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คํานํา 

การดําเนินงานตามนโยบายความปลอดภัยอาหารของประเทศท้ังสําหรับผูบริโภคในประเทศ  
การสงออกและการนําเขาอาหารตองอยูบนพื้นฐานของการวิเคราะหความเสี่ยง (risk analysis) โดยเร่ิม
จากการประเมินความเสี่ยง (risk assessment) ซึ่งเปนกระบวนการท่ีจะประเมินโอกาสและระดับปริมาณ
ของอันตรายแตละชนิดท่ีผูบริโภคจะไดรับเปรียบเทียบกับความรุนแรงของอันตรายน้ันๆ เพื่อเปนขอมูลให
สามารถกําหนดมาตรการจัดการความเสี่ยงที่เหมาะสมเพียงพอและเปนที่ยอมรับของสากลได ขอมูลหนึ่งที่
จําเปนในการประเมินความเสี่ยงของผูบริโภคในประเทศไทยคือขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย  
ซึ่งนับต้ังแตองคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ (FAO) และองคการอนามัยโลก (WHO) ได
รวมกันพัฒนาวิธีการประเมินความเสี่ยงในป พ.ศ.2540 หนวยงานและนักวิชาการในประเทศไดเร่ิม
เรียกรองใหมีการศึกษาขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศท่ีตอบสนองความตองการในการประเมิน 
ความเส่ียงได  

สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ (มกอช.) ตระหนักถึงความสําคัญของขอมูล
การบริโภคอาหาร จึงไดจัดทําโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยขึ้นระหวางป พ.ศ.2545-2547 
โดยไดรับความรวมมือจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ทําการศึกษาวิจัย วางแผน พัฒนา
วิธีการ และสํารวจขอมูล โดยสํารวจ 2 รอบ ระหวางธันวาคม 2546 - ธันวาคม 2547 สรุปและวิเคราะห
ขอมูลระหวางป พ.ศ.2548 - 2549   มกอช. ไดดําเนินการรวมกับนักวิจัยประมวลผลเพื่อนําผลการ
ศึกษาวิจัยมาจัดทําขอมูลใหอยูในรูปแบบท่ีเปนประโยชนแกผูใชขอมูลมากท่ีสุด ซึ่งขอมูลการบริโภคอาหาร
ของประเทศไทยเลมน้ีจัดทําดวยวัตถุประสงคใหผูใชขอมูลสวนใหญนําไปใชได และ มกอช. จะไดจัดทํา
ขอมูลสวนอ่ืนๆ ในระยะตอไป เพ่ือตอบสนองตอผูใชขอมูลบางกลุมตอไป 

สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ ขอขอบคุณคณะผูวิจัยของสถาบันวิจัย
โภชนาการท่ีมีรายนามทายเอกสารน้ี ท่ีไดดําเนินโครงการน้ีตลอดชวงเวลา 3 - 4 ป จนสําเร็จลุลวง รวมท้ัง
ขอบพระคุณ นางสาวอมรา วงศพุทธพิทักษ และ รองศาสตราจารยทรงศักด์ิ ศรีอนุชาต ผูทรงคุณวุฒิท่ีให
คําปรึกษา แนะนํา ท้ังระหวางดําเนินโครงการและการจัดทําเอกสารขอมูลฉบับน้ี   สํานักงานมาตรฐาน
สินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ หวังวาเอกสารเลมน้ีจะเปนประโยชนและชวยใหเกิดการพัฒนาดานการ
สํารวจขอมูลการบริโภคอาหารและการประเมินความเส่ียงของผูบริโภคในประเทศไทยตอไป 

สํานักมาตรฐานสินคาและะบบคุณภาพ 
สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ 

ธันวาคม 2549 
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ค
บทสรุปสําหรับผูบรหิาร 

 การจัดทําขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย (Food Consumption Data of Thailand) มี
วัตถุประสงคเพื่อใหไดฐานขอมูลการบริโภคอาหารท้ังชนิดและปริมาณการบริโภคอาหารท่ีเปนตัวแทนของ
ผูบริโภคในประเทศไทย เพ่ือตอบสนองตอความตองการของผูใชขอมูลในการประเมินความเสี่ยงดานความ
ปลอดภัยอาหาร เพื่อสามารถทราบถึงระดับความเสี่ยงของผูบริโภคตออันตรายประเภทตางๆ เชน สารพิษ
ตกคาง สารปนเปอน จุลินทรียกอโรคในอาหาร เปนตน และเพื่อใหหนวยงานท่ีเก่ียวของสามารถกําหนด
มาตรการจัดการความเส่ียงสําหรับอาหารท่ีผลิตในประเทศ อาหารท่ีนําเขาและสงออกไดอยางเหมาะสม 

 สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ (มกอช.) ตระหนักถึงความสําคัญของขอมูล
การบริโภคอาหาร จึงไดทําโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยข้ึนระหวางป พ.ศ.2545-2547 โดย
ความรวมมือจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ทําการศึกษาวิจัย วางแผน พัฒนาวิธีการ 
และสํารวจขอมูล 

 การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย เร่ิมจากการศึกษาเตรียมการ พัฒนาเครื่องมือและวิธีการ
สํารวจ เพื่อใหไดวิธีการและรูปแบบท่ีเหมาะสมกับวัตถุประสงคการวิจัยท่ีสุด หลังจากน้ันคณะผูวิจัยไดนํา
รูปแบบและวิธีการทําการศึกษานํารอง (pilot study) ในป พ.ศ.2546 นําผลการศึกษามาปรับปรุงเคร่ืองมือ
และวิธีการอีกคร้ัง โดยวิธีการท่ีใชในการเก็บขอมูล ใชแบบสัมภาษณความถ่ีการบริโภคอาหารแตละชนิด 
(food frequency questionnaire) ครอบคลุมกลุมอาหารประเภทตางๆ และชนิดอาหารแตละชนิดในแตละ
กลุมที่บริโภคในชวง 1 เดือนโดยแบบสอบถามจะสามารถบันทึกและสรุปไดเปนขอมูลท้ังความถ่ีและ
ปริมาณการบริโภคแตละคร้ัง ซึ่งสามารถวิเคราะหออกมาเปนปริมารอาหารแตละชนิดท่ีมีการบริโภคได 
โดยครอบคลุมอาหาร 17 กลุม รวมรายการอาหารประมาณ 500 รายการ ท้ังอาหารสดและแปรรูป อาหาร
ก่ึงสําเร็จรูปและอาหารสําเร็จรูป อาหารที่มีเฉพาะของแตละทองถ่ิน และอาหารตามฤดูกาล โดยเฉพาะ
อยางย่ิงผลไมตามฤดูกาล เคร่ืองด่ืมรวมท้ังนํ้าด่ืม และเครื่องปรุงรสตางๆ 

 การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย ใชการสุมกลุมตัวอยางเพื่อใหเปนตัวแทนของผูบริโภคใน
ประเทศ โดยทําการสุมเลือกพื้นท่ีการสํารวจและกลุมประชากรตัวอยางโดยวิธี Stratified Three – Stage 
Sampling ตามภาค ตามจังหวัดโดยมีการจัดเรียงจังหวัดตามรายไดเฉลี่ยตอครัวเรือนของแตละจังหวัด 
ยกเวนกรุงเทพมหานคร และตามเขตการปกครอง พื้นท่ีการสํารวจน้ีครอบคลุมจังหวัดจํานวน 17 จังหวัด 
แตละภาคไดทําการสํารวจในจังหวัดท่ีเปนตัวแทนของภาคจํานวนภาคละ 4 จังหวัด และกรุงเทพมหานคร 
รวมท้ังทําการสํารวจในประชากรตัวอยางท้ังในและนอกเขตเทศบาล โดยมีจํานวนประชากรท่ีสํารวจคร้ังน้ี 
จํานวน 18,746 คน เปนผูชายจํานวน 9,316 คน และผูหญิงจํานวน 9,430 คน เมื่อจําแนกตามกลุมอายุ 
เด็กทารกอายุแรกเกิดถึง 3 ป จํานวน 2,363 คน และผูท่ีอายุ 3 ปข้ึนไปจํานวน 16,383 คน  
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ผลการสํารวจพบวา อาหารท่ีนิยมบริโภค โดยมีจํานวนผูบริโภคจํานวนมากกวารอยละ 50 ท่ี

บริโภคอาหารชนิดน้ันอยางนอย 1 คร้ังในชวง 1 เดือนท่ีผานมา หรือในชวงฤดูกาลท่ีมีอาหารชนิดน้ันๆ 
ประมาณ 80รายการดังน้ี  

สําหรับเด็กอายุระหวาง 0-3 ป : โจก / ขาวตม  ขาวเจา  เน้ือหมู  เน้ือไก  ไขไกตม  ไขเจียว  ปลาทู  ตําลึง  
ฟกทอง / ฟกเขียว  กลวย  แตงโม  สมเขียวหวาน  นํ้าปลา  นํ้าด่ืม 

สําหรับผูอายุ 3 ปขึ้นไป : ขาวเจา  ขาวเหนียว  ขาวตม  โจก  กวยเต๋ียวเสนสด  ขนมจีน  วุนเสน  ขาวโพด  
บะหมีก่ึ่งสําเร็จรูป  ขนมปงสอดไส  ซาลาเปา  เตาหูหลอด / เตาหูไขไก  ถ่ัวลิสงตม / ถ่ัวตัด 

หอมแดง  กระเทียม  ดอกหอม / ตนหอม / ใบหอม  กะหล่ําปลี / แขนงกะหล่ํา  กะหล่ําดอก / บร็อคโคลี  
ถ่ัวฝกยาว / ถั่วลันเตา / ถั่วพู  ถ่ัวงอกดิบ  มะเขือเปราะ / มะเขือยาว  มะละกอดิบ  แตงกวา / แตงราน  
ฟกทอง  ฟกเขียว  บวบ  เห็ดฟาง / เห็ดโคน  ตําลึง  ชะอม  ผักกาดเขียว / ผักกาดขาว  ผักคะนา ผักบุง 

มะละกอสุก  สับปะรด  กลวยนํ้าวา  กลวยหอม  ฝร่ัง  แอปเปล  สมเขียวหวาน  แตงโม  ชมพู  ขนุนสุก  
มะมวง  ทุเรียน  มังคุด  เงาะ  ลําไย  นอยหนา  กลวยไข  สมโอ / สมเชง  ลองกอง / ลางสาด  องุน 

เน้ือไก / เน้ือเปด  ตับไก  เน้ือหมู  หมูปง / หมูสะเตะ  ตับหมู  ลูกชิ้นหมู  ปลานํ้าจืด  ปลาทะเลประเภท ปลา
ทู / ปลาหางแข็ง / ปลาตาโต  ปลาหมึก  กุงทะเล  ปลากระปอง  ไขเปด / ไขไก 

นมหวานรสตางๆ  นมเปร้ียว 

น้ํามันพืช  นํ้าตาลทราย  ซีอ๊ิวขาว  นํ้าปลา  ผงชูรส  เกลือ 

นมถ่ัวเหลือง / นํ้าเตาหู  นํ้าอัดลมประเภทโคลา 

ขนมถุงขบเค้ียวประเภทผลิตภัณฑจากแปงสาลี ขนมถุงขบเค้ียวประเภทผลิตภัณฑมันฝรั่ง กลวยแขก 
ปาทองโก  

นํ้าด่ืม 

 การสํารวจคร้ังน้ีพบวา คนไทยมีการบริโภคอาหารคอนขางหลากหลาย และเน่ืองจากความ
หลากหลายของชนิดอาหารท่ีมีคอนขางมาก จึงเปนท่ีนาสังเกตวา ปริมาณของอาหารท่ีบริโภคบางรายการ
โดยเฉลี่ยเปนจํานวนกรัมตอคนตอวัน หรือปริมาณเฉลี่ยเฉพาะผูท่ีบริโภคมีปริมาณคอนขางตํ่า โดยอาจ
เปนผลมาจากความถ่ีของการบริโภคอาหารท่ีไมไดบริโภคเปนประจํา และยังพบวาการประมาณปริมาณ
เครื่องปรุงรส น้ํามัน นํ้าปลา และสวนประกอบของเคร่ืองแกงยังมีความคลาดเคลื่อน และมีผูท่ีเขารวมการ
สํารวจจํานวนหน่ึงท่ีไมสามารถระบุความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภคได เน่ืองจากไมไดเปนผูประกอบอาหารเอง 
หรือเปนอาหารท่ีซื้อบริโภค จึงคาดวาปริมาณการบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองปรุง เคร่ืองเทศตางๆ ยังมี
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ความคลาดเคลื่อนอยู ท่ีอาจจําเปนตองทําการศึกษาเฉพาะเร่ืองท่ีเนนเฉพาะการบริโภคอาหารประเภท
ดังกลาว เพ่ือใหขอมูลการบริโภคท่ีสมบูรณและใกลเคียงกับความจริงมากท่ีสุด 

 จากขอมูลผลการสํารวจ นํามาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรม SPSS for windows ขอมูลถูก
เลือกนําเสนอในรูปแบบท่ีจะตอบสนองตอผูใชขอมูลสวนใหญได โดยนําเสนอปริมาณอาหารท่ีบริโภคใน
รูปแบบตางๆ ดังน้ี 

 • ประชากรทั้งหมด (per capita) และเฉพาะผูที่บริโภคอาหารแตละชนิด (eater only) 
 • ผูบริโภคแตละชวงอายุรวม 8 ชวงอายุ แยกตามเพศ รวมท้ังขอมูลเฉลี่ยสําหรับผูบริโภคอายุ 3 ป
ขึ้นไป 
 • นําเสนอในรูปของคาเฉล่ีย และคาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 
 • นําเสนอในรูปของปริมาณอาหารตอคนตอวัน และปริมาณตอนํ้าหนักตัวผูบริโภคตอวัน 
 • ขอมูลรอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด 

 รวมท้ังขอมูลคาเฉลี่ยนํ้าหนักตัวผูบริโภคแบงตามเพศ และกลุมอายุเพื่อเปนขอมูลนําไปใช
ประกอบการประเมินความเส่ียงผูบริโภค 

 ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีรายงานน้ี สามารถนําไปใชไดท้ังวัตถุประสงคดานโภชนาการและดาน
การประเมินความเสี่ยงเก่ียวกับความปลอดภัยอาหาร โดยทางดานการประเมินความเสี่ยงน้ัน สามารถ
นําไปใชในขั้นตอนการประเมินการไดรับสัมผัสทางการบริโภค (dietary exposure assessment) ซึ่งม ี 
2 รูปแบบ คือการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบระยะยาว/เร้ือรัง (long term/chronic) ซึ่งสวนใหญเกิดจาก
สารเคมี เชน อันตรายจากสารพิษตกคาง วัตถุเจือปนอาหาร สารปนเปอน ยาสัตวตกคาง เปนตน และการ
ไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบเฉียบพลัน (acute) ซึ่งอาจรวมถึงสารเคมีบางประเภทท่ีมีอันตรายแบบ
เฉียบพลัน เชน สารพษิตกคาง ยาสัตวบางชนิด และอันตรายจากจุลินทรียกอโรค (pathogen)  

 ขอมูลท่ีนําเสนอตามเอกสารน้ี ถึงแมจะนําไปใชไดในหลายรูปแบบและหลายวัตถุประสงค แต
ยังคงมีขอจํากัดบางประการท่ีไมสามารถตอบสนองตอความตองการของผูใชขอมูลท้ังหมด ซึ่งบางสวนตอง
ทําการศึกษารวบรวมขอมูลเพ่ิมเติม เชน การจัดทําฐานขอมูลเพื่อแปลงคาปริมาณอาหารในรูปของนํ้าหนัก
สุก-ดิบ แหง-สด และการแปลงขอมูลจากอาหารแปรรูป/สําเร็จรูป ออกเปนปริมาณวัตถุดิบ/สวนผสมแตละ
ชนิด นอกจากน้ีขอมูลการบริโภคอาหารตามเอกสารน้ี อาจจะไมสามารถตอบสนองตอผูท่ีตองการใชขอมูล
ในรูปแบบเฉพาะนอกเหนือจากที่รายงานในเอกสารนี้ เชน ขอมูลเฉพาะภาค จังหวัด ขอมูลแยกตามฐานะ
ผูบริโภค หรือขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีระดับเปอรเซ็นตไทลอ่ืนๆ ซึ่งตองมีการหารือผูใชขอมูลเพื่อ
นําไปสูการจัดทําขอมูลเพิ่มเติมในระยะตอไป 
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1. โครงการสาํรวจการบริโภคอาหารของคนไทย 

1.1 ความสําคัญและที่มาของการวิจัย 
 การสํารวจภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของประชากรในแตละประเทศ ถือวามี
ความสําคัญและมีความจําเปนอยางมากในการวิเคราะหสถานภาพทางดานโภชนาการและสุขภาพของ
ประชากรในประเทศ รวมท้ังใชเปนขอมูลในการประเมินแผนงานทางดานอาหารและโภชนาการของชาติวา
สอดคลองกับสถานการณและปญหาท่ีเกิดขึ้นในปจจุบันอยางไร และเปนการประเมินประสิทธิภาพของงาน
ทางดานอาหารและโภชนาการของประเทศ วาสามารถบรรลุวัตถุประสงคท่ีต้ังไวเพียงใด ในปจจุบันนอกจาก
ปญหาทางดานโภชนาการและสุขภาพของคนไทย เชน ปญหาของทุพโภชนาการท่ียังพบอยูในบางกลุมอายุ
และในบางพื้นท่ี ปญหาของโรคท่ีเกิดจากความไมสมดุลของสารอาหาร ท่ีกอใหเกิดโรคไมติดตอเร้ือรังตางๆ 
ท่ีเปนสาเหตุการตายท่ีสําคัญของคนไทย อาทิ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงแลวปญหาสําคัญอีกดานคือ 
พิษภัยในอาหารท่ีเกิดจากการปนเปอนของสารพิษตางๆในอาหาร รวมท้ังสารบางชนิดท่ีพบตามธรรมชาติใน
อาหารบางชนิดท่ีกอใหเกิดความเสี่ยงจากอันตรายท่ีเกิดจากอาหาร ดังน้ันจะเห็นไดวา ขอมูลเก่ียวกับ
รูปแบบการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีครอบคลุมถึงปริมาณของอาหารท่ีบริโภคแตละชนิด รวมถึงอาหาร 
ก่ึงสําเร็จรูป อาหารสําเร็จรูป ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ชนิดและปริมาณของเคร่ืองด่ืมหรือนํ้าท่ีบริโภค แหลง
อาหารและวิธีการประกอบอาหาร ถือวาเปนขอมูลพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนและประเมินแผนงาน
ทางดานอาหารและโภชนาการของชาติ รวมท้ังสําหรับการวิเคราะหความเสี่ยง (risk assessment) จากการ
บริโภคอาหารของคนไทย เพื่อใชเปนแนวทางเบ้ืองตนในการวางแผนการแกไขปญหาความเสี่ยงดานความ
ปลอดภัยของอาหารท่ีคนไทยบริโภคเปนประจํา และใชกําหนดนโยบายและมาตรฐานของการผลิตท้ังภาค
เกษตรและอุตสาหกรรม ซึ่งประเด็นของการประเมินสถานภาพของการบริโภคอาหารของคนไทยดวย
วัตถุประสงคเพื่อนํามาใชประเมินความเสี่ยงโดยเฉพาะถือวาเปนสิ่งท่ีไมเคยมีหนวยงานใดทํามากอน 
เน่ืองจากการสํารวจภาวะโภชนาการของคนไทยท่ีผานมาในอดีตมีวัตถุประสงคของการสํารวจเพื่อประเมิน
ภาวะโภชนาการและสถานการณของการไดรับสารอาหารของประชากรกลุมเสี่ยงตอการเกิดภาวะ 
ทุพโภชนาการเทาน้ัน และขอมูลน้ียังไมสามารถนํามาใชในการประเมินความเสี่ยงไดสมบรูณ ดวยขอจํากัด
ของแนวทางการสํารวจ วิธีการสุมเลือกตัวอยางการสํารวจ และวิธีการเก็บขอมูลเกี่ยวกับอาหารท่ีบริโภค การ
สํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยในคร้ังน้ีจึงถือวาเปนการสํารวจรูปแบบการบริโภคอาหารคร้ังแรกของ
ประเทศไทย ท่ีสามารถใชเปนตัวแทนการบริโภคอาหารของประเทศในการประเมินความสี่ยงไดอยางถูกตอง
ใกลเคียงกับสถานการณในปจจุบัน โดยมีจุดมุงหมายหลักเพื่อนําผลการสํารวจมาใชเปนฐานขอมูลหลักของ
รูปแบบการบริโภคและปริมาณอาหารท่ีบริโภคแตละชนิดรวมท้ังปริมาณนํ้าด่ืมและแหลงท่ีมาของอาหารของ
คนไทยวัยตางๆ ในทุกภูมิภาคของประเทศ รวมท้ังประชากรท่ีอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อนํามาใช
ประเมินความเสี่ยงอันตราย โดยเฉพาะการประเมินการไดรับสัมผัส (exposure assessment) ของสารพิษ
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อันตรายท้ังในรูปของสารพิษตกคาง (pesticide residues) สารเคมีเจือปนอาหาร (food additives) สาร
ปนเปอน (contaminants) จากสิ่งแวดลอม กระบวนการผลิต ยาสัตวตกคาง เชื้อจุลินทรียและสารพิษจาก 
จุลินทรีย ฯลฯ ขอมูลท่ีไดจากการประเมินความเสี่ยงน้ีถือวาเปนขอมูลสนับสนุนสําคัญในการกําหนด
มาตรฐานความปลอดภัยของอาหาร เพื่อประกันความปลอดภัยของอาหารใหกับผูบริโภค และสําหรับการ
กําหนดมาตรฐานอาหารระหวางประเทศเพื่อคุมครองผูบริโภคภายในประเทศจากอาหารนําเขาและเพื่อลด
ปญหาการกีดกันทางการคาท่ีไมใชสาเหตุอันเน่ืองมาจากภาษี (non-tariff trade barrier) จากประเทศคูคา
ของไทย 

1.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
ขอมูลการสํารวจอาหารและโภชนาการแหงชาติของประเทศไทย 

การสํารวจอาหารและโภชนาการในภูมิภาคน้ีเร่ิมในประเทศไทยต้ังแตป พ.ศ.2515 นอกจากน้ียังมี
การสํารวจคร้ังอ่ืนๆ ท่ีมีเปนการวิจัยเฉพาะประเด็นปญหา ในความเปนจริงการสํารวจอาหารและโภชนาการ
แหงชาติของประเทศไทยคร้ังแรกเร่ิมเมื่อป พ.ศ. 2503 โดยความรวมมือกันระหวางนักวิจัยไทยและนักวิจัย
ชาวอเมริกัน ซึ่งการสํารวจในคร้ังแรกเปนการสํารวจเฉพาะในผูใหญ และเปนการประเมินขอมูลการบริโภค
อาหารในระดับครัวเรือน  พบวาคนไทยไดรับพลังงานจากอาหารคอนขางตํ่า และพบปญหาการขาดโปรตีน
และพลังงาน ซ่ึงเปนปญหาท่ีสําคัญในขณะน้ัน  ในป พ.ศ. 2538 ไดมีการสํารวจอาหารและโภชนาการ
แหงชาติ ครั้งที่ 4 (กองโภชนาการ, 2538) การศึกษาในคร้ังน้ีมีการประเมินการบริโภคอาหารในแตละกลุม
อายุและแตละเพศ ในแตละภาค ทั้งในชนบทและในเมือง โดยกลุมตัวอยางท่ีใชคร้ังน้ีเลือกจากครัวเรือนท่ีมี
เด็กเล็กอายุ 0-5 ป หญิงตั้งครรภ และหญิงใหนมบุตร ครอบครัวท่ีถูกเลือกเปนกลุมตัวอยางในการสํารวจคร้ัง
น้ีใชการสุมเลือกจากบานท่ีมีเด็กอายุตํ่ากวา 5 ป การบริโภคอาหารระดับครัวเรือนประเมินโดยเก็บขอมูล
อาหารบริโภคท้ังครัวเรือนและแบงโดยจํานวนสมาชิกท่ีมีอยูในบาน โดยไมไดคํานึงถึงอายุหรือเพศของแตละ
บุคคล สวนความคลายกันของอาหารของสมาชิกไมไดนํามาวิเคราะหในคร้ังน้ี อยางไรก็ตามขอมูลปริมาณ
การบริโภคอาหารจากการสํารวจน้ี ไดถูกนํามาใชในการประเมินความเสี่ยงในประเทศในขณะน้ันเน่ืองจาก
ถือเปนแหลงขอมูลเดียวท่ีเปนขอมูลการสํารวจรายบุคคลของประเทศ การสํารวจอาหารและโภชนาการคร้ัง
ลาสุดท่ีจัดทําโดยกระทรวงสาธารณสุข คือคร้ังท่ี 5 เมื่อป พศ. 2546 (กองโภชนาการ, 2549) วิธีการเปลี่ยน
มาใชการสัมภาษณการบริโภคอาหารในรอบ 24 ชั่วโมง (24-hour recall) และใชกรอบการสุมตัวอยาง
ครัวเรือนท่ีมีเด็กอายุ ตํ่ากวา 5 ป เชนเดิม เน่ืองจากกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายในการประเมินและเนน
การแกปญหาทุพโภชนาการในเด็กเล็ก ดังน้ันการสํารวจทุกคร้ังท่ีผานมาจึงมีวัตถุประสงคหลักเพื่อประเมิน
ผลสําเร็จของนโยบาย อีกท้ังยังไมรวมประชากรในเขตกรุงเทพมหานครเขาในกรอบตัวอยาง จึงทําใหไม
สามารถประเมินสถานภาพทางความเสี่ยงตอสิ่งอันตรายและทางโภชนาการของคนไทยไดอยางครอบคลุม 
โดยเฉพาะปญหาท่ีเกิดข้ึนในชุมชนเมือง 
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ขอมูลการสํารวจอาหารและโภชนาการของประเทศอื่นๆ 

หลายประเทศไดมีการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารของประชากรในประเทศของตนเองและในบาง
ประเทศมีการสํารวจอยางสม่ําเสมอเพื่อท่ีจะไดขอมูลสําหรับเปนตัวเฝาระวังภาวะโภชนาการของประชากร 
ในประเทศสหรัฐอเมริกามีการสํารวจภาวะโภชนาการและสุขภาพคร้ังใหญท่ัวประเทศอยู 3 ครั้ง ทุก 10 ป 
(NCHS, 1993) แมวาขอมูลท่ีสํารวจไดน้ีไมสามารถใชบอกไดวาประชากรในระดับบุคคลเสี่ยงตอการขาด
สารอาหารได เพราะขอมูลการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมงท่ีไดเปนการเก็บขอมูลเพียง 1 วัน แตขอมูล
มีประโยชนท่ีสามารถบอกถึงการกระจายของการบริโภคอาหารของกลุมประชากรได ซึ่งมีประโยชนที่จะใช
เปนแนวทางในการจัดทําขอกําหนดการไดรับสารอาหารของประชากรในแตละเพศและแตละกลุมอายุได 
นอกจากน้ีการวิเคราะหระดับของรายงานในพื้นท่ีตางๆ มีความสัมพันธกับอัตราการเกิดปญหาเฉพาะทาง
สุขภาพ จากขอมูลการสํารวจภาวะโภชนาการและสุขภาพของประเทศสหรัฐอเมริกาน้ี ยังไดมีการวิเคราะห
ซํ้าถึง 3 คร้ัง เพื่อใชในการเฝาระวังการเปลี่ยนแปลงของตัวอาหารและสารอาหารเชน พบวาการบริโภคไขมัน
และพลังงานของประชากรมีแนวโนมลดลง แตอัตราของโรคอวนมีแนวโนมท่ีเพิ่มสูงขึ้น อาจคาดเดาไดวา
เนื่องมาจากการใชพลังงานลดลง 

 ประเทศญี่ปุนมีการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารแหงชาติ โดยสุมสํารวจจากครัวเรือนประมาณ 
7,000 ครัวเรือน ทุกๆ ป ต้ังแต ป พ.ศ. 2489 ซึ่งขอมูลการสํารวจอาหารบริโภคของประเทศญี่ปุนน้ีสามารถใช
ในการเฝาระวังการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคไดเปนอยางดี จากขอมูลการเฝาระวังน้ีพบการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญคือการด่ืมนม การกินเนื้อสัตวและไขมากขึ้น ในขณะที่การบริโภคขาวลดลง ซึ่งคลายๆ 
กับประเทศเกาหลีท่ีมีการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการมาต้ังแตป พ.ศ.2512  

1.3 วัตถุประสงคของโครงการ 
1) เพื่อประเมินการบริโภคอาหารของคนไทยโดยเปนการประเมินท้ังชนิดและปริมาณของอาหารท่ี

บริโภค รวมท้ังอาหารสําเร็จรูป อาหารก่ึงสําเร็จรูปและการใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
2) เพื่อเปรียบเทียบรูปแบบการบริโภคอาหาร และปริมาณอาหาร/สารอาหารตามกลุมอายุ เพศ 

ภูมิภาคตางๆของประเทศ ตามเขตเมือง/ชนบท  
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2. วิธีสํารวจการบรโิภคอาหาร 

2.1 ประชากรท่ีศึกษา 
ขอมูลการบริโภคอาหารของคนไทยในเชิงปริมาณเปนขอมูลการบริโภคอาหารในระดับบุคคล โดยจําแนก
ตามเพศและแบงกลุมประชากรออกเปน 8 กลุมตามอายุ ดังตอไปน้ี 

∏ ทารกและเด็กวัยเตาะแตะ อายุ 0-3 ป (แรกเกิด ถึง ตํ่ากวา 3 ป) 
∏ เด็กวัยกอนเรียน อายุ 3-6 ป (3 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 6 ป) 
∏ เด็กวัยเรียนอายุ 6-9 ป (6 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 9 ป) 
∏ เด็กวัยรุน อายุ 9-16 ป (9 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 16 ป) 
∏ วัยรุน อายุ 16-19 ป (16 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 19 ป) 
∏ วัยหนุมสาว อายุ 19-35 ป (19 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 35 ป) 
∏ ผูใหญ อายุ 35-65 ป (35 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 65 ป) 
∏ ผูสูงอายุ ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป (อายุ 65 ปเต็มและมากกวา) 

2.2 การสุมประชากรตวัอยาง 
 แผนการสุมตัวอยาง ไดกําหนดแผนการสุมตัวอยางของแตละกลุมเปนกลุมแบบ  Stratified Three – 
Stage Sampling คือมกีารจัดกลุมกอนการเลือกตัวอยาง ตามระดับท่ีตองการเสนอผล คือ ภาค และเขตการ
ปกครอง จากแตละกลุมประชากร ไดทําการเลือกตัวอยางจํานวน 3 ข้ันตอนดวยกัน โดยในสองขั้นตอนแรก 
ดําเนินการโดยกองวิชาการสถิติ สํานักงานสถิติแหงชาติรายละเอียดการสุมตัวอยางในแตละข้ันตอนมีดังน้ี 

- การจัดสตราตัม : ไดใช ภาค เปนสตราตัม และเขตการปกครองเปนสตราตัมยอย  ซึ่งมีท้ังสิ้น 5 สตราตัม 
และในแตละสตราตัม มีจํานวน 2 สตราตัมยอย โดยทุกจังหวัดในประเทศไทย  จํานวน 75 จังหวัด  ยกเวน
กรุงเทพมหานคร ไดกระจายอยูในแตละภาค หรือสตราตัม ดังน้ี 

  ภาคเหนือ   17 จังหวัด 
  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  19 จังหวัด 

ภาคกลาง   25 จังหวัด 
  ภาคใต    14 จังหวัด 

กรุงเทพมหานคร 
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- การเลือกหนวยตัวอยางขั้นท่ีหน่ึง : ในขั้นน้ีเปนการเลือกจังหวัดตัวอยาง โดยในแตละภาคหรือสตราตัม 
ยกเวน กรุงเทพมหานคร ไดมีการจัดเรียงจังหวัดตามรายไดเฉลี่ยตอครัวเรือนของแตละจังหวัด จากนอยไป
หามาก จากน้ันจึงทําการเลือกจังหวัดตัวอยางมาจํานวนหน่ึงดวย วิธีการสุมแบบมีระบบ ไดจํานวนตัวอยาง
ทั้งสิ้น 17 จังหวัดรวมกรุงเทพมหานคร ในแตละกลุมประชากรไดใชจังหวัดตัวอยางชุดเดียวกัน  ไดจังหวัด
ตัวอยางดังตอไปน้ี 

∏ ภาคเหนือ :  สุโขทัย  พิจิตร  เชียงใหม  กําแพงเพชร 
∏ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  : กาฬสินธุ  ศรีสะเกษ  นครราชสีมา  ขอนแกน 
∏ ภาคกลาง  : ลพบุรี  อางทอง  ชลบุรี  ราชบุรี 
∏ ภาคใต  :  สตูล  พังงา  สุราษฎรธานี  สงขลา     
∏ กรุงเทพมหานคร 

- การเลือกหนวยตัวอยางข้ันท่ีสอง : ในข้ันน้ีเปนการเลือกชุมรุมอาคาร / หมูบานตัวอยาง โดยในแตละจังหวัด
ตัวอยาง โดยสุมเลือกตามลําดับ จากอําเภอ ตําบล และชุมรุมอาคารหรือหมูบานซึ่งการสุมเลือกพื้นท่ี
ทําการศึกษาและจํานวนท่ีสุมไดจําแนกตามขนาดของจังหวัด(จํานวนประชากรในจังหวัด) และจําแนกตาม
เขตเมือง(เขตเทศบาล) ชนบท(นอกเทศบาล) โดยตัวอยางสําหรับนอกเขตเทศบาล  อยางเปนอิสระตอกัน
จํานวนหน่ึงดวยวิธีการสุมแบบมีระบบ  ไดจํานวนตัวอยางตามตารางท่ี 2-1 
ตารางท่ี 2-1 การสุมชุมรุมอาคาร/หมูบานสําหรับประชากรแตละกลุมอายุ 

