตร และหมอดินอาสา) มาให ้
ความรู้ในเรื่องการลดการบริภาคอาหารที่มีรสหวานและประเด็นเด็กที่มีภาวะ 
น�ำ้หนกัเกนิ “โรงเรยีนให้ไปแนะน�ำไม่ให้เดก็อ้วนเกนิไป กแ็นะน�ำไม่ให้กนิหวาน  
กินจุกจิก และเรื่องการปลูกผักกินเอง” (ปราชญ์ชาวบ้าน)
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6.	มีการติดตามประเมินผลโครงการที่ท�ำกิจกรรมเพ่ือด้านการบริโภคอาหารและ 
การออกก�ำลังกาย ด้วยวิธีส�ำรวจพัฒนาการของเด็กในแต่ละภาคการเรียน และ 
การติดตามการปลูกผักที่บ้านเด็กนักเรียน

	 โรงเรยีนท�ำการวดัน�ำ้หนกัและส่วนสงูเป็นประจ�ำ ซึง่เป็นตัวชีว้ดัหนึง่ของโรงเรียน  
“ใช่ครับ... เขา (ครูที่รับผิดชอบเป็นคณะท�ำงานโครงการสุขภาวะ) จะวัด 
ทุกเดือน เขาจะเรียกมาตรวจ มาวัด เห็นเขาท�ำกันเรื่อย ๆ แล้วก็เอาข้อมูล 
ไปกรอกใน dnc ด้วยประมาณนี้” (ครูผู้สอนระดับต�ำ่กว่ามัธยม)

เสียงสะท้อนจากเด็กนักเรียนทำ�ให้เห็นว่า การติดตาม 
จากการสำ�รวจร ่างกายอาจไม ่ เพียงพอ ควรเพิ่ม 
การติดตามการทำ�อาหารของผู้ปกครองด้วย โดยเฉพาะ 
ในเด็กที่มีน�้ำหนักเกิน และจากสถานการณ์โควิด-19  
ทำ�ให้โรงเรียนต้องหยุดไปนาน เด็กบางส่วนกลับมา 
มีน�้ำหนักเกินอีก จึงอยากให้มีการขยายเวลาการส่งเสริม 
ออกไป และอยากให้ทุกโรงเรียนเห็นความสำ�คัญของ 
ปัญหาด้านสุขภาพ และมีการส่งเสริมต่อไปแม้ว่าจะ 
ไม่มีเงินสนับสนุนจากโครงการแล้ว

	 นอกจากน้ี โรงเรยีนได้มีการติดตามการปลกูพืชทีบ้่านของเด็กนกัเรียนจากการที่ 
ผู้ปกครองท�ำพันธุ์พืชจากแปลงสาธิตที่โรงเรียนได้แจกให้ผู้ปกครอง “การท�ำ 
แปลงสาธิต มีการแจกเมล็ดพันธุ์พืช ให้ผู้ปกครองช่วยน�ำเมล็ดปลูกที่บ้าน  
แล้วครูประจ�ำชั้นก็ออกไปเยี่ยม ไปติดตาม... เสียงตอบรับ (จากผู้ปกครอง)  
ออกมาค่อนข้างดี” (ผู้บริหารรายงาน)

	 อย่างไรก็ตาม เสียงสะท้อนจากเด็กนักเรียนท�ำให้เห็นว่า การติดตามประเมินผล 
แค่การส�ำรวจพฒันาการทางร่างกายของเดก็ในแต่ละภาคเรยีนไม่เพยีงพอ จ�ำเป็น 
ต้องมีการประเมินตดิตามการท�ำอาหารของผู้ปกครองทีบ้่านของเด็กนกัเรียนทีม่ ี
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ภาวะน�้ำหนักเกิน “ปัญหาของเด็กนักเรียนที่น�้ำหนักเกิน (แต่ปัจจุบันลดลง 
ได้บ้างแล้ว ) อยูท่ีก่ารประกอบอาหารของผูป้กครอง โดยผูป้กครองเน้นอาหาร 
ประเภทเนื้อสัตว์เป็นหลัก เช่น พะโล้ ต้มจืดเนื้อสัตว์ และอาหารทอด แม้จะม ี
ผกัทกุมือ้กต็าม ส่วนผลไม้ไม่ค่อยได้รับประทาน (มเีป็นบ้างมือ้)” (เด็กนกัเรียน 
ระดับมัธยมที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน)

	 สถานการณ์โควิด-19 ก็ท�ำให้การติดตามประเมินผลมีข้อจ�ำกัด เพราะต้อง 
หยุดเรียน และการติดตามเป็นไปได้ยาก ซึ่งส่งผลให้เด็กนักเรียนมีน�้ำหนักตัว 
เพิม่ขึน้ แต่หลังจากโควิดทีอ่นญุาตให้โรงเรยีนสามารถเปิดท�ำการได้แล้ว โรงเรยีน 
ได้กลับมาด�ำเนินการต่อและติดตามกลุ ่มเป้าหมายเร่ืองโภชนาการและ 
การออกก�ำลังกาย ซึ่งได้รับเสียงสะท้อนจากผู้ปกครองในทางบวก

	 “การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลต่อบทบาทของโรงเรียน จากบทบาท 
ในการควบคมุ เป็นผูใ้ห้ค�ำแนะน�ำ แต่มปัีญหาในด้านต่าง ๆ  เช่น การตดิตาม 
ผลการด�ำเนนิการโครงการ เป็นเหตุให้กลุม่เป้าหมายซ่ึงเป็นเด็กทีม่ภีาวะอ้วน 
หรอืเริม่อ้วน เริม่กลบัมาอ้วน เนือ่งจากเด็กอยูบ้่าน ไม่สามารถควบคุมเด็กได้  
แต่หลงัจากโควดิ โรงเรยีนพยายามควบคมุเดก็กลุม่เป้าหมายให้มภีาวะสขุภาพ 
ใกล้เคียงกับก่อนการแพร่ระบาดของโควิด” (ครูผู้สอนระดับต�ำ่กว่ามัธยม)

	 “ก่อนสถานการณ์โควิด เด็กนักเรียนมีน�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างดี แต่ช่วง 
สถานการณ์โควิด เดก็นักเรยีนบางส่วน (30 คน) มนี�ำ้หนักเกิน และเมือ่เปิดเรียน  
โรงเรยีนพยายามเร่งด�ำเนนิกจิกรรม และพบว่าช่วงเวลา 1 เดอืน เดก็นกัเรยีน 
ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินเริ่มลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง” (ผู้บริหารโรงเรียน)

	 ในมุมมองของผู้ปกครอง โครงการนี้เป็นโครงการที่ดีพอสมควร แม้เด็กนักเรียน 
มีน�้ำหนักลดลงบ้างแต่ผลลัพธ์ยังไม่ชัดเจนนักเกณฑ์ที่ตั้งไว้ ดังนั้นควรขยายเวลา 
โครงการให้ด�ำเนนิการต่อไป “โครงการนีย้งัไม่เหน็ผลลพัธ์ทีช่ดัเจนนกั ควรให้มี 
โครงการด�ำเนินการอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เห็นผลลัพธ์ในระยะเวลาที่ก�ำหนด  
ซึ่งอาจใช้เวลา 3-4 ปี” (ผู้ปกครอง)

	 สอดคล้องกับมุมมองของผู้บริหารโรงเรียนต้นแบบที่ต้องการให้โครงการนี้ยังม ี
ต่อไป และคณะท�ำงานโครงการควรหาวิธีให้แต่ละโรงเรียนเห็นความส�ำคัญของ 
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โครงการเพื่อให้โครงการสุขภาวะด้านการบริโภคและการออกก�ำลังกายไม่จบลง  
แม้ไม่มีงบประมาณเข้ามาสนับสนุนโครงการ “ผมอยากให้โครงการลองหาวิธ ี
การท�ำยงัไงให้แต่ละโรงเรยีนไมคดิว่านีม่นัเป็นโครงการทีท่�ำจบเป็นจ๊อบจ๊อบไป  
คือทุกคนมีส่วนร่วมช่วยกันหมด เพราะฉะนั้นก็ท�ำแบบปกติต่อไป เหมือนกับ 
โครงการยังมีอยู่ คือปกติฉันพาเด็กไปปลูกผัก” (ผู้บริหารโรงเรียน)

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 ขับเคลื่อนให้เกิดนโยบายจังหวัดชัยภูมิในการลดอ้วน ลดพุง  
ลดโรค ด้วยผักผลไม้ปลอดภัย และการออกกำ�ลังกาย

ได้รับความร่วมมือจากผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูมิ และ 
โรงเรียนได้เป็น 1 ในโรงเรียนแกนนำ�ทั้งหมดของจังหวัด  
และโครงการยังได้มีส่วนร่วมกับเครือข่ายในระดับชุมชน  
เช่น เกษตรกรอาสา หมอดินอาสา

โรงเรยีนได้เข้าร่วมโครงการลดพงุ ลดโรคด้วยผักปลอดสารพิษกบัการออกก�ำลงักาย  
ซึง่ด�ำเนินการโดยมหาวิทยาลัยราชภฏัชยัภมู ิโดยได้รบัทนุสนบัสนนุจาก สสส. ถอืว่า 
เป็นการสร้างเครือข่ายและความร่วมมือจากผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูมิ โครงการ 
ก�ำหนดให้มีโรงเรยีนแกนน�ำอ�ำเภอละ 1 โรงเรยีน โดยโรงเรียนโนนสะอาดเป็นหนึง่ 
ในโรงเรียนแกนน�ำ

“ซึ่งเป็นโครงการที่คนเจ้าของโครงการน้ีน่าจะเป็นมหาวิทยาลัยราชภัฎชัยภูมิ  
ไปได้ทุนมาจาก สสส. เขียนขอทุนมาจาก สสส. แล้วก็สร้างเครือข่ายขึ้น ก็คือ 
ไปร่วมงานกับทางจังหวัดจังหวัดชัยภูมิ โดยมีท่านผู้ว่าราชการจังหวัดชัยภูม ิ
ขณะนัน้ ขอโทษจ�ำช่ือท่านไม่ได้... เค้าเปลีย่นมาสามท่านแล้ว... ก็เป็นกระบวนการ 
ขับเคลื่อนแล้วก็ประสานงานผ่านทางเขตพ้ืนที่ เค้าตัดสินใจเลือกโรงเรียน 
บ้านโนนสะอาดเป็นโรงเรียนแกนน�ำ ตอนนั้นมีอ�ำเภอแกนน�ำอยู่อ�ำเภอละหนึ่ง 
โรงเรียน” (ผู้บริหารโรงเรียน)
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โครงการน้ียังมีผลต่อเครอืข่ายในชมุชน เช่น องค์การบริหารส่วนต�ำบลในการส่งเสรมิ 
การปลูกผักกินเอง รวมถึงเกษตรกรอาสา และหมอดินอาสาได้เข้ามาร่วมชัดชวนให ้
สมาชิกชุมชนท�ำการเกษตรแบบปลอดสารพิษ “อบต.ได้มีส่วนร่วมในการส่งเสริม 
ให้มีการใช้พื้นที่สาธารณประโยชน์เพื่อการปลูกผักเองรับประทานเอง และการ 
จ�ำหน่าย โดยน�ำไปจ�ำหน่ายตามหมู่บ้านต่าง ๆ ... นอกจากนี้ หมอดินอาสา  
เกษตรอาสา กม็ส่ีวนในการชกัชวนสมาชกิชมุชนท�ำการเกษตร (ปลกูผกั เลีย้งปลา)  
ซึ่งผลตอบรับดี” (ปราชญ์ชาวบ้าน)

วัตถุประสงค์ข้อท่ี 3 พัฒนาองค์ความรู ้เพื่อใช้สื่อสารการบริโภคผักผลไม ้
และการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือขับเคลื่อนนโยบายลดอ้วน ลดพุง ลดโรค  
ด้วยผักผลไม้ปลอดภัย และการออกกำ�ลังกาย

ประเด็นเพื่อตอบวัตถุประสงค์โครงการข้อนี้ ไม่ค่อยพบมากนัก แต่มีเสียงสะท้อน 
จากผู้ปกครอง และผู้น�ำชุมชน ในเรื่องเมนูอาหารส�ำหรับเด็กภาวะน�้ำหนักเกิน และ 
การถ่ายทอดวิธที�ำอาหาร ซึง่อาจมคีวามจ�ำเป็นในการรวบรวมเป็นเอกสารแจกจ่าย 
ให้กับชุมชน “สมมติว่าเด็กอ้วนมีหลายระดับ มีเริ่มอ้วน อ้วนมาก ไม่อ้วนเยอะ  
คอืเมนอูาหารของเดก็แต่ละกลุ่ม อยากให้ท�ำเมน ูเช่น ของส�ำหรับคนเร่ิมอ้วนนะ  
ที่อยากให้จัดท�ำแบบนี้” (ผู้ปกครอง)

∙  วิเคราะห์การดำ�เนินการและผลลัพธ์ของโครงการ  ∙

เสยีงสะท้อนจาการสมัภาษณ์ผูมี้ส่วนเกีย่วข้องของโครงการในพืน้ที ่พบว่า กระบวนการ 
ด�ำเนนิการของโครงการเพือ่พฒันาโรงเรียนต้นแบบศูนย์พัฒนาเด็กเลก็และโรงเรียน 
สุขภาวะ เพ่ือน�ำไปสู่การขับเคล่ือนนโยบายและขยายผล (วัตถุประสงค์โครงการที่  
1) เป็นไปอย่างด ีโดยได้รับความร่วมมือจากโรงเรียนและคณะท�ำงานมีเป็นอย่างดี  
และผลลพัธ์จากกระบวนการการด�ำเนนิการในช่วงเวลาเพยีงหนึง่ภาคการศกึษาถอืว่า 
เป็นผลลัพธ์ที่ดี อาจมีอุปสรรคในเรื่องของสถานการณ์โควิดที่ท�ำให้โรงเรียนติดขัด 
ในเรื่องการด�ำเนินการ แต่อย่างไรก็ตาม ผลลัพธ์จากเสียงสะท้อนของเด็กนักเรียน 
ที่มีภาวะน�้ำหนักเกินที่รายงานถึงการน�้ำหนักที่ลดลง และผู้ปกครองที่ต้องการเห็น 
โครงการนี้ยังคงมีต่อไปเพื่อให้เห็นผลลัพธ์ที่ชัดเจนมากขึ้น ได้แสดงถึงผลส�ำเร็จ 
ในวัตถุประสงค์ของโครงการข้อแรก
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ส่วนการขบัเคล่ือนให้เกดินโยบายจงัหวดัชยัภมูใินการลดอ้วน ลดพงุ ลดโรค ด้วยผัก 
ผลไม้ปลอดภัย และการออกก�ำลังกาย (วัตถุประสงค์ที่ 2) แม้ว่ากลุ่มเป้าหมาย 
ทีถ่กูสมัภาษณ์เชงิคณุภาพนีจ้ะไม่ได้เข้าไปสมัภาษณ์ในระดับนโยบาย แต่ข้อมลูทีไ่ด้รับ 
จากผู้ถูกสัมภาษณ์ในพื้นที่ท�ำให้เห็นว่าการขับเคลื่อนอย่างน้อยได้ไปถึงระดับจังหวัด 
โดยมีการคัดเลือกโรงเรียนแกนน�ำในทุกอ�ำเภอมาเป็นโรงเรียนต้นแบบ นอกจากนี้ 
ในระดับการขบัเคลือ่นในชมุชนเองพบว่า การขยายผลของปลกูผกัเพือ่บรโิภคได้ส่งผล 
ไปยังหน่วยงานอื่น เช่น องค์การบริหารส่วนต�ำบล โดยมีอาสาสมัครในชุมชน เช่น  
เกษตรกร และหมอดิน ได้เข้ามาชักชวนสมาชิกชุมชนคนอื่นๆ ปลูกผักเพื่อบริโภค 
มากขึ้น

ส�ำหรับวัตถุประสงค์ข้อสุดท้ายคือ พัฒนาองค์ความรู้เพ่ือใช้สื่อสารการบริโภคผัก 
ผลไม้และการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพ เพือ่ขบัเคลือ่นนโยบายลดอ้วน ลดพุง ลดโรค  
ด้วยผกัผลไม้ปลอดภยั และการออก�ำลงักาย ผูป้ระเมนิโครงการไม่ได้เข้าไปสมัภาษณ์ 
ผูม้ส่ีวนรบัผดิชอบในประเดน็นี ้ยังท�ำให้ไม่ได้ข้อมลูทีช่ดัเจน แต่ข้อเสนอของผูท้ีอ่ยูใ่น 
พืน้ทีใ่นเรือ่งรายการอาหารและการถ่ายทอดวธีิท�ำอาหาร อาจเป็นประโยชน์ส�ำหรับ 
ชมุชนและโครงการเพือ่ตอบวัตถปุระสงค์ข้อนีแ้ละตอบสนองชมุชนไปพร้อม ๆ  กนัได้