จํานวนชุมรุมอาคาร/หมูบานตัวอยางทั้งสิ้น 
กลุมประชากร รวม ในเขต

เทศบาล 
นอกเขต
เทศบาล 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 

295 
295 
295 
198 
295 
198 
198 
243 

163 
163 
163 
110 
163 
110 
110 
135 

132 
132 
132 
88 
132 
88 
88 
108 
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 อน่ึงในการเลือกชุมรุมอาคาร / หมูบานตัวอยางในขั้นน้ีของบางกลุมประชากรจะไดจากการเลือก
จากบัญชีรายชื่อชุมรุมอาคาร / หมูบานตัวอยางของกลุมท่ี 1 ขึ้นมาจํานวนหน่ึงตามขนาดตัวอยางท่ีกําหนด
น่ันคือ ตัวอยางของบางกลุมจะซ้ํากับตัวอยางของกลุมท่ี 1 ท้ังหมด และในขณะเดียวกัน ตัวอยางจะมีสวน
หนึ่งซ้ํากันระหวางกลุม 

- การเลือกหนวยตัวอยางขั้นท่ีสาม : ในขั้นน้ีเปนการเลือกครัวเรือนตัวอยางท่ีมีสมาชิกท่ีเขาขายในแตละชุมรุม
อาคาร / หมูบานตัวอยาง จําแนกตามกลุมอายุจากรายชื่อในทะเบียนบาน ดวยวิธีการสุมอยางงาย โดยกําหนด
ขนาดตัวอยางไวตามตารางท่ี 2-2 
ตารางท่ี 2-2 การสุมครัวเรือนตัวอยางสําหรับประชากรแตละกลุมอายุ 

กลุมประชากร 
จํานวนครัวเรือนตัวอยาง  
ตอชุมรุมอาคาร /  
หมูบานตัวอยาง 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 8 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 8 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 8 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 12 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 8 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 12 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 12 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 10 

 ในแตละครัวเรือนตัวอยางท่ีเลือกขึ้นมาในขั้นน้ี ไดสุมสมาชิกที่เขาขายมา 1 ราย (ในกรณีท่ีมี
มากกวา 1 ราย)  โดยใหกระจายตามเพศ  เปนตัวอยางเพื่อเก็บรวบรวมรายละเอียดตามแบบขอถามท่ีได
สรางไว  ซ่ึงสมาชิกตัวอยางในกลุมประชากรท้ัง  8  กลุมนี ้ จะมีสมาชิกตัวอยางทั้งเพศชาย และหญิง จํานวน
ตัวอยางท้ังส้ินตามตารางท่ี 2-3 
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ตารางท่ี 2-3 การสุมสมาชิกตัวอยางสําหรับประชากรแตละกลุมอายุ 

จํานวนสมาชิกตัวอยางทั้งสิน้ 
กลุมประชากร รวม ในเขต

เทศบาล 
นอกเขต
เทศบาล 

รวม 18,998 10,526 8,472 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 

2,360 
2,360 
2,360 
2,376 
2,360 
2,376 
2,376 
2,430 

1,304 
1,304 
1,304 
1,320 
1,304 
1,320 
1,320 
1,350 

1,056 
1,056 
1,056 
1,056 
1,056 
1,056 
1,056 
1,080 

- ขนาดตัวอยาง : ในการกําหนดขนาดตัวอยาง เน่ืองจากไมมีขอมูลในอดีตมาชวยในการกําหนดขนาด
ตัวอยาง จึงใชสูตรในการคํานวณขนาดตัวอยาง (N) ของแตละกลุมประชากร ภาค และเขตการปกครอง 
สําหรับเสนอผลในรูปของยอดรวม 

n =     Nk2 V2       
      k2 V2 + NE’ 2 

โดยท่ี  N  =  จํานวนประชากรท้ังส้ินท่ีทําการศึกษา 
 n  =  จํานวนประชากรตัวอยาง 
 E’ =  ความคลาดเคลื่อนท่ียอมใหเกิดขึ้น ในการกําหนดขนาดตัวอยางไดใชความคลาดเคลื่อนท่ี 12% 
 k  =  คาท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ซึ่งมีคาเทากับ 1.96 
 V  =  1.0 
 การสุมเลือกสมาชิกเพียงหนึ่งคนจากแตละครอบครัว เปนการคัดเลือกเพื่อปองกันอคติจากรูปแบบ
การดําเนินชีวิตโดยเฉพาะการกินอาหารท่ีมีอิทธิพลจากครอบครัวเดียวกัน 

 เงื่อนไขของการคัดเลือกประชากรตัวอยาง ตองเปนผูท่ีไมมีปญหาความจํา มีสุขภาพดี ไมเจ็บปวย 
ณ วันท่ีเก็บขอมูล มีความสามารถในการอาน เขียนหนังสือไดบาง เปนผูถือสัญชาติไทย หญิงต้ังครรภและ
หญิงที่ใหนมบุตรไมถูกเลือกเขามาในการศึกษานี้ เน่ืองจากอาจมีการเปลี่ยนแปลงของภาวะโภชนาการ หรือ
รูปแบบการกินอาหารท่ีตางไปจากคนปกติ 
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2.3 พ้ืนท่ีการสํารวจ 

การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยคร้ังน้ี ไดทําการเก็บจากทุกจังหวัดท่ีเปนตัวแทนของแตละ
ภาครวมทั้งกรุงเทพมหานคร ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
ภาคเหนือ เชียงใหม กําแพงเพชร สุโขทัย พิจิตร 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ขอนแกน นครราชสีมา ศรีสะเกษ กาฬสินธุ 
ภาคกลาง ชลบุรี ราชบุรี อางทอง ลพบุรี กรุงเทพมหานคร 
ภาคใต พังงา สุราษฎรธานี สงขลา สตูล 
กรุงเทพมหานคร 

ภาคเหนือ  
จังหวัดเชียงใหม 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลศรีภูมิ   หมูที ่1   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลหายยา   หมูที ่2   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางมอย   หมูที ่2   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางคลาน   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลวัดเกตุ   หมูที ่2   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางเผือก   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก (016-03) 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางเผือก   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก (038-03) 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลสุเทพ   หมูที ่1  เทศบาล ต.ชางเผือก 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลปาแดด   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก  
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลทาศาลา   หมูที ่1 
- อําเภอจอมทอง  ตําบลขวงเปา   หมูที ่3  เทศบาล ต.บานหลวง 
- อําเภอแมแตง   ตําบลสันมหาพน  หมูที ่2   เทศบาล ต.สันมหาพน 
- อําเภอแมริม   ตําบลริมใต   หมูที ่1  เทศบาล อ.แมริม 
- อําเภอแมอาย   ตําบลแมอาย   หมูที ่2   เทศบาล ต.แมอาย 
- อําเภอสันปาตอง  ตําบลบานกลาง   หมูที ่3   เทศบาล ต.บานกลาง 
- อําเภอสันกําแพง  ตําบลตนเปา   หมูที ่2   เทศบาล ต.ตนเปา 
- อําเภอสันทราย  ตําบลสันทรายนอย  หมูที ่3   เทศบาล ต.สันทราย 
- อําเภอหางดง   ตําบลหางดง   หมูที ่2   เทศบาล ต.หางดง 
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- อําเภอดอยเตา  ตําบลทาเด่ือ   หมูที ่2  เทศบาล ต.ทาเด่ือ  
- อําเภอไชยปราการ  ตําบลศรีดงเย็น   หมูที ่3   เทศบาล ต.ศรีดงเย็น 

∏ นอกเขตเทศบาล  
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลหนองหอย  หมูที ่4   บานสันปาเลียง 
- อําเภอจอมทอง  ตําบลดอยแกว   หมูที ่8   บานหวยสมปอย 
- อําเภอเชียงดาว  ตําบลแมนะ   หมูที ่8   บานแมออใน 
- อําเภอดอยสะเก็ด  ตําบลปาเม่ียง   หมูที ่4   บานโปงกุม 
- อําเภอแมริม   ตําบลหวยทราย   หมูที ่2   บานหนองปลามัน 
- อําเภอฝาง   ตําบลแมงอน   หมูที ่11  บานปาจ้ี   
- อําเภอแมอาย   ตําบลแมนาวาง   หมูที ่12  บานเทพมงคล 
- อําเภอสันปาตอง  ตําบลขุนวัง   หมูที ่9  บานตนผ้ึง 
- อําเภอสันกําแพง  ตําบลออนใต   หมูที ่9   บานปาหา  
- อําเภอสันทราย  ตําบลแมแฝกใหม  หมูที ่5   บานหวยบง 
- อําเภอฮอด   ตําบลบานตาล   หมูที ่3  บานตาลใต 
- อําเภอสารภ ี  ตําบลสารภ ี  หมูที ่8   บานสันกับตองเหนือ 
- อําเภอเวียงแหง  ตําบลเปยงหลวง  หมูที ่4   บานมวงเครือ 
- กิ่งอําเภอดอยหลอ  ตําบลดอยหลอ   หมูที ่20  บานหวยทราย 

จังหวัดกําแพงเพชร 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลในเมือง  หมูที ่1  เทศบาลเมืองกําแพงเพชร 
- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลอางทอง   หมูที ่2  เทศบาล ต.คลองแมสาย 
- อําเภอขาณุวรลักษบุรี  ตําบลแสนตอ  หมูที ่2 เทศบาล ต.ขาณุวรลักษบุรี 
- อําเภอพรานกระตาย  ตําบลถํ้ากระตายทอง  หมูที ่2  เทศบาล ต.ถํ้ากระตายทอง 

∏ นอกเขตเทศบาล  
- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลนครชุม  หมูที ่8  บานคลองแมลายเหนือ 
- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลคลองแมลาย  หมูที ่9  บานวังฆอง 
- อําเภอคลองลาน  ตําบลโปงนํ้ารอน  หมูที ่4 บานคลองไพร 
- อําเภอขาณุวรลักษบุรี  ตําบลโคงไผ  หมูที ่5  บานคลองนํ้าเย็น 
- อําเภอคลองขลุง  ตําบลวังบัว  หมูที ่4  บานทาคลอ 
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- อําเภอลานกระบือ  ตําบลประชาสุขสันต  หมูที ่1  บานหรายการอง 
- ก่ิงอําเภอบึงสามัคคี  ตําบลเทพนิมิตร  หมูที ่6  บานกระบวยทอง 

จังหวัดพิจิตร 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองพิจิตร  ตําบลในเมือง  หมูที ่1  เทศบาลเมืองพิจิตร 
- อําเภอวังทรายพูน  ตําบลวังทรายพูน  หมูที ่3  เทศบาล ต.วังทรายพูน 
- อําเภอตะพานหิน  ตําบลตะพานหิน  หมูที ่2  เทศบาลเมืองตะพานหิน 
- อําเภอทับคลอ  ตําบลทับคลอ  หมูที ่3  เทศบาล ต.ทับคลอ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองพิจิตร  ตําบลฆะมัง  หมูที ่8  บานสามขาและคลองตาเกลือ 
- อําเภอโพธิ์ประทับชาง  ตําบลเนินสวาง  หมูที ่5  บานมาบมะไฟ 
- อําเภอบางมูลนาก  ตําบลหอไกร  หมูที ่4  บานหอไกร 
- อําเภอโพทะเล  ตําบลทาน่ัง  หมูที ่1  บานวังแดงและสวนหลวง 
- อําเภอทับคลอ  ตําบลทายทุง  หมูที ่13  บานนํ้าเด่ือง 
- อําเภอวชิรบารมี  ตําบลบานนา  หมูที ่2  บานนา 

จังหวัดสุโขทัย 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองสุโขทัย  ตําบลบานสวน  หมูที ่3  เทศบาล ต.บานสวน 
- อําเภอกงไกรลาศ  ตําบลบานกราง  หมูที ่2  เทศบาล ต.กงไกรลาศ 
- อําเภอศรีสําโรง  ตําบลคลองตาล  หมูที ่3  เทศบาล ต.ศรีสําโรง 
- อําเภอทุงเสลี่ยม  ตําบลทุงเสล่ียม  หมูที ่3  เทศบาล ต.ทุงเสลี่ยม 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอบานดาน  ตําบลลานหอย  หมูที ่5  บานหนองเฒา 
- อําเภอคีรีมาศ  ตําบลทุงยางเมือง  หมูที ่4  บานวังกราง 
- อําเภอศรีสัชนาลัย  ตําบลแมสิน  หมูที ่2  บานแมเทินใหญ 
- อําเภอศรีสําโรง  ตําบลเกาะตาเล้ียง  หมูที ่8  บานวงฆอง 
- อําเภอสวรรคโลก  ตําบลปากนํ้า  หมูที ่3  บานหนาโบสถ และปากนํ้า 
- อําเภอทุงเสลี่ยม  ตําบลเขาแกวศรีสมบูรณ  หมูที ่4  บานสามหลังและธรรมาภร 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
จังหวัดกาฬสินธุ 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมืองกาฬสินธุ  ตําบลกาฬสินธุ  หมูที ่2  เทศบาลเมืองกาฬสินธุ 
- อําเภอนามน  ตําบลนามน  หมูที ่3  
- อําเภอกุฉินารานยณ  ตําบลบัวขาว  หมูที ่3  
- อําเภอหวยเมก็  ตําบลหวยเม็ก  หมูที ่1  เทศบาล ต.หวยเม็ก 
- อําเภอหนองกุงศรี  ตําบลหนองหิน  หมูที ่2  เทศบาล ต.หนองหิน 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอนามน  ตําบลหนองบัว  หมูที ่7  บานหนองบัวทอง 
- อําเภอเขาวง  ตําบลสงเปลือย  หมูที ่8  บานดอนสวรรค 
- อําเภอหวยเมก็  ตําบลพิมูล  หมูที ่4  บานหาดทรายมูล 
- อําเภอหนองกุงศรี  ตําบลหนองใหญ  หมูที ่5  บานหนองชุมแสง 
- ก่ิงอําเภอดอนจาน  ตําบลดงพยุง  หมูที ่10  บานดงเจริญ 

จังหวัดขอนแกน 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่1  บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่2   บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่3  บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่3   บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลทาพระ  หมูที ่1   เทศบาล ต.ทาพระ 
- อําเภอชุมแพ   ตําบลชุมแพ  หมูที ่1  เทศบาล ต.ชุมแพ 
- อําเภอนํ้าพอง   ตําบลนํ้าพอง  หมูที ่3  เทศบาล ต.นํ้าพอง 
- อําเภอบานไผ   ตําบลในเมือง  หมูที ่2  เทศบาล ต.บานไผ 
- อําเภอแวงใหญ   ตําบลแวงใหญ  หมูที ่3  เทศบาล ต.แวงใหญ 
- อําเภอเขาสวนกวาง  ตําบลคํามวง  หมูที ่3  เทศบาล ต.คํามวง 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลบานคอ  หมูที ่11  บานหินลาด 
- อําเภอพระยืน  ตําบลบานโตน  หมูที ่3  บานโจดใหญ 
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- อําเภอสีชมพ ู ตําบลวังเพิ่ม  หมูที ่4  บานทาชาง 
- อําเภอกระนวน  ตําบลหวยยาง  หมูที ่6  บานโนนสมบูรณ 
- อําเภอแวงใหญ  ตําบลใหมนาเพียง  หมูที ่4  บานโนนจันทึก 
- อําเภอภูเวียง  ตําบลดินดํา  หมูที ่4  บานกุดดุก 
- กิ่งอําเภอโคกโพธิ์ชัย  ตําบลซับสมบูรณ  หมูที ่4  บานนาตับเตา 

จังหวัดนครราชสีมา 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองนครราชสีมา ตําบลในเมือง  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลโพธ์ิกลาง  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลปรุใหญ  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลหนองไผลอม  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลบานเกาะ  หมูที ่2  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอครบุรี   ตําบลครบุรี  หมูที ่1  บานไทรโยงและไชยวาล 
- อําเภอโชคชัย   ตําบลกระโทก  หมูที ่1  เทศบาล ต.โชคชัย 
- อําเภอโนนสูง   ตําบลโนนสูง  หมูที ่1  ชุมชนบานกระพี้-ตลาด 
- อําเภอบัวใหญ   ตําบลบัวใหญ  หมูที ่2  เทศบาล ต.บัวใหญ 
- อําเภอหวยแถลง   ตําบลหินดาด  หมูที ่1  เทศบาล ต.หินดาด 
- อําเภอสีค้ิว   ตําบลสีค้ิว  หมูที ่1  เทศบาลสีค้ิว 
- อําเภอปากชอง   ตําบลปากชอง  หมูที ่2  เทศบาล ต.ปากชอง 
- อําเภอเฉลิมพระเกียรติ  ตําบลทาชาง  หมูที ่1  ทาชาง 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลจอหอ  หมูที ่12  บานสระตาราช 
- อําเภอครบุรี  ตําบลสระวานพระยา  หมูที ่3  บานสระวานพระยา 
- อําเภอจักราช  ตําบลหนองขาม  หมูที ่4  บานโนนพลับและโนนพะไล 
- อําเภอดานขุนทด  ตําบลหนองบัวตะเกียด  หมูที ่9  บานจะบู 
- อําเภอโนนสูง  ตําบลจันอัด  หมูที ่2  บานจันอัด 
- อําเภอประทาย  ตําบลดอนมัน  หมูที ่3  บานปลักแรด 
- อําเภอพิมาย  ตําบลโบสถ  หมูที ่17  บานหนองบอน 
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- อําเภอชุมพวง   ตําบลสาหราย  หมูที ่4  บานโคกหินชาง 
- อําเภอสีค้ิว  ตําบลหนองหญาขาว  หมูที ่3  บานหนองหญาขาว 
- อําเภอปากชอง  ตําบลหนองนํ้าแดง  หมูที ่3  บานเขาวง 
- อําเภอวังนํ้าเขียว  ตําบลไทยสามัคค ี หมูที ่3  บานปฏิรูปท่ีดิน 
- อําเภอเฉลิมพระเกียรติ  ตําบลหนองงูเหลือม  หมูที ่1  บานโนนกราด 

จังหวัดศรีสะเกษ 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองศรีสะเกษ  ตําบลเมืองใต  หมูที ่3  เทศบาลเมืองศรีสะเกษ 
- อําเภอยางชมุนอย   ตําบลยางชุมนอย  หมูที ่3  เทศบาล ต.ยางชุมนอย 
- อําเภอไพรบึง   ตําบลไพรบึง  หมูที ่2  เทศบาล ต.ไพรบึง 
- อําเภอบึงบูรพ   ตําบลบึงบูรพ  หมูที ่2  เทศบาลเมืองศรีสะเกษ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองศรีสะเกษ  ตําบลหนองไผ  หมูที ่7  บานเลา 
- อําเภอกันทรลักษ  ตําบลบึงมะลู  หมูที ่1  บานบึงมะลู  
- อําเภอกันทรลักษ   ตําบลสวนกลวย  หมูที ่4  บานสวนกลวย 
- อําเภอขุขันธ  ตําบลกฤษณา  หมูที ่1  บานกฤษณา 
- อําเภอขุนหาญ  ตําบลพราน  หมูที ่11  บานสุขสันต 
- อําเภอกันทรลักษ  ตําบลบึงมะลู  หมูที ่1  บานบึงมะลู  
- อําเภออุทุมพรพสัิย   ตําบลกําแพง  หมูที ่7  บานตําแย 
- อําเภอโนนคูณ  ตําบลโนนคอ  หมูที ่11  บานแสนตอ 
- อําเภอวังหิน  ตําบลดวนใหญ  หมูที ่1  บานดวนใหญ 
- อําเภอพยุห  ตําบลโนนเพ็ก  หมูที ่2  บานหนองจิก 

ภาคกลาง 
จังหวัดชลบุรี 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลแสนสุข  หมูที ่1  เทศบาลเมืองแสนสุข 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลบานสวน  หมูที ่2  เทศบาล ต.บานสวน (017-02) 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลบานสวน  หมูที ่2  เทศบาล ต.บานสวน (042-02) 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลบานปก  หมูที ่1  เทศบาลเมืองแสนสุข 
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- อําเภอบานบึง  ตําบลบานบึง  หมูที ่1  เทศบาล ต.บานบึง 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลบางละมุง  หมูที ่2  เทศบาลต.บางละมุง  
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่1  เทศบาลเมืองพัทยา (024-01) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพัทยา (047-03) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่1  เทศบาลเมืองพัทยา (076-01) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพัทยา (104-03) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่2  เทศบาลเมืองพัทยา (121-02) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหวยใหญ  หมูที ่2  เทศบาล ต.หวยใหญ 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลนาเกลือ  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพัทยา 
- อําเภอพนัสนิคม  ตําบลพนัสนิคม  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพนัสนิคม 
- อําเภอศรีราชา  ตําบลศรีราชา  หมูที ่1  เทศบาลเมืองศรีราชา  
- อําเภอศรีราชา  ตําบลสุรศักด์ิ  หมูที ่1  เทศบาล ต.เจาพระยา 
- อําเภอศรีราชา  ตําบลทุงสุขลา  หมูที ่3  เทศบาล ต.แหลมฉบัง 
- อําเภอศรีราชา  ตําบลบึง  หมูที ่2  
- อําเภอศรีราชา  ตําบลเขาคันทรง  หมูที ่2  เทศบาล ต.สุรศักด์ิ 
- อําเภอสัตหีบ  ตําบลสัตหีบ  หมูที ่2  เทศบาล ต.สัตหีบ  
- กิ่งอําเภอเกาะจันทร  ตําบลเกาะจันทร  หมูที ่2  เทศบาล ต.เกาะจันทร 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลหวยกะป  หมูที ่3  บานหนองสมอ 
- อําเภอบานบึง  ตําบลคลองก่ิว  หมูที ่9  บานหนองกลางดอน 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่8  บานตาลหมัน 
- อําเภอพานทอง  ตําบลบานเกา  หมูที ่2  บานยานซ่ือ 
- อําเภอพนัสนิคม  ตําบลหนองขยาด  หมูที ่4  บานหนองโคลน   
- อําเภอสัตหีบ  ตําบลสัตหีบ  หมูที ่4  บานเตาถาน 
- อําเภอบอทอง  ตําบลเกษตรสุวรรณ  หมูที ่4  บานบึงเจริญ 

จังหวัดราชบุรี 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองราชบุรี  ตําบลหนาเมือง  หมูที ่2  เทศบาลเมืองราชบุรี 
- อําเภอเมืองราชบุรี  ตําบลพงสวาย  หมูที ่3  เทศบาล ต.หลักเมือง 
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- อําเภอบานโปง  ตําบลบานโปง  หมูที ่1   เทศบาลเมืองบานโปง 
- อําเภอบานโปง  ตําบลทาผา  หมูที ่1  เทศบาล ต.ทาผา 
- อําเภอบางแพ  ตําบลโพหัก  หมูที ่1  เทศบาล ต.โพหัก 
- อําเภอปากทอ  ตําบลปากทอ  หมูที ่2  เทศบาล ต.ปากทอ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองราชบุรี  ตําบลดอนแร  หมูที ่3  บานหนองขาม 
- อําเภอจอมบึง  ตําบลปากชอง  หมูที ่12  บานเนินสมบูรณ 
- อําเภอสวนผ้ึง  ตําบลตะนาวศรี  หมูที ่4  บานบอทวี 
- อําเภอบานโปง  ตําบลนครชุมน  หมูที ่10  บานสวนกลวย 
- อําเภอโพธาราม  ตําบลชําแระ  หมูที่ 1  บานทาสํานักและสรอยฟา 
- อําเภอปากทอ  ตําบลดอนทราย  หมูที ่8  บานหนองระกํา 
- ก่ิงอําเภอบานลา  ตําบลบานบึง  หมูที ่3  บานรองเจริญ 

จังหวัดลพบุรี 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลทะเลชุบศร  หมูที ่2  เทศบาลเมืองลพบุรี 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลนิคมสรางตนเอง  หมูที ่1  เทศบาล ต.โคกตูม 
- อําเภอชัยบาดาล  ตําบลลํานารายณ  หมูที ่1   เทศบาล ต.ลํานารายณ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลเขาสามยอด  หมูที ่1  บานสระมะเกลือ 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลดอนโพธิ ์ หมูที ่5  บานหัวกระบือ 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลบางขันหมาก  หมูที ่1  บานบางขันหมากใต 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลถนนใหญ  หมูที ่5  บานสริญญา 
- อําเภอพัฒนานิคม  ตําบลหวยขุนราม  หมูที ่1  บานหัวเขา 
- อําเภอโคกสําโรง  ตําบลสะแกราบ  หมูที ่2  บานสะแกราบเหนือ 
- อําเภอชัยบาดาล  ตําบลบัวชุม  หมูที ่3  บานบัวชุม 
- อําเภอทาวุง  ตําบลบางคู  หมูที ่1  บานไทรยอย 
- อําเภอบานหม่ี  ตําบลบานชี  หมูที ่1  บานชี 
- อําเภอบานหม่ี  ตําบลสนามแจง  หมูที ่4  บานเขาสวางวงศ 
- อําเภอโคกเจริญ  ตําบลยางราก  หมูที ่3  บานยางรากนอย 
- อําเภอหนองมวง  ตําบลชอนสมบูรณ  หมูที ่4  บานชอนสมบูรณ 
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จังหวัดอางทอง 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอโพธิท์อง  ตําบลอางแกว  หมูที ่3  เทศบาล ต.โพธ์ิทอง 
- อําเภอสามโก  ตําบลสามโก  หมูที ่2  เทศบาล ต.สามโก 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอไชโย  ตําบลไชยภูม ิ หมูที ่8  บานบางขัน 
- อําเภอปาโมก  ตําบลโผงเผง  หมูที ่3  บานโผงเผง 
- อําเภอโพธิท์อง  ตําบลบางเจาฉา  หมูที ่3 บานวัดโพธ์ิราษฎร 
- อําเภอวิเศษชัยชาญ  ตําบลศาลเจาโรงทอง  หมูที ่12  บานโพธิ์เขียว 
- อําเภอวิเศษชัยชาญ  ตําบลหลักแกว  หมูที ่2  บานหวยรีและจานชาง 

ภาคใต 
จังหวัดสตูล 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมือง  ตําบลเจะบิลัง  เทศบาลเจะบิลัง 
- อําเภอละง ู ตําบลกําแพง  เทศบาลกําแพง 
- อําเภอเมือง  ตําบลพิมาน  เทศบาลเมืองสตูล 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมือง  ตําบลควนโพธ์ิ  หมูที ่6  บานหวยลึก 
- อําเภอทาแพ  ตําบลแปะระ  หมูที ่6  บานนาโตะขุน 
- อําเภอละง ู ตําบลละงู  หมูที ่10  บานหวยไทร 
- อําเภอเมือง  ตําบลบานควน  หมูที ่4  บานคลองตาย 
- อําเภอละง ู ตําบลนํ้าผุด  หมูที ่1  บานทุงไหม 
- กิ่งอําเภอมะนัง  ตําบลปาลมพัฒนา  หมูที ่2  บานผังปาลม 3 
- อําเภอควนกาหลง  ตําบลทุงนุย  หมูที ่3  บานกะหยิง 

จังหวัดพังงา 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอตะก่ัวปา  ตําบลตะก่ัวปา  หมูที ่2  เทศบาลเมืองตะก่ัวปา  
∏ นอกเขตเทศบาล 

- อําเภอเกาะยาว  ตําบลเกาะยาวนอย  หมูที ่2  บานใหญ  
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- อําเภอตะกั่วทุง  ตําบลโคกกลอย  หมูที ่8  บานตนแซะ 
- อําเภอคุระบุรี  ตําบลบางวัน  หมูที ่5  บานคุรอดและบางมา 
- อําเภอทายเหมือง  ตําบลทุงมะพราว  หมูที ่10  บานควนแรด  
- อําเภอกะปง  ตําบลกะปง  หมูที ่2  บานกะปง  

จังหวัดสงขลา 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองสงขลา  ตําบลบอยาง  หมูที ่1  
- อําเภอเมืองสงขลา  ตําบลบอยาง  หมูที ่1  เทศบาล ต.บอยาง 
- อําเภอสทิงพระ  ตําบลจะทิ้งพระ  หมูที ่1  เทศบาล ต.สทิงพระ 
- อําเภอระโนด  ตําบลบอตรุ  หมูที ่3  เทศบาล ต.บอตรุ 
- อําเภอสะเดา  ตําบลสะเดา  หมูที ่3  เทศบาล ต.สะเดา  
- อําเภอสะเดา  ตําบลปาดังเบซาร  หมูที ่2  เทศบาล ต.ปาดังเบซาร 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลหาดใหญ  หมูที ่3  เทศบาลนครหาดใหญ (016-03) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลหาดใหญ  หมูที ่3  เทศบาลนครหาดใหญ (033-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่2  เทศบาลนครหาดใหญ (009-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่1  เทศบาลนครหาดใหญ (027-01) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่2  เทศบาลนครหาดใหญ (041-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่2  เทศบาลนครหาดใหญ (057-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลพาตง  หมูที ่1  เทศบาล ต.พาตง 
- อําเภอสิงหนคร  ตําบลหัวเขา  หมูที ่1  เทศบาล ต.สิงหนคร  

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองสงขลา  ตําบลเกาะแตว  หมูที ่7  บานเกาะวา   
- อําเภอสทิงพระ  ตําบลวัดจันทร  หมูที ่3  บานบอประดู 
- อําเภอจะนะ  ตําบลแค  หมูที ่1  บานโคกยาง 
- อําเภอเทพา  ตําบลเกาะสะบา  หมูที ่2  บานบอนํ้าสม  
- อําเภอระโนด  ตําบลระโนด  หมูที ่3  บานปากบาง 
- อําเภอกระแสสินธุ  ตําบลเช้ือแส  หมูที ่4  บานเช้ือแสและวัดเอก 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคูเตา  หมูที ่3  บานแหลมโพธิ ์
- อําเภอหาดใหญ  ทุงตําเสา  หมูที ่2   บานทุงตําเสา 
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- อําเภอควนเนียง  ตําบลควนโส  หมูที ่3  บานควนโสและบานตก บานตีน 
- อําเภอสิงหนคร  ตําบลมวงงาม  หมูที ่2  บานปะโอมินและบานบอเต้ีย 

จังหวัดสุราษฏรธานี 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลตลาด  หมูที ่2  เทศบาลเมืองทาขาม  
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลมะขามเต้ีย  หมูที ่1  เทศบาลเมืองสุราษฎร 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลมะขามเต้ีย  หมูที ่3  เทศบาลเมืองสุราษฎร 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลมะขามเต้ีย  หมูที ่2  เทศบาลเมืองสุราษฎร 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลบางกุง  หมูที ่3  เทศบาล ต.บางกุง 
- อําเภอดอนสัก  ตําบลดอนสัก  หมูที ่1  เทศบาล ต.ดอนสัก 
- อําเภอเกาะสมุย  ตําบลตลิ่งงาม  หมูที ่3  เทศบาลเกาะสมุย 
- อําเภอเกาะสมุย  ตําบลบอผุด  หมูที ่1  เทศบาลเกาะสมุย 
- อําเภอไชยา  ตําบลพุมเรียง  หมูที ่1  เทศบาล ต.พุมเรียง 
- อําเภอบานนาสาร  ตําบลนาสาร  หมูที ่3  เทศบาล ต.นาสาร 
- อําเภอเวียงสระ  ตําบลบานสอง  หมูที ่2  เทศบาล ต.เวียงสระ 
- อําเภอพุนพนิ  ตําบลทาขาม  หมูที ่2  เทศบาลเมืองทาขาม 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลบางชนะ  หมูที ่4  บานคลองสุข 
- อําเภอกาญจนดิษฐ  ตําบลตะเคียนทอง  หมูที ่4  บานเฉงอะ 
- อําเภอดอนสัก   ตําบลปาแพรก  หมูที ่11  บานคลองครามเหนือ 
- อําเภอทาชนะ  ตําบลประสงค  หมูที ่6  บานเกาะมุกข 
- อําเภอคีรีรัฐนิคม  ตําบลยานยาว  หมูที ่10  บานหาดกรวด 
- อําเภอทาฉาง   ตําบลทาเคย  หมูที ่10  บานลําไหล 
- อําเภอบานนาสาร  ตําบลทุงเตาใหม  หมูที ่4  บานใสดง 
- อําเภอเคียนชา  ตําบลบานเสด็จ  หมูที ่10  บานเขาสามยอด 
- อําเภอพระแสง  ตําบลอิปน  หมูที ่9  บานบอพระ 
- อําเภอพุนพนิ  ตําบลลีเล็ด  หมูที ่5  บานบางพลา 
- อําเภอชัยบุรี   ตําบลชัยบุรี  หมูที ่9  บานทุงคา 
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กรุงเทพมหานคร 
- เขต  ดุสิต    แขวง ดุสิต  หมูที ่ 02 
- เขต  บางรัก    แขวง สี่พระยา  หมูที ่ 01 
- เขต  บางเขน    แขวง ทาแรง  หมูที ่ 01 
- เขต  บางกะป    แขวง หัวหมาก  หมูที ่ 02 
- เขต  ปอมปราบศัตรูพาย  แขวง ปอมปราบ  หมูที ่ 01 
- เขต  มีนบุรี    แขวง มีนบุรี  หมูที ่ 01 
- เขต  ลาดกระบัง    แขวง คลองสองตนนุน หมูที ่ 01 
- เขต  ยานนาวา    แขวง บางโพงพาง หมูที ่ 01 
- เขต  ธนบุรี    แขวง บุคคโล  หมูที ่ 03 
- เขต หวยขวาง    แขวง หวยขวาง  หมูที ่ 01 
- เขต  ตลิ่งชัน    แขวง คลองชักพระ หมูที ่ 02 
- เขต  บางกอกนอย    แขวง อรุณอัมรินทร หมูที ่ 02 
- เขต  บางขุนเทียน    แขวง แสมดํา  หมูที ่ 02 
- เขต  หนองแขม    แขวง หนองแขม  หมูที ่ 01 
- เขต  ราษฎรบูรณะ    แขวง บางปะกอก หมูที ่ 02 
- เขต  ดินแดง    แขวง ดินแดง  หมูที ่ 01 
- เขต  ดินแดง    แขวง ดินแดง  หมูที ่ 01 
- เขต  สาทร    แขวง ทุงวัดดอน  หมูที ่ 01 
- เขต  บางซื่อ    แขวง บางซื่อ  หมูที ่ 03 
- เขต  จตุจักร    แขวง ลาดยาว  หมูที ่ 02 
- เขต  ประเวศ    แขวง ประเวศ  หมูที ่ 03 
- เขต  คลองเตย    แขวง คลองเตย  หมูที ่ 03 
- เขต  สวนหลวง    แขวง สวนหลวง  หมูที ่ 01 
- เขต  จอมทอง    แขวง บางขุนเทียน หมูที ่ 03 
- เขต  ดอนเมือง    แขวง สีกัน  หมูที ่ 01 
- เขต  ราชเทวี    แขวง มักกะสัน  หมูที ่ 03 
- เขต  วัฒนา    แขวง คลองตันเหนือ หมูที ่ 02 
- เขต  บางแค    แขวง บางแค  หมูที ่ 01 
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- เขต  หลักสี่    แขวง ทุงสองหอง หมูที ่ 03 
- เขต  สายไหม    แขวง ออเงิน  หมูที ่ 02 
- เขต  คันนายาว    แขวง คันนายาว  หมูที ่ 01 
- เขต  วังทองหลาง    แขวง วังทองหลาง หมูที ่ 02 
- เขต  คลองสามวา    แขวง บางชนั  หมูที ่ 01 
- เขต   บางนา    แขวง บางนา  หมูที ่ 03 
- เขต   ทุงครุ    แขวง ทุงครุ  หมูที ่ 03  