∙  ข้อเสนอแนะสำ�หรับการดำ�เนินงานต่อไป  ∙

การด�ำเนินงานของโครงการสร้างประโยชน์ให้กับประชาชนในพ้ืนที่อย่างมาก  
โดยเฉพาะเดก็ ๆ  ท่ีเข้าร่วม ผูป้กครอง และผูท้ีเ่กีย่วข้องทัง้หมด นอกจากนีโ้ครงการ 
ยังเป็นส่วนช่วยส�ำคัญในการขับเคลื่อนนโยบายด้านอาหารให้กับจังหวัดชัยภูมิ  
อย่างไรกต็าม ส่วนหนึง่ยงัอยากให้ทางโครงการขยายการส่งเสริมจากหน่วยโรงเรียน 
ไปให้ถึงระดับครัวเรือนด้วย เพราะเร่ืองการจัดอาหารส่วนใหญ่ยังเป็นหน้าที่หลัก 
ของผูป้กครอง และส่วนหน่ึงอยากให้ทางโครงการขยายเวลาการด�ำเนนิงานออกไปอกี  
3-4 ปี เพราะขณะนี้ยังเห็นผลลัพธ์ได้ไม่ชัดเจนนัก
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จังหวัดนครศรีธรรมราช
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|  1. ข้อมูลทั่วไป  |

1.1 ข้อมูลทางประชากร

มีจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 256 คน แบ่งเป็นชาย 60 คน (ร้อยละ 23.4) และ 
หญิง 196 คน (ร้อยละ 76.6) มีอายเุฉลีย่ 53 ปี โดยมกีลุม่วยัเด็ก 6-14 ปี 31 คน  
(ร้อยละ 12.1) กลุ่มวัยท�ำงาน 15-59 ปี 131 คน (ร้อยละ 51.2) และกลุ่ม 
ผู้สูงอาย ุ94 คน (ร้อยละ 36.7) 

1.2 ข้อมูลทางเศรษฐกิจและสังคม

กว่าคร่ึงหน่ึงเรยีนจบหรอืก�ำลังเรียนอยูใ่นระดับชัน้ประถมศึกษาและต�ำ่กว่า (ร้อยละ  
58.6) รองลงมาเรียนจบหรือก�ำลังเรียนอยู่ในระดับมัธยมศึกษา/ปวช./ปวส./ 
อนุปริญญา (ร้อยละ 28.1) กว่าครึ่งหนึ่งไม่ได้ท�ำงาน (ร้อยละ 53.1) รองลงมา 
ท�ำธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย (ร้อยละ 14.8) และรับจ้างทั่วไป (ร้อยละ 14.1) และเป็น 
เกษตรกร/ปศสุตัว์/ประมง (ร้อยละ 13.3) และกว่าครึง่หนึง่มรีายได้ไม่เกนิ 10,000 บาท 
ต่อเดือน (ร้อยละ 52.9)

1.3 ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ

เกอืบครึง่หนึง่ประเมนิสขุภาพกายของตนเองว่าอยูใ่นระดบัด ี(ร้อยละ 43.6) รองลงมา 
ให้ว่าอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 21.3) กว่าครึ่งหนึ่งมีโรคประจ�ำตัวอย่างน้อย  
1 โรค (ร้อยละ 51.1) กว่าร้อยละ 52 มีภาวะอ้วน (BMI ≥ 23) มีเส้นรอบเอว 
เฉลี่ย 82.1 เซนติเมตร และกว่าครึ่งหนึ่งมีภาวะอ้วนลงพุง (ร้อยละ 52.7)

|  2. วัฒนธรรมการกินอาหารพื้นถิ่น  |

2.1 การกินผักและผลไม้พื้นถิ่น

ผกัพืน้ถ่ินทีนิ่ยมกินในนครศรธีรรมราช ได้แก่ ผกักดู ผกัหวาน และผักบุง้ ในส่วนผลไม้ 
พื้นถิ่น ได้แก่ มังคุด กล้วย มะม่วง
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2.2 ประเภทอาหารที่นิยมในพ้ืนถิ่น
ส่วนใหญ่นิยมกินอาหารประเภทแกง (ร้อยละ 54.7) รองลงมาเป็นอาหารประเภท 
ต้ม/นึ่ง (ร้อยละ 34.7) และนิยมกินรสชาติเผ็ดมากที่สุด (ร้อยละ 61.8) รองลงมา 
เป็นรสจืด (ร้อยละ 10.7)

|  3. การกินผัก  |

3.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี
กลุ่มอาย ุ6-14 ปี มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 57 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่มเด็กเล็ก  
(6-9 ปี) กินเฉล่ีย 22 กรมัต่อวัน และกลุม่เดก็โต (10-14 ปี) กนิเฉลีย่ 84 กรมัต่อวนั  
ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำ 
ให้กินผักอย่างน้อยวันละ 100 กรัมต่อวัน โดยพบว่า เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 7.7 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 29.4

3.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป
กลุ่มอายุ 15 ปีข้ึนไป มีปริมาณการกินผักเฉลี่ย 181 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 191 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 167 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้น้อยกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผักอย่างน้อยวันละ 240 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 40.0 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 31.9

|  4. การกินผลไม้  |

4.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี
กลุม่อาย ุ6-14 ปี มีปรมิาณการกินผลไม้เฉลีย่ 318 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุม่เด็กเลก็  
(6-9 ปี) กินเฉลี่ย 264 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย 357 กรัม 
ต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ของสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่แนะน�ำ 
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ให้กินผลไม้อย่างน้อยวนัละ 150 กรัมต่อวนั โดยพบว่า เด็กเลก็ (6-9 ปี) กนิเพียงพอ 
ร้อยละ 76.9 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 77.8 

4.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 325 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 331 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 317 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผลไม้อย่างน้อยวันละ 160 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัยท�ำงาน  
(15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 73.3 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป) กินเพียงพอ 
ร้อยละ 78.7

|  5. การกินผักและผลไม้  |

5.1 กลุ่มอายุ 6-14 ปี

กลุม่อาย ุ6-14 ปี มปีรมิาณการกนิผักและผลไม้เฉลีย่ 358 กรมัต่อวนั แบ่งเป็นกลุ่ม 
เด็กเล็ก (6-9 ปี) กินเฉลี่ย 286 กรัมต่อวัน และกลุ่มเด็กโต (10-14 ปี) กินเฉลี่ย  
412 กรมัต่อวัน ซึง่กนิได้มากกว่าเกณฑ์ของสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล  
ทีแ่นะน�ำให้กนิผกัและผลไม้อย่างน้อยวนัละ 250 กรมัต่อวนั โดยพบว่า เด็กเลก็ (6-9 ปี)  
กินเพียงพอเพียงร้อยละ 53.8 ส่วนเด็กโต (10-14 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 58.8

5.2 กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป

กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไป มีปริมาณการกินผลไม้เฉลี่ย 506 กรัมต่อวัน แบ่งเป็นกลุ่ม 
วัยท�ำงาน (15-59 ปี) กินเฉลี่ย 523 กรัมต่อวัน และกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเฉลี่ย 484 กรัมต่อวัน ซึ่งกินได้มากกว่าเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก (WHO)  
ที่แนะน�ำให้กินผักและผลไม้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมต่อวัน โดยพบว่า กลุ่มวัย 
ท�ำงาน (15-59 ปี) กินเพียงพอร้อยละ 58.5 ส่วนกลุ่มผู้สูงอายุ (60 ปีขึ้นไป)  
กินเพียงพอร้อยละ 63.8
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รปูร้อยละของกลุ่มตวัอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจงัหวดันครศรีธรรมราช จ าแนกตามการกินผกั 

ผลไม้ และผกัและผลไม้ และกลุ่มอายุ 
 
 
6. ลกัษณะทางเศรษฐสงัคมและปัจจยัแล้วของผู้ท่ีกินผกัและผลไม้เพียงพอ (เฉพาะ
กลุ่มอาย ุ15 ปีขึ้นไปท่ีได้กินผกัและผลไม้เพียงพอ) 
 
6.1 ลกัษณะทางประชากร 
 ผูท้ีก่นิผกัและผลไมเ้พยีงพอ หรอืกนิผกัและผลไมร้วมกนัมากกว่า 400 กรมัต่อวนั พบว่า ส่วน
ใหญ่เป็นผูห้ญงิ (รอ้ยละ 81.6) และเป็นผูช้ายรอ้ยละ 18.4 กว่า เกอืบครึง่หนึ่งอยู่ในกลุ่มผู้สุงอายุ (รอ้ย
ละ 44.1) รองลงมาเป็นกลุ่มวยัท างานตอนปลาย (45-59 ปี) รอ้ยละ 32.4 
 
6.2 ลกัษณะทางเศรษฐสงัคม 
 กว่าครึง่หนึ่งจบชัน้ประถมศกึษาและต ่ากว่า (รอ้ยละ 57.1) รองลงมาจบชัน้มธัยมศกึษา/ปวช./
ปวส./อนุปริญญา (ร้อยละ 29.3) เกือบครึ่งหนึ่งไม่ได้ท างานแล้ว (ร้อยละ 43.4) รองลงมาท าธุรกิจ
ส่วนตวั/ค้าขาย (ร้อยละ 18.4) และกว่าครึ่งหนึ่งมรีายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 50.6) 
รองลงมามรีายไดต้ 10,000-29,999 บาทต่อเดอืน (รอ้ยละ 40.3) 
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รูปร้อยละของกลุ่มตัวอย่างอายุ 6 ปีขึ้นไปของจังหวัดนครศรีธรรมราช  
จำ�แนกตามการกินผัก ผลไม้ และผักและผลไม้ และกลุ่มอายุ

|  6. ลักษณะทางเศรษฐสังคมและปัจจัย 
ของผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ  

(เฉพาะกลุ่มอาย ุ15 ปีขึน้ไปท่ีได้กนิผกัและผลไม้เพยีงพอ)  |

6.1	 ลักษณะทางประชากร

ผู้ที่กินผักและผลไม้เพียงพอ หรือกินผักและผลไม้รวมกันมากกว่า 400 กรัมต่อวัน  
พบว่า ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง (ร้อยละ 81.6) และเป็นผู้ชายร้อยละ 18.4 กว่าเกือบ 
ครึ่งหนึ่งอยู่ในกลุ่มผู้สุงอาย ุ(ร้อยละ 44.1) รองลงมาเป็นกลุ่มวัยท�ำงานตอนปลาย  
(45-59 ปี) ร้อยละ 32.4

6.2	 ลักษณะทางเศรษฐสังคม

กว่าครึ่งหนึ่งจบชั้นประถมศึกษาและต�่ำกว่า (ร้อยละ 57.1) รองลงมาจบช้ัน 
มัธยมศึกษา/ปวช./ปวส./อนุปริญญา (ร้อยละ 29.3) เกือบคร่ึงหนึ่งไม่ได้ท�ำงาน 
แล้ว (ร้อยละ 43.4) รองลงมาท�ำธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย (ร้อยละ 18.4) และกว่า 
ครึ่งหนึ่งมีรายได้ไม่เกิน 10,000 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 50.6) รองลงมามีรายได้ 
10,000-29,999 บาทต่อเดือน (ร้อยละ 40.3)
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6.3 	 ปัจจัยแวดล้อม

6.3.1 	วิธีการได้มาของผักและผลไม้

กว่าครึ่งหนึ่งซื้อผักและผลไม้ด้วยตัวเอง (ร้อยละ 54.4) รองลงมาปลูกเอง (ร้อยละ  
24.3) 

6.3.2 	สถานที่ซื้อผักและผลไม้

เกือบทั้งหมดซื้อผักและผลไม้จากตลาดสด/ตลาดนัด (ร้อยละ 84.7) รองลงมา 
ซื้อจากร้านรถเข็น/รถพุ่มพวง/หาบเร ่(ร้อยละ 6.1) 

6.3.3 	การรับรู้รณรงค์

จากการรับรู้รณรงค์จาก 3 ภาคส่วน คือ ภาครัฐ ชุมชน และจาก สสส. พบว่า ผู้ที ่
รับรู้การรณรงค์จากชุมชนของตนเองในระดับมาก/มากที่สุดจะมีร้อยละของผู้ที่กิน 
เพยีงพอมากทีสุ่ด (ร้อยละ 37.5) รองลงมาเป็นรับรู้การรณรงค์จากภาครัฐ (ร้อยละ  
33.8) และจาก สสส. (ร้อยละ 11.8)

|  7. ความไม่มั่นคงทางอาหาร  |

พบว่าเกอืบทัง้หมดไม่มปัีญหาความไม่มัน่คงทางอาหาร (ร้อยละ 97.8) และมปัีญหา 
รุนแรง (ร้อยละ 1.5)

|  8. การศึกษาในเชิงคุณภาพ  |

ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ในประเด็นการกินผักและผลไม้  
สภาพแวดล้อมทางด้านอาหาร และวัฒนธรรมการกินอาหารพ้ืนถิ่น ที่มอิทธิพล 
ต่อการบริโภคผักและผลไม้ในระดับครัวเรือน รวมทั้งการรับรู้และความคิดเห็นของ 
คนในพืน้ทีท่ีม่ต่ีอ “โครงการฟ้ืนฟผูกัยนืต้น และผลไม้พ้ืนเมอืง เพ่ือสร้างเสริมสขุภาวะ 
ของเดก็และความมัน่คงทางอาหารของชุมชน” ตัง้อยูท่ีต่�ำบลนาทราย อ�ำเภอเมอืง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช
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∙	 กลุ่มตัวอย่าง  ∙

มีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 3 กลุ่ม
1.	เกษตรกร
2.	ผู้สูงอายุ
3.	กรรมการตลาดเขียว

∙  ลักษณะชุมชน  ∙

อาชีพหลักของคนในพื้นท่ี คือ การปลูกยางพารา และ 
ปลูกพืชผสมผสาน จึงทำ�ให้มีผักผลไม้ท้องถ่ินขึ้นเอง 
มากมาย ไม่จำ�เป็นต้องใส่ยาฆ่าแมลงหรือปุ ๋ยเคมีเลย  
ทัง้ยงัมตีลาดในท้องถิน่หลายทีจ่งึไม่มปัีญหาในการเข้าถงึ 
ผักผลไม้ปลอดภัย 

ประชาชนส่วนใหญ่มีอาชีพเกษตกรสวนยาง บางส่วนปลูกยางพาราเชิงเดี่ยว และ 
บางส่วนปลูกสวนยางผสมผสาน (ภาษาใต้เรียกเกษตรผสมผสานว่า “สวนสมรม”)  
พื้นที่ในจังหวัดนครศรีธรรมราชเป็นพื้นที่ที่มีความหลากหลาย และมีความอุดม 
สมบูรณ์ทางธรรมชาต ิจึงสามารถหาผักท้องถิ่น โดยไม่ต้องใส่ยาฆ่าแมลง และเก็บ 
ใส่ตูเ้ยน็ได้นาน “ใบยอดมะม่วงหมิพานต์กินเป็นผักสดได้ แล้วก็ใบพวกตาเป็ดตาไก่ 
อะไรพวกนีก้ก็นิได้ แล้วถ้าเป็นยอดกม็ยีอดเม่า ทีช่อบกนิกนักพ็วกยอดสะตอ แล้วก็ 
ยอดเหลียง... ผกัท้องถิน่เหล่านีไ้ม่มกีารฉดียาฆ่าแมลง มนัไม่มแีมลง เกบ็กนิได้เลย  
หากเก็บใส่ถุงไว้ในตู้เย็นเก็บไว้เป็นเกือบเดือน ยังใหม่ยังสดอยู่” (เกษตรกร)  
ส่วนผลไม้ที่ปลูกในฤดู เช่น มังคุด เป็นผลผลิตอินทรีย์ถ้าปลูกให้ออกตามฤดูกาล  
แต่ถ้าเป็นผลผลิตนอกฤดูกาลจะมีการใส่สารเร่งเพื่อให้ได้ผลผลิตมากขึ้น