2.4 วิธีการเก็บขอมูล 
ขอมูลของครัวเรือนและขอมูลสวนบุคคล 

 ขอมูลท่ัวไปของครัวเรือนและขอมูลสวนบุคคล ไดทําการเก็บรวบรวม โดยใชแบบสอบถาม โดยมี
รายละเอียดของขอมูลท่ีจําเปนดังน้ี อายุ เพศ ระดับการศึกษา อาชีพหลัก รายไดสวนบุคคล/ครอบครัว ขอมูล
ของวิถีการดําเนินชีวิต อาทิ ประวัติการสูบบุหร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ขอมูลการเจ็บปวย/โรค
ประจําตัว 

ขอมูลนํ้าหนักและสวนสูง 

 ทําการชั่งนํ้าหนักตัวและสวนสูงหรือความยาว สําหรับเด็กอายุ ตํ่ากวา 2 ป โดยใชเครื่องชั่งนํ้าหนัก
ตัวแบบดิจิตอลท่ีสามารถช่ังไดสูงสุด 150 กิโลกรัม และสามารถอานคาไดละเอียดท่ี 0.1 กรัม   

2.5 การประเมินอาหารท่ีบริโภค 
การประเมินความถ่ีของการกินอาหาร โดยการซักประวัติความถ่ีการบริโภคอาหารแตละชนิด (food 
frequency questionnaire) ครอบคลุมกลุมอาหารประเภทตางๆ และชนิดอาหารในแตละกลุม ในชวง  
1 เดือนท่ีผานมา โดยเปนการบันทึกรายละเอียดของการบริโภคอาหารแตละชนิดท้ังในดานความถ่ีและ
ปริมาณท่ีกินโดยเฉล่ียในแตละคร้ัง ท้ังน้ีจัดทําแบบสอบถามปริมาณและความถ่ีในการบริโภคอาหารสําหรับ 

∏ เด็กอายุต้ังแตแรกเกิดจนถึงอายุตํ่ากวา 3 ป  ( FFQ 1 ) 
∏ ผูท่ีอายุต้ังแต 3 ปขึ้นไป  ( FFQ 2 ) 

 รายละเอียดของแบบสอบถามปริมาณและความถ่ีของการบริโภคอาหารมีดังตอไปน้ี 

รูปแบบท่ัวไปของแบบสอบถาม ประกอบดวย 

 รายชื่ออาหาร  โดยจําแนกตามกลุมอาหาร จํานวน 9 กลุมสําหรับแบบสอบถาม FFQ 1 และ
จํานวน 17 กลุม สําหรับแบบสอบถาม FFQ 2 รายละเอียดตามตารางที ่2-4 
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 ปริมาณอาหาร  ไดจําแนกปริมาณอาหารออกเปนขนาดตางๆ โดยใชปริมาณท่ีเปนคากลางเปน
หลัก ซ่ึงคากลางท่ีใชกําหนดเปน 1 หนวยบริโภคในแบบสัมภาษณไดมาจากคูมือการประเมินปริมาณอาหาร 
และขอมูลปริมาณอาหารท่ีคนไทยท่ัวไปบริโภค ท่ีไดจากการศึกษาท่ีผานมาของสถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล โดยเปนคา Mode ของปริมาณอาหารแตละชนิด การกําหนดระดับของปริมาณอาหารได
กําหนดไวท้ังหมด 9 ระดับ สําหรับ FFQ 2 และ 7 ระดับสําหรับ FFQ 1 

 ความถ่ีของการบริโภคอาหาร  แบบสัมภาษณปริมาณและความถ่ีของการบริโภคอาหารน้ีเปน
การสัมภาษณประวัติการบริโภคอาหารยอนหลังในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  ดังน้ันความถ่ีของการบริโภค
อาหารจึงกําหนดความถ่ีไว 7 ระดับ  ต้ังแต  ไมกิน  นานๆ คร้ัง (1-3 คร้ังตอเดือน)  บอยคร้ัง (1-2 คร้ังตอ
สัปดาห  3-4 คร้ังตอสัปดาห  5-6 คร้ังตอสัปดาห)  และบอยมาก (1,2 และ 3 คร้ังตอวัน) 

แบบสัมภาษณน้ีใชรวมกับคูมือรูปภาพอาหารท่ีแสดงขนาดของอาหาร  เพื่อชวยใหผูถูกสัมภาษณสามารถ
ระบุชนิดและปริมาณอาหารท่ีบริโภคไดงายข้ึน 
ตารางท่ี 2-4 รายชื่อกลุมอาหารที่ใชในการสํารวจ 

FFQ1 FFQ2 รายช่ือกลุมอาหาร 
จํานวน จํานวน 

ธัญพืชและผลิตภัณฑ 37 17 
พืชหัวและผลิตภัณฑ 10  
ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืชและผลิตภัณฑ 16 6 
ผัก 90 17 
 หัวหอม  กระเทียม 5  
 หัวกะหล่ํา 2  
 ผักผล 20  
 ผักผล แตง ฟก 6  
 เห็ด 4  
 ยอดผัก 22  
 ผักใบ 10  
 ผักลําตน 11  
 ผักดอก 4  
 ผักกระปอง 4  
 ผักแหง 2  
ผลไม 57 16 
            ผลไมที่มีตลอดป 12  
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FFQ1 FFQ2 รายช่ือกลุมอาหาร 
จํานวน จํานวน 

            ผลไมตนป 15  
            ผลไมกลางป 10  
            ผลไมปลายป 12  
            ผลไมแปรรูป : อบแหง ปรุงรส แชอิ่ม กวน กระปอง 8  
เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ (รวมทั้งอาหารกลุมใกลเคียง) 35 31 
 สัตวปก 8  
 เน้ือวัว  เน้ือควาย 5  
 เนื้อหมู 18  
 แมลง 2  
 โปรตีนเกษตร 2  
สัตวน้ํา 37  
 สัตวน้ําจืด 11  
 สัตวทะเล 26  
ไข 4  
นมและผลิตภัณฑ 10 16 

(รวมเคร่ืองด่ืม) 
นํ้ามัน ไขมัน 10  
นํ้าตาล 10 4 
เครื่องเทศ ปรุงรส 21 7 
เคร่ืองด่ืมมีแอลกอฮอล 5  
เคร่ืองด่ืม 12  
ขนม  34 
ขนมถุงขบเค้ียว 8  
ขนมหวานประเภทตางๆ 23  
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 1  

รวม 386 148 
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การประเมินปริมาณอาหารท่ีบริโภคในรอบ 24 ชั่วโมง โดยใชแบบสัมภาษณ การบริโภคอาหารท้ังชนิด
และปริมาณของอาหารท่ีบริโภคในชวง 24 ชั่วโมงที่ผานมา (24-hour dietary recall) โดยจะทําการเก็บ
รายละเอียดท้ัง ชนิด/ปริมาณอาหาร สถานท่ีกิน และท่ีมาของอาหารแตละชนิด ไดแก อาหารท่ีปรุงใน
ครัวเรือน และอาหารท่ีซ้ือเปนอาหารสําเร็จรูป สวนขอมูลปริมาณของนํ้าด่ืมท่ีบริโภคในแตละวัน เปนขอมูลท่ี
ไดจากแบบสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมง 

2.6 ระยะเวลาดําเนินการ  
ศึกษา เตรียมการ พัฒนาเครื่องมือและวิธีการสํารวจ พฤษภาคม 2545 – กุมภาพันธ 2546 
การศึกษานํารอง      มีนาคม 2546 – มิถุนายน 2546 
ปรับปรุงเคร่ืองมือและวิธีการ    กรกฎาคม 2546 – กันยายน 2546 
เตรียมการสํารวจ ฝกอบรมเจาหนาท่ี   ตุลาคม 2546 – พฤศจิกายน 2546 
สํารวจเก็บขอมูลรอบท่ี 1     ธันวาคม 2546-กุมภาพันธุ 2547 
สํารวจเก็บขอมูลรอบท่ี 2     กันยายน 2547-ธันวาคม 2547 
สรุปวิเคราะหขอมูล     มกราคม 2548-มีนาคม 2549 
จัดทําเอกสารขอมูลปริมาณการบริโภคของคนไทย   กรกฎาคม 2549-ธันวาคม 2549 

ท้ังน้ีการแบงการสํารวจเก็บขอมูลเปน 2 รอบ เพื่อใหเกิดการกระจายของขอมูลใหครอบคลุม 2 
ชวงเวลา ลดความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดจากฤดูกาลและชวงเวลาของการประกอบอาชีพและอ่ืนๆ ของประชากร 

2.7 การวิเคราะหขอมูลการบริโภคอาหาร 
ทําการแปลงขอมูล รูปแบบการกินอาหาร เพื่อใหไดความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภคในแตละคร้ังของ

อาหารทุกชนิด ท้ังท่ีเปนชนิดอาหารเด่ียวๆ เชน ขาว ผัก ผลไม อาหารสําเร็จรูป และเคร่ืองด่ืมชนิดตางๆ  

สําหรับขอมูลของนํ้าท่ีบริโภค ใชขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมง 

 ขอมูลท่ีไดจากการสํารวจเมื่อจัดรวบรวม ลงรหัสและบันทึกขอมูลแลว ใชโปรแกรมการวิเคราะห
ขอมูลสําเร็จรูป SPSS for Windows version 14.0 ปริมาณอาหารท่ีบริโภคนําเสนอเปนคาเฉลี่ย (mean) 
และปริมาณท่ีเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ขอมูลการบริโภคอาหารแตละชนิดจะถูกนําเสนอโดยจําแนกตามกลุม
อายุ และเพศ โดยแสดงเปน 

∏ ปริมาณท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) คิดเปนจํานวนกรัมตอคนตอวัน เสนอดวย
คาเฉล่ีย และเปอรเซ็นตไทลที่ 97.5  

∏ ปริมาณท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภคอาหารน้ัน (eaters only) คิดเปนจํานวนกรัมตอคนท่ีบริโภคตอวัน 
เสนอดวยคาเฉล่ีย และเปอรเซ็นตไทลที่ 97.5  
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3. การควบคุณภาพของขอมูล 

 เพื่อใหไดขอมูลท่ีมีคุณภาพดี คณะวิจัยไดทําการศึกษานํารอง (pilot study) เพื่อประเมินคุณภาพ
ของแบบสอบถาม วิธีดําเนินการเก็บขอมูล การบริหารจัดการของทีมวิจัย โดยทําการศึกษานํารองตาม
ขั้นตอนของวิธีการดําเนินการเหมือนจริง เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขเคร่ืองมือท่ีใชในการสํารวจและการบริหาร
จัดการของทีมวิจัยใหมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดกอนลงมือเก็บขอมูลของโครงการ  นอกจากน้ีไดมีการกําหนด
แนวทางของการเตรียมงานดังตอไปน้ี 

∏ จัดทีมสํารวจกลาง เพื่อเดินทางไปเตรียมพื้นท่ีของการสํารวจ ประสานงานกับเจาหนาท่ีในพื้นท่ีท่ีถูก
สุมมาเปนพื้นที่การสํารวจ และสรางความมีสวนรวมในการจัดวางแผนการเขาสูครัวเรือนท่ีเปนกลุม
ประชากรเปาหมาย ของเจาหนาที่ในพื้นที่ 

∏ การควบคุมคุณภาพของการสัมภาษณ / การเก็บขอมูลของทีมวิจัย 
∏ เตรียมเคร่ืองมือ / แบบสัมภาษณ และเคร่ืองมือประกอบเพ่ือชวยในการสัมภาษณ โดยทําคูมือกํากับ
ของเครื่องมือแตละชนิด ท่ีอธิบายถึงขั้นตอนและวิธีการสัมภาษณ / เก็บขอมูลโดยละเอียดใหแกทีม
วิจัยทุกคน 

∏ ฝกอบรมทีมวิจัยท่ีทําหนาท่ีในการสํารวจทุกทีม เพื่อใหมีทักษะในการเก็บขอมูลอยางถูกตองและ
เช่ือถือได 

∏ ระหวางการเก็บขอมูลไดมีการนิเทศกงานภาคสนามเปนระยะ เพื่อใหทีมวิจัยรักษามาตรฐานของ
การทํางานใหไดมากท่ีสุด 

∏ การตรวจสอบความถูกตองและความเชื่อถือไดของขอมูล จะกระทําในภาคสนาม โดยหัวหนาทีม
ของแตละทีมจะเปนผูตรวจสอบความสมบูรณและความถูกตองของแบบสัมภาษณและแบบบันทึก
ตางๆ ในขณะท่ีผูถูกสํารวจยังอยูกับทีมวิจัย และทําการตรวจสอบความสมบูรณของขอมูลของทุก
แบบสอบถาม / แบบบันทึกอีกคร้ังในชวงเย็นของทุกวัน โดยไดจัดทําคูมือการบรรณาธิกรณแบบ
สัมภาษณใหกับผูท่ีรับผิดชอบในการตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของแบบสัมภาษณ
ตางๆ ในภาคสนาม 

3.1 การศึกษานํารอง 
 การศึกษานํารองเปนการศึกษาเพื่อตรวจสอบความถูกตองและความชัดเจนของเคร่ืองมือท่ีจะใชใน
การสํารวจจริง รวมท้ังตรวจสอบความเปนไปไดของแผนดําเนินการสํารวจ ซึ่งการศึกษานํารองน้ี ไดวางแผน
การสํารวจตรวจสอบโดยเลือกพื้นท่ีการสํารวจ เปนจังหวัดตัวแทนแตละภาค ภาคละ 1 จังหวัดรวมถึง
กรุงเทพมหานคร น้ี โดยมีพ้ืนท่ีการศึกษานํารองดังตอไปน้ี 
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- ภาคเหนือ  :  ลําปาง 
- ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  :  อุบลราชธานี 
- ภาคกลาง  :  สุพรรณบุรี  
- ภาคใต  :  ยะลา 
- กรุงเทพมหานคร 

โดยวางเปาหมายของการสุมเลือกประชากรจํานวน 320 คนตอจังหวัด กลุมอายุละ 40 คน แยกเปน
ชาย 20 คน หญิง 20 คน ท้ังในและนอกเขตเทศบาล 

จํานวนประชากรท่ีสํารวจการศึกษานํารอง โดยจําแนกตามภาคและเขตท่ีอยูอาศัย ตามตารางท่ี 3-1 
ตารางท่ี 3-1 จํานวนประชากรตัวอยางที่สํารวจในการศึกษานํารอง 

 ในเขตเทศบาล นอกเขตเทศบาล 
 ชาย หญิง ชาย หญิง 
ภาคเหนือ 68 60 80 80 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 80 80 80 80 
ภาคกลาง 54 72 73 78 
ภาคใต 77 78 69 73 
กรุงเทพมหานคร 127 135 - - 
รวม 406 425 302 311 

การตอบรับเขารวมการสํารวจ (response rate) พบวาการตอบรับเขารวมการสํารวจของกรุงเทพมหานคร 
ของประชากรในเขตเทศบาล และนอกเขตเทศบาลเทากับ 82% 88% และ 96% ตามลําดับ ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือมีอัตราการตอบรับสูงท่ีสุดคือเทากับ 100% ท้ังในและนอกเขตเทศบาล ประชากรของ
ภาคกลางในสวนของในเขตเทศบาลมีการตอบรับนอยท่ีสุดเพียง 74% และประชากรในเขตเทศบาลของ
ภาคเหนือตอบรับ 80% จากประสบการณของการศึกษานํารองพบวาการตอบรับเขารวมการสํารวจคอนขาง
ตํ่า โดยเฉพาะในเขตเทศบาล ซึ่งจะมีผลตอการวางแผนการสุมเลือกจํานวนประชากรตัวอยางของการสํารวจ
จริงท่ีจําเปนตองสุมเลือกมากกวาจํานวนท่ีตองการจริง และวิธีการเชิญประชากรตัวอยางเขารวมการสํารวจ 
ก็พบวาถาตองการใหมีอัตราการตอบรับสูงดังเชนท่ีพบในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือในสวนของ
นอกเขตเทศบาลน้ัน จําเปนตองมีการเตรียมพื้นท่ีและประสานงานกับเจาหนาท่ีท่ีเก่ียวของในพื้นท่ีเพื่อชี้แจง
ความเปนมาและวัตถุประสงคของโครงการ จึงจะไดรับความรวมมือจากประชากรกลุมเปาหมาย ดังน้ันใน
การสํารวจจริงจําเปนตองมีการปรับเปล่ียนวิธีการตามท่ีไดประสบจากการศึกษานํารอง 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
     

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

27
 สําหรับการวิเคราะหคําตอบเก่ียวกับการบริโภคอาหารของประชากรตัวอยางท่ีไดจากการศึกษานํา
รองพบวาผูถูกสัมภาษณ โดยเฉพาะผูที่อยูนอกเขตเทศบาล เด็กเล็ก และผูชายยังมีปญหาของการประมาณ
ปริมาณอาหารท่ียังไมถูกตอง  จึงจําเปนตองมีการเพิ่มรูปภาพอาหารที่เปนอาหารทองถิ่นเพิ่มขึ้น พรอมท้ังจัด
ปรับคูมือประกอบการแปลงนํ้าหนักอาหารใหสอดคลองกับลักษณะอาหารท่ีกินจริงใหมากข้ึน  ใน
ขณะเดียวกันการสัมภาษณความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดตางๆ  พบวาผูถูกสัมภาษณยังมีปญหาของ
การระบุชนิดและนํ้าหนักอาหาร  ดังน้ันคณะผูวิจัยจําเปนตองจัดปรับรูปแบบของการสัมภาษณความถ่ีของ
การบริโภคอาหารใหเปนการสัมภาษณท่ีใชรูปภาพประกอบ (pictorial food frequency questionnaire) 
เพื่อใหไดความถี่และปริมาณการบริโภคอาหารประเภทก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป และเคร่ืองปรุงตางๆ ใกลเคียง
กับท่ีบริโภคจริง 

 การทดสอบเครื่องชั่งนํ้าหนักและเครื่องวัดสวนสูงท่ีจัดทําขึ้น  พบวาสามารถใชไดดีในทองท่ีตางๆ  
และไมพบความคลาดเคล่ือนท่ีอาจมีผลตอความถูกตองของการช่ังและการวัด 

3.2 การจัดทําคูมือประกอบการสํารวจ 
 การผลิตคูมือและสื่อสําหรับใชในการสัมภาษณ โครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย 

1. หนังสือรูปภาพอาหารเด็ก  อายุ 0-3 ป 
2. หนังสือรูปภาพอาหารผูใหญ   อายุต้ังแต  3  ปขึ้นไป 
3. แบบสัมภาษณ  6  ชุด 
 อายุ 0 – 2 ป  :  H1, FFQ1, 24hr1 
 อายุ  3  ปขึ้นไป  :  H2, FFQ2, 24hr2 
4. คูมือการใชแบบสัมภาษณฯ 
5. คูมือการบรรณาธิการ 

3.3 การจัดทําแบบสัมภาษณ 
 1. ทางโครงการสํารวจฯ ไดแบงชวงอายุของผูตอบแบบฯ ไว  8  ชวงอายุ ซึ่งแบงเปน  2  กลุมใหญ 
คือ กลุมท่ีอายุ 0 – 3 ป   และกลุมท่ีอายุต้ังแต  3  ปขึ้นไป  เน่ืองจากรูปแบบอาหารท่ีกินตางกันมาก 

 2. แบบสัมภาษณถูกแบงออกเปน 2 ชุด  คือ  สําหรับอายุ 0 - 3 ป และสําหรับอายุต้ังแต 3 ปข้ึนไป  
แตละชุดประกอบดวย 

∏ แบบสัมภาษณขอมูลครัวเรือน ( H ) 
∏ แบบสัมภาษณการบริโภคอาหารในรอบ  24  ชั่วโมง  ( 24hr )  
∏ แบบสัมภาษณความถ่ีในการบริโภคอาหาร  ( FFQ )  
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 3. เนื่องจากแบบสัมภาษณความถี่ในการบริโภคอาหาร (FFQ) น้ัน มีรายการอาหารจํานวนมากอีก
ท้ังยังตองมีการ กะปริมาณอาหารท่ีกินซึ่งเปนเร่ืองคอนขางยากและมีโอกาสท่ีขอมูลจะคลาดเคลื่อนไดมาก 
ดังนั้นจึงไดจัดทําหนังสือรูปภาพอาหารเพื่อใชประกอบการสัมภาษณความถี่ในการบริโภคอาหารขึ้นมา ซึ่งมี
ดวยกัน 2 เลม คือ สําหรับอายุ 0 – 3 ป และสําหรับอายุต้ังแต 3 ปขึ้นไป 

3.4 การจัดทําหนังสอืรูปภาพอาหาร 
สรุปข้ันตอนการทําหนังสือรูปภาพอาหาร ดังน้ี 
1. เตรียมอาหารสําหรับถายรูป 
2. ถายรูปอาหาร 
3. ตัดแตง แกไข ปรับสี แสง และขนาดของภาพ 
4. จัดรูปแบบหนาหนังสือ ใสช่ือและนํ้าหนักอาหาร 
5. สงโรงพิมพ 

โปรแกรมท่ีใชทําหนังสือ 
 1. Adobe Photoshop – ใชปรับแกไขสีสรรและตัดแตงรูป และปรับขนาดรูป 
 2. Adobe Pagemaker – ใชจัดทําหนาหนังสือ จัดเรียงรูปภาพ ใสตัวหนังสือ 
 3. Adobe Illustrator - ใชออกแบบปกหนังสอื 

หนังสือรูปภาพอาหารสําหรับกลุมอายุตั้งแต 3 ป ขึ้นไป 
1. เตรียมอาหารสําหรับถายรูป 

 เร่ิมจากรวบรวมขอมูลรายการอาหารและปริมาณอาหารท่ีคนไทยสวนใหญกิน โดยอาศัยคูมือการ
ประเมินปริมาณอาหารซึ่งจัดทําโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ และขอมูลท่ีไดจากการศึกษาท่ีผานมาของ
สถาบันวิจัยโภชนาการ เปนแหลงอางอิงถึงปริมาณ 1 หนวยบริโภค (A) ของอาหารตางๆ จากนั้นจึงจัดเตรียม
อาหารในหองครัวดวยรูปแบบตางๆ ตามแตชนิดอาหารน้ันๆ เชน ห่ัน สับ ตม ลวก ฯลฯ 

2. ถายรูปอาหาร 
2.1 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือ แบงเปน 5 รูปแบบ ตามตารางท่ี 3-2 

ตารางท่ี 3-2 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือภาพ สําหรับกลุมอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 
รูปแบบภาพ ขนาดภาชนะ 

(เสนผาศูนยกลาง-ซม.) 
ปริมาณอาหาร 

1. น้ําหนักอาหาร 3 คา (จาน) 26 1/2A,A,1½A 
2. น้ําหนักอาหาร 3 คา (ชาม) 11.5 1/2A,A,1½A 
3. น้ําหนักอาหาร 1 คา 16 A 
4. กลุมแบบมีจาน 16 A 
5. กลุมแบบไมมีจาน (ผลิตภัณฑ) - - 
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∏ อาหารชนิดเดียวกัน จะถายไวท้ังแบบ 3 จานและแบบ 1 จาน แตโดยปกติจะใชภาพแบบ 3 
จานมาทําหนังสือแตอาหารบางรายการอาจใชภาพแบบ 1 จาน  ท้ังน้ีเพื่อความเหมาะสมใน
การจัดหนาหนังสือ 

∏ ภาพแบบ 3 จาน – จัดเรียงอาหาร 3 ขนาด คือ 1/2A,A,1½A  (จากซายไปขวา)  
โดยจะจัดเน้ืออาหารของแตละจานใหชิดดานซายของแตละจานเพื่อใหเห็น
ปริมาณอาหารท่ีเพ่ิมข้ึนจากซายไปขวาไดอยางชัดเจน 

∏ สอมท่ีอยูในภาพมีไวเพ่ือตองการใหเห็นการเปรียบเทียบขนาดเน้ืออาหาร 
∏ ภาพกลุมแบบมีจาน จะพยายามจัดองคประกอบใหเปนวงกลมและมีจานตรงกลางและ
พยายามใหมีจํานวนจานของแตละภาพไมมากเกินไป เพื่อไมใหอาหารในภาพดูเล็กเกินไป 

 2.2 อุปกรณท่ีใชถายรูป 
 1.  กลองดิจิตอล  Nikon coolpix 5700 
 2.  Flash Nikon SB – 27 
 3.  แผน reflect  สีเงิน ขนาด 65x80 ซม. 
 4.  โตะถายรูปและผาสีฟาใชรองถายรูป 
 5.  ขาต้ังกลอง Silk 300 DX 

 2.3 การปรับต้ังคากลองถายรูป 
- ปกติจะใชโปรแกรม Av แลวปรับชองปรับแสงใหแคบสุด (เพื่อใหภาพคมชัด) สวน
ความเร็วชัตเตอรน้ัน กลองจะเลือกใหโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับสภาพแสงขณะน้ัน ซึ่ง
โดยท่ัวไปจะประมาณ 1/15 – 1/30 วินาที 

- ต้ังความละเอียดในการถายไวท่ี 2560 x 1920 ระดับบีบอัด normal 
- White balance Auto 
- ISO 100 
- ปกติจะชดเชยแสง +0.7 EV และชดเชยแสงแฟลช -0.7 EV 
(ขอมูลการถายภาพอยางละเอียดดูไดจากแผน CD Original photo โดยเปดเปนภาพใหญ
ใน ACDsee แลวกด Alt+enter จะปรากฎกลองขอความ property ของภาพนั้นขึ้นมา) 

 2.4 การจัดแสงถายภาพ 

- ปรับหัวแฟลชใหเชิดข้ึน เพื่อใหแสงตกกระทบท่ีเพดานกอนเพื่อใหแสงกระจายลงมาท่ี
อาหารดานลาง เพื่อใหภาพนุมขึ้น และลดการสะทอนแสงแฟลชของอาหารและภาชนะ 

- ใชแผนรีเฟล็ก 2 แผน เพื่อชวยเพิ่มแสงดานลางและดานขางของอาหาร 
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 2.5 มุมกลอง ความสูงของกลอง และรูปแบบการจัดวางของอาหารในภาพ ตามตารางท่ี 3-3 

 
 

ตารางท่ี 3-3 การจัดกลองถายภาพแตละแบบ 

รูปแบบภาพ มุมกลอง 
( องศา ) 

ความสูงของขาตั้งกลอง 
 ( ซม.)* วัดแนวดิ่งจากพื้น 
จนถึงฐานของกลอง 

รูปแบบการจัดวาง 
จานอาหารในภาพ 

1.นํ้าหนักอาหาร 3 คา(จาน) 30 130 หนากระดาน 
2.นํ้าหนักอาหาร 3 คา(จาน) 30 130 หนากระดาน 
3.นํ้าหนักอาหาร 3 คา(จาน) 45 150  - 
4.กลุมแบบมีจาน 45 150 วงกลม 
5.กลุมแบบไมมีจาน 
   ( ผลิตภัณฑ ) 

10 100 หนากระดานซอนกัน 2-3 แถว 
ขึ้นอยูกับจาํนวนผลิตภัณฑ 

 2.6 ขอมูลอ่ืน ๆ 
 การถายภาพในแตละวันน้ัน จะพยายามถายใหเสร็จทีละมุมกลอง เชน ถายอาหาร 3 จาน

ใหเสร็จกอน จากน้ันจึงปรับเปล่ียนมุมกลองเพ่ือถายอาหาร 1 จาน 

45∉

Ceiling

table 

Side view Top view 

Reflect 2 Reflect 1

Object (Food) 
table

ภาพท่ี 3.1 การจัดอุปกรณและจัดแสงการถายภาพอาหาร สําหรับกลุมอายุตั้งแต 3 ป ข้ึนไป
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3.  การตบแตงแกไขและปรับขนาดรูปภาพ 

 3.1)  ปรับสีสรรของภาพและปรับขนาดรูปภาพดวยโปรแกรม photoshop แลวบันทึกภาพเปน
นามสกุล Tif RGB ความละเอียด 300 dpi ดังน้ี 

1. นํ้าหนักอาหาร 3 คา (จาน) ขนาดภาพ 6.5 x 2 น้ิว 
2. นํ้าหนักอาหาร 3 คา (ชาม) ขนาดภาพ 6.5 x 2 น้ิว 
3. นํ้าหนักอาหาร 1 คา ขนาดภาพ 3 x 3    น้ิว 
4. กลุมแบบมีจาน ขนาดภาพ 6.5 x 4  น้ิว 
5. กลุมแบบไมมีจาน (ผลิตภัณฑ) ขนาดภาพ 6.5 x 4  น้ิว 

 3.2) ทําภาพลายเสน ของอาหารในภาพกลุม 
  อาหารที่จัดถายแบบกลุมทั้งแบบมีจานและแบบที่เปนผลิตภัณฑหลายๆ อยาง แตละภาพ
น้ันมีรายช่ืออาหารหลายรายการซึ่งยากตอการดู จึงไดทําภาพลายเสนของอาหารแตละชนิด เพื่อชวยใหการ
คนหาช่ือและนํ้าหนักอาหารเปนไปอยางรวดเร็วและถูกตอง 
 ข้ันตอนการทําภาพลายเสน 

o กําหนดขนาดภาพประมาณ 1.5 x 3 น้ิว 
o วาดภาพลายเสนของอาหารแตละจาน / ชนิดในภาพกลุม ดวยโปรแกรม photoshop 
o ใสหมายเลขจาน / ชนิดอาหาร 

4. จัดรูปแบบหนาหนังสือ ใสช่ือและนํ้าหนักอาหาร 

- ขั้นตอนการจัดหนาหนังสือน้ี สําหรับอาหารชนิดเดียวจะพยายามใชรูปภาพรูปแบบอาหาร 3 
จาน เน่ืองจากภาพแสดงการเปรียบเทียบปริมาณอาหารชนิดน้ันๆ ทําใหการตอบรับแบบฯ มีประสิทธิภาพดี 
แตในบางหนาน้ันจําเปนตองใชรูปภาพแบบ 1 จาน เพื่อใหการจัดหนากระดาษลงตัว ซึ่งจะทําใหหนังสือไม
หนามากจนเกินไปจนเปนอุปสรรคในการทํางานภาคสนาม 

- การใสขอความตางๆ เชน ช่ืออาหารและนํ้าหนักอาหาร ใชรูปแบบอักษร Cordia 16/19 Bold 
- การใชสีของชื่อกลุมอาหารแตละหนาและขอบรูปภาพ จะแตกตางกันในแตละหมวดอาหาร 

เพ่ือใหงายตอการใชหนังสือ 

การทําภาคผนวก 

 ภาคผนวกประกอบดวยภาพและขอมูลเก่ียวกับขนาดและความจุของภาชนะตางๆ ท่ีใชกันท่ัวไปใน
ครัวเรือนของไทย และอุปกรณตางๆ ที่ใชในโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยจัดทําขึ้นเพื่อเปนตัว
ชวยใหการสัมภาษณมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
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 ข้ันตอนการทํามีดังน้ี 
 1. การถายภาพ 
  - รวบรวมภาชนะท่ีมีความคลายคลึงกันไวเปนกลุม 
  - ถายภาพแตละกลุมไว 3 มุมมอง คือ 
   1. Side view   ( 0 องศา) 
   2. Top view    ( 90 องศา) 
   3. Normal  view    ( 30 องศา) 
 2. ใสขอความ 
  พิมพชื่อ ขนาดและปริมาตรภาชนะ  โดยเรียงลําดับจากซายไปขวา 

การทําหนังสือรูปภาพอาหารสําหรับเด็ก  อายุ 0 – 3 ป  
 เน่ืองจากปริมาณอาหารหน่ึงหนวยบริโภค ( A ) นอย และชนิดอาหารมีไมมาก จึงสามารถถายรูป
อาหารใหมีขนาดท่ีเทาของจริงได ซ่ึงเปนรูปแบบท่ีส่ือสารกับผูตอบแบบไดดีท่ีสุด 
1. เตรียมอาหารสําหรับถายรูป 
 เร่ิมจากรวบรวมขอมูลรายการอาหารและปริมาณอาหารท่ีคนไทยสวนใหญกิน โดยอาศัยคูมือการ
ประเมินปริมาณอาหารซึ่งจัดทําโดยสถาบันวิจัยโภชนาการเปนแหลงอางอิงถึงปริมาณ 1 หนวยบริโภค ( A ) 
ของอาหารตางๆ จากนั้นจึงจัดเตรียมอาหารในหองครัวดวยรูปแบบตางๆ ตามแตชนิดอาหารชนิดน้ันๆ เชน 
ห่ัน สับ ตม ลวกฯ 
2. ถายรูปอาหาร 
 2.1 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือ แบงเปน 4 แบบ ตามตารางท่ี 3-4 
ตารางท่ี 3-4 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือภาพสําหรับเด็ก 0-3 ป 

รูปแบบภาพ ขนาดภาชนะ 
(เสนผาศูนยกลาง – ซม.) 

ปริมาณอาหาร 

1. จาน 10.4 A 
2. ชาม 11.5 A 
3. แกว 7 A 
4. ผลิตภัณฑ - A 

เน่ืองจากตองการใหภาพอาหารมีขนาดเทาของจริง ดังน้ันจึงตองถายดวยมุมต้ังฉากกับอาหาร (90 
องศา) เพ่ือจะทําใหไมมีการบิดเบือนของภาพ 

ภาพอาหารท่ีใชทําหนังสือสวนใหญเปนภาพท่ีถายดวยมุม 90 องศา แตก็ไดถายภาพดวยมุม 45 
องศา ของอาหารทุกชนิดไวดวย เนื่องจากมุม 90 องศา จะทําใหอาหารบางอยางดูยาก 
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 2.2 อุปกรณท่ีใชถายรูป 
  1.  กลองดิจิตอล Nikon coolpix 5700 
  2.  Flash Nikon SB-27 
  3.  แผน reflect สีเงิน ขนาด 65 x 80 ซม. 
  4.  โตะถายรูปและผาสีฟาใชรองถายรูป 
  5.  แทนกอบป (copy stand) สําหรับถายมุม 90 องศา 
  6.  ขาต้ังกลอง Silk 300 DX สําหรับถายดวยมุม 45 องศา 
 2.3 การปรับต้ังคากลองถายรูป 

- ปกติจะใชโปรแกรม Av แลวปรับรูชองปรับแสงใหแคบสุด (เพื่อใหภาพคมชัด) สวน
ความเร็วชัตเตอรน้ัน กลองจะเลือกใหโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับสภาพแสงขณะน้ัน ซึ่ง
โดยท่ัวไปจะประมาณ 1/15 – 1/30 วินาที 

- ต้ังความละเอียดในการถายไวท่ี 2560 x 1920 ระดับบีบอัด normal 
- White balance Auto 
- ISO 100 
- ปกติจะชดเชยแสง +0.7 EV และชดเชยแสงแฟลช -0.7 EV 

 (ขอมูลการถายภาพอยางละเอียดดูไดจากแผน CD Original photo โดยเปดเปนภาพใหญใน 
ACDsee แลวกด Alt + enter จะปรากฏกลองขอความ property ของภาพนั้นขึ้นมา) 
2.4 การจัดแสงถายภาพ 

- ปรับหัวแฟลชใหแสดงตกกระทบท่ีแผนรีเฟล็ค 1 กอนเพื่อใหแสงกระจายลงมาที่อาหาร
ดานลาง เพื่อใหภาพนุมขึ้นและลดการสะทอนแสงแฟลชของอาหารและภาชนะ 

- ใชแผนรีเฟล็ค 2 แผน เพื่อชวยเพิ่มแสงดานลางและดานขางของอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Top view 

Object 
(food) 

Reflect 1Reflect 2

Camera with flash 

1 2

3 4

Copy stand 

Reflect 1

Reflect 2 

Incandescent
Object 
(food) 

Side view 

1 2

3 4

ภาพท่ี 3-2 การจัดอุปกรณและจัดแสงการถายภาพอาหารสําหรับเด็ก 0–3 ป  
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การตัดแตงแกไขและปรับขนาดรูปภาพ 
 -  ปรับสีสรรของภาพและปรับขนาดรูปภาพใหมีขนาดเทาของจริงดวยโปรแกรม photoshop 

1. จาน ขนาดเสนผาศูนยกลาง 10.4  cm 
2. ชาม ขนาดเสนผาศูนยกลาง 11.5  cm 
3. แกว ขนาดเสนผาศูนยกลาง 7  cm 
4. ผลิตภัณฑ   

  
จัดรูปแบบหนาหนังสือ ใสช่ือและนํ้าหนักอาหาร 

- การใสขอความตางๆ เชน ชื่ออาหารและน้ําหนักอาหาร ใชรูปแบบอักษร Cordia 16/19 Bold 
- การใชสีของช่ือกลุมอาหารแตละหนา จะแตกตางกันในแตละหมวดอาหาร เพื่อใหงายตอการใช
หนังสือ 
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4. ขอมูลการบรโิภคอาหาร 

จากการสํารวจท้ัง 2 รอบ ขอมูลถูกนํามาตรวจสอบ นํามารวมเปนขอมูลชุดเดียวกันและวิเคราะห
รวมกัน จํานวนประชากรตัวอยางที่สัมภาษณไดรวมทั้งสิ้น 18,746 ราย จําแนกได ตามตารางท่ี 4-1 
ตารางท่ี 4-1 จํานวนตัวอยางที่สํารวจแยกเปนกลุมอายุ 

จํานวนตัวอยางที่สํารวจ กลุมประชากร 
ชาย หญิง รวม 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 1184 1179 2363 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 1106 1121 2227 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 1165 1170 2335 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 1224 1240 2464 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 1132 1154 2286 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 1229 1215 2444 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 1245 1321 2566 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 1031 1030 2061 
รวมกลุมอายุต้ังแต  3  ปข้ึนไป ( กลุมที ่2-8 ) 8132 8251 16,383 

รวมทุกกลุมอาย ุ 9316 9430 18,746 

 ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางท้ังหมดนํามาวิเคราะหจําแนกตามกลุมอายุและ
เพศ และรายงานการบริโภคอาหารแตละชนิดเปน 2 ลักษณะ คือ ขอมูลสําหรับประชากรท้ังหมด (per 
capita) ซึ่งเปนปริมาณการบริโภคอาหารเฉลี่ยตอประชากรท้ังหมด ท้ังผูท่ีตอบวาบริโภคอาหารน้ันและผูท่ี
ตอบวาไมไดบริโภคอาหารน้ัน และลักษณะท่ี 2 คือ ขอมูลท่ีรายงานเฉพาะผูบริโภคอาหารน้ัน (eater only) 
ปริมาณการบริโภคอาหาร รายงานเปนคาทางสถิติ 2 ระดับ คือ คาเฉลี่ย (mean) และคาท่ี 97.5 เปอรเซนต
ไทลสําหรับการบริโภคท่ีปริมาณสูง การรายงานผลการบริโภคอาหารนอกจากรายงานแตละกลุมอายุแลว ยัง
วิเคราะหผลรวมสําหรับกลุมอายุต้ังแต 3 ป ขึ้นไป (รวมกลุม 2 – 8) ท้ังน้ีกลุมทารกตํ่ากวา 3 ป ไมสามารถนํา
ขอมูลมารวมกับกลุมอ่ืนได เน่ืองจากรายการอาหารท่ีสํารวจจะแตกตางจากกลุมอายุอ่ืนๆ ดังน้ัน ขอมูลรวมที่
ใชสําหรับประชากรทั่วไป (general population) จะเปนขอมูลรวมกลุมอายุต้ังแต 3 ปขึ้นไป 

 ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีวิเคราะหแลว และขอมูลรอยละของผูบริโภคอาหารแตละชนิดในชวงอายุ
ตางๆ รายงานผล ดังน้ี 
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ตารางท่ี 4-2  คาเฉล่ีย และคาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 

(per capita) ในชวงอายุ 0- 3 ป 

ตารางท่ี 4-3  คาเฉล่ีย และคาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater 
only) ในชวงอายุ 0- 3 ป 

ตารางท่ี 4-4  คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-5   คาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-6  คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-7 คาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละ
ชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
(per capita) อายุ 3 ปขึ้นไป 

ตารางท่ี 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater 
only) อายุ 3 ปขึ้นไป 

ตารางท่ี 4-10 คาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
และเฉพาะผูที่บริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค 

ตารางท่ี 4-11 รอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด ในชวงอายุ 0-3 ป 

ตารางท่ี 4-12 รอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-13  รอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด สําหรับผูบริโภคอายุ 3 ปขึ้นไป 

ตารางท่ี 4-14 คาเฉล่ียนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) แบงตามเพศ และกลุมอายุ 

ขอมูลนํ้าหนักตัวของกลุมตัวอยางท่ีสํารวจนํามาวิเคราะห รายงานผลเปนนํ้าหนักตัวเฉลี่ยตามกลุม
อายุและเพศ รวมท้ังกลุมอายุต้ังแต 3 ปข้ึนไป และนํ้าหนักตัวเฉลี่ยสําหรับคนไทยรวมทุกกลุมอายุ 
รายละเอียดตามตารางที ่4-14 
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ตารางที่ 4-2  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารทีบ่ริโภคสาํหรับประชากร 
  ทั้งหมด (per capita) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 

หนวย : กรัม / คน / วัน

คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม ผลิตภัณฑและเครื่องดื่ม           

1 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรบัทารก) พรอมด่ืม 118.55 112.88 115.73 540.00 540.00 540.00 

2 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรับเด็กโต) พรอมด่ืม 202.20 202.93 202.56 960.00 960.00 960.00 

3 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสจืด พรอมด่ืม 26.14 28.46 27.29 250.00 200.00 200.00 

4 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสหวาน + รสอ่ืน ๆ พรอมด่ืม 46.36 45.07 45.72 600.00 600.00 600.00 

5 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู พรอมด่ืม 14.68 15.67 15.17 120.00 120.00 120.00 

6 โอวัลติน ไมโลพรอมด่ืม   
แบบผสมน้ําชงเอง พรอมด่ืม 13.10 12.50 12.80 120.00 160.00 151.75 

7 นมอัดเม็ด สําเร็จรูป 0.18 0.25 0.21 2.20 2.20 2.20 

8 เนยแข็ง สําเร็จรูป  0.02 0.04 0.03 0 0 0 

9 ยาคูลท บีทาเกน พรอมด่ืม 12.33 13.21 12.76 80.00 80.00 80.00 

10 นมเปร้ียวพรอมด่ืม พรอมด่ืม 12.12 12.52 12.32 110.00 110.00 110.00 

11 โยเกิรต สําเร็จรูป 1.57 2.03 1.80 16.00 16.00 16.00 

12 โยเกิรตผสมซีเรียล สําเร็จรูป 0.29 0.57 0.43 0 1.10 0 

13 นํ้าผลไม 100 %  นํ้าผลไมค้ันสด สําเร็จรูป 7.20 6.78 6.99 50.00 50.00 50.00 

14 นํ้ารสผสไม 25 %  น้ําหวาน สําเร็จรูป 3.15 3.07 3.11 30.00 38.63 30.00 

15 นํ้าอัดลมประเภทโคลา สําเร็จรูป 3.53 4.12 3.82 50.00 50.00 50.00 

16 นํ้าอัดลมประเภทอ่ืน ๆ  น้ําเขียว  
นํ้าแดง สําเร็จรูป 2.73 3.26 3.00 22.00 25.00 25.00 

2 ขาว และแปง        

1 โจก / ขาวตม สุก 63.05 58.82 60.93 342.00 342.00 342.00 

2 ขาวเจานึ่ง สุก 30.56 30.51 30.53 135.00 135.00 135.00 

3 ขาวเหนียวนึ่ง สุก 9.58 9.23 9.41 90.00 90.00 90.00 

4 อาหารทารกสําเร็จรูป (ประเภทขาว 
กวยเตี๋ยว) สุก 2.11 1.82 1.96 17.00 17.00 17.00 
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5 อาหารเสริมจากธัญพืชประเภทผง 
: ซีรีแล็ค สุก 4.09 4.81 4.45 60.00 60.00 60.00 

6 อาหารเสริมจากธัญพืชประเภท 
อบกรอบ: ซีเรียล สุก 0.15 0.13 0.14 0.90 0.90 0.90 

7 ขนมปง สุก 2.36 2.46 2.41 15.00 22.50 18.00 

8 ขนมปงไสตาง ๆ : ไสกรอก  ไสสังขยา  สําเร็จรูป 0.85 0.82 0.83 6.50 6.50 6.50 

9 ขนมปงกรอบ (แครกเกอร) สําเร็จรูป 0.53 0.63 0.58 5.00 5.00 5.00 

10 ขนมปงกรอบสอดไสครีม  
(1 ชิ้น = 2 แผน) 

สําเร็จรูป 0.61 0.58 0.59 6.50 6.50 6.50 

11 ขนมปงกรอบแบบแทง (ขนมปงบุหรี)่ สําเร็จรูป 0.46 0.39 0.42 5.00 5.00 5.00 

12 ขนมปงขาไก (ขนมปบ)  สําเร็จรูป 0.33 0.37 0.35 2.50 3.00 3.00 

13 ขนมปงขาไก (เบเกอร่ี) สําเร็จรูป 0.05 0.08 0.06 0.30 0.30 0.30 

14 ขาวโพด สุก 1.32 1.24 1.28 12.50 12.50 12.50 

15 ขนมจีน สุก 1.36 1.58 1.47 12.60 18.00 12.85 

16 กวยเตี๋ยวเสนใหญ เล็ก เกี้ยมอี ๋ สุก 3.45 3.66 3.55 25.50 25.50 25.50 

17 มะกะโรนี บะหม่ี สุก 0.36 0.39 0.37 3.10 4.19 3.10 

3 ถั่วเมล็ดแหง และเมล็ดพืช         

1 ถัว่ลิสงตม สุก 0.41 0.51 0.46 3.50 5.00 5.00 

2 ถ่ัวดําตม  ถ่ัวแดงตม  ถั่วเขียวตม สุก 0.12 0.10 0.11 0.88 1.00 0.88 

3 เมล็ดบัวตม สุก 0.04 0.04 0.04 0.00 0.00 0.00 

4 เตาหูพอง สุก 0.02 0.02 0.02 0.20 0.20 0.20 

5 เตาหูไข สุก 2.62 2.97 2.80 20.25 21.06 20.25 

6 วุนเสน สุก 1.39 1.58 1.48 13.00 13.00 13.00 

4 เนื้อสัตว         

1 เนื้อวัว สับ สุก 0.41 0.35 0.38 5.00 5.00 5.00 

2 เนื้อหม ูสับ ตม ทอด หั่นเปนชิ้น สุก 5.71 5.50 5.61 33.00 33.00 33.00 
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3 เนื้อหม ูหั่นชิ้นบาง สุก 1.65 1.40 1.53 10.00 10.00 10.00 

4 หมูปง สุก 1.37 1.31 1.34 12.00 11.25 12.00 

5 เลือดหมู / ไก สุก 0.34 0.46 0.40 2.60 3.90 3.32 

6 ไสกรอกหมู สุก 1.04 1.16 1.10 9.38 11.25 11.25 

7 ลูกชิ้นหมู สุก 1.11 1.09 1.10 10.00 10.00 10.00 

8 หมูยอ สุก 0.24 0.22 0.23 2.00 2.00 2.00 

9 แคบหมู สุก 0.16 0.18 0.17 1.60 1.60 1.60 

10 หมูหยอง / หมูแผน สุก 0.11 0.13 0.12 1.20 1.20 1.20 

11 โปรตีนเกษตร สับ ชิ้น สุก 0.06 0.04 0.05 0 0 0 

12 เนื้อไก  สุก 2.69 2.38 2.54 20.00 16.00 16.00 

13 โคนปกไกทอด สุก 1.51 1.73 1.62 16.00 20.00 16.50 

14 ตับไก สุก 0.94 0.82 0.88 8.80 5.50 8.25 

15 ไสกรอกไก  สุก 0.37 0.46 0.42 3.50 3.97 3.50 

16 ไขไกตม สุก 14.08 14.11 14.09 50.00 50.00 50.00 

17 ไขนกกระทา สุก 0.59 0.64 0.62 6.91 5.00 5.25 

18 ไขเจียว สุก 5.99 6.20 6.09 39.20 39.20 39.20 

19 ไขตุน สุก 2.02 1.84 1.93 18.00 18.00 18.00 

20 ไขอ่ืน ๆ เชน ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา สุก 0.12 0.14 0.13 1.25 1.25 1.25 

21 ปลาน้ําจืด (เนื้อ) สุก 1.85 1.71 1.78 12.00 12.00 12.00 

22 ปลาท ู สุก 3.07 2.96 3.02 16.00 16.00 16.00 

23 ปลากระปอง สุก 0.31 0.32 0.32 2.60 2.99 2.60 

24 ปลาทะเลอ่ืนๆ เชน ปลากระพง สุก 0.49 0.36 0.43 5.45 4.00 4.00 

25 ลูกชิ้นปลา สุก 0.82 0.90 0.86 6.00 7.50 6.26 

26 กุงเล็ก (น้ําจืด) สุก 0.36 0.34 0.35 3.60 3.60 3.60 
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27 ปูอัด สุก 0.32 0.29 0.31 3.15 2.97 3.15 

28 ปลาหมึกสด สุก 0.20 0.19 0.20 2.00 2.00 2.00 

29 ปลาหมึกแหงบด สุก 0.06 0.05 0.05 0.05 0.50 0.50 

5 ผัก         

1 ผักกวางตุง ผักกาดขาว ต้ังโอ สุก 0.96 1.00 0.98 7.50 8.00 8.00 

2 ผักตําลึง ผักหวานบาน ผักโขม สุก 1.71 1.72 1.71 8.00 9.16 8.00 

3 คะนา สุก 0.25 0.23 0.24 3.50 1.75 2.63 

4 ฟกทอง ฟกเขียว สุก 2.93 3.28 3.10 25.60 25.60 25.60 

5 มะเขือเทศ ดิบ / สุก 0.20 0.31 0.26 2.40 3.00 2.40 

6 แครอท  สุก 0.62 0.57 0.60 5.00 5.00 5.00 

7 ขาวโพดออน สุก 0.23 0.18 0.21 2.00 2.00 2.00 

8 กะหลํ่าปลี สุก 0.23 0.25 0.24 3.00 3.00 3.00 

9 กะหลํ่าดอก สุก 0.15 0.12 0.14 1.60 1.60 1.60 

10 แตงกวา ดิบ / สุก 1.14 1.26 1.20 8.00 8.49 8.00 

11 ถั่วงอก สุก 0.20 0.21 0.20 2.37 3.00 3.00 

12 ถั่วฝกยาว ถั่วแขก ถ่ัวลันเตา สุก 0.42 0.34 0.38 4.00 4.00 4.00 

13 บวบ  สุก 0.46 0.49 0.47 3.40 4.25 4.25 

14 เห็ดฟาง เห็ดอื่นๆ สุก 0.32 0.24 0.28 3.00 2.00 2.50 

15 ตนหอม ดิบ / สุก 0.06 0.05 0.06 0.80 0.63 0.80 

16 สาหรายทะเลแหง สําเร็จรูป 0.01 0.01 0.01 0.12 0.12 0.12 

17 อาหารสําเร็จรูปสาํหรับทารก
ประเภทผัก สําเร็จรูป 0.42 0.10 0.26 0.00 0.00 0.00 

6 ผลไม        

1 กลวยน้ําวา  กลวยหอม  กลวยไข สด 12.88 11.06 11.97 80.00 73.50 80.00 

 2 มะมวงสุก มะมวงดิบ สด 2.20 1.76 1.98 17.60 17.60 17.60 
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3 ฝร่ัง สด 0.84 0.68 0.76 9.00 5.22 6.46 

4 เงาะ สด 2.89 2.86 2.87 19.25 19.25 19.25 

5 มังคุด สด 1.87 1.48 1.68 21.00 15.00 15.00 

6 องุน สด 2.44 2.39 2.42 22.77 17.25 19.23 

7 สับปะรด  สด 0.32 0.37 0.34 3.60 3.60 3.60 

8 มะละกอ  สด 1.65 1.49 1.57 12.21 11.00 11.00 

9 แตงโม สด 1.75 1.68 1.72 13.50 13.50 13.50 

10 สมเขียวหวาน สด 8.29 8.30 8.30 40.80 42.50 40.80 

11 ลองกอง ลางสาด สด 3.06 2.93 3.00 28.80 21.00 24.00 

12 แอปเปล ลูกแพร สาล่ี สด 1.25 1.03 1.14 13.50 9.00 11.25 

13 ขนุน สด 0.43 0.55 0.49 5.60 5.60 5.60 

14 ทุเรียน สด 0.63 0.48 0.55 7.80 3.90 7.80 

15 เผือก สุก 0.04 0.05 0.04 0.50 0.50 0.50 

16 
อาหารสําเร็จรูปสําหรับทารก
รูปแบบนํ้าผลไม เชน  นํ้าแอปเปล 
น้ําลูกพรุน 

สําเร็จรูป 0.34 0.35 0.34 1.48 0 0 

7 ขนม         

1 ขนมครก สําเร็จรูป 2.58 2.50 2.54 20.25 20.25 20.25 

2 ขนมไข สําเร็จรูป 0.58 0.64 0.61 4.00 4.00 4.00 

3 ขนมตาล   สําเร็จรูป 0.21 0.13 0.17 1.05 0.70 1.05 

4 เอแคลร สําเร็จรูป 0.19 0.30 0.24 1.40 1.40 1.40 

5 เคกกลวยหอม   สําเร็จรูป 0.53 0.41 0.47 5.00 5.00 5.00 

6 ขนมสาล่ี   สําเร็จรูป 0.13 0.12 0.13 1.20 1.20 1.20 

7 ซาลาเปาไสครีม  สําเร็จรูป 1.05 1.00 1.02 9.40 9.40 9.40 

8 สาคูไสหมู สําเร็จรูป 0.15 0.16 0.15 1.60 1.60 1.60 
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9 สาคูเปยก สําเร็จรูป 0.08 0.07 0.08 0.75 0.75 0.75 

10 ขนมผิง สําเร็จรูป 0.15 0.12 0.13 1.80 0.90 1.80 

11 กลวยตาก สําเร็จรูป 0.08 0.06 0.07 0.60 0.60 0.60 

12 เยลล่ี สําเร็จรูป 3.77 3.86 3.81 28.80 31.50 29.41 

13 ไอศกรีม  (มีนม) สําเร็จรูป 1.60 1.43 1.52 12.00 12.00 12.00 

14 ไอศกรีม  (หวานเย็น) สําเร็จรูป 3.31 3.63 3.47 34.50 34.50 34.50 

15 ขาวตมมัด  สําเร็จรูป 0.77 0.78 0.78 7.20 7.20 7.20 

16 ขาวเหนียวสังขยา สําเร็จรูป 0.94 0.91 0.93 8.40 8.40 8.40 

17 กลวยแขก สําเร็จรูป 0.41 0.52 0.46 4.00 4.00 4.00 

18 มันฝร่ังทอด สําเร็จรูป 0.45 0.37 0.41 4.36 3.74 4.00 

19 มันฝรั่งเสนทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 0.36 0.34 0.35 5.48 3.20 3.28 

20 ขนมไขนกกระทา  ขนมไขเตา  สําเร็จรูป 0.09 0.09 0.09 0.83 0.60 0.60 

21 ปาทองโก สําเร็จรูป 0.99 0.89 0.94 12.00 8.00 8.00 

22 ขนมดอกจอก ขนมฝกบัว สําเร็จรูป 0.06 0.08 0.07 0.65 1.30 1.30 

23 โรตี สําเร็จรูป 0.72 0.64 0.68 8.40 8.40 8.40 

24 ขนมขบเค้ียว ทําจากมันฝรั่ง เชน 
มันฝร่ังแผนทอด สําเร็จรูป 1.48 1.81 1.64 12.60 16.80 16.80 

25 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมันฝรั่ง 
เชน ปาปริกา 

สําเร็จรูป 1.25 1.27 1.26 10.00 10.00 10.00 

26 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงสาลี เชน 
ขาวเกรียบกุง 

สําเร็จรูป 0.37 0.42 0.39 3.86 3.91 3.77 

27 ปลาเสนปรุงรส เชน ทาโร สําเร็จรูป 0.35 0.41 0.38 4.00 5.00 5.00 

28 ขนมขบเคี้ยว ทําจากแปงขาวเจา 
เชน ขาวอบกรอบ (ชินมัย) สําเร็จรูป 0.43 0.44 0.43 5.00 5.00 5.00 

29 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวโพด 
เชน คอรนพัพ สําเร็จรูป 0.67 0.67 0.67 7.02 9.00 8.43 

30 ขนมขบเค้ียว ทําจากขาวโพด เชน 
ขาวโพด น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 0.61 0.50 0.56 6.60 6.60 6.60 
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อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

31 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมัน
สําปะหลัง เชน ตะวัน สําเร็จรูป 0.47 0.44 0.46 5.46 3.60 4.50 

32 เวเฟอรสอดไสครีม (โอโจ) สําเร็จรูป 0.48 0.56 0.52 7.00 7.00 7.00 

33 ขนมปงกรอบเคลือบแบบแทง : กูลิโกะ  สําเร็จรูป 0.34 0.37 0.35 4.31 5.00 5.00 

34 เวเฟอรสอดไสครีม  สําเร็จรูป 0.66 0.54 0.60 6.13 6.13 5.00 

8 น้ําตาล         

1 นํ้าตาลทราย   0.95 0.96 0.95 5.00 5.00 5.00 

2 นมขนหวาน   1.49 1.31 1.40 13.60 13.60 13.60 

3 น้ําผึ้ง   0.13 0.11 0.12 1.80 0.90 1.80 

4 ลูกอม หรือช็อกโกแลต สําเร็จรูป 0.40 0.47 0.44 4.00 4.00 4.00 

9 เครื่องปรงุรส        

1 ซอสมะเขือเทศ  0.39 0.31 0.35 3.75 3.75 3.75 

2 น้ํามันพืช  1.05 1.10 1.07 8.00 6.00 6.00 

3 นํ้าปลา  1.61 1.64 1.63 10.50 10.50 10.50 

4 ซอสปรุงรส  0.89 1.00 0.94 7.00 7.50 7.50 

5 เกลือปน  0.25 0.25 0.25 2.00 2.00 2.00 

6 ซีอิ๊วขาว  0.74 0.84 0.79 5.25 5.25 5.25 

10 น้ําดื่ม (cc)        

1 นํ้าเปลา  277.71 271.53 274.62 800.00 720.00 780.75 
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ตารางที่ 4-3  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคเฉพาะผูที่บริโภค 
  (eater only) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 
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คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม ผลิตภัณฑและเครื่องดื่ม           

1 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรบัทารก) พรอมด่ืม 359.53 354.58 357.11 600.00 600.00 600.00 

2 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรับเด็กโต) พรอมด่ืม 623.94 607.08 615.41 1080.00 1080.00 1080.00 

3 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสจืด พรอมด่ืม 209.39 212.64 211.03 600.00 600.00 600.00 

4 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสหวาน + รสอ่ืน ๆ พรอมด่ืม 235.43 230.11 232.76 600.00 600.00 600.00 

5 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู พรอมด่ืม 115.59 112.83 114.20 360.00 360.00 360.00 

6 โอวัลติน ไมโลพรอมด่ืม   
แบบผสมน้ําชงเอง พรอมด่ืม 172.10 165.15 168.64 415.00 400.00 400.00 

7 นมอัดเม็ด สําเร็จรูป 7.02 7.21 7.12 11.00 16.50 11.00 

8 เนยแข็ง สําเร็จรูป 15.71 16.50 16.18 20.00 20.00 20.00 

9 ยาคูลท บีทาเกน พรอมด่ืม 78.80 75.19 76.90 160.00 120.00 120.00 

10 นมเปร้ียวพรอมด่ืม พรอมด่ืม 102.95 99.08 100.90 164.31 165.00 151.25 

11 โยเกิรต สําเร็จรูป 64.85 68.67 66.98 120.00 80.00 101.00 

12 โยเกิรตผสมซีเรียล สําเร็จรูป 106.60 108.71 107.73 130.00 130.00 130.00 

13 นํ้าผลไม 100 %  นํ้าผลไมค้ันสด สําเร็จรูป 50.53 48.02 49.30 100.00 83.75 87.50 

14 นํ้ารสผสไม 25 %  น้ําหวาน สําเร็จรูป 91.12 87.32 89.18 150.00 150.00 150.00 

15 นํ้าอัดลมประเภทโคลา สําเร็จรูป 81.30 78.62 79.92 150.00 150.00 150.00 

16 นํ้าอัดลมประเภทอ่ืน ๆ  น้ําเขียว  
นํ้าแดง สําเร็จรูป 81.44 80.51 80.96 150.00 150.00 150.00 

2 ขาว และแปง         

1 โจก / ขาวตม สุก 133.60 129.70 131.69 342.00 342.00 342.00 

2 ขาวเจานึ่ง สุก 57.15 55.03 56.07 135.00 157.50 153.56 

3 ขาวเหนียวนึ่ง สุก 36.69 34.45 35.54 112.50 112.50 112.50 
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อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

4 อาหารทารกสําเร็จรูป  
(ประเภทขาว กวยเตี๋ยว) สุก 139.22 128.81 133.72 319.81 170.00 293.25 

5 อาหารเสริมจากธัญพืชประเภทผง 
: ซีรีแล็ค สุก 37.22 38.92 38.06 105.00 90.00 103.13 

6 อาหารเสริมจากธัญพืชประเภท 
อบกรอบ: ซีเรียล สุก 14.65 13.82 14.26 34.20 22.16 27.00 

7 ขนมปง สุก 25.16 24.52 24.84 45.00 45.00 45.00 

8 ขนมปงไสตาง ๆ : ไสกรอก ไสสังขยา  สําเร็จรูป 17.11 17.22 17.16 26.00 26.00 26.00 

9 ขนมปงกรอบ (แครกเกอร) สําเร็จรูป 9.59 9.81 9.70 17.50 17.50 17.50 

10 ขนมปงกรอบสอดไสครีม  
(1 ชิ้น = 2 แผน) 

สําเร็จรูป 12.04 11.61 11.82 21.94 19.50 19.50 

11 ขนมปงกรอบแบบแทง (ขนมปงบุหรี)่ สําเร็จรูป 8.10 7.62 7.87 15.00 15.00 15.00 

12 ขนมปงขาไก (ขนมปบ)  สําเร็จรูป 7.76 7.39 7.58 15.00 15.00 15.00 

13 ขนมปงขาไก (เบเกอร่ี) สําเร็จรูป 5.29 5.19 5.24 10.69 11.02 10.50 

14 ขาวโพด สุก 20.03 18.47 19.24 35.00 35.00 35.00 

15 ขนมจีน สุก 31.40 31.37 31.38 56.92 54.00 54.00 

16 กวยเตี๋ยวเสนใหญ เล็ก เกี้ยมอี ๋ สุก 32.10 32.27 32.18 51.00 59.50 59.50 

17 มะกะโรนี บะหม่ี สุก 30.39 29.47 29.94 46.50 50.96 46.50 

3 ถั่วเมล็ดแหง และเมล็ดพืช         

1 ถัว่ลิสงตม สุก 9.91 9.77 9.84 17.50 17.50 17.50 

2 ถ่ัวดําตม  ถ่ัวแดงตม  ถั่วเขียวตม สุก 9.91 9.84 9.88 17.50 17.50 17.50 

3 เมล็ดบัวตม สุก 13.58 9.75 11.44 21.00 21.00 21.00 

4 เตาหูพอง สุก 3.51 3.56 3.53 7.00 6.95 7.00 

5 เตาหูไข สุก 24.55 23.81 24.17 47.25 40.50 42.69 

6 วุนเสน สุก 20.90 20.01 20.45 39.00 34.12 39.00 

4 เนื้อสัตว         
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

1 เนื้อวัว สับ สุก 9.04 9.02 9.03 16.19 15.00 15.00 

2 เนื้อหม ูสับ ตม ทอด หั่นเปนชิ้น สุก 12.34 12.17 12.26 33.00 33.00 33.00 

3 เนื้อหม ูหั่นชิ้นบาง สุก 9.69 9.34 9.51 19.12 17.50 17.50 

4 หมูปง สุก 14.88 13.84 14.35 26.25 26.25 26.25 

5 เลือดหมู / ไก สุก 11.76 11.69 11.72 22.75 22.75 22.75 

6 ไสกรอกหมู สุก 16.28 16.24 16.26 26.25 26.25 26.25 

7 ลูกชิ้นหมู สุก 14.56 13.96 14.26 30.00 25.00 30.00 

8 หมูยอ สุก 9.00 8.43 8.70 15.00 15.00 15.00 

9 แคบหมู สุก 6.77 6.85 6.81 14.00 14.00 14.00 

10 หมูหยอง / หมูแผน สุก 3.89 3.81 3.85 7.00 6.00 6.12 

11 โปรตีนเกษตร สับ ชิ้น สุก 15.75 14.51 15.18 26.25 26.25 26.25 

12 เนื้อไก  สุก 15.96 15.22 15.59 30.00 30.00 30.00 

13 โคนปกไกทอด สุก 26.80 27.22 27.01 49.00 40.00 40.00 

14 ตับไก สุก 10.04 9.85 9.95 16.50 16.50 16.50 

15 ไสกรอกไก  สุก 11.94 11.89 11.91 24.50 21.00 21.00 

16 ไขไกตม สุก 41.10 41.91 41.50 75.00 75.00 75.00 

19 ไขนกกระทา สุก 34.62 36.15 35.41 75.00 75.00 75.00 

20 ไขเจียว สุก 32.95 32.07 32.50 49.00 49.00 49.00 

21 ไขตุน สุก 33.22 32.24 32.72 54.00 54.00 54.00 

22 ไขอ่ืน ๆ เชน ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา สุก 31.63 36.56 33.85 50.00 74.38 50.00 

23 ปลาน้ําจืด (เนื้อ) สุก 14.35 13.78 14.07 26.25 26.25 26.25 

24 ปลาท ู สุก 16.73 16.48 16.61 30.00 30.00 30.00 

25 ปลากระปอง สุก 10.55 10.09 10.33 19.50 19.50 19.50 

26 ปลาทะเลอ่ืนๆ เชน ปลากระพง สุก 17.39 17.14 17.27 35.00 30.62 35.00 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
     

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

47
ตารางที่ 4-3  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคเฉพาะผูที่บริโภค 
  (eater only) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

27 ลูกชิ้นปลา สุก 23.91 23.27 23.57 45.00 45.00 45.00 

28 กุงเล็ก (น้ําจืด) สุก 10.11 10.46 10.28 21.00 21.00 21.00 

29 ปูอัด สุก 9.13 9.12 9.12 15.75 15.75 15.75 

30 ปลาหมึกสด สุก 9.32 8.88 9.10 15.00 17.50 15.00 

31 ปลาหมึกแหงบด สุก 7.90 8.35 8.12 16.06 15.00 15.00 

5 ผัก         

1 ผักกวางตุง ผักกาดขาว ต้ังโอ สุก 9.48 9.54 9.51 17.50 17.50 17.50 

2 ผักตําลึง ผักหวานบาน ผักโขม สุก 7.72 7.64 7.68 16.00 16.00 16.00 

3 คะนา ดิบ 6.19 6.05 6.12 10.50 10.50 10.50 

4 ฟกทอง ฟกเขียว สุก 24.15 23.95 24.05 48.00 48.00 48.00 

5 มะเขือเทศ ดิบ / สุก 9.66 9.23 9.44 18.00 21.00 18.00 

6 แครอท  สุก 7.71 7.66 7.69 15.00 15.00 15.00 

7 ขาวโพดออน ดิบ 8.68 8.51 8.60 15.00 15.00 15.00 

8 กะหลํ่าปลี สุก 5.66 5.38 5.51 9.18 9.00 9.00 

9 กะหลํ่าดอก สุก 7.80 7.09 7.45 14.00 12.00 12.00 

10 แตงกวา ดิบ / สุก 10.03 9.88 9.95 17.50 17.50 17.50 

11 ถั่วงอก สุก 5.99 5.58 5.78 9.00 10.50 9.41 

12 ถั่วฝกยาว ถั่วแขก ถ่ัวลันเตา สุก 7.36 7.21 7.29 14.00 12.00 12.00 

13 บวบ  สุก 13.41 13.68 13.55 25.50 25.50 25.50 

14 เห็ดฟาง เห็ดอื่นๆ สุก 9.97 9.10 9.54 17.50 15.81 17.50 

15 ตนหอม ดิบ / สุก 1.15 1.10 1.12 1.83 1.98 1.82 

16 สาหรายทะเลแหง สําเร็จรูป 0.44 0.43 0.43 1.05 0.90 1.05 

17 อาหารสําเร็จรูปสําหรับทารก
ประเภทผัก 

สําเร็จรูป 107.43 128.00 114.29 256.00 128.00 256.00 
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