ประชาชนสามารถเข้าถงึผกัท้องถิน่ได้หลายวธีิ ได้แก่ การซือ้ขายและการแลกเปลีย่น 
ระหว่างสมาชกิชมุชน “ผกัทีแ่บ่งขายระหว่างกัน ได้แก่ แตงกวา กะเพรา พริกข้ีหนู  
มะนาว” (เกษตรกร) หรอื เกษตรกรอาจน�ำผลผลติทีป่ลกูเพ่ือการบริโภคเองมาแบ่งขาย 
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ในราคาไม่แพง “สมมุตว่ิาวันน้ีวันท�ำการกลุม่ออมทรัพย์ วนัท�ำการทีเ่ขานัดส่งเงนิกัน  
เงินสัจจะนะคะ เขากเ็อาของมาขาย เราก็รูว่้าคนน้ี เขาก็บอกว่าคนน้ีปลกูกินเอง 
ในบ้าน แล้วเขากเ็อามาแบ่งขาย ก็ไม่ได้เยอะ เราก็ซ้ือมา” (เกษตรกร) นอกจากนี ้ 
ยังมีตลาดในท้องถิ่นหลายที่ที่ผู้บริโภคสามารถหาผักท้องถิ่นได้ “เช่น ตลาดนาชุม  
ตลาดนาเคียน ตลาดช้อย ตลาดหัวอิฐ ตลาดหน้าเขา หน้าราชภัฏ” (เกษตรกร)  
อย่างไรก็ตามการเปิดตลาดสีเขียวในพ้ืนที่นครศรีธรรมราชมีน้อย การจ�ำหน่าย 
ผลผลิตเกษตรปลอดสารพิษจึงจัดที่ตลาดในอ�ำเภอจะนะ จังหวัดสงขลาสัปดาห์ละ  
1 วัน เนื่องจากผลผลิตขายดีกว่า “ผักสามารถน�ำจ�ำหน่ายที่ตลาดเขียวที่สงขลา 
ได้หมด แต่ขายไม่หมดที่นครฯ อาจเป็นเพราะ ตลาดที่สงขลามีลูกค้ามากกว่า  
ตลาดใหญ่กว่า คนอยากแวะซื้อของกิน... ตลาดในนครฯ มีเยอะนะ แต่ผู้บริโภค 
ท่ีรักสุขภาพน้อย ผู้บริโภคที่นคฯ รนิยมบริโภคผักที่ปลูกที่เพชรบุรีหรือที่อื่น ๆ  
ในภาคกลาง ราคาถูกกว่า มัดใหญ่กว่า” (กรรมการตลาดเขียว)

∙  การดำ�เนินการของโครงการเพ่ือตอบวัตถุประสงค์ของโครงการ  ∙

วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ฟื ้นฟูและพัฒนาการใช้ประโยชน์จากความหลากหลาย 
ทางชีวภาพเพื่อการผลิตและระบบอาหารที่ย่ังยืน

มกีจิกรรมเพาะพนัธุผ์กัเป็นแหล่งเรยีนรู ้และกระจายพนัธุ์ 
ให้แก่ประชาชนทั่วไป

ผู้เข้าร่วมโครงการฟื้นฟูผักยืนต้น และผลไม้พ้ืนเมืองฯได้ร่วมกิจกรรมเพาะพันธุ์ผัก 
เพื่อท�ำเป็นแหล่งแลกเปลี่ยนเรียนรู้และจดพันธุ์ไม้ และน�ำไปกระจายให้ประชาชน 
น�ำไปปลูก “ในต�ำบลก�ำแพงเซามน้ีองท�ำอยู ่เราสัง่ว่าให้เพาะต้นไม้อะไรพวกนีค่้ะ  
แล้วเรากเ็อามากระจาย เอามาแบ่งกันในเขตอกีต�ำบลหน่ึง ส่วนทีช้่างกลาง เราก็ไป 
บอกให้เขาไปขอซื้อพันธุ์ผัก พวกผักยืนต้น เพาะต้นไม้แล้วเอามาแจกทางฝั่งเขต 
อ�ำเภอเมือง แล้วเขา (ประชาชน) ก็เอาไปปลูกที่บ้าน เป็นผักที่เขาเก็บกินได้... 
เราท�ำเป็นศูนย์เรียนรู้ซึ่งเป็นทั้งแหล่งแลกเปลี่ยนเพื่อช่วยอนุรักษ์ต้นไม้ที่ไม่ค่อย 
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นิยมปลูกกัน ไม่ให้สูญพันธุ์ไป และมีการจดพันธุ์ไม้ที่เพาะพันธุ์นั้นไว้ และน�ำไป 
กระจายต่อ แต่ไม่ได้เกบ็ไว้ตลอดค่ะ ผกัยนืต้นทีแ่จกจ่ายได้แก่ ชะมวง ส้มแยก ส้มซ่า  
มะเม่า เป็นต้น” (เกษตรกร) ศนูย์เรียนรู้ของโครงการฟ้ืนฟูผักยนืต้นและผลไม้พ้ืนเมอืงฯ  
ไม่ได้สร้างเป็นโรงเรอืนเพาะช�ำ แต่เป็นแปลงสวนธรรมดา และศนูย์เรยีนรูก้ม็หีลายแห่ง  
ไม่ได้อยู่ในพื้นที่ต�ำบลเดียวกัน เพราะพันธุ์พืชในศูนย์เรียนรู้แต่ละแห่งมีไม่เหมือนกัน  
“ถ้าถามว่าแปลง (ศนูย์เรยีนรู)้ เดียว ไปแล้วจบเนีย่ ไม่ใช่ค่ะ คือมนัจะอยูท่ีท่่าช้าง  
บางทีถ้าเขาอยากถ่ายรปูได้หลายชนดิ พรต้องพาเขาไปหลาย ๆ  ที ่ไม่ได้อยูท่ีเ่ดยีว  
บางทีอยู่ในต�ำบลก�ำแพงเซาบ้าง อยู่ที่ต�ำบลท่างิ้วบ้าง อยู่ในต�ำบลโพธิ์เสด็จบ้าง  
ไม่ใช่ว่าไปแปลงบ้านพรแล้วมคีรบทกุชนดิ แต่ว่ามหีลายชนดิในแปลง มหีลายชนดิ 
แต่ว่าไม่ครบ ไม่หมดค่ะ ไม่ทั้งหมด” (เกษตรกร) 

วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 ส่งเสริมบทบาทชุมชนและเครือข่ายในการจัดการระบบอาหาร 
ในโรงเรียนและชุมชน และขยายตลาดเขียวท้องถิ่นเป็นธรรมเพ่ือให้เด็กและสมาชิก 
ในชุมชนและผู้บริโภคได้รับอาหารที่ดีต่อสุขภาพ

บทบาทของชุมชนและเครือข่ายยังไม่สามารถเข้าถึง 
ระบบอาหารของโรงเรียนพื้นท่ีได้ และผู้เข้าร่วมอย่าง 
เกษตรกรก็ยังลังเลท่ีจะเข้าร่วมกับโครงการ อย่างไร 
ก็ตาม การแจกจ่ายพันธุ ์ไม้สามารถเข้าไปช่วยเหลือ 
กลุ่มประชากรที่มีฐานะไม่ดีให้สามารถเข้าถึงผักผลไม้ 
ปลอดภัยได้บ้าง

จากการสัมภาษณ์ผู้เกี่ยวข้องกับโครงการฯ พบว่า บทบาทชุมชน และเครือข่าย 
ยังไม่สามารถเข้าไปจัดการระบบอาหารในโรงเรียนในพ้ืนที่ของต�ำบลนาทรายได ้ 
เนื่องจากปัญหาการเข้าถึงบุคลากรของโรงเรียนที่รับผิดชอบในเรื่องอาหารของ 
เด็กนักเรียน “เคยเสนอให้โรงเรียนน�ำผัก (ปลอดสาร) เช่น ถั่วฝักยาว แตงกวา  
ไปประกอบอาหารกลางวัน แต่ไม่ได้รับการตอบรับ ผ่านทางแม่ครัว แต่ไม ่
สามารถเข้าถึงครูได้” (กรรมการตลาดเขียว) เช่นเดียวกับ ผู้เข้าร่วมอบรมซึ่งเป็น 
เกษตรกรลังเลทีจ่ะเข้าร่วมด�ำเนนิกจิกรรมร่วมกบัโรงเรยีนโดยให้เหตุผลว่าโรงเรยีน 
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ไม่ได้เจาะจงว่าผักที่ใช้ในโรงเรียนต้องเป็นผักปลอดสารพิษ “ทุกวันนี้โรงเรียนเขาก็ 
ไปส่ังซือ้ผกัทัว่ๆ ไปค่ะ ไม่ได้เจาะลงว่าเป็นผกัปลอดสาร ผกัอนิทรย์ี ผกัออแกนกิ 
อะไรแบบนี้ คือไม่ได้ไปเจาะจง” (เกษตรกร) 