6 ผลไม        

1 กลวยน้ําวา  กลวยหอม  กลวยไข สด 38.53 36.51 37.52 84.00 80.00 80.00 

 2 มะมวงสุก มะมวงดิบ สด 22.25 21.44 21.84 38.50 38.50 38.50 

3 ฝร่ัง สด 15.12 14.22 14.67 31.39 27.00 27.00 

4 เงาะ สด 22.39 22.26 22.33 38.50 38.50 38.50 

5 มังคุด สด 27.74 26.20 26.97 52.50 52.50 52.50 

6 องุน สด 51.53 48.72 50.15 103.50 103.50 103.50 

7 สับปะรด  สด 15.38 14.97 15.15 27.00 27.00 27.00 

8 มะละกอ  สด 20.00 19.55 19.77 38.50 33.00 38.50 

9 แตงโม สด 17.76 17.11 17.43 31.50 31.50 31.50 

10 สมเขียวหวาน สด 35.15 36.07 35.61 59.50 59.50 59.50 

11 ลองกอง ลางสาด สด 28.22 27.07 27.64 42.00 42.00 42.00 

12 แอปเปล ลูกแพร สาล่ี สด 17.04 16.50 16.76 31.50 31.50 31.50 

13 ขนุน สด 29.62 29.37 29.49 49.00 49.00 49.00 

14 ทุเรียน สด 30.24 29.19 29.70 68.25 58.50 58.50 

15 เผือก สุก 9.22 8.64 8.92 17.50 17.50 17.50 

16 
อาหารสําเร็จรูปสําหรับทารก
รูปแบบนํ้าผลไม เชน  นํ้าแอปเปล 
น้ําลูกพรุน 

สําเร็จรูป 89.48 89.63 89.55 118.00 147.50 134.96 

7 ขนม         

1 ขนมครก สําเร็จรูป 29.47 28.92 29.20 47.25 47.25 47.25 

2 ขนมไข สําเร็จรูป 11.75 11.89 11.82 24.00 20.00 24.00 

3 ขนมตาล   สําเร็จรูป 12.19 11.34 11.80 21.96 20.73 21.00 

4 เอแคลร สําเร็จรูป 21.65 24.11 22.93 36.92 42.35 42.00 

5 เคกกลวยหอม   สําเร็จรูป 19.69 18.59 19.17 37.50 31.25 37.50 
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อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

6 ขนมสาล่ี   สําเร็จรูป 17.31 17.87 17.60 24.00 28.20 24.00 

7 ซาลาเปาไสครีม  สําเร็จรูป 35.10 35.30 35.20 47.00 47.00 47.00 

8 สาคูไสหมู สําเร็จรูป 27.43 27.13 27.27 51.20 56.00 53.40 

9 สาคูเปยก สําเร็จรูป 16.03 16.82 16.43 26.25 33.84 26.25 

10 ขนมผิง สําเร็จรูป 6.54 6.30 6.42 14.96 13.50 13.50 

11 กลวยตาก สําเร็จรูป 11.56 10.47 10.98 18.00 21.00 19.88 

12 เยลล่ี สําเร็จรูป 32.49 32.35 32.42 63.00 63.00 63.00 

13 ไอศกรีม  (มีนม) สําเร็จรูป 21.64 22.23 21.93 42.00 42.00 42.00 

14 ไอศกรีม  (หวานเย็น) สําเร็จรูป 56.98 57.16 57.07 69.00 69.00 69.00 

15 ขาวตมมัด  สําเร็จรูป 29.49 27.79 28.68 54.00 54.00 54.00 

16 ขาวเหนียวสังขยา สําเร็จรูป 36.59 35.22 35.86 63.00 63.00 63.00 

17 กลวยแขก สําเร็จรูป 20.31 19.35 19.80 35.00 35.00 35.00 

18 มันฝร่ังทอด สําเร็จรูป 24.68 22.87 23.81 48.00 32.00 45.80 

19 มันฝรั่งเสนทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 23.95 22.63 23.26 48.00 32.00 48.00 

20 ขนมไขนกกระทา  ขนมไขเตา  สําเร็จรูป 10.53 9.41 9.94 18.82 18.08 18.00 

21 ปาทองโก สําเร็จรูป 13.46 13.98 13.71 24.00 24.00 24.00 

22 ขนมดอกจอก ขนมฝกบัว สําเร็จรูป 18.76 19.27 19.03 43.22 39.00 39.00 

23 โรตี สําเร็จรูป 28.68 29.92 29.30 42.00 42.00 42.00 

24 ขนมขบเค้ียว ทําจากมันฝรั่ง เชน 
มันฝร่ังแผนทอด สําเร็จรูป 14.42 14.69 14.56 21.00 21.00 21.00 

25 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมันฝรั่ง 
เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 14.08 14.00 14.04 20.00 20.00 20.00 

26 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงสาลี เชน 
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 3.47 3.58 3.52 5.91 6.25 6.25 

27 ปลาเสนปรุงรส เชน ทาโร สําเร็จรูป 6.54 6.82 6.68 10.00 10.00 10.00 

28 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวเจา 
เชน ขาวอบกรอบ (ชินมัย) สําเร็จรูป 8.29 8.20 8.24 15.00 15.00 15.00 
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29 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวโพด 
เชน คอรนพัพ สําเร็จรูป 16.82 16.77 16.79 24.00 24.00 24.00 

30 ขนมขบเค้ียว ทําจากขาวโพด เชน 
ขาวโพด น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 22.61 22.86 22.73 33.00 33.00 33.00 

31 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมัน
สําปะหลัง เชน ตะวัน สําเร็จรูป 12.92 12.97 12.95 18.00 18.00 18.00 

32 เวเฟอรสอดไสครีม (โอโจ) สําเร็จรูป 11.30 11.76 11.53 21.00 21.00 21.00 

33 ขนมปงกรอบเคลือบแบบแทง : กูลิโกะ  สําเร็จรูป 7.91 7.95 7.93 15.00 15.00 15.00 

34 เวเฟอรสอดไสครีม  สําเร็จรูป 13.98 14.20 14.08 20.00 20.00 20.00 

8 น้ําตาล         

1 นํ้าตาลทราย   3.91 3.83 3.87 15.00 10.00 14.56 

2 นมขนหวาน   15.56 15.01 15.29 63.75 51.00 57.38 

3 น้ําผึ้ง   6.56 6.62 8.59 11.36 13.50 12.26 

4 ลูกอม หรือช็อกโกแลต สําเร็จรูป 4.95 5.13 5.04 8.75 8.75 8.75 

9 เครื่องปรงุรส        

1 ซอสมะเขือเทศ  10.40 9.53 9.96 15.00 17.25 15.00 

2 น้ํามันพืช  3.22 3.26 3.24 8.00 8.00 8.00 

3 นํ้าปลา  3.39 3.43 3.41 10.50 10.50 10.50 

4 ซอสปรุงรส  4.25 4.58 4.41 15.00 15.00 15.00 

5 เกลือปน  0.75 0.77 0.76 2.18 3.00 2.27 

6 ซีอิ๊วขาว  2.45 2.55 2.50 7.00 7.00 7.00 

10 น้ําดื่ม (cc)        

1 นํ้าเปลา  296.37 286.41 291.36 800.00 741.50 800.00 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 ธัญพืชและผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 216.47 264.47 332.4 362.63 381.14 382.79 320.69 

2 ขาวเหนียว   สุก 38.13 44.93 56.65 58.03 67.85 75.20 65.32 

3 ขาวตม โจก สุก 39.35 32.23 27.49 22.68 20.36 229.20 33.30 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 11.43 12.79 16.97 20.27 17.88 12.47 7.17 

5 เสนแหง : เสนหม่ี เสนจันทร เสนหม่ี
โคราช (น้ําหนักเสนที่แชน้าํแลว) ดิบ 1.33 2.41 3.08 3.45 3.35 2.52 1.20 

6 หมี่ซั่ว (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) สุก 0.10 0.15 0.26 0.27 0.21 0.32 0.24 

7 ขนมจีน  สุก 12.47 14.59 18.83 21.69 25.05 22.37 14.65 

8 บะหม่ีเหลือง สุก 2.90 4.21 5.6 5.55 4.66 3.28 1.74 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 0.38 0.53 0.51 0.44 0.42 0.16 0.09 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 0.45 0.66 0.76 0.81 0.81 0.34 0.18 

11 วุนเสน   สุก 0.83 4.27 4.81 4.95 4.69 4.35 3.48 

13 ขาวโพด สุก 7.46 8.87 9.05 9.9 9.96 10.21 6.46 

14 ลูกเดือย  สุก 0.27 0.35 0.67 0.64 0.91 0.87 0.5 

15 ขาวฟาง สุก 0.04 0.04 0.04 0.04 0.1 0.11 0.04 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.21 0.25 0.26 0.23 0.19 0.12 0.11 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 0.92 1.13 0.86 0.40 0.30 0.10 0.06 

18 บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ดิบ 5.73 8.26 10.79 11.7 8.52 3.89 1.69 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 0.94 1.17 1.61 1.81 1.90 0.96 0.33 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 1.73 2.05 2.05 1.64 1.32 1.17 1.01 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 2.02 1.99 1.81 1.17 0.74 0.24 0.13 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 3.02 3.11 2.69 1.83 1.05 0.47 0.27 
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23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 4.11 5.03 5.1 5.06 3.97 2.97 1.99 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 3.21 3.69 3.99 4.19 3.08 2.08 1.53 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 2.07 2.33 2.22 1.92 1.68 1.06 0.57 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 1.08 1.34 1.27 1.09 1.08 0.74 0.39 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 0.51 0.90 1.15 1.30 1.18 0.60 0.25 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 1.97 2.57 2.76 2.42 1.92 1.15 0.57 

29 คุกกี ้ สําเร็จรูป 1.16 1.51 1.55 1.34 1.15 0.69 0.3 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 1.78 2.01 2.59 2.13 1.57 0.45 0.07 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 0.96 1.41 2.39 1.7 1.64 0.49 0.19 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 2.82 4.32 5.66 5.42 4.25 2.45 0.89 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 7.26 7.98 8.92 8.03 5.71 1.94 0.62 

34 พิซซา สําเร็จรูป 0.82 1.33 1.78 1.72 1.63 0.32 0.10 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 4.63 6.11 6.39 5.87 5.43 4.47 3.22 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 2.00 2.96 3.81 3.62 3.4 2.62 1.59 

37 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 1.73 2.78 2.55 1.58 1.23 0.60 0.30 

2 พืชหัวและผลิตภณัฑ                 

1 มันเทศ  สุก 1.43 1.93 2.24 2.20 2.86 3.49 3.70 

2 มันฝร่ัง สุก 0.15 0.10 0.23 0.19 0.27 0.24 0.16 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 0.14 0.33 0.24 0.50 0.38 0.50 0.59 

4 มันสําปะหลัง  สุก 0.28 0.34 0.48 0.59 0.88 0.92 0.78 

5 หัวสาคู สุก 0.01 0.04 0.04 0.05 0.11 0.13 0.13 

6 มันแกว   สุก 0.91 1.13 1.94 1.70 1.87 1.76 0.94 

7 แหว    สุก 0.27 0.69 1.04 1.22 1.37 0.75 0.41 
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8 สาคูเม็ดเล็ก สาคูเม็ดใหญ  สุก 1.13 1.73 1.82 1.95 1.96 2.03 2.13 

9 มันขี้หน ู สุก 0.06 0.11 0.18 0.21 0.32 0.39 0.44 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0.03 0.11 0.10 0.05 0.17 0.19 0.13 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ                 

1 เกาลัด แปะกวย สุก 0.09 0.13 0.22 0.32 0.33 0.41 0.23 

2 ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา  สุก 1.01 1.40 1.74 2.12 2.01 1.99 1.56 

3 ถั่วเขียว สุก 0.76 1.16 1.34 1.27 1.58 1.83 1.68 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.09 0.13 0.21 0.25 0.23 0.27 0.14 

5 งาดาํ งาขาว เชน ขนมงาตดั งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.04 0.06 0.08 0.08 0.12 0.16 0.12 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 1.80 2.51 3.17 3.95 4.65 3.51 1.38 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 0.54 0.69 0.81 1.07 1.20 0.59 0.16 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 0.72 1.11 1.78 2.20 1.82 0.92 0.17 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 7.89 7.44 7.00 6.92 7.31 8.10 5.88 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 0.18 0.21 0.26 0.33 0.32 0.46 0.35 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 2.32 2.46 3.05 3.32 4.13 4.69 4.12 

12 เตาหูพอง สุก 0.06 0.07 0.09 0.12 0.10 0.15 0.08 

13 เตาหูยี้ สําเร็จรูป 0.00 0.01 0.03 0.05 0.05 0.06 0.06 

14 เมล็ดขนุน สุก 0.32 0.67 0.97 0.82 0.74 1.00 0.63 

15 กระจับ   สุก 0.05 0.10 0.19 0.18 0.24 0.19 0.09 

16 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 2.45 2.98 3.46 3.87 4.11 4.39 3.00 

4 ผัก                 

4.1 หัวหอม กระเทียม                 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 หอมแดง  ดิบ 0.86 1.23 1.85 2.65 3.85 4.40 3.85 

2 กระเทียม ดิบ 1.10 1.63 2.51 3.45 4.66 538 4.64 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 0.89 1.46 2.43 3.65 4.46 4.81 2.96 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 1.16 1.62 2.77 3.99 5.10 6.01 4.29 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย สุก 0.29 0.34 0.75 0.97 1.48 1.70 1.22 

4.2 หัวกะหล่ํา  Brassica                 

1 กะหลํ่าปลี แขนงกะหล่ํา  สุก 7.30 9.40 15.02 16.8 18.78 18.03 12.16 

2 กะหลํ่าดอก บร็อคโคล่ี สุก 1.69 2.42 3.31 3.97 4.30 4.08 2.46 

4.3 ผัก ผล                     

1 กระเจี๊ยบมอญ  สุก 0.11 0.12 0.26 0.39 0.70 1.71 1.53 

2 ขนุนออน  สุก 0.48 0.76 1.37 1.80 2.35 3.53 2.76 

3 ขาวโพดออน  สุก 1.42 1.91 2.56 2.88 3.34 3.52 2.20 

4 ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถ่ัวลันเตา สุก 3.57 4.75 6.73 8.20 9.70 10.23 6.90 

5 ถั่วงอกดิบ ดิบ 1.36 1.74 3.12 4.38 4.24 3.33 1.80 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 0.49 0.75 1.05 1.05 1.11 1.21 0.69 

7 ถั่วแฮ (ถ่ัวแระ) ดิบ 0.03 0.03 0.07 0.08 0.12 0.11 0.07 

8 ถ่ัวป (ถั่วพุม) ดิบ 0.08 0.19 0.31 0.51 0.81 1.37 0.94 

9 ผักขี้หูด  สุก 0.01 0.04 0.06 0.10 0.17 0.39 0.35 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 0.13 0.27 1.11 1.82 2.45 2.76 1.78 

11 พริกไทยออน  ดิบ 0.01 0.3 0.05 0.13 0.24 0.28 0.15 

12 มะเขือเปราะ  มะเขือยาว  สุก 0.88 1.54 3.73 6.06 9.29 11.62 8.22 

13 มะเขือพวง  สุก 0.06 0.11 0.26 0.40 0.79 1.27 8.90 

14 มะเขือเทศ ดิบ 1.32 2.01 3.34 5.29 6.57 6.33 3.39 

15 มะรุม  สุก 0.13 0.25 0.41 0.64 1.14 1.67 1.26 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 0.42 0.77 1.35 1.52 1.79 2.25 2.11 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา ดิบ 2.25 4.29 6.73 9.39 10.72 7.88 3.33 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 0.30 0.41 0.59 0.52 0.81 0.98 0.65 

19 หนอเหรียง ดิบ 0.03 0.08 0.07 0.20 0.35 0.43 0.20 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 0.27 0.64 0.88 1.28 2.16 2.88 1.90 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก                 

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 6.90 8.94 11.47 13.65 15.06 14.61 10.06 

2 ฟกทอง  สุก 3.28 3.70 4.65 4.52 5.20 6.20 5.81 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 0.46 0.88 1.17 1.56 1.98 3.21 2.95 

4 ฟกเขียว สุก 2.25 2.80 3.01 3.29 4.17 4.51 4.39 

5 มะระ  สุก 0.22 0.38 0.66 1.04 2.03 3.68 3.36 

6 บวบเหล่ียม บวบกลม  บวบงู สุก 2.31 3.17 3.76 4.41 5.97 8.32 7.51 

4.3.2 เห็ด                 

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 2.47 3.56 4.61 5.18 6.12 6.07 4.03 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหว ี สุก 1.45 2.07 2.95 3.25 3.78 3.75 2.54 

3 เห็ดหูหนู เห็ดหูหนูขาว  สุก 0.78 0.98 1.14 1.95 2.12 2.12 1.30 

4 เห็ดอื่นๆ : เห็ดเผาะ และเห็ดอ่ืนๆ สุก 0.43 0.64 1.07 1.10 1.48 1.89 1.51 

4.4 ยอดผัก                 

1 ตําลึง  สุก 5.77 6.03 7.11 6.88 8.68 10.09 9.57 

2 ขี้เหล็ก  สุก 0.18 0.32 0.63 0.75 1.40 1.79 1.8 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 0.49 0.66 1.32 1.57 1.97 2.27 1.61 

4 ยอดมะระข้ีนก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  

สุก 0.06 0.15 0.29 0.43 1.09 1.76 1.53 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 0.14 0.26 0.47 0.68 1.44 1.73 1.26 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 0.46 0.48 0.68 0.80 1.13 1.39 1.46 

7 กระโดน  ดิบ 0.01 0.03 0.04 0.07 0.22 0.30 0.22 

8 ผักปลัง  สุก 0.18 0.32 0.41 0.63 0.86 1.88 1.74 

9 ชะมวง ดิบ 0.03 0.03 0.04 0.07 0.13 0.17 0.12 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง (สด) ดิบ 0.01 0.01 0.02 0.03 0.12 0.16 0.11 

11 ผักแพว ดิบ 0 0 0 0.01 0.03 0.03 0.02 

12 ผักเชียงดา  สุก 0.01 0.04 0.02 0.05 0.06 0.12 0.09 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 0.05 0.10 0.13 0.24 0.37 0.57 0.5 

14 ผักหนามปูยา  สุก 0 0 0.01 0.01 0.03 0.06 0.04 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0.02 0.02 0.06 0.26 0.44 0.21 

16 ผักชีลอม ดิบ 0.04 0.09 0.09 0.18 0.33 0.59 0.31 

17 ผักเส้ียนดอง ดิบ 0.09 0.18 0.37 0.57 0.91 1.13 0.78 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 0.17 0.16 0.25 0.25 0.44 0.84 0.57 

19 ผักต้ิว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 0.01 0.02 0.02 0.05 0.11 0.21 0.12 

20 ชะอม สุก 0.64 1.00 1.68 2.02 2.60 3.01 2.10 

21 สะเดา ดิบ 0.02 0.05 0.09 0.19 0.53 0.97 0.83 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 0.34 0.52 0.84 1.13 1.29 1.43 0.99 

4.5 ผักใบ                 

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 4.55 5.43 6.56 7.45 8.28 8.47 6.92 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 0.88 1.40 2.47 2.89 3.50 3.35 2.38 

3 ผักคะนา  สุก 3.20 4.55 8.04 10.7 11.17 9.35 5.22 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 0.32 0.4 0.87 1.15 1.58 1.75 1.32 

5 ใบยอ  สุก 0.05 0.08 0.14 0.19 0.37 0.59 1.32 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 0.04 0.05 0.10 0.14 0.33 0.52 0.57 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

7 ผักแวน ดิบ 0.07 0.08 0.19 0.23 0.39 0.67 0.48 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 0.07 0.16 0.40 0.67 0.82 0.92 0.61 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 1.44 2.18 3.16 3.99 4.42 4.17 3.12 

10 ผักกระเฉด ดิบ 0.26 0.40 1.10 1.76 2.32 2.18 1.12 

4.6 ผัก ลําตน                 

1 แครอท  สุก 1.86 1.77 2.00 2.16 1.91 1.56 0.68 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 0.17 0.4 1.13 2.32 4.44 6.88 4.50 

3 ผักคันจอง ดิบ 0.01 0.01 0.03 0.09 0.20 0.38 0.23 

4 ผํา ดิบ 0.05 0.10 0.14 0.20 0.38 0.61 0.51 

5 เทา ดิบ 0.05 0.11 0.17 0.28 0.31 0.64 0.47 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 0.12 0.21 0.45 0.73 0.94 0.94 0.68 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 0.15 0.28 0.57 0.80 1.22 1.32 1.26 

8 หัวไชเทา สุก 1.47 1.8 2.35 2.76 2.94 3.37 2.55 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 0.34 0.49 0.68 1.06 1.47 1.02 0.45 

10 หนอไมตม  สุก 2.56 3.79 6.16 8.71 11.81 15.02 9.11 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 0.62 0.97 1.55 2.22 2.89 2.46 1.94 

4.7 ผัก ดอก                 

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน สุก 0.34 0.78 1.61 2.31 3.48 4.58 4.20 

2 ดอกไมจีน  สุก 0.03 0.04 0.05 0.08 0.11 0.15 0.11 

3 ปลีกลวย  สุก 0.14 0.36 0.64 0.91 1.41 2.14 1.63 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0.02 0.02 0.06 0.03 0.09 0.17 0.11 

4.8 ผัก กระปอง                 

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.09 0.15 0.23 0.24 0.28 0.31 0.22 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0.04 0.03 0.07 0.1 0.24 0.16 0.05 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 0.03 0.03 0.08 0.12 0.21 0.09 0.01 

4 เห็ดกระปอง สุก 0.03 0.03 0.05 0.16 0.12 0.07 0.02 

4.9 ผักแหง                 

1 หนอไมจีน ดิบ 0.09 0.29 0.43 0.40 0.57 0.62 0.42 

2 สาหราย ดิบ 1.14 0.85 1.28 0.78 0.60 0.38 0.24 

5 ผลไม : ตลอดป                 

1 พุทรา  สด 3.89 6.12 8.15 7.30 6.89 6.12 3.42 

2 มะละกอสุก สด 7.65 9.13 10.85 11.59 11.91 12.82 11.47 

3 สับปะรด สด 4.95 8.26 11.31 13.93 14.58 10.15 6.71 

4 กลวยน้ําวา  สด 8.73 9.52 9.69 8.84 10.09 13.81 14.84 

5 กลวยหอม  สด 3.59 4.00 4.6 4.62 5.02 4.41 4.14 

6 กลวยเล็บมือนาง  สด 0.45 0.58 0.51 0.70 0.60 0.63 0.71 

7 ฝร่ัง  สด 7.81 11.23 15.41 16.71 14.21 10.65 4.36 

8 แพร สาล่ี สด 2.96 4.03 4.34 4.32 4.29 3.74 2.56 

9 แอปเปล  สด 12.12 14.51 14.59 15.04 12.86 8.81 5.42 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 8.00 9.64 12.51 13.27 14.96 12.33 9.16 

11 สมเขียวหวาน สด 14.34 14.86 16.73 19.22 18.37 17.50 15.35 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย)  สด 0.89 1.38 1.66 1.79 1.84 1.27 0.80 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.                 

1 แกวมังกร สด 1.31 2.16 2.65 3.15 3.38 3.69 2.34 

2 แตงโม สด 42.35 53.87 63.91 68.81 66.73 57.35 42.82 

3 ชมพู สด 9.40 11.12 13.67 15.05 12.36 9.78 6.84 

4 เชอรี่ไทย สด 0.06 0.14 0.23 0.17 0.18 0.09 0.04 

5 ลูกหวา สด 0.22 0.42 1.03 0.53 0.58 0.37 0.14 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 ขนุนสุก  สด 4.09 7.28 8.97 8.32 9.18 9.76 6.18 

7 ทับทิม  สด 0.46 0.82 1.35 1.20 1.05 1.03 0.74 

8 มะขามหวาน สด 2.27 3.76 5.10 5.64 5.55 5.01 3.98 

มะมวง   สุก   สด 13.28 17.76 22.27 22.04 23.00 27.82 23.34 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 10.58 17.17 25.49 31.72 28.12 22.28 9.44 

10 ลูกนุน ดิบ สด 0.01 0.01 0.04 0.01 0.06 0.02 0.01 

11 มะปรางสุก สด 0.90 1.94 2.95 3.65 3.14 2.92 1.72 

12 มะไฟ สด 0.44 0.88 1.12 1.21 1.36 1.06 0.62 

13 ลูกยางเครือ สด 0.04 0.05 0.03 0.04 0.04 0.05 0.04 

14 ลูกยางมวง  สด 0 0 0.01 0.02 0.04 0 0 

15  สตรอเบอรี สด 0.53 0.77 1.00 1.32 0.82 0.49 0.24 

 ผลไมกลางป: เดือน พ.ค. - ส.ค.                 

1 ทุเรียน สด 9.80 14.98 21.35 23.00 26.81 19.34 9.47 

2 มังคุด  สด 10.22 12.84 14.54 15.76 15.43 13.64 9.77 

3 เงาะ สด 24.64 33.71 40.87 42.62 42.37 35.57 23.20 

4 มะยม สด 0.70 1.34 1.92 1.84 1.78 1.40 0.70 

5 สละ ระกํา สด 0.93 1.55 2.83 3.04 3.06 2.08 1.53 

6 ลําไย สด 12.31 17.46 24.14 24.49 24.13 19.72 10.87 

7 ลิ้นจี่  สด 3.25 5.05 7.23 8.48 7.18 5.66 3.71 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 7.67 10.31 11.38 11.12 11.00 13.96 13.23 

10 กระทอน  สด 0.77 1.41 2.58 2.75 2.52 2.43 1.18 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.                 

1 กลวยไข  สุก 4.62 5.16 5.45 5.51 5.16 6.20 5.59 

2 มะเฟอง สด 0.60 1.41 2.40 1.76 1.99 1.94 1.03 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 สมโอ สมเชง สด 8.29 11.03 14.23 14.51 15.39 14.03 10.55 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 0.05 0.33 0.32 0.35 0.40 0.52 0.25 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 14.34 18.56 23.43 26.14 27.57 25.69 16.74 

6 ละมุด  สด 2.98 4.31 4.98 6.10 5.44 5.43 4.54 

7 มะกอกน้ํา สด 0.06 0.19 0.35 0.44 0.38 0.32 0.13 

8 ลูกพลับ สด 0.05 0.14 0.21 0.36 0.35 0.35 0.13 

9 ลูกพรุนสด สด 0.02 0.03 0.06 0.10 0.08 0.05 0.03 

11 เชอรี ่ สด 0.19 0.27 0.31 0.29 0.33 0.17 0.09 

12 องุน สด 6.41 7.63 8.56 8.95 9.04 7.54 5.44 

1 ผลไมแปรรูป                 

 ผลไมอบแหง                 

1 กลวยตาก อบแหง 0.96 1.12 1.72 1.75 1.76 1.65 1.29 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 0.58 0.64 0.93 0.92 0.95 0.49 0.32 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.06 0.06 0.14 0.2 0.17 0.15 0.05 

2 ผลไมแหงปรุงรส                 

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ 

  0.58 0.94 1.54 1.89 1.66 0.92 0.43 

3 ผลไมแชอิ่ม                 

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   0.73 1.37 2.38 2.93 2.24 1.08 0.43 

4 ผลไมกวน                 

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    0.81 1.04 1.45 1.41 1.41 1.24 0.85 

5 ผลไมกระปอง                 

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    1.17 1.41 1.81 1.85 1.70 1.19 0.72 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   0.50 0.69 0.80 1.01 0.82 0.46 0.26 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ                 

 สัตวปก                 

1 เนื้อไก เนื้อเปด เนื้อนก สุก 7.66 9.56 10.71 10.72 11.29 8.57 5.67 

2 ตับไก สุก 1.69 2.08 2.26 2.35 2.38 1.98 1.17 

3 กึ๋นไก สุก 0.38 0.53 0.84 0.92 1.17 0.96 0.42 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 1.22 1.19 1.84 1.47 1.42 0.79 0.65 

5 ไสกรอกไก  สุก 1.83 2.09 2.16 1.71 1.52 0.68 0.34 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 0.76 0.88 0.89 0.85 0.78 0.34 0.12 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 2.42 2.79 3.67 3.09 2.86 1.30 0.58 

8 หนังไกทอด สุก 0.33 0.56 0.99 1.12 1.04 0.71 0.18 

 เนื้อวัว เนื้อควาย                 

1 เนื้อวัว เน้ือควาย สุก 1.49 2.23 2.68 3.30 4.35 3.75 2.19 

2 เนื้อเค็ม เน้ือแดดเดียว เนื้อฝอย สุก 0.73 0.95 1.30 1.33 1.63 1.20 0.67 

3 เครื่องในวัว สุก 0.30 0.53 0.81 1.27 1.82 1.82 0.81 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 2.10 3.76 5.02 5.47 4.78 3.01 0.84 

5 ไสกรอกอีสาน (เนื้อ) สุก 0.41 0.58 0.81 0.97 1.31 0.89 0.46 

 หมู                 

1 เนื้อหม ู สุก 16.90 18.4 21.28 21.53 21.93 20.01 15.60 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 6.04 7.45 7.43 7.01 6.47 4.65 2.80 

3 ตับหมู สุก 0.96 1.05 1.20 1.27 1.45 1.24 0.94 

4 เครื่องในหมู สุก 0.67 0.82 1.33 1.87 2.54 2.61 1.43 

5 เลือดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 2.47 2.77 3.28 3.66 4.06 3.74 2.86 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 3.25 3.84 4.37 4.69 3.94 2.46 1.30 

7 ไสกรอกหมู  สุก 3.25 3.71 4.37 4.33 3.25 1.93 0.87 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 0.46 0.59 0.80 0.71 0.78 0.33 0.22 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  สุก 0.65 0.82 1.03 0.95 0.94 0.54 0.38 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 0.25 0.37 0.61 0.45 0.49 0.27 0.14 

11 กุนเชียง  สุก 1.78 2.13 2.23 2.00 1.75 1.74 1.10 

12 ไสอ่ัว สุก 0.27 0.47 0.70 0.79 1.00 0.88 0.53 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 1.85 2.70 3.58 4.37 3.75 2.89 1.44 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 0.75 0.70 0.68 0.52 0.38 0.34 0.34 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 0.18 0.24 0.26 0.27 0.31 0.18 0.12 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 0.51 0.74 0.98 1.14 1.18 0.98 0.47 

17 แหนม  สําเร็จรูป 0.63 1.20 1.71 2.77 3.41 2.94 1.06 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 2.49 3.11 4.04 4.58 4.47 3.28 1.67 

 โปรตีนเกษตร                 

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 0.23 0.42 0.46 0.55 0.67 0.71 0.35 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 0.22 0.44 0.49 0.76 0.78 0.90 0.32 

 แมลง                 

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 0.12 0.2 0.33 0.39 0.42 0.38 0.19 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 0.05 0.07 0.16 0.18 0.22 0.30 0.14 

7 สัตวน้ํา                 

 สัตวน้ําจืด                 

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 6.67 8.87 10.52 10.8 12.91 14.75 13.66 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 5.96 8.29 9.54 8.75 11.44 12.75 10.77 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 8.82 10.38 11.35 11.68 11.52 14.56 13.46 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 0.62 0.87 0.92 1.13 1.42 1.40 0.92 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เนื้อ) สุก 0.22 0.35 0.58 0.72 0.85 1.06 0.63 

6 เขียดใหญ กบ สุก 0.19 0.40 0.50 0.57 0.77 0.92 0.58 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 0.11 0.24 0.45 0.38 0.44 0.68 0.67 

8 ปลารา ดิบ 0.19 0.36 0.63 0.80 1.24 1.49 1.30 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 0.79 1.03 1.32 1.47 1.97 2.85 2.31 

10 ปลาตากแหง : ปลาเนื้อออนแหง 
(เนื้อ) สุก 0.14 0.20 0.32 0.28 0.39 0.41 0.37 

11 ปลากรอบ สุก 0.19 0.24 0.35 0.37 0.46 0.39 0.18 

 สัตวทะเล                 

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 7.69 8.36 9.20 9.37 9.25 9.83 8.41 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําลี 

สุก 2.87 3.61 4.07 5.31 5.52 6.51 4.49 

3 ปลาหมึก สุก 2.13 2.81 3.55 4.07 4.15 2.86 1.41 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 0.40 0.64 0.65 0.73 1.15 1.07 0.76 

5 กุง (ทะเล) สุก 2.43 2.67 2.97 3.43 3.29 2.94 1.93 

6 ปูมา (เฉพาะเน้ือ) สุก 0.59 0.62 0.88 0.87 1.07 0.89 0.53 

7 หอยแมลงภู สุก 0.39 0.49 0.90 0.98 1.19 1.07 0.56 

8 หอยลาย (เฉพาะเน้ือ) สุก 0.25 0.53 0.73 0.75 0.89 0.84 0.44 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 0.59 0.86 1.43 1.98 2.11 2.00 0.81 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 0.61 0.84 0.83 0.94 0.63 0.43 0.17 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี้ สุก 0.24 0.35 0.29 0.42 0.22 0.19 0.09 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 0.55 0.64 0.98 0.78 0.68 0.40 0.19 

14 ปูอัด สุก 3.18 3.50 3.56 3.11 1.84 0.74 0.26 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 0.52 0.71 1.06 0.99 1.09 0.92 0.51 

16 กุงแหง สุก 0.15 0.27 0.35 0.46 0.53 0.45 0.32 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 0.21 0.28 0.34 0.45 0.47 0.42 0.23 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 0.17 0.22 0.31 0.32 0.30 0.21 0.08 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 0.15 0.18 0.22 0.25 0.27 0.24 0.12 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  0.07 0.09 0.18 0.15 0.29 0.29 0.23 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
ของภาคใต)    0.16 0.25 0.25 0.28 0.27 0.25 0.07 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   0.17 0.30 0.37 0.41 0.53 0.70 0.74 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ สําเร็จรูป 3.8 5.08 6.43 6.44 5.93 4.55 3.24 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 0.87 1.44 2.05 2.52 2.13 1.62 0.94 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 0.26 0.31 0.54 0.89 0.81 0.44 0.25 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 0.03 0.08 0.06 0.09 0.06 0.06 0.05 