ส�ำหรับการจัดการระบบอาหารในชุมชนนั้น พบว่า การแจกพันธุ์ไม้ยืนต้นซึ่งเป็น 
ผกัท้องถิน่ช่วยให้ชมุชนมีผกัท้องถิน่ทีป่ลอดสารไว้รบัประทานส่วนหนึง่ แต่หากต้อง 
ไปซือ้ผกัอืน่ ๆ  ทีไ่ม่ได้ปลกู พบว่าผูท้ีม่ฐีานะเศรษฐกจิยากจนอาจมปัีญหาในการเข้าถงึ 
ผลผลิตปลอดสารพิษ เน่ืองจากผลผลิตเกษตรอินทรีย์มีราคาสูง ผู้บริโภคจ�ำเป็น 
ต้องตดัสนิใจซือ้ผกัผลไม้ทีร่าคาไม่แพงแม้ว่าจะมคีวามรูใ้นเรือ่งอาหารทีดี่ต่อสขุภาพ  
“คนยากจนมอีปุสรรคในการซือ้ผกัผลไม้ไร้สารพษิ เกษตรกรเองเช่นกันแม้ว่าจะ 
มีความรู้ในเรื่องอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ปัจจัยเศรษฐกิจเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ส่งผล 
ต่อการตัดสินใจไม่ซื้อ กลุ่มเป้าหมายของผลผลิตเกษตรอินทรีย์คือชนชั้นกลาง  
และผู้มีการศึกษา” (เกษตรกร) 

ดังนั้นประเด็นอาหารสุขภาพส�ำหรับผู้บริโภคที่ฐานะยากจนและเด็กนักเรียนยังต้อง
มีการส่งเสริมให้มากขึ้น

วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เผยแพร่ความรู้และสร้างผู้นำ�รุ่นใหม่ และวัตถุประสงค์ข้อที่ 4  
สร้างความเข้มแข็งแก่องค์กร และภาคีที่เกี่ยวข้องและบุคลากรให้มีประสิทธิภาพ 
และสามารถดำ�เนินงานด้านความมั่นคงทางอาหารได้อย่างย่ังยืน 

นำ�เสนอผลกระทบจากการใช้สารเคมีให้ประชาชนได้
รับทราบเพื่อสร้างความรู้ในเรื่องอันตรายจากการใช้ 
สารเคมี

โครงการฯ ได้มีการรณรงค์ ในเรื่อง การไม่ใช่สารเคมี การให้ความรู้เรื่องผัก  
โดยถ่ายทอดความรูเ้รือ่งอนัตรายจากการใช้สารเคม ีด้วยการแสดงรปูผู้ได้รบัผลกระทบ 
จากการใช้สารเคม ีโดยการรณรงค์นี้มีกลุ่มเป้าหมายคือประชาชนทั่วไป เครือข่าย 
และแกนน�ำที่จังหวัดนครศรีธรรมราช และสงขลาซึ่งในพ้ืนที่สิงหนคร และจะนะ  
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“มีเวทีสมัชชา เคยไปฟัง รณรงค์ไม่ใช้สารเคมี บางทีรณรงค์ให้ความรู้เรื่องผัก  
บางทกีช็วนสมาชกิในกลุ่มแกนน�ำไปร่วมฟังด้วยค่ะ เขาก็ให้ความรูเ้รือ่งอันตราย 
จาการใช้สารเคมี คือ เขาก็เอารูปของคนที่ได้รับผลกระทบมาให้ดูว่า เนี่ยท�ำนา 
มาหลายปีแล้วสารเคมีมันโดน มผีลเน่าเป่ีอยเรื้อรังรักษาไมห่ายจากยาฆ่าแมลง  
ท�ำให้เรากลัว เราไม่อยากเป็นแบบนั้นค่ะ” (เกษตรกร)

∙  วิเคราะห์การดำ�เนินการและผลลัพธ์ของโครงการ  ∙

จากการสัมภาษณ์ระดับลึกผู้มีส่วนเกี่ยวข้องของโครงการในพื้นที่ พบว่า การฟื้นฟู 
และพัฒนาการใช้ประโยชน์จากความหลากหลายทางชีวภาพเพื่อการผลิตและระบบ 
อาหารที่ยั่งยืน ซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ได้ท�ำศูนย์การเรียนรู้กระจายไปตาม 
แปลงสวนต่าง ๆ  ของเกษตรกร ไม่ได้รวมตวัเป็นศูนย์เรียนรู้ทีใ่ดทีห่นึง่มทีัง้ข้อดีและ 
ข้อเสีย นั่นคือ ในข้อดีคือ กระตุ้นเกษตรกรให้พยายามฟื้นฟูพันธุ์พืชที่ยังไม่มีใน 
ศูนย์เรียนรู้ของตนเองให้มีเพิ่มขึ้น และไม่ต้องเสียงบประมาณส่วนกลางเพื่อท�ำ 
ศูนย์เรียนรู้ส่วนกลาง แต่ข้อเสียคือ การไม่มีศูนย์เรียนรู้ที่ใดที่หนึ่งที่รวบรวมพันธุ์ไม ้
ให้ครบนั้นท�ำให้ผู้เรียนรู้ต้องเดินทางไปเรียนรู้หรือขอพันธุ์ไม้แหล่งตามแหล่งต่าง ๆ   
โดยไม่จบในที่แห่งเดียว อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาข้อดีข้อเสียแล้ว ข้อดีของการ 
กระจายศูนย์เรียนรู้หลายแห่งน่าจะเป็นการดีกว่าการมีศูนย์เรียนรู้เพียงแห่งเดียว  
แตเ่กษตรกรที่ดแูลศูนย์เรยีนรู้แต่ละแห่งอาจต้องฟึ้นฟูพันธุพ์ืชให้หลากหลายมากขึน้

การส่งเสริมบทบาทชุมชนและเครือข่ายในการจัดการระบบอาหารในโรงเรียนและ 
ชุมชน และขยายตลาดเขียวท้องถิ่นเป็นธรรมเพ่ือให้เด็กและสมาชิกในชุมชนและ 
ผูบ้รโิภคได้รบัอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ ซึง่เป็นวตัถปุระสงค์ที ่2 พบว่าโครงการยังเข้าไม่ถงึ 
โรงเรียนในพื้นที่ เนื่องจากเห็นได้ว่า โรงเรียนในพื้นที่ไม่ได้ให้ความส�ำคัญกับการใช้ 
ผักปลอดสารในโรงเรียน ดังนั้นโครงการฯ ควรมีเป้าหมายเข้าไปอบรมบุคลากร 
ในโรงเรียนในเรื่องผักยืนต้นซึ่งเป็นผักท้องถิ่น โดยขอพันธุ์พืชมาจากศูนย์เรียนรู ้
ที่กระจายอยู่ตามต�ำบลต่างๆ ของโครงการฯ นอกจากน้ีเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค ์
ข้อที่ 2 ให้มากขึ้นโครการฯ ควรเพ่ิมเป้าหมายไปที่กลุ่มผู้บริโภค ประชาชนท่ัวไป 
ในพื้นที่นครศรีธรรมราช ในการได้รับการอบรมในเร่ืองการรับประทานผักผลไม้ 
ที่ดีต่อสุขภาพให้มากย่ิงข้ึน และเข้าถึงการเข้าถึงพันธุ์ไม้ยืนต้นท้องถิ่นให้มากขึ้น  
โดยเฉพาะกลุ่มผู้บริโภคที่มีฐานะยากจน เนื่องจากไม่มีทรัพยากรมากพอที่จะเข้าถึง 
ผักผลไม้ที่ปลอดภัย
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การเผยแพร่ความรู้และสร้างผู้น�ำรุ่นใหม่ ซึ่งเป็นวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 พบข้อมูล 
เพียงการรณรงค์ความรู้ให้กับประชาชนและท�ำเวทีสมัชชาส�ำหรับเครือข่าย ยังไม่มี 
ข้อมูลในเรื่องของการสร้างผู้น�ำรุ่นใหม่ อาจเป็นเพราะการเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างของ 
ผู้ประเมินโครงการเป็นไปได้ยากในช่วงของการแพร่ระบาดของสถานการณ์โควิด  
จึงไม่สามารถสรุปได้ว่า โครงการฯได้ด�ำเนินการสร้างผู้น�ำรุ่นใหม่มากน้อยอย่างไร  
เช่นเดียวกับ วัตถุประสงค์ข้อ 4 สร้างความเข้มแข็งแก่องค์กร และภาคีที่เกี่ยวข้อง 
และบคุลากรให้มปีระสทิธภิาพและสามารถด�ำเนนิงานด้านความมัน่คงทางอาหารได้ 
อย่างยั่งยืน พบข้อมูลจากการสัมภาษณ์ในกิจกรรมเดียวกับวัตถุประสงค์ข้อ 3 คือ 
การจัดกิจกรรมให้ความรู้แก่ภาคีพร้อมๆ กับประชาชนทั่วไป ด้วยเหตุผลของการ 
ไม่สามารถเข้าถึงข้อมูลของผู ้เกี่ยวข้อง ท�ำให้ผู ้ประเมินไม่สามารถสรุปได้ว่า 
วัตถุประสงค์ข้อที ่4 โครงการฯประสบความส�ำเร็จหรือไม่อย่างไร

∙  ข้อเสนอแนะสำ�หรับการดำ�เนินงานต่อไป  ∙

โครงการควรมีการส่งเสริมในเรื่องเพาะพันธุ์พืชผักพื้นถิ่นเพื่อให้ประชาชนน�ำไป 
ปลูกกินเอง เป็นเพ่ิมการเข้าถึงพืชผักปลอดภัย ถือว่าจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อ 
ประชาชน โดยเฉพาะกลุ่มที่มีความสามารถในการเข้าถึงพืชผักปลอดภัยได้น้อย  
เช่น ผู้ที่มีข้อจ�ำกัดทางเศรษฐกิจ อย่างไรก็ตาม ทางโครงการยังไม่สามารถเข้าถึง 
กลุ่มเด็กในโรงเรียนได้ เนื่องมาจากปัญหาติดขัดที่ผู ้บริหารโรงเรียนยังไม่ได้ให ้
ความส�ำคญัในเรือ่งนีม้ากนกั ดงันัน้โครงการควรพยายามหาช่องทางเข้าถงึโรงเรียน 
ให้มากขึ้น และยังไม่มีพบข้อมูลเกี่ยวกับการสร้างผู้น�ำรุ่นใหม่ ซึ่งอาจเป็นเพราะอยู ่
ในช่วงของสถานการณ์การระบาดของโควิด-19 ก็เป็นได้ อย่างไรก็ตามโครงการ 
ควรพยายามทบทวนกิจกรรมการสร้างผู ้น�ำรุ ่นใหม่อีกครั้งหลังสถานการณ ์
การระบาดของโควิด-19 เริ่มคลี่คลาย



สรุปผล
การศึกษา



ในการสำ�รวจสถานการณ์การบริโภคผัก 
และผลไม้ของคนในพื้นที่ สสส. ในปี 2564  
เป็นการสำ�รวจพ้ืนที่ทำ�งานโดยรอบของภาคี 
เครือข่าย สสส. โดยทางโครงการฯ ได้รับ 
คัดเลือกมา 4 จังหวัด ได้แก่ จังหวัดราชุบรี  
เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช โดย 
เก็บข ้อมูลจากครัวเรือนที่ตั้งอยู ่รอบ ๆ  
ที่ทำ�งานของภาคีเครือข่ายจากกลุ่มตัวอย่าง 
ทีม่อีายตุัง้แต่ 6 ปีขึน้ไป ซึง่มจีำ�นวนรวมทัง้สิน้  
1,198 คน แบ่งเป็นชาย 310 คน (ร้อยละ  
25.9) และหญิง 888 คน (ร้อยละ 74.1)
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โดยรวมทุกจังหวัด พบว่า กลุ่มเด็กอายุ 6-14 ปี ได้กินผักและผลไม้เฉลี่ยวันละ  
272.96 กรัม ซึ่งได้กินในปริมาณที่มากกว่าสถาบันโภชนาการแนะน�ำ  (แนะน�ำ 
ให้กินวันละ 250 กรัมขึ้นไป) ซึ่งเด็กที่โต กว่า (10-14 ปี) จะได้กินผักและผลไม ้
ในปริมาณมากกว่าเด็กเล็ก (6-9 ปี) (303.78 กรัม และ 238.72 กรัม ตามล�ำดับ)  
เด็กหญิงกินได้มากกว่าเด็กชาย เด็กที่อยู่นอกเทศบาลกินได้มากกว่าเด็กที่อยู่ใน 
เขตเทศบาล และเมือ่พจิารณาตามจังหวดั พบว่า เด็กทีอ่ยู่ในจังหวดันครศรีธรรมราช 
ได้กินผกัและผลไม้ปรมิาณมากทีส่ดุ (357.71 กรมั) รองลงมาเป็นเด็กทีอ่ยูใ่นจังหวดั 
ชัยภูม ิ(261.65 กรัม) 

ในส่วนของกลุ่มผู้ใหญ่ 15 ปีขึ้นไป พบว่า โดยรวมแล้วได้กินผักและผลไม้เฉลี่ย 
วันละ 507.32 กรัม ซึ่งได้กินในปริมาณที่มากกว่า WHO แนะน�ำ (แนะน�ำให้กิน 
วนัละ 400 กรมัขึน้ไป) ซึง่เพศหญงิกนิได้มากกว่าเพศชาย กลุม่วยัท�ำงานตอนกลาง  
(30-44 ปี) กินได้มากกว่ากลุ่มวัยอื่นๆ (548.07 กรัม) คนที่อยู่ในเขตเทศบาล 
ได้กนิมากกว่าคนทีอ่ยูน่อกเขตเทศบาล และเมือ่พิจารณาตามจงัหวดั พบว่า คนทีอ่ยู ่
ในจังหวัดเชียงรายได้กินผักและผลไม้ปริมาณมากที่สุด (590.58 กรัม) รองลงมา 
เป็นจังหวัดนครศรีธรรมราช (506.42 กรัม)

ลักษณะทางประชากรและสังคมของผู้ที่ได้กินผักและผลไม้เพียงพอ พบว่า ส่วนใหญ่ 
เป็นผู้ที่สมรสแล้ว เป็นกลุ่มผู้ที่มีการศึกษาในระดับปริญญาตรีขึ้นไป ท�ำอาชีพธุรกิจ 
ส่วนตวั/ค้าขาย มรีายได้สูง (มากกว่า 30,000 บาทขึน้ไป) ในส่วนของปัจจยัภายใน  
พบว่า ผูท้ีมี่ความรูเ้กีย่วกบัปรมิาณ การกนิผกัและผลไม้ทีแ่นะน�ำ (อย่างน้อย 400 กรมั 
ต่อวัน) จะมีกินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่า ในส่วนของปัจจัยภายนอก พบว่า  
ผู้ที่ได้ปลูกผักและผลไม้กินเองที่บ้านจะมีผู้ที่ได้กินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่า 
การเข้าถึงผักและผลไม้แบบอื่น รองลงมาเป็นการซื้อเอง สถานที่ส�ำคัญในการซื้อ 
ผักและผลไม้ยังคงเป็นตลาดสด/ตลาดนัดเช่นเดิม และการรับรู้การรณรงค์จากทั้ง 
ภาครัฐ ชุมชน และจาก สสส. พบว่า หากได้รับรู้ในระดับมาก/มากที่สุดจะเป็น 
กลุม่ทีม่ร้ีอยละของผูท้ีไ่ด้กนิผกัและผลไม้เพียงพอมากกว่าผู้ทีไ่ม่รับรู้ หรือรับรู้มาน้อย

ในส่วนของความไม่มั่นคงทางอาหาร (FIES) พบว่า กลุ่มที่ไม่มีปัญหาเรื่องนี้ จะได้ 
กินผักและผลไม้เพียงพอมากกว่ากลุ่มที่มีปัญหาปานกลาง และรุนแรง



  227  
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

ในส่วนของการศึกษาเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview)  
ผู ้มีส่วนเกี่ยวข้องในแต่ละโครงการฯ พบว่า ส่วนใหญ่เห็นว่าโครงการเหล่านี ้
มีประโยชน์ไม่มากก็น้อยต่อชุมชน ทั้งยังช่วยส่งเสริมประชาชนให้มีการเพาะพันธุ ์ 
ปลูก ดูแล และน�ำไปประกอบอาหารได้อย่างถูกต้องตามหลักโภชนาการ แม้ว่าการ 
ส่งเสริมนั้นจะแตกต่างกันไปตามบริบทและปัญหาของแต่ละพ้ืนที่ อย่างไรก็ตาม  
ในแต่ละโครงการก็ยังมีข้อที่ต้องปรับปรุงเพิ่มเติมวัตถุประสงค์ในการศึกษาให้มี 
ความสอดคล้องกบัความต้องการของคนในพ้ืนทีใ่ห้มากขึน้ เช่น ความต้องการเรือ่ง 
การส่งเสริมด้านสมุนไพรในพื้นท่ีจังหวัดเชียงราย การส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 
ให้พร้อมไปกบัการส่งเสรมิด้านการกนิอาหารทีดี่ของจงัหวดัชยัภมู ิรวมไปถงึปัญหา 
ขัดข้องที่เกิดข้ึนจากการด�ำเนินงานของโครงการเอง เช่น การเข้าไม่ถึงกลุ่มคน 
ทีเ่ป็นแกนหลกัในการท�ำงานของโครงการ เช่น ผู้บริหารโรงเรียนไม่สนใจเข้าร่วมกบั 
โครงการในเรือ่งการกนิผกัปลอดภยัของจังหวดันครศรีธรรมราช เป็นต้น และปัญหา 
ทีเ่กิดจากสถานการณ์การระบาดของโควดิ-19 ทีท่�ำให้การท�ำงานต้องหยดุชะงกัลง 
หรือล่าช้าลงกว่าที่ควรจะเป็น เป็นต้น