8 ไข                 

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 26.91 27.59 27.11 25.47 24.56 20.58 15.88 

2 ไขนกกระทา ดิบ 1.11 1.28 1.16 0.85 0.82 0.68 0.42 

3 ไขเค็ม ดิบ 0.56 0.93 1.24 1.54 1.85 1.84 1.36 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0.07 0.21 0.26 0.21 0.25 0.31 0.12 

9 นม และผลิตภัณฑ                 

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 91.42 88.40 62.94 38.03 21.92 14.60 15.07 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 82.02 61.64 46.43 30.89 21.58 11.90 12.87 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 1.44 1.03 1.08 0.71 0.07 0.74 0.51 

4 นมผง สําเร็จรูป 5.01 0.30 0.09 0.06 0.07 0.06 0.15 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 7.84 9.93 11.71 11.51 7.03 2.01 0.35 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 58.54 53.87 49.37 45.52 32.82 14.96 7.86 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 0.06 0.06 0.08 0.06 0.07 0.04 0.01 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 4.11 4.73 4.62 3.49 1.84 0.77 0.35 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 5.70 6.45 6.43 4.91 3.42 2.01 1.12 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 9.73 11.04 8.59 5.51 2.86 1.38 0.59 

10 น้ํามัน ไขมัน                 

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 0.01 0.02 0.03 0.10 0.35 0.43 0.22 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 0.01 0.01 0.03 0.05 0.12 0.10 0.04 

3 เนยสด สําเร็จรูป 0.04 0.03 0.05 0.08 0.05 0.05 0.02 

4 น้ํามันพืช : น้ํามันมะกอก น้ํามัน
ถั่วเหลือง 

สําเร็จรูป 4.47 4.79 5.47 5.61 5.88 6.53 4.80 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 0.21 0.18 0.27 0.27 0.37 0.39 0.33 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 0.01 0.01 0.00 0.02 0.03 0.02 0.02 

7 นํ้าสลัดครีม สําเร็จรูป 0.07 0.10 0.12 0.29 0.30 0.16 0.05 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 0.69 0.91 1.38 1.62 1.93 1.95 1.47 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 0.06 0.09 0.16 0.14 0.13 0.04 0.01 

10 เนยถั่วลิสงบดชนิดหยาบ  
(พีนัท บัตเตอร) 

สําเร็จรูป 0.01 0.01 0.02 0.02 0.04 0.01 0.00 

11 น้ําตาล                 

1 แยม : สตรอเบอรี นูเทลลา  
มารมาเลด 

สําเร็จรูป 0.38 0.43 0.61 0.58 0.50 0.50 0.40 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 0.35 0.44 0.52 0.52 0.48 0.38 0.43 

3 น้ําผึ้ง น้ําเชื่อม สําเร็จรูป 0.22 0.27 0.31 0.32 0.34 0.37 0.34 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 2.48 2.26 2.00 1.52 1.65 2.19 2.54 

5 นํ้าตาลทราย สําเร็จรูป 3.91 4.36 5.05 5.27 6.05 6.99 5.44 

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 0.27 0.24 0.38 0.44 0.56 0.66 0.45 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.06 0.09 0.13 0.10 0.11 0.13 0.18 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต สําเร็จรูป 1.77 1.80 1.50 1.11 0.52 0.18 0.12 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 3.38 3.80 3.79 2.93 1.40 0.42 0.13 

10 ขนมเยลล่ี สําเร็จรูป 4.96 5.12 3.42 1.45 0.66 0.21 0.05 

12 เครื่องเทศ ปรุงรส                 

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.26 0.24 0.32 0.27 0.34 0.39 0.20 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 1.27 1.33 1.63 1.64 1.84 1.93 1.24 

3 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 1.13 1.17 1.33 1.26 1.45 1.55 0.98 

4 ซีอ๊ิวดํา สําเร็จรูป 0.36 0.41 0.44 0.43 0.50 0.52 0.35 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 2.04 2.06 2.22 2.14 2.28 2.43 1.85 

6 นํ้าปลา สําเร็จรูป 4.94 5.76 6.76 6.82 7.54 8.31 6.89 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 0.25 0.37 0.66 0.81 0.91 0.60 0.30 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 1.00 1.26 1.41 1.14 1.16 0.91 0.35 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 0.19 0.30 0.43 0.47 0.48 0.35 0.18 

10 น้ําจิ้มไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 0.09 0.20 0.27 0.27 0.29 0.17 0.07 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 0.09 0.13 0.35 0.46 0.49 0.29 0.09 

12 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 0.16 0.19 0.24 0.26 0.29 0.34 0.24 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 0.41 0.42 0.44 0.52 0.50 0.49 0.29 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 0.69 0.82 1.00 1.14 1.32 1.31 1.05 

15 เกลือ สําเร็จรูป 0.52 0.59 0.63 0.69 0.77 0.90 0.85 

16 นํ้าพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 0.18 0.26 0.73 1.09 1.75 2.03 1.38 

17 กะป สําเร็จรูป 0.2 0.32 0.41 0.55 0.69 0.87 0.76 

18 นํ้าบูดู ดิบ 0.02 0.02 0.05 0.06 0.07 0.07 0.05 

19 นํ้าปลารา ดิบ 0.43 0.67 0.99 1.21 1.71 2.18 1.85 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.04 0.08 0.17 0.25 0.27 0.26 0.13 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 0.03 0.03 0.06 0.07 0.07 0.13 0.15 

13 เครื่องดื่มมีอัลกอฮอล                 

1 เบียร  สําเร็จรูป 0.02 0.09 0.95 11.76 30.52 19.38 6.34 

2 ไวน สําเร็จรูป 0 0.01 0.01 0.20 0.21 0.18 0.01 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 0 0.03 0.16 1.40 3.11 3.50 1.03 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 0 0.01 0.01 0.15 0.79 0.85 0.45 

5 สุรากล่ัน สําเร็จรูป 0 0.02 0.04 0.81 3.08 4.91 2.01 

14 เครื่องดื่ม                

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 0.08 0.20 1.05 4.18 7.55 7.88 2.21 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0.03 0.05 0.49 3.05 8.98 10.81 3.62 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 0.55 1.02 1.35 2.00 1.83 1.06 2.02 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 33.88 31.73 30.01 31.24 24.61 25.81 31.17 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 1.06 1.51 5.69 13.36 33.22 45.51 24.65 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 24.46 25.59 20.5 14.73 8.83 5.39 6.00 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 33.2 28.98 26.33 16.12 15.13 16.72 28.29 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 5.13 5.52 6.21 6.97 5.62 3.86 2.82 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 6.87 8.05 7.95 7.76 6.73 3.67 2.27 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  

พรอมด่ืม 10.10 12.21 12.17 8.92 6.88 4.41 2.96 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 21.70 28.31 34.99 36.38 25.83 14.17 5.58 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 34.41 49.33 67.76 74.95 62.52 26.96 8.46 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว                

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 3.24 3.26 2.97 1.84 1.11 0.26 0.15 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน  
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 3.66 4.00 3.22 2.30 1.37 0.40 0.18 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 2.84 3.16 2.40 1.48 0.78 0.20 0.06 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 3.06 3.50 3.05 1.72 1.10 0.34 0.20 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน  
ปาปริกา สําเร็จรูป 3.08 3.25 2.73 1.83 0.89 0.26 0.08 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 3.76 4.11 3.71 3.10 1.79 0.42 0.12 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 1.96 2.39 1.88 1.17 0.68 0.19 0.08 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 1.46 1.66 1.53 1.13 0.69 0.14 0.05 

16 ขนม                 

  ขนมกวน                 

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 0.11 0.25 0.18 0.21 0.22 0.27 0.25 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 0.28 0.51 0.45 0.36 0.48 0.40 0.46 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 0.17 0.21 0.25 0.29 0.39 0.49 0.45 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ                

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 0.65 1.05 1.46 1.60 1.53 1.25 0.93 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 0.14 0.23 0.35 0.41 0.38 0.37 0.93 

  ขนมทอด                

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 2.76 4.45 6.3 7.24 7.07 5.94 4.31 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 0.44 0.77 1.14 1.40 1.75 1.46 4.31 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 0.29 0.40 0.60 0.76 0.83 0.65 4.31 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 1.47 2.45 3.16 4.31 4.18 3.14 4.31 

  ผลไมเชื่อม                
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 0.71 0.92 1.08 1.29 1.16 1.24 1.28 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 0.52 0.72 1.08 1.10 1.13 1.10 1.28 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ                

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 5.48 6.79 6.81 6.85 6.94 8.23 6.93 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข                

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 1.17 1.34 1.50 1.66 1.48 1.35 1.17 

  แปงน่ึง                

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  
พรอม
บริโภค 1.23 1.60 1.78 1.77 1.54 2.01 1.86 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี่ ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 1.63 1.65 1.87 1.82 1.55 1.98 2.02 

  ขนมแปงทอด                

1 กรอบเค็ม ไขหงษ  ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 0.33 0.45 0.60 0.46 0.61 0.44 0.28 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 0.90 1.21 1.29 1.27 1.05 0.90 0.40 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 2.72 3.6 4.23 4.36 5.28 5.25 3.7 

  อบผิง                

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 0.24 0.35 0.46 0.59 0.48 0.50 0.34 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 0.67 0.72 0.77 0.62 0.50 0.54 0.54 

  แปงกวนมีกะทิ                

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 0.08 0.16 0.18 0.19 0.17 0.12 0.10 

2 กะละแม เปยกปูน  ตะโก พรอม
บริโภค 1.18 1.47 1.53 1.64 1.78 1.74 1.66 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 4.95 5.46 6.31 5.66 5.63 5.17 5.92 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร                

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 0.17 0.20 0.33 0.30 0.59 0.81 0.88 

18 น้ําดื่ม (cc)         

 นํ้าเปลา  477.12 575.97 710.17 782.01 898.72 940.85 822.82 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 ธัญพืชและผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 540.00 720.00 720.00 1080.00 1080.00 1080.00 720.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 281.25 300.00 450.00 450.00 450.00 675.00 450.00 

3 ขาวตม โจก สุก 204.00 204.00 204.00 163.20 163.20 163.20 204.00 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 58.40 58.40 73.00 73.00 73.00 73.00 36.68 

5 เสนแหง :เสนหม่ี  เสนจันทร เสนหม่ี
โคราช (น้ําหนักเสนที่แชน้าํแลว) ดิบ 12.60 25.20 31.50 31.50 31.50 25.20 12.60 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) สุก 0 0 3.15 0 1.58 3.15 0 

7 ขนมจีน  สุก 94.00 94.00 94.00 141.00 150.40 141.00 94.00 

8 บะหม่ีเหลือง สุก 28.00 35.00 35.00 35.00 35.00 28.00 14.00 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 2.75 2.75 4.13 4.13 2.82 2.75 0 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 5.60 5.60 5.60 5.60 5.60 5.60 0 

11 วุนเสน   สุก 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 

13 ขาวโพด สุก 63.50 63.50 63.50 63.50 63.50 63.50 47.63 

14 ลูกเดือย  สุก 3.35 3.35 4.44 6.70 8.38 6.87 3.35 

15 ขาวฟาง สุก 0 0 0 0 0 0 0 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 3.00 3.00 3.00 3.00 1.13 0.75 0.75 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 9.00 9.00 7.20 5.40 1.80 0.00 0.00 

18 บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ดิบ 27.50 44.00 44.00 55.00 55.00 27.50 11.00 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 11.00 11.00 13.75 27.50 27.50 11.00 2.75 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 11.35 16.00 16.00 12.00 12.00 12.81 10.00 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 12.00 14.52 12.00 9.60 7.20 2.40 0.83 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 20.00 20.00 20.00 20.00 8.00 4.00 2.00 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 30.00 45.00 30.00 45.00 30.00 30.00 18.00 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 17.58 17.50 28.00 28.00 21.00 17.50 17.50 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 9.40 14.10 18.80 9.40 9.40 9.40 4.11 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 8.00 8.00 8.00 8.00 8.00 8.00 2.00 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 3.00 12.00 12.00 12.00 12.00 3.00 3.00 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 9.60 19.20 19.20 19.20 12.00 9.60 4.80 

29 คุกกี ้ สําเร็จรูป 8.92 13.00 13.00 10.40 10.40 5.20 2.60 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 12.80 12.80 18.64 12.80 12.80 3.20 0 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 5.35 20.60 21.40 21.40 21.40 5.35 0 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 15.60 39.00 39.00 39.00 39.00 15.60 7.80 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 60.50 60.50 72.60 60.50 48.40 24.20 6.05 

34 พิซซา สําเร็จรูป 4.45 17.80 17.80 17.80 17.80 4.45 0 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 12.75 25.50 30.60 25.50 25.50 20.40 10.20 

37 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 11.40 28.50 22.80 11.40 11.40 4.28 2.85 

2 พืชหัวและผลิตภณัฑ          

1 มันเทศ  สุก 16.20 16.20 16.20 16.20 24.30 24.30 24.30 

2 มันฝร่ัง สุก 1.01 0 2.03 2.03 4.05 2.03 1.01 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 0 3.04 4.05 4.05 4.05 4.05 4.05 

4 มันสําปะหลัง  สุก 3.40 3.40 3.40 3.40 6.80 6.80 5.10 

5 หัวสาคู สุก 0 0 0 0 0 0 0 

6 มันแกว   สุก 9.90 13.20 13.20 13.20 13.20 13.20 6.60 

7 แหว    สุก 4.50 4.50 9.00 9.00 9.00 4.50 4.50 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

8 สาคูเม็ดเล็ก สาคูเม็ดใหญ  สุก 6.10 24.40 12.20 24.40 24.40 24.40 24.40 

9 มันขี้หน ู สุก 0 0 1.95 2.93 3.90 3.90 3.90 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0 0 0 0 0 3.40 1.70 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย สุก 0.86 1.72 3.45 3.45 3.45 3.45 3.45 

2 ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา  สุก 7.90 15.80 15.80 15.80 15.80 15.80 15.80 

3 ถั่วเขียว สุก 7.90 15.80 15.80 15.80 15.80 15.80 15.80 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.75 0.75 3.00 3.00 2.25 1.88 0.75 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.50 0.50 0.50 0.50 1.00 1.50 1.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 12.00 15.00 24.00 30.00 30.00 30.00 12.00 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 7.00 7.00 7.00 7.00 10.50 7.00 1.75 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 6.00 9.00 15.00 15.00 15.00 12.00 1.50 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 56.25 62.50 62.50 62.50 62.50 62.50 46.88 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 1.75 1.75 1.75 1.75 1.75 3.50 1.75 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 21.50 34.40 34.40 34.4 34.40 34.40 34.40 

12 เตาหูพอง สุก 0.40 0.80 0.80 0.80 0.80 0.80 0.80 

13 เตาหูยี้ สําเร็จรูป 0 0 0.20 0.40 0.40 0.40 0.40 

14 เมล็ดขนุน สุก 4.85 4.85 6.06 4.85 4.85 7.28 4.85 

15 กระจับ   สุก 0 2.30 2.30 2.30 2.30 2.30 1.15 

16 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 15.00 24.00 30.00 30.00 30.00 30.00 24.00 

4 ผัก          

4.1 หัวหอม กระเทียม          
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 หอมแดง  ดิบ 7.20 9.00 10.80 14.40 21.60 27.00 18.00 

2 กระเทียม ดิบ 8.00 10.00 15.00 20.00 25.00 30.00 30.00 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 10.00 20.00 20.00 24.00 32.00 32.00 20.00 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 9.75 14.62 19.50 29.25 31.20 39.00 31.20 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย  ใบกุยชาย สุก 1.75 3.50 7.00 8.75 17.50 17.50 14.00 

4.2 หัวกะหล่ํา  Brassica          

1 กะหลํ่าปลี แขนงกะหล่ํา  สุก 44.40 74.00 74.00 74.00 74.00 92.50 74.00 

2 กะหลํ่าดอก บร็อคโคล่ี สุก 12.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

4.3 ผัก ผล              

1 กระเจี๊ยบมอญ  สุก 0 0.65 2.60 2.60 10.40 19.53 15.60 

2 ขนุนออน  สุก 4.50 6.00 12.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 11.80 11.80 17.70 17.70 23.60 29.50 14.75 

4 ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถ่ัวลันเตา สุก 24.50 24.50 36.75 37.36 39.20 39.20 30.26 

5 ถั่วงอกดิบ ดิบ 13.60 16.40 17.00 25.50 17.00 17.00 17.00 

6 ถั่วแระ (ถัว่เหลืองฝกออน  ถั่วแระญี่ปุน) สุก 3.65 5.32 14.60 14.60 7.30 14.60 3.65 

7 ถั่วแฮ (ถ่ัวแระ) ดิบ 0 0.28 1.10 1.10 1.10 1.10 0.83 

8 ถ่ัวป (ถั่วพุม) ดิบ 0 1.92 3.85 3.85 7.70 15.40 7.70 

9 ผักขี้หูด  สุก 0 0 0 0.85 1.70 2.19 3.40 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 1.20 2.40 9.60 12.00 24.00 24.00 12.00 

11 พริกไทยออน  ดิบ 0 0.13 0.50 1.50 2.00 2.00 2.00 

12 มะเขือเปราะ  มะเขือยาว  สุก 12.00 12.00 30.00 36.00 48.00 60.00 45.00 

13 มะเขือพวง  สุก 0.60 1.20 2.40 3.57 6.00 9.60 6.00 

14 มะเขือเทศ ดิบ 12.80 16.00 32.00 32.00 48.00 51.20 32.00 

15 มะรุม  สุก 1.30 2.60 2.60 5.20 10.40 15.60 10.40 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 3.00 6.00 12.00 12.00 15.00 22.50 30.00 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา ดิบ 19.00 30.40 38.00 38.00 57.00 38.00 30.40 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 3.60 4.50 9.00 9.00 9.00 9.00 9.00 

19 หนอเหรียง ดิบ 0 0 1.00 2.00 2.00 3.00 2.00 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 2.75 6.88 11.00 13.75 27.50 27.50 20.63 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 39.00 41.60 52.00 52.00 52.00 65.39 41.60 

2 ฟกทอง  สุก 23.63 31.50 31.50 31.50 31.50 31.50 31.50 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 4.60 9.20 18.40 18.40 18.40 23.81 18.40 

4 ฟกเขียว สุก 12.80 16.00 19.20 25.60 32.00 32.00 32.00 

5 มะระ  สุก 1.65 3.30 6.60 13.20 13.20 33.00 33.00 

6 บวบเหล่ียม บวบกลม  บวบงู สุก 15.80 19.75 23.70 39.50 39.50 59.25 39.50 

4.3.2 เห็ด          

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 17.00 24.61 34.00 34.00 34.00 34.00 26.86 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหว ี สุก 12.00 12.00 22.50 18.00 30.00 30.00 15.00 

3 เห็ดหูหนู เห็ดหูหนูขาว  สุก 6.00 12.00 12.00 12.00 15.00 15.00 12.00 

4 เห็ดอื่นๆ : เห็ดเผาะ และเห็ดอ่ืนๆ สุก 3.00 3.98 12.00 12.00 12.00 14.70 12.00 

4.4 ยอดผัก          

1 ตําลึง  สุก 26.00 26.00 41.60 39.00 41.60 52.00 45.50 

2 ขี้เหล็ก  สุก 1.75 1.75 7.00 7.00 8.75 14.00 14.00 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 4.00 5.00 10.00 10.00 12.50 15.00 10.00 

4 ยอดมะระข้ีนก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  สุก 0 1.17 3.40 6.80 10.20 17.00 13.60 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 1.35 2.70 5.40 6.75 13.50 13.50 13.50 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 7.00 7.00 7.00 7.00 7.00 14.00 17.50 

7 กระโดน  ดิบ 0 0 0 0.88 1.75 1.75 1.75 

8 ผักปลัง  สุก 2.80 2.80 2.80 5.60 11.20 16.80 16.80 

9 ชะมวง ดิบ 0 0 0.48 0.95 0.95 0.95 0.95 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง  ดิบ 0 0 0 0.53 0.70 1.05 0.70 

11 ผักแพว ดิบ 0 0 0 0.10 0.20 0.30 0.20 

12 ผักเชียงดา  สุก 0 0 0 0.25 1.00 1.00 1.00 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 0.70 1.05 1.40 2.80 2.80 5.60 5.60 

14 ผักหนามปูยา  สุก 0 0 0 0 0 0.85 0.43 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0 0 0 0 2.50 2.50 

16 ผักชีลอม ดิบ 0 0 1.23 2.45 2.45 4.90 2.45 

17 ผักเส้ียนดอง ดิบ 0.65 2.60 2.60 5.20 10.40 10.40 5.20 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 1.13 2.25 2.25 2.25 2.25 9.00 4.50 

19 ผักต้ิว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 0 0 0.20 0.40 0.80 1.60 0.80 

20 ชะอม สุก 6.00 7.50 15.00 15.00 15.00 15.00 15.00 

21 สะเดา ดิบ 0 0.24 0.95 0.95 3.80 9.50 7.60 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 3.00 3.75 7.50 7.50 7.50 9.00 7.50 

4.5 ผักใบ          

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 22.50 27.79 33.75 36.00 36.00 45.00 33.75 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 8.70 11.60 17.40 17.40 29.00 29.00 14.50 

3 ผักคะนา  สุก 26.25 35.00 42.00 56.00 52.50 43.75 35.00 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 2.05 4.10 5.13 12.30 16.40 16.40 16.40 

5 ใบยอ  สุก 0 0.44 1.75 1.75 1.75 5.25 4.03 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 0 0 1.00 1.00 4.00 4.00 4.00 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

7 ผักแวน ดิบ 0 0.68 1.35 1.35 2.78 5.40 5.40 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 0.83 1.50 3.00 4.62 4.80 4.80 4.80 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 10.88 14.50 14.50 23.20 23.20 23.20 18.13 

10 ผักกระเฉด ดิบ 2.05 4.10 8.20 16.40 20.50 20.50 8.20 

4.6 ผัก ลําตน          

1 แครอท  สุก 13.00 13.00 13.00 13.00 13.00 13.00 5.20 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 1.68 3.39 7.16 26.80 37.69 67.00 33.50 

3 ผักคันจอง ดิบ 0 0 0 0.02 1.75 3.50 1.75 

4 ผํา ดิบ 0 0 0 0 4.13 8.25 8.25 

5 เทา ดิบ 0 0 0 0 7.30 7.30 7.30 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 1.25 2.50 2.50 5.06 10.00 10.00 5.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 1.55 3.10 6.20 9.30 12.40 12.40 12.40 

8 หัวไชเทา สุก 14.00 14.00 21.00 24.50 21.00 28.00 17.50 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 3.40 3.40 5.10 13.60 13.60 13.52 3.40 

10 หนอไมตม  สุก 23.63 37.80 47.25 94.50 94.50 94.50 75.60 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 4.80 9.60 12.00 14.40 24.00 24.00 15.90 

4.7 ผัก ดอก          

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 2.90 11.60 11.60 20.08 29.00 29.00 29.00 

2 ดอกไมจีน  สุก 0 0 0.75 1.00 1.00 1.00 1.00 

3 ปลีกลวย  สุก 1.25 2.50 6.88 10.00 10.00 19.97 10.00 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0 0 0 0 0.93 1.85 0.93 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.70 1.40 2.80 2.80 2.80 2.80 1.94 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0 0 0 0.74 2.21 1.48 0 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 0 0 0 0 0 0 0 

4 เห็ดกระปอง สุก 0 0 0 0 0 0 0 

4.9 ผักแหง          

1 หนอไมจีน ดิบ 0 1.53 3.05 3.05 3.05 3.05 3.05 

2 สาหราย ดิบ 10.50 8.75 14.00 7.00 5.25 3.50 1.75 

5 ผลไม : ตลอดป          

1 พุทรา  สด 32.20 40.25 80.50 56.35 64.40 40.25 32.20 

2 มะละกอสุก สด 57.00 57.00 57.00 85.50 68.40 85.50 57.00 

3 สับปะรด สด 29.50 59.00 59.00 73.75 88.50 59.00 47.20 

4 กลวยน้ําวา  สด 50.70 52.00 52.00 52.00 52.00 78.00 78.00 

5 กลวยหอม  สด 31.00 31.00 31.00 31.00 31.00 31.00 31.00 

6 กลวยเล็บมือนาง  สด 5.20 5.20 5.20 5.20 5.20 5.20 8.45 

7 ฝร่ัง  สด 62.00 62.00 74.40 99.20 62.00 62.00 31.00 

8 แพร สาล่ี สด 26.20 26.20 26.20 26.20 26.20 26.20 26.20 

9 แอปเปล  สด 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 35.00 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 62.00 62.00 62.39 77.50 101.72 62.00 62.00 

11 สมเขียวหวาน สด 68.00 68.00 102.00 102.00 102.00 102.00 68.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย) สด 9.00 9.00 18.00 18.00 18.00 9.00 4.50 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร สด 8.00 16.00 24.00 32.00 32.00 36.80 32.00 

2 แตงโม สด 232.00 278.40 348.00 348.00 348.00 348.00 237.80 

3 ชมพู สด 62.00 62.00 77.50 99.20 93.00 62.00 49.60 

4 เชอรี่ไทย สด 0.35 1.40 1.40 1.40 1.40 1.40 0 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

5 ลูกหวา สด 1.00 2.00 8.00 4.00 4.00 2.00 2.00 

6 ขนุนสุก  สด 28.00 56.00 67.20 56.00 67.20 67.20 44.80 

7 ทับทิม  สด 4.70 4.70 9.40 5.88 4.70 4.70 4.70 

8 มะขามหวาน สด 18.50 37.00 37.00 44.40 44.40 37.00 37.00 

มะมวง   สุก   สด 72.97 91.00 145.60 136.50 145.60 145.60 145.60 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 65.50 104.80 131.00 196.50 157.20 131.00 65.50 

10 ลูกนุน ดิบ สด 0 0 0 0 0 0 0 

11 มะปรางสุก สด 6.75 27.00 27.00 27.00 27.00 27.00 13.50 

12 มะไฟ สด 3.00 12.00 12.00 12.00 12.00 9.38 5.48 

13 ลูกยางเครือ สด 0 0 0 0 0 0 0 

14 ลูกยางมวง  สด 0 0 0 0 0 0 0 

15  สตรอเบอรี สด 3.25 5.60 9.75 13.00 6.50 3.25 3.25 

 ผลไมกลางป: เดือน พ.ค. - ส.ค.          

1 ทุเรียน สด 62.50 100.00 125.00 150.00 187.50 125.00 62.50 

2 มังคุด  สด 78.00 78.00 78.00 78.00 78.00 78.00 78.00 

3 เงาะ สด 114.00 152.00 182.40 182.40 182.40 182.40 114.00 

4 มะยม สด 6.00 12.00 18.00 13.43 12.00 12.00 3.75 

5 สละ ระกํา สด 5.65 11.30 22.60 22.60 22.60 22.60 11.30 

6 ลําไย สด 74.40 93.00 139.50 139.50 139.50 139.50 74.40 

7 ลิ้นจี่  สด 35.00 42.00 70.00 70.00 70.00 43.09 35.00 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 60.00 75.00 75.00 75.00 75.00 112.50 75.00 

10 กระทอน  สด 10.40 10.40 26.00 20.80 20.80 20.80 10.40 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 27.30 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

2 มะเฟอง สด 6.20 6.20 24.80 15.40 18.60 24.80 6.20 

3 สมโอ สมเชง สด 71.30 73.50 88.20 88.20 91.88 91.88 73.50 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 0 0 0 0 0 0 0 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 80.00 100.00 150.00 150.00 150.00 150.00 100.00 

6 ละมุด  สด 24.80 31.00 41.08 49.60 37.20 49.60 31.00 

7 มะกอกน้ํา สด 0.58 1.73 2.30 3.45 2.30 2.30 1.73 

8 ลูกพลับ สด 0 0 0 7.05 0.00 5.29 0 

9 ลูกพรุนสด สด 0 0 0 0 0 0 0 

11 เชอรี ่ สด 1.19 1.70 3.40 3.40 3.40 1.70 0 

12 องุน สด 64.00 62.40 64.00 64.00 64.00 64.00 32.00 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 4.05 7.70 16.20 16.20 16.20 16.20 12.15 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 6.50 3.25 6.50 8.08 9.75 3.25 3.25 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.31 1.25 1.25 1.25 1.25 1.25 0.63 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ 

  3.35 6.70 13.40 13.40 13.40 6.70 3.35 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   4.00 14.90 16.00 16.00 16.00 8.00 4.00 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    9.00 9.00 11.25 9.00 9.00 9.00 9.00 

5 ผลไมกระปอง          

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    9.00 14.40 14.40 14.40 14.40 7.20 3.60 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   5.00 7.50 7.50 10.00 7.50 2.50 2.50 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เนื้อไก เนื้อเปด เนื้อนก สุก 30.00 45.00 47.18 45.00 48.00 36.00 30.00 

2 ตับไก สุก 15.00 15.00 15.00 15.00 15.00 15.00 6.00 

3 กึ๋นไก สุก 5.20 5.20 5.20 6.50 10.40 7.80 5.20 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 12.50 15.20 15.20 15.20 15.20 3.80 3.80 

5 ไสกรอกไก  สุก 14.00 16.80 16.80 11.20 11.20 5.60 2.80 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 8.00 8.00 8.00 8.00 8.00 2.00 1.75 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 22.50 22.50 22.50 22.50 22.50 9.00 4.50 

8 หนังไกทอด สุก 3.20 6.40 6.40 8.00 6.40 6.40 1.60 

 เนื้อวัว เนื้อควาย          

1 เนื้อวัว เน้ือควาย สุก 15.00 22.50 22.50 24.00 30.00 24.00 18.51 

2 เนื้อเค็ม เน้ือแดดเดียว เนื้อฝอย สุก 7.50 7.50 15.00 15.00 15.00 12.00 6.00 

3 เครื่องในวัว สุก 2.55 2.55 10.20 10.20 15.30 15.30 10.20 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 14.25 28.50 40.26 35.63 28.50 28.50 11.40 

5 ไสกรอกอีสาน (เนื้อ) สุก 2.85 5.70 11.40 11.40 11.40 11.40 4.95 

 หมู          

1 เนื้อหม ู สุก 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 85.05 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 30.00 48.00 48.00 45.00 36.00 30.00 24.00 

3 ตับหมู สุก 7.50 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 6.00 

4 เครื่องในหมู สุก 6.38 10.20 10.20 12.75 25.50 25.50 10.20 

5 เลือดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 19.40 19.40 19.40 24.25 24.74 24.25 19.40 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 20.25 21.60 25.82 27.00 21.60 13.50 10.61 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

7 ไสกรอกหมู  สุก 23.40 29.25 39.00 39.00 19.50 15.60 7.80 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 6.00 8.00 8.00 8.00 8.00 2.00 2.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  สุก 8.60 8.60 8.60 8.60 8.60 2.15 2.15 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 1.90 3.80 5.70 3.80 3.80 1.90 0.95 

11 กุนเชียง  สุก 12.50 12.50 15.00 10.00 10.00 12.50 10.00 

12 ไสอ่ัว สุก 2.50 2.50 7.50 10.00 10.00 10.00 2.50 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 18.80 22.21 30.55 37.60 28.20 18.80 18.80 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 8.00 5.00 5.00 4.00 4.00 4.00 3.00 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 1.00 2.00 2.00 3.00 2.49 1.00 1.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 5.00 5.00 10.00 10.00 10.00 10.00 4.00 

17 แหนม  สําเร็จรูป 5.36 13.40 13.40 20.10 33.50 33.50 6.70 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 23.00 23.00 36.80 46.00 46.00 23.00 16.68 

 โปรตีนเกษตร          

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 1.05 2.10 3.70 2.10 4.20 3.15 2.10 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 0 0.59 2.35 2.35 2.35 2.35 1.18 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 1.00 1.94 4.00 4.00 4.00 4.00 1.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา สุก 0.50 1.00 1.00 1.00 1.00 2.00 1.00 

7 สัตวน้ํา          

 สัตวน้ําจืด          

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 42.00 67.20 67.20 67.20 67.20 84.00 67.20 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 39.00 56.79 62.40 48.75 62.40 62.40 62.40 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 42.00 63.00 66.57 67.20 67.20 67.20 67.20 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 6.40 6.40 6.40 8.00 9.60 12.32 6.40 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เนื้อ) สุก 1.85 1.85 5.13 7.40 7.40 7.40 3.70 

6 เขียดใหญ กบ สุก 1.90 3.80 3.80 7.60 7.60 7.60 4.42 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 0.91 1.83 3.65 3.65 3.65 3.65 3.65 

8 ปลารา ดิบ 2.40 6.00 6.00 9.60 12.00 12.00 12.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 6.00 12.00 12.00 12.00 18.00 30.00 30.00 

10 ปลาตากแหง : ปลาเนื้อออนแหง 
(เนื้อ) สุก 1.40 2.80 2.80 2.80 2.80 2.80 2.80 

11 ปลากรอบ สุก 1.60 1.60 2.00 2.77 4.80 3.20 1.60 

 สัตวทะเล          

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 34.40 34.40 43.00 43.00 43.00 43.00 43.00 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําลี 

สุก 26.25 26.25 42.00 52.50 52.50 52.50 52.50 

3 ปลาหมึก สุก 15.20 19.00 22.80 28.50 28.50 19.00 9.50 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 3.75 7.50 5.02 11.25 15.00 15.00 11.25 

5 กุง (ทะเล) สุก 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 16.65 

6 ปูมา  สุก 4.80 4.80 9.60 7.20 9.60 7.20 2.40 

7 หอยแมลงภู สุก 2.80 4.20 5.60 5.60 7.00 5.60 5.60 

8 หอยลาย (เฉพาะเน้ือ) สุก 2.00 4.00 8.00 8.00 8.00 8.00 2.00 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 4.00 8.00 10.00 12.00 16.00 16.00 8.00 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 7.30 14.60 14.60 14.60 3.65 3.65 0.11 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี้ สุก 0 1.83 0 3.65 0.91 0 0 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 6.60 8.80 8.80 8.80 8.80 4.40 2.20 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

14 ปูอัด สุก 28.00 28.00 28.00 28.00 11.20 5.60 2.80 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 5.70 5.70 11.40 11.40 11.40 8.55 2.85 