จะเหน็ได้ว่า กลุ่มตวัอย่างทีอ่าศยัอยู่ในพ้ืนทีท่�ำงานของภาคีเครือข่าย สสส. มปีริมาณ 
การกินผกัและผลไม้โดยเฉล่ียต่อวันได้เกนิจากค�ำแนะน�ำของทัง้จากสถาบนัโภชนาการ  
(กลุ่มเด็ก 6-14 ปี) และค�ำแนะน�ำจาก WHO (กลุ่มอายุ 15 ปีขึ้นไป) และมากกว่า 
ข้อมลูในระดบัประเทศด้วย แม้ว่าบางครวัเรือนทีถ่กูเข้าสมัภาษณ์จะไม่เคยได้ยนิหรือ 
รู้จักโครงการฯ ของ สสส. มาก่อน แต่ก็ได้รับประโยชน์จากการด�ำเนินงานของ 
ภาคีเครือข่ายไปด้วย เช่น การมีตลาดผักผลไม้อินทรีย์ในพ้ืนที่ หรือการส่งเสริม 
การปลูกพืชผักผลไม้จากผู้ที่เคยไปเข้าร่วมโครงการฯ มาก่อน และเกือบครึ่งหนึ่ง 
ที่ยังไม่ได้เข้าร่วมโครงการฯ มีความสนใจเข้าร่วมโครงการฯ ในอนาคตอีกด้วย



ข้อเสนอแนะ 
เชิงนโยบาย
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รายงานโครงการศึกษาสถานการณ์การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย
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|  จังหวัดราชบุรี  |

1.	ส่งเสริมการกินผักให้ถึงเกณฑ์มาตรฐานที่แนะน�ำ  เนื่องมาจาก 
ส่วนใหญ่คนราชุบรียังกินผักได้น้อยกว่าค�ำแนะน�ำ

2.	เพิม่มาตรการส่งเสรมิการกนิผักและผลไม้ทีเ่ข้าถงึทกุกลุม่วยัได้อย่าง 
รวดเร็ว เช่น โรงเรียนทุกระดับ การส่งเสริมตลาดปลอดภัย เป็นต้น

3.	ส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในกลุ่มเพศชาย เนื่องมาจากส่วนใหญ่ 
เพศชายยังมีปัญหาในการกินผักและผลไม้น้อยกว่าเกณฑ์แนะน�ำ  
โดยการสร้างแรงจูงใจที่เหมาะสมกับเพศชาย

4.	การส่งเสริมการกินผักและผลไม้จากภาครัฐและชุมชนเป็นตัวแปร 
ส�ำคญัทีก่่อให้เกดิการเพิม่ปริมาณการกนิผักและผลไม้ของคนราชบรุี 

5.	ส่งเสรมิการเข้าถงึผกัและผลไม้ปลอดภยัในพืน้ที ่รวมทัง้ส่งเสรมิความรู้ 
และทักษะในการเลือกซื้อผักและผลไม้ปลอดภัยให้กับคนราชบุรี
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  จังหวัดเชียงราย  |

1.	ส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในกลุ่มเด็กและเยาวชน เนื่องจากยังเป็น 
กลุ่มที่มีปัญหาการกินผักและผลไม้น้อยกว่าเกณฑ์ที่แนะน�ำ

2.	ส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในกลุ่มเพศชาย เนื่องมาจากส่วนใหญ่ 
เพศชายยังมีปัญหาในการกินผักและผลไม้น้อยกว่าเกณฑ์แนะน�ำ  
โดยการสร้างแรงจูงใจที่เหมาะสมกับเพศชาย

3.	การส่งเสริมการกินผักและผลไม้จากชุมชนเป็นตัวแปรส�ำคัญที ่
ก่อให้เกิดการเพิ่มปริมาณการกินผักและผลไม้ของคนเชียงราย

4.	เพิม่การส่งเสรมิทีส่อดคล้องกบัความต้องการของคนในชมุชนมากขึน้  
ซึ่งอาจใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) หรือสนทนา 
กลุ่ม (Focus group) กับประชาชนหรือผู้ที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้ตรงกับ 
ความต้องการของประชาชนมากที่สุด
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  จังหวัดชัยภูมิ  |

1.	ส่งเสรมิการกนิผกัให้ถงึเกณฑ์มาตรฐานทีแ่นะน�ำ เนือ่งมาจากส่วนใหญ่ 
คนชัยภูมิยังกินผักได้น้อยกว่าค�ำแนะน�ำ

2.	เพิม่มาตรการส่งเสรมิการกนิผักและผลไม้ทีเ่ข้าถงึทกุกลุม่วยัได้อย่าง 
รวดเร็ว เช่น โรงเรียนทุกระดับ การส่งเสริมตลาดปลอดภัย เป็นต้น

3.	ส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในกลุ่มเพศชาย เน่ืองมาจากส่วนใหญ่ 
เพศชายยังมีปัญหาในการกินผักและผลไม้น้อยกว่าเกณฑ์แนะน�ำ  
โดยการสร้างแรงจูงใจที่เหมาะสมกับเพศชาย

4.	การส่งเสรมิการกนิผกัและผลไม้จากชมุชนเป็นตวัแปรส�ำคญัทีก่่อให้เกดิ 
การเพิ่มปริมาณการกินผักและผลไม้ของคนชัยภูมิ

5.	ขยายกลุ ่มที่ได้รับเฉพาะจากที่โรงเรียนให้เข้าถึงครัวเรือนด้วย  
เพื่อส่งเสริมให้มีการกินผักผลไม้และอาหารที่ดีทั้งเด็กและผู้ใหญ ่
มากขึ้น
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(เฉพาะจังหวัดราชบุรี เชียงราย ชัยภูมิ และนครศรีธรรมราช)

|  จังหวัดนครศรีธรรมราช  |

1.	ส่งเสรมิการกนิผกัให้ถงึเกณฑ์มาตรฐานทีแ่นะน�ำ เนือ่งมาจากส่วนใหญ่ 
คนนครศรีธรรมราชยังกินผักได้น้อยกว่าค�ำแนะน�ำ

2.	ส่งเสริมการกินผักและผลไม้ในกลุ่มเพศชาย เน่ืองมาจากส่วนใหญ่ 
เพศชายยังมีปัญหาในการกินผักและผลไม้น้อยกว่าเกณฑ์แนะน�ำ  
โดยการสร้างแรงจูงใจที่เหมาะสมกับเพศชาย

3.	การส่งเสรมิการกนิผกัและผลไม้จากชมุชนเป็นตวัแปรส�ำคญัทีก่่อให้เกดิ 
การเพิ่มปริมาณการกินผักและผลไม้ของคนนครศรีธรรมราช

4.	ส่งเสริมให้มีการขยายการด�ำเนินงานเรื่องพันธุ์พืชพื้นถิ่นที่สามารถ 
น�ำไปเพาะปลกูได้ เพือ่เป็นส่วนช่วยในการเข้าถงึผกัและผลไม้ปลอดภยั 
ของผู้ที่มีข้อจ�ำกัดทางเศรษฐกิจ

5.	จัดศูนย์กลางการเรียนรู้และรวบรวมพันธุ์พืชเป็นจุดเดียวกัน เพื่อลด 
ภาระการเดินทาง เวลา และค่าใช้จ่ายที่เพิ่มขึ้น และฟื้นฟูพันธุ์พืช 
ให้มีจ�ำนวนหลากหลายมากขึ้น

6.	เร่งให้ความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์การกินอาหารปลอดภัยกับ 
โรงเรยีนทีอ่ยูใ่นพืน้ที ่เน่ืองมาจากการเกดิปัญหาการไม่เหน็ความส�ำคญั 
ในเรื่องนี้จากโรงเรียน
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