16 กุงแหง สุก 1.78 2.40 2.40 2.40 3.60 3.00 2.40 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 2.00 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 2.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 1.50 2.18 3.00 3.00 3.00 1.13 0.75 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ทั้งตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 1.40 2.10 2.80 2.80 2.80 2.80 0.88 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  0.83 1.10 1.10 1.10 4.40 2.20 1.81 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
ของภาคใต)  

  1.65 1.65 2.71 3.30 1.65 1.65 1.46 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   1.60 3.20 3.20 3.20 3.20 6.40 6.40 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ สําเร็จรูป 31.20 39.00 39.00 39.00 39.00 39.00 15.60 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 9.00 18.00 18.00 18.00 18.00 18.00 4.50 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 2.93 3.90 3.90 7.80 5.75 3.90 3.90 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 0 0 0.38 1.12 1.14 0.75 0 

 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ  72.79 94.40 94.40 76.33 88.50 59.00 59.00 

2 ไขนกกระทา ดิบ  10.00 10.00 10.00 10.00 7.50 5.00 2.50 

3 ไขเค็ม ดิบ  2.95 11.80 11.80 11.80 11.80 11.80 11.80 

4 ไขเยี่ยวมา สุก  0 0 0 0 2.95 2.95 0 

 นม และผลิตภัณฑ          

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 600.00 400.00 300.00 200.00 200.00 160.00 160.00 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 400.00 400.00 200.00 200.00 160.00 100.00 160.00 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 11.00 11.00 11.00 11.00 8.25 5.50 2.75 

4 นมผง สําเร็จรูป 84.00 0.70 0 0 0 0 0 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 62.50 62.50 100.00 62.50 62.50 25.00 0 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 315.00 180.00 180.00 180.00 180.00 144.00 90.00 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 0 0 0 0.50 0.50 0 0 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 27.50 27.50 27.50 27.50 11.00 8.25 2.75 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 31.50 31.50 31.50 31.50 31.50 12.60 12.60 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 55.20 55.20 55.20 34.50 26.04 13.80 3.45 

10 น้ํามัน ไขมัน          

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 0 0 0.15 1.50 3.00 3.00 3.00 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 0 0 0 0.29 0.60 0.30 0 

3 เนยสด สําเร็จรูป 0 0 0.60 0.60 0.60 0 0 

4 น้ํามันพืช : น้ํามันมะกอก น้ํามัน
ถั่วเหลือง สําเร็จรูป 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 30.00 24.00 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 2.40 2.40 3.00 3.00 4.80 6.00 4.80 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 0 0 0 0 0 0 0 

7 นํ้าสลัดครีม สําเร็จรูป 0.33 0.65 1.30 2.60 3.90 1.30 0 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 6.00 6.00 12.00 12.00 12.00 12.00 12.00 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 0.65 0.65 1.82 0.82 0.65 0.65 0 

10 เนยถั่วลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท 
บัตเตอร) สําเร็จรูป 0 0 0 0 0 0 0 

11 น้ําตาล          

1 แยม : สตรอเบอรี นูเทลลา  
มารมาเลด สําเร็จรูป 5.50 5.50 5.50 4.40 4.40 2.20 1.10 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 3.11 4.40 4.40 4.40 3.30 2.20 2.20 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 น้ําผึ้ง น้ําเชื่อม สําเร็จรูป 1.80 3.60 3.60 3.60 3.60 3.60 3.60 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 17.00 17.00 17.00 10.20 13.60 17.00 25.50 

5 นํ้าตาลทราย สําเร็จรูป 18.56 16.00 24.00 32.00 32.00 32.00 32.00 

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 3.40 3.40 4.25 4.25 8.50 8.50 4.25 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.43 0.84 0.85 0.85 0.85 0.85 1.70 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต สําเร็จรูป 8.50 10.63 8.50 8.50 5.10 0.85 0.85 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 20.00 20.00 20.00 20.00 12.50 5.00 0.80 

10 ขนมเยลล่ี สําเร็จรูป 30.00 30.00 24.00 15.00 6.00 1.50 0 

12 เครื่องเทศ ปรุงรส          

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 3.00 3.00 4.80 3.00 4.57 4.80 3.00 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 7.00 7.00 7.00 7.00 10.50 11.20 7.00 

3 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 6.00 6.00 6.00 6.00 7.20 9.24 6.00 

4 ซีอ๊ิวดํา สําเร็จรูป 3.00 3.00 4.43 3.41 4.80 4.80 3.00 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 10.50 7.00 14.00 11.20 14.00 14.00 12.32 

6 นํ้าปลา สําเร็จรูป 21.00 21.00 21.00 21.00 26.16 28.00 21.00 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 2.31 3.00 4.80 4.80 6.00 4.80 3.00 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 8.50 8.50 8.50 8.50 8.50 8.50 3.40 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 1.75 3.50 3.50 3.50 4.20 3.50 1.40 

10 น้ําจิ้มไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 0.70 1.96 2.80 2.80 2.80 1.40 0.70 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 0.85 0.85 3.40 3.40 3.40 2.55 0.85 

12 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 1.40 1.75 1.75 3.50 3.50 3.50 1.75 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 2.40 3.00 3.00 3.00 3.00 3.00 2.40 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

15 เกลือ สําเร็จรูป 3.00 4.00 4.00 4.00 6.00 6.00 6.00 

16 นํ้าพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 0.85 3.40 8.50 11.35 17.00 17.00 13.60 

17 กะป สําเร็จรูป 2.00 3.20 3.20 4.00 4.00 6.44 4.00 

18 นํ้าบูดู ดิบ 0 0.09 0.35 0.35 0.70 0.70 0.35 

19 นํ้าปลารา ดิบ 5.60 7.00 10.28 10.50 14.00 21.00 20.79 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.50 0.80 2.00 2.00 2.00 2.00 1.00 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 0 0 0.13 0.25 0.50 1.00 1.00 

13 เครื่องดื่มมีอัลกอฮอล          

1 เบียร  สําเร็จรูป 0 0 0 132.00 330.00 247.50 16.50 

2 ไวน สําเร็จรูป 0 0 0 0 0 0 0 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 0 0 0 13.75 17.19 13.75 0 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 0 0 0 0 4.00 6.00 0 

5 สุรากล่ัน สําเร็จรูป 0 0 0 6.00 40.00 60.00 32.00 

14 เครื่องดื่ม         

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 0 0 12.50 50.00 50.00 50.00 12.50 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0 0 0 30.00 113.63 120.00 30.00 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 0 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 200.00 200.00 191.00 200.00 160.00 200.00 200.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 10.00 10.00 40.00 100.00 200.00 200.00 200.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 160.00 160.00 160.00 100.00 100.00 40.00 100.00 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 200.00 200.00 200.00 160.00 160.00 200.00 200.00 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 50.00 40.00 40.00 75.13 40.00 40.00 10.00 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 91.50 100.00 100.00 61.00 100.00 40.00 17.88 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน เครื่องดื่มรส
ผลไม  พรอมด่ืม 100.00 100.00 100.00 100.00 70.50 40.00 12.50 
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 140.00 140.00 210.00 212.10 140.00 140.00 56.00 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 224.00 224.00 280.00 280.00 280.00 224.00 56.00 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 16.00 16.00 16.00 10.00 10.00 4.00 1.00 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 16.00 16.00 16.00 10.00 10.00 4.00 1.00 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 19.20 19.20 14.40 12.00 4.80 1.20 0.60 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 16.50 19.80 24.26 16.50 6.60 1.65 1.65 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 14.40 14.40 14.40 9.00 9.00 3.60 0.90 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 15.81 17.00 17.00 13.60 10.20 3.40 0.85 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 14.40 14.40 14.40 9.00 3.60 2.70 0.90 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 8.00 8.00 8.00 5.00 5.00 2.00 0.50 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 0 2.55 2.55 2.55 2.55 2.55 2.55 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 1.85 3.70 3.70 3.70 5.55 3.70 3.70 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 5.20 10.40 10.40 10.40 10.40 10.40 5.20 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 125.00 10.40 5.00 5.00 5.00 2.50 1.25 

  ขนมทอด         
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กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 14.85 33.00 39.60 39.60 49.50 33.00 33.00 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 3.05 12.20 12.20 12.20 12.20 12.20 12.20 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 3.00 3.00 6.00 6.00 6.00 6.00 3.00 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 15.20 15.20 25.65 38.00 38.00 26.32 15.20 

  ผลไมเชื่อม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 5.10 10.20 10.20 10.20 10.20 10.20 10.20 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 4.05 6.41 10.80 10.80 10.80 10.80 10.80 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 55.50 55.50 55.50 55.50 55.50 55.50 55.50 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

7.50 9.00 12.00 15.00 12.00 12.00 9.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย   พรอม
บริโภค 10.00 10.00 12.50 15.00 10.00 20.00 10.00 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 11.00 11.00 11.00 11.00 11.00 11.28 11.00 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 2.41 6.00 6.00 4.50 6.00 4.50 1.50 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 9.00 12.00 12.00 12.00 10.54 6.00 3.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 18.00 28.80 28.80 36.00 36.00 36.00 36.00 

  อบผิง         
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หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 2.50 2.50 5.00 7.50 3.17 3.75 2.50 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 4.50 6.00 

  แปงกวนมีกะทิ         

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 1.05 2.10 2.10 2.10 2.10 1.13 0.00 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 10.60 10.60 10.60 10.60 10.60 10.60 10.60 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 32.40 40.50 54.00 54.00 54.00 40.50 43.20 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 0 0 0 2.25 2.25 2.50 2.25 

18 น้ําดื่ม         

 นํ้าเปลา  1100.00 1200.00 1600.00 1800.00 2050.00 2100.00 1900.00 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ
หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

กลุมอายุ (ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

1 ธัญพืช  และผลติภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 229.00 278.91 349.95 380.14 405.92 408.56 353.40 

2 ขาวเหนียว   สุก 79.91 92.64 114.49 120.63 134.05 141.87 145.78 

3 ขาวตม โจก สุก 182.76 199.99 227.38 234.73 253.16 251.08 233.78 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเลก็ เก่ียมอ๋ี 

สุก 68.10 76.69 87.85 91.14 92.66 89.67 83.61 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 55.61 62.55 69.76 73.13 73.53 73.01 69.04 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) สุก 47.64 55.87 64.62 70.73 74.45 68.02 64.01 

7 ขนมจีน  สุก 136.51 153.11 184.12 199.76 213.49 208.44 184.38 

8 บะหมี่เหลือง สุก 60.62 68.93 75.84 79.52 81.78 79.99 74.36 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 48.59 51.84 59.18 58.69 60.50 63.63 53.36 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตตี ้ หม่ี
เตี๋ยว 

สุก 83.12 91.53 110.10 112.72 113.35 112.93 99.82 

11 วุนเสน   สุก 39.81 44.63 50.71 52.46 55.33 53.66 47.83 

13 ขาวโพด สุก 90.68 102.97 117.92 121.25 127.18 124.05 109.54 

14 ลูกเดือย  สุก 41.75 46.32 50.25 56.58 54.85 53.00 50.86 

15 ขาวฟาง สุก 42.64 44.96 54.44 50.25 57.36 62.69 50.83 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 13.19 14.27 15.93 15.45 15.67 16.03 14.57 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 26.62 29.15 31.58 31.04 32.11 29.51 27.64 

18 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ดิบ 45.04 51.91 56.15 59.23 60.51 56.63 51.94 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ 

ดิบ 47.15 51.80 54.94 57.09 57.59 55.70 51.34 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 20.23 22.86 25.61 25.71 25.27 23.73 21.73 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 15.00 16.19 17.79 16.95 17.12 15.51 14.53 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 34.02 37.80 39.20 38.91 38.65 36.55 35.15 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 35.50 40.76 44.68 44.71 45.91 42.81 37.88 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 32.98 35.38 38.11 39.22 39.48 37.45 35.19 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 41.75 46.18 48.47 48.10 48.86 47.36 44.61 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 35.85 39.20 40.66 41.24 42.73 41.41 38.85 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 50.85 57.51 62.46 64.46 65.21 61.41 59.40 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 33.14 38.37 42.62 44.28 44.26 41.56 34.52 

29 คุกกี้  สําเร็จรูป 19.45 22.76 25.30 25.97 25.92 24.06 21.58 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 46.72 51.28 57.98 58.83 58.85 54.58 47.68 

31 เบอรเกอรหม ูเบอรเกอรไก เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 86.77 98.97 105.78 105.77 104.76 105.69 96.71 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 67.42 74.81 78.63 79.09 79.77 79.87 73.63 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 130.94 138.48 145.35 159.56 145.88 140.41 118.60 

34 พิซซา สําเร็จรูป 73.32 83.36 92.52 95.60 94.25 94.24 78.93 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 58.35 65.49 69.50 70.20 72.60 71.18 64.09 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 48.80 55.68 62.96 64.51 66.41 62.62 54.25 

37 ขนมทําจากแปงชนิดอื่นๆ เชน  
ขนมโตเกียว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 47.25 55.71 60.07 59.57 58.62 56.60 52.18 

2 พืชหัวและผลิตภัณฑ          

1 มันเทศ  สุก 62.04 75.72 81.96 84.81 88.94 88.03 75.89 

2 มันฝรั่ง สุก 57.13 60.37 66.82 71.00 77.62 72.68 66.23 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 66.98 69.85 71.39 73.36 76.27 78.41 68.94 

4 มันสําปะหลัง  สุก 46.35 55.07 61.31 62.89 67.28 65.00 60.01 

5 หัวสาค ู สุก 44.62 56.17 88.09 56.88 63.55 69.66 57.80 

6 มันแกว   สุก 55.32 60.88 69.65 70.35 72.28 70.07 62.40 

7 แหว    สุก 58.85 70.13 79.29 85.93 87.25 76.58 75.97 

8 สาคูเม็ดเลก็ สาคูเม็ดใหญ  สุก 84.08 100.93 107.56 114.05 116.47 110.41 107.62 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
     

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

93
ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

9 มันขี้หนู สุก 40.44 52.13 52.50 53.33 58.05 59.72 57.44 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 51.00 59.50 62.77 54.78 61.74 67.13 59.12 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย สุก 44.36 53.60 58.04 63.16 64.01 63.22 57.16 

2 ถั่วแดง ถั่วดํา  สุก 54.58 61.88 69.49 72.84 72.57 73.35 66.52 

3 ถั่วเขียว สุก 60.72 67.88 74.57 80.54 82.66 79.99 74.96 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 11.37 12.72 14.21 14.22 15.15 14.61 14.67 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆออน สําเร็จรูป 6.36 7.35 7.62 7.70 8.66 8.28 7.89 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง 

ทอด 40.06 46.27 51.23 54.50 55.29 53.44 47.73 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต อบกรอบ 27.72 30.00 32.04 32.45 32.92 31.47 27.98 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม 

อบ/ทอด 23.43 25.48 29.27 30.42 30.91 29.11 23.50 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 71.35 78.94 88.19 94.65 98.70 100.21 85.76 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 22.61 23.80 28.77 28.37 30.56 29.86 26.84 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 95.20 105.44 119.45 132.41 136.73 136.08 124.31 

12 เตาหูพอง สุก 10.68 10.85 12.25 13.35 13.83 13.47 13.01 

13 เตาหูยี ้ สําเร็จรูป 3.58 4.78 5.72 6.03 6.46 6.43 5.86 

14 เมล็ดขนุน สุก 57.49 69.93 80.12 80.68 81.45 77.99 65.39 

15 กระจับ   สุก 30.88 40.25 43.39 43.55 45.57 42.88 39.73 

16 ถั่วลิสงตม  ถั่วตัด สุก 43.45 49.78 58.36 62.89 64.57 61.93 53.68 

4 ผัก          

4.1 หัวหอม กระเทียม          

1 หอมแดง  ดิบ 5.59 6.18 7.17 7.53 8.97 9.04 8.34 

2 กระเทียม ดิบ 5.75 6.43 7.55 8.20 9.38 9.66 8.87 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 21.03 22.55 26.22 28.15 30.15 30.53 26.01 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 19.34 20.57 23.08 24.66 27.30 27.23 23.61 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย  ใบกุยชาย สุก 21.75 25.19 27.80 28.08 30.12 30.05 26.55 

4.2 หัวกะหล่ํา  Brassica          

1 กะหล่ําปล ีแขนงกะหล่ํา  สุก 76.09 86.00 103.79 112.52 117.61 119.24 99.46 

2 กะหล่ําดอก บร็อคโคลี่ สุก 30.45 35.58 41.74 44.94 46.60 46.08 39.31 

4.3 ผัก ผล              

1 กระเจ๊ียบมอญ  สุก 35.37 33.92 41.62 42.30 45.10 46.28 42.15 

2 ขนนุออน  สุก 67.13 77.28 85.81 92.73 97.63 95.74 84.33 

3 ขาวโพดออน  สุก 34.91 38.92 45.16 46.86 51.65 49.60 44.01 

4 ถั่วฝกยาว ถ่ัวพู ถั่วลันเตา สุก 29.54 34.26 40.69 43.83 46.61 45.96 39.04 

5 ถ่ัวงอกดิบ ดิบ 21.04 22.60 26.44 28.82 29.70 29.24 25.50 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 48.12 60.19 70.37 67.96 73.00 71.26 60.89 

7 ถั่วแฮ (ถั่วแระ) ดิบ 13.80 16.03 20.08 18.30 19.56 19.10 16.44 

8 ถั่วป (ถั่วพุม) ดิบ 81.28 84.18 96.96 98.70 108.04 108.63 86.72 

9 ผักขี้หูด  สุก 20.04 23.16 28.27 27.82 30.18 31.90 28.27 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 25.26 28.16 31.78 33.97 35.95 35.99 31.01 

11 พริกไทยออน  ดิบ 6.22 6.91 6.31 7.06 7.82 7.98 6.77 

12 มะเขอืเปราะ  มะเขือยาว  สุก 35.64 39.25 47.54 52.26 55.84 57.00 49.48 

13 มะเขือพวง  สุก 7.79 9.00 9.75 10.22 11.77 11.80 10.36 

14 มะเขอืเทศ ดิบ 35.21 37.31 44.21 46.37 50.73 50.01 42.64 

15 มะรุม  สุก 33.26 37.86 44.77 44.86 49.22 48.77 43.42 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 38.92 42.57 50.66 53.76 56.26 55.87 49.28 

17 มะละกอดิบสบั เชน สมตํา ดิบ 25.49 30.45 37.99 41.75 44.18 41.39 34.04 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 11.87 13.40 14.05 14.94 16.21 16.44 14.03 

19 หนอเหรียง ดิบ 14.63 22.69 21.22 24.33 30.00 30.16 25.79 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 27.11 33.62 34.22 37.68 43.40 44.90 37.54 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 36.22 42.21 49.35 52.74 55.47 55.05 45.78 

2 ฟกทอง  สุก 41.07 47.23 55.18 57.37 59.52 59.80 53.52 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 57.78 72.82 80.92 84.37 89.96 90.81 81.55 

4 ฟกเขียว สุก 39.90 46.50 53.19 56.35 60.50 60.42 54.20 

5 มะระ  สุก 44.47 50.56 49.55 51.81 55.54 58.95 52.35 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม  บวบงู สุก 51.62 58.75 66.52 70.91 75.40 74.70 67.85 

4.3.2 เห็ด          

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 43.24 50.62 57.02 59.31 63.83 63.65 55.61 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหวี  สุก 36.25 42.83 49.03 51.62 54.82 54.42 47.50 

3 เห็ดหูหน ูเห็ดหูหนูขาว  สุก 36.19 40.12 44.56 47.51 49.40 48.96 43.76 

4 เห็ดอ่ืนๆ : เห็ดเผาะ และเหด็อื่นๆ สุก 40.79 45.66 56.36 59.56 65.26 61.92 56.03 

4.4 ยอดผัก          

1 ตําลึง  สุก 36.12 40.81 46.65 48.89 52.77 52.30 46.97 

2 ขี้เหล็ก  สุก 24.06 26.55 29.10 28.46 31.98 32.07 28.63 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 11.19 12.42 14.84 15.62 16.81 16.50 14.57 

4 ยอดมะระขี้นก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  

สุก 23.59 25.29 27.66 28.95 31.12 30.90 27.26 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 15.82 15.36 16.39 17.71 20.01 20.26 17.18 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 24.94 27.00 30.74 32.66 34.18 33.72 30.66 

7 กระโดน  ดิบ 28.00 31.58 28.60 28.70 29.29 29.22 27.51 

8 ผักปลัง  สุก 34.94 38.42 42.34 50.68 50.45 52.16 47.90 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

9 ชะมวง ดิบ 12.67 12.72 12.56 13.23 14.37 14.96 13.41 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง  ดิบ 8.75 8.82 9.95 10.05 12.30 11.83 10.60 

11 ผักแพว ดิบ 2.25 2.44 2.25 2.67 3.12 3.03 2.56 

12 ผักเชียงดา  สุก 11.40 11.84 12.83 16.50 17.31 18.16 16.40 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 18.11 22.04 25.01 28.61 30.18 28.92 26.65 

14 ผักหนามปูยา  สุก 4.25 11.54 14.45 11.98 14.57 14.83 13.34 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 25.00 68.75 93.75 67.00 82.50 80.62 68.04 

16 ผักชีลอม ดิบ 27.36 27.13 26.01 26.28 30.86 32.92 27.17 

17 ผักเสี้ยนดอง ดิบ 26.52 35.70 38.33 41.96 44.39 43.91 49.50 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 32.45 35.05 40.10 40.28 42.25 43.57 37.75 

19 ผักติ้ว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 12.00 10.91 10.86 12.82 12.44 12.61 10.99 

20 ชะอม สุก 18.01 19.66 23.25 25.45 27.00 27.06 23.14 

21 สะเดา ดิบ 14.09 12.36 13.73 13.55 16.06 17.02 14.73 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 6.75 7.45 8.14 8.69 9.37 9.61 8.36 

4.5 ผักใบ          

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 33.59 39.00 44.44 47.63 50.16 49.54 44.03 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 34.37 40.63 47.26 50.97 53.09 52.56 46.54 

3 ผักคะนา  สุก 41.86 46.69 56.91 61.74 66.23 63.83 55.11 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 44.42 49.60 53.85 52.43 54.91 57.42 52.07 

5 ใบยอ  สุก 19.63 22.33 22.51 25.86 25.50 26.80 24.69 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 13.93 13.59 14.34 14.33 15.53 16.06 13.96 

7 ผักแวน ดิบ 17.01 20.51 19.84 21.66 22.89 22.69 19.27 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 3.41 3.75 4.30 4.70 5.14 51.00 4.50 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 19.01 22.09 25.74 28.35 29.81 29.15 25.96 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

10 ผักกระเฉด ดิบ 25.94 29.00 33.53 35.96 38.17 37.71 31.82 

4.6 ผัก ลําตน          

1 แครอท  สุก 28.18 30.46 35.37 36.98 39.17 39.32 33.27 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 60.96 75.00 78.91 80.13 87.75 90.81 76.85 

3 ผักคันจอง ดิบ 16.53 24.50 21.05 25.78 27.74 29.26 25.16 

4 ผํา ดิบ 104.71 116.88 120.11 121.06 129.79 132.12 119.97 

5 เทา ดิบ 105.44 112.31 122.09 115.47 125.03 127.12 109.50 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 31.81 33.29 38.79 41.80 44.09 44.32 39.43 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 38.08 40.83 45.56 50.61 53.74 53.58 49.07 

8 หัวไชเทา สุก 40.63 47.61 54.70 57.96 61.07 63.22 56.30 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 39.87 52.42 57.27 60.03 63.20 63.95 55.64 

10 หนอไมตม  สุก 86.94 99.78 116.35 133.04 142.27 145.20 119.69 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 27.59 32.95 36.84 40.68 44.09 43.09 38.23 

4.7 ผัก ดอก          

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 32.91 38.31 44.60 50.02 52.73 52.76 47.37 

2 ดอกไมจีน  สุก 13.11 14.36 13.93 14.89 16.29 14.96 14.27 

3 ปลีกลวย  สุก 29.01 33.48 38.60 39.87 44.39 44.10 39.60 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 26.91 22.01 26.43 24.81 26.33 28.32 22.80 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 10.22 12.12 14.16 14.51 15.43 14.68 13.30 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 42.14 37.34 48.16 48.92 51.13 47.09 52.44 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม 

สุก 38.50 45.83 54.35 57.75 56.87 55.28 54.52 

4 เห็ดกระปอง สุก 42.13 59.95 54.70 62.77 58.22 55.92 52.13 

4.9 ผักแหง          
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

1 หนอไมจีน ดิบ 44.80 55.98 64.58 53.19 58.67 56.51 53.49 

2 สาหราย ดิบ 27.71 28.30 31.16 32.01 31.99 31.30 28.16 

5 ผลไม : ตลอดป          

1 พุทรา  สด 90.42 106.62 126.73 135.95 133.26 122.47 102.43 

2 มะละกอสุก สด 80.36 94.91 111.03 118.23 120.33 114.91 101.75 

3 สับปะรด สด 79.68 95.74 114.48 122.00 125.91 115.03 96.23 

4 กลวยน้ําวา  สด 53.86 59.91 66.04 66.71 69.62 70.02 63.33 

5 กลวยหอม  สด 55.10 61.87 69.27 69.43 72.90 68.38 65.22 

6 กลวยเลบ็มือนาง  สด 32.34 38.46 38.57 41.22 40.33 39.09 37.97 

7 ฝรั่ง  สด 75.88 94.30 114.53 119.55 119.58 110.71 91.71 

8 แพร สาลี ่ สด 92.36 114.45 127.79 132.42 131.92 125.98 112.45 

9 แอปเปล  สด 106.71 125.86 138.78 143.16 143.31 132.80 112.34 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 211.58 247.72 281.95 290.48 293.91 289.40 252.41 

11 สมเขียวหวาน สด 72.96 80.34 91.86 96.57 99.59 93.01 80.28 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย) สด 66.14 74.12 83.52 85.60 87.94 85.80 79.87 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร สด 70.36 85.24 95.79 98.33 103.34 103.41 91.99 

2 แตงโม สด 229.88 274.07 312.08 331.61 340.74 313.86 257.37 

3 ชมพู สด 103.06 120.56 141.34 147.47 147.45 136.37 113.80 

4 เชอร่ีไทย สด 15.34 20.35 24.17 24.62 23.61 24.11 19.14 

5 ลูกหวา สด 30.70 37.04 48.88 42.05 46.83 40.83 35.42 

6 ขนุนสุก  สด 85.88 106.19 126.91 133.99 139.69 129.20 108.64 

7 ทับทิม  สด 67.30 77.88 87.46 86.20 87.37 83.43 74.90 

8 มะขามหวาน สด 47.49 56.59 69.29 73.65 74.80 68.89 54.50 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

มะมวง   สุก   สด 75.51 89.48 104.50 106.66 112.48 112.40 99.00 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 90.88 111.86 137.38 147.03 146.86 136.12 111.30 

10 ลูกนุน ดิบ สด 22.50 36.56 45.00 44.06 45.35 36.00 39.38 

11 มะปรางสุก สด 95.21 119.98 139.35 143.17 143.45 132.00 115.37 

12 มะไฟ สด 42.15 49.18 58.01 60.78 60.61 56.55 47.95 

13 ลูกยางเครือ สด 49.00 54.44 55.78 63.75 61.25 70.73 54.44 

14 ลูกยางมวง  สด 25.67 21.00 21.64 34.22 24.77 33.83 17.50 

15  สตรอเบอรี สด 52.48 64.94 73.02 77.00 75.87 67.67 61.10 

 ผลไมกลางป: เดือน พ.ค. - ส.ค.          

1 ทุเรียน สด 107.20 132.47 160.62 169.07 177.43 162.90 130.75 

2 มังคดุ  สด 62.87 75.10 85.65 91.54 92.67 85.94 69.19 

3 เงาะ สด 93.42 115.42 135.07 144.34 146.56 130.35 100.51 

4 มะยม สด 34.36 38.97 44.03 46.70 47.06 43.87 36.68 

5 สละ ระกํา สด 74.08 84.75 96.77 104.47 105.69 100.44 89.99 

6 ลําไย สด 86.60 104.48 126.81 134.30 132.62 119.45 90.94 

7 ลิ้นจี ่ สด 62.96 77.10 93.86 98.47 97.82 89.55 74.61 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 75.18 85.02 93.71 94.80 96.54 96.98 88.91 

10 กระทอน  สด 41.27 49.16 58.19 58.32 58.26 55.47 47.84 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 46.93 53.07 59.45 62.45 63.18 60.37 54.45 

2 มะเฟอง สด 90.48 105.20 130.68 120.70 123.25 113.69 100.37 

3 สมโอ สมเชง สด 127.65 150.64 181.24 187.81 190.52 178.34 148.96 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 112.50 155.69 201.40 187.92 182.93 172.58 168.59 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 82.71 101.41 121.93 133.14 138.75 126.94 98.38 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

6 ละมุด  สด 102.30 116.08 137.09 141.38 146.54 135.49 120.40 

7 มะกอกนํ้า สด 22.57 25.58 30.54 32.30 30.91 30.90 29.90 

8 ลูกพลับ สด 114.14 129.25 148.05 155.73 169.96 169.40 147.71 

9 ลูกพรุนสด สด 90.00 65.25 125.16 90.80 101.59 90.00 81.00 

11 เชอร่ี สด 52.08 59.96 65.68 63.96 65.37 62.62 49.16 

12 องุน สด 93.09 106.53 124.89 130.49 133.05 123.34 99.15 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 51.45 64.46 73.65 77.21 80.18 74.71 65.05 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 37.20 42.40 46.75 49.85 49.28 49.37 42.86 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 16.53 19.31 20.99 22.46 23.66 23.68 20.20 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ 

  40.53 47.16 55.29 58.39 59.77 55.13 49.47 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   52.13 63.23 71.66 75.64 76.83 70.28 59.78 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    33.37 40.35 46.55 47.73 49.16 46.68 38.83 

5 ผลไมกระปอง          

1 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   54.60 63.45 72.50 74.65 76.22 69.33 60.09 

2 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   37.71 43.23 49.21 49.12 51.84 46.98 45.81 

6 เนื้อสัตว และผลติภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เน้ือไก เน้ือเปด เน้ือนก สุก 25.53 29.11 33.17 33.97 35.95 33.24 28.24 

2 ตับไก สุก 21.46 21.22 26.36 27.56 28.06 26.24 23.67 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

3 กึ๋นไก สุก 18.41 21.11 22.95 23.16 24.05 22.55 20.79 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 52.26 57.96 65.90 68.75 69.18 66.60 68.60 

5 ไสกรอกไก  สุก 34.75 41.44 46.32 48.15 48.00 45.97 41.60 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 34.76 37.35 41.46 41.23 42.36 48.82 35.81 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 36.62 40.90 45.42 46.21 45.86 43.40 37.58 

8 หนังไกทอด สุก 21.87 23.66 27.87 28.58 29.18 28.42 23.33 

 เน้ือวัว เนื้อควาย          

1 เน้ือวัว เนื้อควาย สุก 22.11 26.10 29.82 31.71 33.91 32.35 27.60 

2 เน้ือเค็ม เนื้อแดดเดียว เน้ือฝอย สุก 21.64 25.66 29.40 30.23 32.10 29.83 25.78 

3 เคร่ืองในวัว สุก 34.32 40.13 44.39 47.60 49.03 48.48 42.13 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 40.97 49.81 54.76 55.57 55.33 52.28 42.57 

5 ไสกรอกอีสาน (เน้ือ) สุก 34.49 41.39 47.80 49.64 50.09 46.81 39.58 

 หมู          

1 เน้ือหมู สุก 29.17 32.70 37.64 38.47 39.64 37.01 31.83 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 39.10 47.13 53.11 55.95 56.83 51.59 42.13 

3 ตับหมู สุก 13.69 15.67 17.41 18.29 19.24 18.21 16.16 

4 เคร่ืองในหมู สุก 32.20 34.87 41.48 43.57 46.67 45.57 39.30 

5 เลอืดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 32.16 34.90 41.27 43.55 46.62 45.60 39.34 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 22.59 23.56 24.89 26.27 27.98 27.73 26.27 

7 ไสกรอกหมู  สุก 52.16 60.27 67.68 70.83 70.38 65.06 58.50 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 30.60 34.28 38.95 39.61 41.75 37.78 36.53 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  

สุก 37.73 41.76 44.02 44.71 46.89 43.51 43.83 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 31.47 35.99 41.62 42.47 42.54 39.49 36.00 

11 กุนเชียง  สุก 29.73 33.62 37.60 40.41 41.06 38.99 33.93 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

12 ไสอั่ว สุก 29.97 33.29 40.27 40.93 44.59 41.33 35.82 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 63.47 73.98 87.90 91.94 91.99 84.25 73.32 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 13.40 14.92 16.22 16.47 16.85 16.28 14.75 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 13.79 15.80 17.56 17.59 18.42 17.90 15.30 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 11.59 13.81 15.88 17.08 17.16 16.93 13.94 

17 แหนม  สําเร็จรูป 40.64 46.03 52.63 57.05 58.96 56.64 48.54 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 50.13 57.74 68.63 73.52 74.65 70.99 59.38 

 โปรตีนเกษตร          

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 29.82 37.59 41.34 43.81 42.08 41.93 34.60 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 38.06 51.18 52.57 55.81 52.72 52.88 46.38 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 13.03 15.70 17.42 19.16 18.89 18.87 15.48 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 12.57 15.00 15.98 17.13 17.72 17.05 14.58 

7 สัตวน้าํ          

 สัตวน้าํจืด          

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  

สุก 55.20 64.26 74.78 79.71 82.70 81.92 71.47 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 52.69 60.56 70.10 74.26 76.79 76.15 66.52 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 58.55 65.89 76.10 80.33 83.58 82.60 71.40 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 22.38 25..67 28.17 29.79 31.46 29.19 25.79 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เน้ือ) สุก 23.73 26.70 31.70 33.37 35.78 33.91 30.37 

6 เขียดใหญ กบ สุก 20.03 22.16 24.61 27.79 30.26 28.76 23.93 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 35.52 50.72 57.44 60.28 65.80 61.44 51.52 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

8 ปลารา ดิบ 7.74 8.29 9.72 10.22 11.23 11.14 10.56 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 39.20 42.35 49.99 52.67 54.92 54.55 47.60 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 9.95 10.91 12.87 13.88 13.79 13.37 12.13 

11 ปลากรอบ สุก 20.02 22.75 26.57 28.01 28.87 27.89 25.73 

 สัตวทะเล          

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 28.76 33.23 38.08 40.61 42.39 40.91 34.11 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําล ี

สุก 81.11 93.74 103.13 109.71 112.78 108.52 96.72 

3 ปลาหมึก สุก 28.82 34.88 40.01 42.61 42.58 39.00 32.91 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 49.10 53.16 66.19 67.14 72.35 70.83 62.94 

5 กุง (ทะเล) สุก 29.91 34.70 39.11 40.29 40.95 39.16 33.28 

6 ปูมา  สุก 33.73 38.35 44.23 46.81 50.64 46.56 38.56 

7 หอยแมลงภู สุก 17.73 20.84 25.76 27.29 28.12 27.50 22.82 

8 หอยลาย (เฉพาะเนื้อ) สุก 23.90 31.09 35.11 36.03 37.50 35.85 32.63 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 27.10 32.23 39.21 42.32 43.49 41.58 33.96 

10 ลูกชิ้นกุง สุก 52.98 63.33 69.08 71.20 68.15 66.83 57.99 

11 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี ้ สุก 55.94 61.49 67.79 69.30 62.73 67.25 54.75 

12 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 52.98 63.33 69.08 71.20 68.15 66.83 57.99 

13 ปูอัด (เฉพาะเนื้อ) สุก 40.88 47.95 53.15 54.64 52.37 48.56 43.18 

14 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 37.32 41.94 47.92 50.22 51.41 49.62 44.98 

15 กุงแหง สุก 7.34 8.10 8.87 9.28 9.66 9.46 8.49 

16 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน ปลา
เกล็ดขาว 

อบ/ทอด 12.01 13.71 16.42 17.56 17.68 17.30 14.92 

17 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 10.65 11.53 13.85 14.21 14.22 13.63 11.93 

18 ปลาหมึกแหงตวัเลก็ (ทั้งตัว คั่ว/ทอด) อบ/ทอด 11.02 11.76 13.95 14.76 15.69 14.55 12.88 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

19 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหวัขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง           

 13.10 15.78 17.45 18.62 19.31 19.30 17.60 

20 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา  
ของภาคใต)  

  37.42 38.58 46.71 41.20 40.44 41.41 34.06 

21 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   15.66 20.47 22.79 23.38 24.71 25.40 22.52 

22 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ สําเร็จรูป 46.08 55.04 65.79 71.21 71.47 68.30 58.70 

23 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 48.09 54.85 66.16 72.83 73.22 69.62 61.62 

24 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 50.88 52.84 63.31 67.37 69.63 66.35 63.91 

25 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 18.27 24.11 24.73 26.77 25.34 23.39 22.50 

8 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 57.04 60.10 62.74 64.17 65.41 62.61 56.55 

2 ไขนกกระทา ดิบ 41.11 44.87 46.18 47.91 48.30 45.25 43.39 

3 ไขเค็ม ดิบ 42.23 46.56 51.27 54.37 55.42 55.01 55.12 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 51.06 58.13 55.15 55.60 59.43 59.00 51.90 

9 นม และผลติภัณฑ          

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 223.96 211.98 213.50 209.56 208.01 204.10 198.87 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 221.86 206.27 206.33 205.79 207.45 200.78 197.65 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 51.47 45.76 47.23 47.75 49.89 52.14 44.93 

4 นมผง สําเร็จรูป 41.31 18.43 13.93 12.71 14.10 14.00 13.27 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 113.58 120.05 123.91 124.16 124.92 124.24 112.62 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 180.00 180.94 182.88 183.76 184.30 180.00 173.04 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 16.43 19.32 18.21 17.23 17.46 19.58 15.00 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 52.54 56.40 59.68 60.44 61.48 59.17 52.43 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 55.70 61.30 64.39 65.32 65.06 63.81 59.46 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 64.66 68.36 68.93 69.29 68.69 67.25 62.98 

10 น้ํามัน ไขมัน          

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 2.78 2.49 2.91 3.11 3.28 3.23 3.24 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 7.57 10.36 10.25 9.42 10.84 10.18 10.56 

3 เนยสด สําเร็จรูป 8.36 9.80 10.05 9.47 10.09 10.47 11.29 

4 นํ้ามันพืช : นํ้ามันมะกอก น้ํามันถั่ว
เหลือง 

สําเร็จรูป 9.53 10.32 11.15 11.44 11.79 12.35 10.70 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 8.47 8.83 9.82 9.95 11.45 10.77 9.99 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 9.00 7.93 8.50 9.00 11.46 10.00 11.12 

7 น้ําสลดัครีม สําเร็จรูป 22.58 25.74 27.05 27.51 29.47 29.22 24.25 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 15.49 17.34 19.52 20.48 21.99 22.37 19.80 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 11.03 12.75 13.72 12.82 13.43 12.28 12.04 

10 เนยถัว่ลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท บัตเตอร) สําเร็จรูป 10.93 12.54 12.91 11.68 12.94 11.10 13.00 

11 น้ําตาล          

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 11.77 13.06 14.04 14.33 14.81 15.92 17.09 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 10.74 12.00 12.95 12.70 13.37 12.63 13.39 

3 น้ําผึ้ง นํ้าเช่ือม สําเร็จรูป 8.66 10.25 10.47 10.76 11.31 10.74 10.58 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 15.53 15.94 16.70 16.60 17.17 17.09 16.43 

5 น้ําตาลทราย สําเร็จรูป 11.07 11.74 13.13 13.66 14.11 14.58 12.55 

6 น้ําตาลทรายแดง น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 10.63 11.74 13.92 14.20 15.24 14.78 12.08 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 11.75 14.37 14.00 13.91 14.44 14.93 13.01 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 

สําเร็จรูป 15.03 16.38 16.88 17.16 16.20 15.39 15.45 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 15.44 17.31 18.51 18.01 16.52 14.63 12.96 

10 ขนมเยลลี ่ สําเร็จรูป 28.79 31.98 32.75 31.62 31.26 29.13 27.00 

12 เคร่ืองเทศ ปรุงรส          
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 5.01 5.20 5.71 5.81 6.00 6.05 5.60 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 5.45 5.81 6.39 6.40 6.82 7.10 6.49 

3 ซอสถ่ัวเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 4.70 5.06 5.49 5.49 5.79 5.87 5.42 

4 ซีอิ๊วดํา สําเร็จรูป 3.99 4.43 4.64 4.75 5.10 4.95 4.61 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 5.63 5.97 6.57 6.63 6.98 7.07 6.62 

6 น้ําปลา สําเร็จรูป 7.01 7.98 9.01 9.17 9.96 10.41 9.57 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 3.98 4.48 5.14 5.49 5.78 5.36 4.73 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 12.80 14.29 15.74 16.08 15.85 15.24 13.36 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 5.63 6.42 7.17 7.74 7.77 7.34 6.90 

10 นํ้าจ้ิมไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 5.43 6.76 7.34 7.78 8.45 7.85 6.98 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 15.84 17.53 21.15 21.74 22.78 21.92 17.98 

12 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 5.08 5.64 5.84 6.03 6.40 6.62 5.97 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 2.21 2.42 2.56 2.77 2.77 2.79 2.49 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 1.58 1.74 1.95 2.06 2.28 2.19 2.00 

15 เกลือ สําเร็จรูป 1.41 1.58 1.68 1.75 1.86 1.89 1.78 

16 น้ําพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 11.22 12.88 15.09 15.89 18.22 18.17 15.84 

17 กะป สําเร็จรูป 2.59 2.90 3.08 3.34 3.64 3.72 3.44 

18 น้ําบูด ู ดิบ 4.65 5.55 7.48 6.58 7.19 6.74 6.21 

19 น้ําปลารา ดิบ 5.96 6.29 7.98 7.61 8.40 8.67 8.26 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 2.26 2.20 2.66 2.89 2.96 2.88 2.57 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 7.25 8.16 7.27 8.50 7.88 8.92 8.58 

13 เคร่ืองดืม่มีอัลกอฮอล          

1 เบยีร  สําเร็จรูป 20.00 294.64 453.75 483.45 508.75 483.96 387.50 

2 ไวน สําเร็จรูป 0 51.43 64.44 100.00 103.46 94.84 83.33 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 0 14.00 294.64 285.65 257.93 305.28 263.04 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 0 60.00 42.86 54.47 64.55 66.56 56.67 

5 สุรากลั่น สําเร็จรูป 0 90.00 60.83 76.17 76.36 72.45 59.27 

14 เคร่ืองด่ืม         

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 187.50 222.22 239.04 247.59 247.74 252.74 240.38 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 121.88 135.94 144.17 150.43 150.44 152.70 147.17 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 171.43 189.47 202.92 197.12 196.69 192.94 200.00 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 185.73 195.27 199.51 204.05 200.59 200.08 200.15 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 163.19 188.89 211.75 200.31 198.28 203.06 195.93 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 191.11 197.01 198.59 200.82 199.43 196.65 190.30 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 190.30 191.89 196.90 198.72 200.69 196.52 194.37 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก   น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 167.71 187.50 197.77 201.37 200.26 206.25 192.34 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 170.96 189.48 195.31 200.33 199.29 198.66 190.45 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  

พรอมด่ืม 176.78 190.73 197.54 198.05 199.82 197.31 191.51 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 209.77 240.45 266.61 277.43 277.67 267.23 240.00 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 210.41 246.67 272.40 286.15 286.04 272.12 238.87 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบ
กรอบ สําเร็จรูป 19.46 21.05 21.96 22.16 21.39 19.31 16.31 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 18.00 19.44 19.85 20.09 19.67 17.95 16.44 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 21.71 23.30 23.61 23.85 23.26 21.73 18.85 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 28.90 31.07 32.03 32.95 31.90 28.94 26.36 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 16.49 17.62 17.86 18.05 17.66 16.26 14.81 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝร่ังแผนอบ
กรอบ สําเร็จรูป 15.86 16.91 17.32 17.82 17.64 15.87 14.26 
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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 16.29 17.60 17.78 17.97 17.54 16.54 14.94 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 9.16 9.91 10.13 10.20 10.38 9.05 8.55 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 48.06 53.13 55.03 55.21 55.71 50.56 46.16 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 35.51 41.48 44.19 40.92 43.32 38.30 37.69 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 34.56 41.01 43.79 45.00 42.99 41.54 40.27 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 38.40 44.18 48.66 51.78 51.86 48.98 43.60 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 

18.31 20.88 22.87 23.56 24.39 23.30 19.68 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 48.95 58.90 71.42 75.70 78.17 74.52 61.89 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 48.94 57.10 64.52 66.60 67.87 66.41 59.93 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 21.59 23.67 27.30 29.33 29.95 29.36 24.81 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 54.00 63.38 74.54 80.36 80.62 77.36 68.16 

  ผลไมเช่ือม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 47.80 53.55 60.30 61.45 62.71 60.31 56.49 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 47.81 51.78 60.37 59.20 63.37 59.90 55.73 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 90.68 103.62 110.85 111.18 112.95 111.22 106.07 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ขึ้นไป

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 26.96 30.52 33.71 35.31 35.03 33.63 30.03 

  แปงนึ่ง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 44.84 49.84 55.52 54.39 56.09 55.51 50.52 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 43.36 49.08 53.40 54.07 54.96 54.09 49.99 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 23.16 24.60 30.12 30.52 31.24 28.93 24.79 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 32.65 36.00 42.12 41.71 39.88 37.19 32.04 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 27.69 32.78 38.49 40.12 40.59 38.10 34.10 

  อบผิง         

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 48.08 50.37 64.99 61.13 55.27 54.46 51.50 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 26.32 29.97 33.95 31.72 31.32 30.53 28.03 

  แปงกวนมีกะท ิ         

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 31.66 36.10 44.46 42.00 42.81 37.00 37.59 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 43.15 50.16 55.71 57.39 57.97 52.74 47.39 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 63.51 71.41 84.73 87.01 87.93 81.36 74.79 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด รังนก พรอม
บริโภค 38.61 36.44 45.97 39.46 45.33 46.39 45.43 

18 น้ําดื่ม         

 น้ําดื่ม  482.33 577.96 713.94 791.72 904.65 945.97 832.09 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 540.00 720.00 720.00 1080.00 1080.00 1080.00 720.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 300.00 337.50 450.00 450.00 675.00 675.00 450.00 

3 ขาวตม โจก สุก 408.00 408.00 408.00 408.00 408.00 612.00 448.80 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 146.00 146.00 209.88 219.00 219.00 219.00 146.00 

5 เสนแหง :เสนหมี ่  เสนจันทร เสนหมี่
โคราช  (นํ้าหนักเสนท่ีแชนํ้าแลว) ดิบ 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) สุก 93.71 126.00 126.00 126.00 189.00 126.00 126.00 

7 ขนมจีน  สุก 282.00 282.00 376.00 376.00 376.00 376.00 376.00 

8 บะหม่ีเหลือง สุก 105.00 140.00 140.00 140.00 140.00 140.00 140.00 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 99.00 82.50 110.00 110.00 110.00 110.00 82.50 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว 

สุก 161.70 149.00 224.00 224.00 224.00 305.20 112.00 

11 วุนเสน   สุก 70.00 84.00 101.50 112.00 112.00 112.00 98.00 

13 ขาวโพด สุก 190.50 190.50 254.00 254.00 254.00 254.00 254.00 

14 ลูกเดือย  สุก 67.00 67.00 100.50 134.00 100.50 100.50 100.50 

15 ขาวฟาง สุก 67.00 67.00 67.00 117.25 100.50 134.00 100.50 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 22.50 30.00 45.00 45.00 30.00 45.00 29.16 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 36.00 41.62 72.00 54.00 72.00 72.00 108.00 

18 บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ดิบ 55.00 55.00 110.00 110.00 110.00 110.00 55.00 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 55.00 55.00 82.50 110.00 110.00 110.00 55.00 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 40.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 40.00 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 40.00 50.00 80.00 60.00 72.75 80.00 80.00 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 78.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 77.25 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 58.75 70.50 94.00 94.00 94.00 94.00 70.21 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 50.25 60.00 80.00 80.00 80.00 80.00 55.25 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 60.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 126.00 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 48.00 72.00 91.50 96.00 96.00 96.00 48.00 

29 คุกกี ้ สําเร็จรูป 26.00 39.00 52.00 52.00 52.00 52.00 26.00 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 80.00 75.60 96.00 96.00 128.00 128.00 98.80 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 107.00 107.00 107.00 133.75 160.50 181.90 214.00 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 78.00 78.00 156.00 156.00 156.00 156.00 96.52 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 242.00 363.00 363.00 363.00 363.00 363.00 242.00 

34 พิซซา สําเร็จรูป 133.50 133.50 178.00 178.00 178.00 229.18 133.50 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 80.00 128.00 128.00 128.00 128.00 128.00 128.00 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 102.00 102.00 153.00 153.00 153.00 153.00 102.00 

37 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 85.50 114.00 114.00 114.00 114.00 114.00 101.89 

2 พืชหัวและผลิตภณัฑ          

1 มันเทศ  สุก 153.90 162.00 162.00 243.00 162.00 200.48 162.00 

2 มันฝร่ัง สุก 136.18 81.00 121.50 238.95 220.72 174.15 116.94 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 216.68 162.00 162.00 156.43 162.00 162.00 162.00 

4 มันสําปะหลัง  สุก 81.18 102.00 136.00 136.00 136.00 136.00 119.85 

5 หัวสาคู สุก 85.00 68.00 476.00 85.00 136.00 136.00 204.00 

6 มันแกว   สุก 132.00 132.00 198.00 143.55 132.00 132.00 132.00 

7 แหว    สุก 90.00 135.00 180.00 180.00 180.00 180.00 180.00 
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

8 สาคูเม็ดเล็ก สาคูเม็ดใหญ  สุก 122.00 183.00 183.00 244.00 244.00 224.94 218.08 

9 มันขี้หน ู สุก 78.00 107.25 78.00 78.00 78.00 117.00 117.00 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 85.00 136.00 136.00 68.00 136.00 136.00 136.00 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย สุก 123.34 103.50 113.85 138.00 138.00 138.00 100.48 

2 ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา  สุก 79.00 79.00 158.00 158.00 158.00 158.00 118.50 

3 ถั่วเขียว สุก 118.50 83.94 158.00 158.00 158.00 158.00 158.00 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 45.00 33.00 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 20.00 10.62 20.00 15.00 20.00 20.00 20.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 60.00 60.00 90.00 120.00 120.00 120.00 88.12 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 35.00 35.00 52.50 52.50 70.00 64.09 35.00 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 45.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 125.00 125.00 125.00 125.00 156.25 156.25 125.00 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 49.88 43.75 51.62 52.50 47.47 52.50 45.50 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 172.00 172.00 215.00 258.00 344.00 258.00 215.00 

12 เตาหูพอง สุก 17.30 16.00 20.00 23.80 24.00 20.70 21.20 

13 เตาหูยี้ สําเร็จรูป 8.00 8.00 14.60 12.50 16.00 14.60 13.40 

14 เมล็ดขนุน สุก 145.50 145.50 194.00 145.50 165.51 194.00 145.50 

15 กระจับ   สุก 83.38 92.00 74.18 92.00 92.00 134.55 106.95 

16 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 90.00 90.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

4 ผัก          

4.1 หัวหอม กระเทียม          



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
     

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

113
ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 หอมแดง  ดิบ 18.00 18.00 18.00 18.00 27.00 27.00 27.00 

2 กระเทียม ดิบ 15.00 15.00 20.00 20.00 30.00 30.00 30.00 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 40.00 40.00 40.00 50.00 60.00 70.00 60.00 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 39.00 39.00 39.00 48.75 58.50 58.50 48.76 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย  ใบกุยชาย สุก 47.25 43.75 52.50 52.50 70.00 70.00 52.50 

4.2 หัวกะหล่ํา  Brassica          

1 กะหลํ่าปลี แขนงกะหล่ํา  สุก 148.00 148.00 222.00 222.00 222.00 222.00 185.00 

2 กะหลํ่าดอก บร็อคโคล่ี สุก 48.00 62.70 84.00 84.00 96.00 96.00 72.00 

4.3 ผัก ผล              

1 กระเจี๊ยบมอญ  สุก 100.10 78.00 78.00 78.00 82.55 104.00 78.00 

2 ขนุนออน  สุก 120.00 120.00 180.00 180.00 180.00 180.00 120.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 59.00 59.00 88.50 88.50 88.50 88.50 88.50 

4 ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถ่ัวลันเตา สุก 49.00 53.29 73.50 85.75 98.00 98.00 73.50 

5 ถั่วงอกดิบ ดิบ 34.00 34.00 51.00 51.00 51.00 51.00 42.50 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 93.99 115.89 146.00 146.00 146.00 146.00 146.00 

7 ถั่วแฮ (ถ่ัวแระ) ดิบ 22.00 27.50 44.00 27.50 44.00 44.00 22.00 

8 ถ่ัวป (ถั่วพุม) ดิบ 154.00 154.00 263.72 162.66 231.00 192.50 154.00 

9 ผักขี้หูด  สุก 34.00 51.00 64.60 51.85 68.00 68.00 36.55 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 48.00 48.00 48.00 60.00 60.00 60.00 48.00 

11 พริกไทยออน  ดิบ 18.88 13.50 10.00 10.00 15.62 20.00 12.50 

12 มะเขือเปราะ  มะเขือยาว  สุก 60.00 60.00 90.00 90.00 120.00 120.00 90.00 

13 มะเขือพวง  สุก 18.00 18.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

14 มะเขือเทศ ดิบ 64.00 64.00 96.00 96.00 96.00 112.00 80.00 

15 มะรุม  สุก 53.30 104.00 104.00 102.38 104.00 104.00 78.00 
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 60.00 60.00 90.00 120.00 120.00 120.00 90.00 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา ดิบ 54.39 57.00 76.00 76.00 76.00 76.00 76.00 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 31.50 27.00 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 

19 หนอเหรียง ดิบ 40.00 100.50 40.00 48.75 60.00 60.00 40.00 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 59.12 55.00 82.50 96.25 110.00 110.00 82.50 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 78.00 104.00 104.00 104.00 104.00 104.00 104.00 

2 ฟกทอง  สุก 63.00 94.50 110.25 110.25 126.00 126.00 94.50 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 92.00 138.00 184.00 184.00 184.00 184.00 184.00 

4 ฟกเขียว สุก 64.00 64.00 96.00 96.00 128.00 128.00 96.00 

5 มะระ  สุก 66.00 106.84 73.84 99.00 99.00 132.00 99.00 

6 บวบเหล่ียม บวบกลม  บวบงู สุก 98.75 98.75 118.50 118.50 158.00 155.04 118.50 

4.3.2 เห็ด          

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 68.00 89.25 102.00 102.00 136.00 136.00 102.00 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหว ี สุก 60.00 60.00 75.00 90.00 105.00 90.00 75.00 

3 เห็ดหูหนู เห็ดหูหนูขาว  สุก 60.00 60.00 75.00 90.00 90.00 90.00 75.00 

4 เห็ดอื่นๆ : เห็ดเผาะ และเห็ดอ่ืนๆ สุก 75.00 75.00 120.00 120.00 171.00 120.00 120.00 

4.4 ยอดผัก          

1 ตําลึง  สุก 65.00 78.00 104.00 104.00 104.00 104.00 104.00 

2 ขี้เหล็ก  สุก 57.31 52.50 52.50 52.50 70.00 70.00 52.50 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 20.38 25.00 30.00 30.00 35.00 40.00 30.00 

4 ยอดมะระข้ีนก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  สุก 67.15 42.50 43.78 51.00 68.00 68.00 51.00 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 27.00 27.00 27.00 33.75 40.50 40.50 27.00 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 44.84 47.47 52.50 70.00 70.00 70.00 52.5 

7 กระโดน  ดิบ 35.00 175.00 69.12 69.12 61.25 70.00 52.50 

8 ผักปลัง  สุก 70.00 112.00 112.00 112.00 112.00 112.00 112.00 

9 ชะมวง ดิบ 23.75 21.73 28.50 28.50 24.46 28.50 23.87 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง (สด) ดิบ 14.00 14.00 21.00 17.50 28.00 27.82 14.00 

11 ผักแพว ดิบ 4.00 5.00 4.00 5.00 6.00 6.00 5.00 

12 ผักเชียงดา  สุก 20.00 30.00 20.00 30.00 38.50 35.12 27.88 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 28.00 56.00 56.00 56.00 84.00 56.00 56.00 

14 ผักหนามปูยา  สุก 4.25 17.00 17.00 17.00 32.19 29.96 25.50 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 25.00 100.00 100.00 100.00 200.00 200.00 125.00 

16 ผักชีลอม ดิบ 49.00 49.00 49.00 49.00 49.00 61.25 49.00 

17 ผักเส้ียนดอง ดิบ 52.00 52.00 66.95 78.00 78.00 78.00 78.00 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 68.62 49.22 90.00 90.00 90.00 90.00 68.62 

19 ผักต้ิว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 16.00 16.00 20.00 24.00 20.00 24.20 17.30 

20 ชะอม สุก 37.50 30.00 45.00 60.00 60.00 60.00 45.00 

21 สะเดา ดิบ 19.00 38.00 22.09 19.00 38.00 38.00 34.68 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 15.00 15.00 15.00 15.00 18.75 17.06 15.00 

4.5 ผักใบ          

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 67.50 83.53 90.00 90.00 135.00 90.00 90.00 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 58.00 58.00 87.00 87.00 87.00 87.00 87.00 

3 ผักคะนา  สุก 75.69 70.00 105.00 105.00 140.00 140.00 105.00 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 123.00 82.00 91.74 102.50 123.00 123.00 102.50 

5 ใบยอ  สุก 59.94 46.38 35.00 42.00 49.44 52.50 41.12 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 35.00 39.12 30.00 33.25 25.00 40.00 25.00 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

7 ผักแวน ดิบ 43.54 47.59 40.50 40.50 51.47 54.00 37.80 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 6.00 6.00 9.00 7.50 12.00 12.00 9.00 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 29.00 43.50 43.50 58.00 58.00 58.00 58.00 

10 ผักกระเฉด ดิบ 41.00 51.25 61.50 82.00 82.00 82.00 51.25 

4.6 ผัก ลําตน          

1 แครอท  สุก 52.00 52.00 52.00 78.00 78.00 78.00 52.00 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 134.00 134.00 134.00 134.00 167.50 167.50 134.00 

3 ผักคันจอง ดิบ 35.00 52.50 43.75 43.75 52.50 70.00 35.00 

4 ผํา ดิบ 165.00 165.00 247.50 199.03 203.16 247.50 182.53 

5 เทา ดิบ 146.00 292.00 292.00 292.00 264.62 292.00 146.00 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 50.00 50.00 62.50 75.00 91.56 100.00 75.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 62.00 62.00 93.00 93.00 124.00 124.00 93.00 

8 หัวไชเทา สุก 70.00 70.00 105.00 105.00 105.00 140.00 105.00 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 68.00 102.00 136.00 102.00 136.00 136.00 99.45 

10 หนอไมตม  สุก 189.00 189.00 189.00 236.25 236.25 283.50 236.25 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 48.00 72.00 72.00 72.00 96.00 96.00 72.00 

4.7 ผัก ดอก          

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน สุก 58.00 58.00 72.50 87.00 101.50 116.00 87.00 

2 ดอกไมจีน  สุก 20.00 32.00 34.00 25.00 32.75 31.00 23.50 

3 ปลีกลวย  สุก 80.00 74.06 75.00 75.00 100.00 100.00 74.38 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 37.00 37.00 74.00 37.00 68.45 74.00 37.00 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 21.00 28.00 28.00 28.00 38.15 28.00 28.00 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 177.0 59.00 106.94 88.50 118.00 115.05 59.00 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 99.00 66.00 132.00 118.39 122.10 98.18 66.00 

4 เห็ดกระปอง สุก 102.00 136.00 204.00 136.00 134.72 136.00 68.00 

4.9 ผักแหง          

1 หนอไมจีน ดิบ 91.5 183.00 183.00 122.00 122.00 122.00 122.00 

2 สาหราย ดิบ 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 52.50 

5 ผลไม : ตลอดป          

1 พุทรา  สด 187.16 215.34 281.75 322.00 317.98 241.50 201.25 

2 มะละกอสุก สด 171.00 193.80 228.00 228.00 228.00 228.00 228.00 

3 สับปะรด สด 177.00 208.71 236.00 236.00 236.00 236.00 177.00 

4 กลวยน้ําวา  สด 104.00 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 

5 กลวยหอม  สด 124.00 124.00 124.00 186.00 186.00 124.00 124.00 

6 กลวยเล็บมือนาง  สด 78.00 78.00 78.00 78.00 78.00 78.00 78.00 

7 ฝร่ัง  สด 124.00 155.00 248.00 248.00 248.00 248.00 124.00 

8 แพร สาล่ี สด 131.00 131.00 262.00 262.00 262.00 262.00 131.00 

9 แอปเปล  สด 140.00 210.00 280.00 280.00 280.00 210.00 140.00 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 310.00 310.00 542.50 465.00 465.00 620.00 311.94 

11 สมเขียวหวาน สด 136.00 136.00 204.00 204.00 204.00 204.00 136.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย) สด 90.00 164.81 180.00 180.00 180.00 180.00 112.50 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร สด 184.00 240.00 240.00 240.00 240.00 240.00 160.00 

2 แตงโม สด 464.00 696.00 696.00 696.00 696.00 696.00 696.00 

3 ชมพู สด 248.00 248.00 372.00 372.00 372.00 248.00 248.00 

4 เชอรี่ไทย สด 42.00 56.00 56.00 56.00 79.10 57.40 56.00 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

5 ลูกหวา สด 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 103.00 

6 ขนุนสุก  สด 224.00 224.00 336.00 336.00 336.00 336.00 224.00 

7 ทับทิม  สด 94.00 94.00 188.00 141.00 188.00 117.50 113.98 

8 มะขามหวาน สด 111.00 148.00 148.00 148.00 222.00 148.00 148.00 

มะมวง   สุก   สด 182.00 182.00 273.00 273.00 273.00 273.00 212.71 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 131.00 262.00 393.00 393.00 393.00 262.00 262.00 

10 ลูกนุน ดิบ สด 33.75 45.00 90.00 90.00 90.00 45.00 45.00 

11 มะปรางสุก สด 152.72 270.00 270.00 270.00 270.00 270.00 270.00 

12 มะไฟ สด 75.00 90.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

13 ลูกยางเครือ สด 70.00 87.50 140.00 105.00 140.00 210.00 140.00 

14 ลูกยางมวง  สด 56.00 56.00 35.00 84.00 56.00 56.00 28.00 

15  สตรอเบอรี สด 130.00 195.00 195.00 195.00 195.00 195.00 130.00 

 ผลไมกลางป: เดือน พ.ค. - ส.ค.          

1 ทุเรียน สด 250.00 375.00 375.00 375.00 375.00 375.00 375.00 

2 มังคุด  สด 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 

3 เงาะ สด 228.00 228.00 228.00 228.00 228.00 228.00 228.00 

4 มะยม สด 75.00 90.00 120.00 120.00 120.00 90.00 90.00 

5 สละ ระกํา สด 242.95 226.00 226.00 226.00 305.10 226.00 226.00 

6 ลําไย สด 186.00 279.00 279.00 279.00 279.00 279.00 186.00 

7 ลิ้นจี่  สด 140.00 140.00 210.00 210.00 210.00 210.00 140.00 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 150.00 225.00 225.00 225.00 225.00 225.00 225.00 

10 กระทอน  สด 78.00 104.00 156.00 133.9 156.00 104.00 104.00 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

2 มะเฟอง สด 246.45 248.00 372.00 248.00 248.00 248.00 248.00 

3 สมโอ สมเชง สด 294.00 294.00 441.00 441.00 441.00 441.00 294.00 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 288.75 330.00 825.00 330.00 466.42 330.00 330.00 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 200.00 200.00 300.00 300.00 300.00 300.00 200.00 

6 ละมุด  สด 248.00 248.00 248.00 248.00 372.00 248.00 248.00 

7 มะกอกน้ํา สด 46.00 46.00 69.00 77.05 48.30 69.00 46.00 

8 ลูกพลับ สด 282.00 282.00 282.00 324.30 423.00 423.00 423.00 

9 ลูกพรุนสด สด 135.00 90.00 450.00 180.00 270.00 180.00 180.00 

11 เชอรี ่ สด 204.00 204.00 170.00 136.00 204.00 136.00 136.00 

12 องุน สด 192.00 256.00 256.00 256.00 256.00 256.00 227.20 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 81.00 121.50 162.00 162.00 162.00 121.50 81.00 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 65.00 65.00 65.00 97.50 88.16 65.00 73.53 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 53.44 40.31 50.00 50.00 49.84 50.00 50.00 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ  67.00 67.00 100.50 100.50 117.25 100.50 67.00 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   80.00 100.00 160.00 160.00 160.00 120.00 133.00 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    90.00 90.00 115.88 135.00 135.00 90.00 90.00 

5 ผลไมกระปอง          

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    108.00 108.00 144.00 144.00 144.00 144.00 144.00 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

 
วุนมะพราวในน้ําเชื่อม  
(เฉพาะเน้ือวุน)   75.00 84.06 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เนื้อไก เนื้อเปด เนื้อนก สุก 60.00 60.00 60.00 60.00 90.00 60.00 60.00 

2 ตับไก สุก 37.50 45.00 52.50 60.00 60.00 52.50 45.00 

3 กึ๋นไก สุก 28.28 39.00 44.69 45.50 52.00 52.00 39.00 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 114.00 114.00 152.00 152.00 152.00 152.00 228.00 

5 ไสกรอกไก  สุก 70.00 84.00 84.00 85.05 84.00 84.00 98.00 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 60.00 80.00 80.00 80.00 80.00 80.00 97.00 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 69.19 

8 หนังไกทอด สุก 44.80 32.00 64.00 64.00 64.00 64.00 40.00 

 เนื้อวัว เนื้อควาย          

1 เนื้อวัว เน้ือควาย สุก 45.00 60.00 60.00 60.00 90.00 60.00 60.00 

2 เนื้อเค็ม เน้ือแดดเดียว เนื้อฝอย สุก 37.50 45.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

3 เครื่องในวัว สุก 76.5 102.00 102.00 102.00 102.00 102.00 102.00 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 57.00 114.00 114.00 114.00 114.00 114.00 68.76 

5 ไสกรอกอีสาน (เนื้อ) สุก 57.00 76.95 114.00 107.59 114.00 85.50 71.25 

 หมู          

1 เนื้อหม ู สุก 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 75.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 90.00 

3 ตับหมู สุก 20.00 30.00 30.00 40.00 40.00 40.00 30.00 

4 เครื่องในหมู สุก 51.00 51.00 76.50 76.50 102.00 102.00 76.50 

5 เลือดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 97.00 133.38 145.50 145.50 145.50 145.50 121.25 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 ลูกชิ้นหมู สุก 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 40.50 

7 ไสกรอกหมู  สุก 78.00 97.50 104.32 117.00 118.95 97.50 108.71 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 63.25 60.00 80.00 80.00 120.00 80.00 80.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  สุก 86.00 86.00 86.00 86.00 129.00 86.00 129.00 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 76.00 76.00 114.00 114.00 114.00 76.00 76.00 

11 กุนเชียง  สุก 50.00 50.00 75.00 73.12 75.00 62.50 50.00 

12 ไสอ่ัว สุก 50.00 50.00 78.44 75.00 100.00 75.62 75.00 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 141.00 188.00 188.00 188.00 188.00 188.00 188.00 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 30.00 30.00 30.00 30.00 37.25 35.00 39.50 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 20.00 30.00 30.00 30.00 40.00 40.00 22.25 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 20.00 20.00 30.00 30.00 35.00 30.00 25.00 

17 แหนม  สําเร็จรูป 67.00 67.00 100.50 100.50 100.50 100.50 83.75 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 92.00 92.00 138.00 138.00 138.00 115.00 92.00 

 โปรตีนเกษตร          

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 84.00 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 94.00 141.00 141.00 141.00 141.00 141.00 141.00 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 20.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 25.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 20.00 38.75 34.75 34.88 40.00 30.00 25.00 

7 สัตวน้ํา          

 สัตวน้ําจืด          

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 84.00 105.00 126.00 168.00 168.00 168.00 126.00 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 78.00 97.50 117.00 156.00 156.00 156.00 117.00 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 105.00 105.00 126.00 168.00 168.00 168.00 126.00 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 40.00 48.00 48.00 64.00 64.00 64.00 48.00 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เนื้อ) สุก 55.50 55.50 73.77 74.00 74.00 74.00 70.30 

6 เขียดใหญ กบ สุก 38.00 38.00 47.50 57.00 72.68 57.00 47.50 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 73.00 73.00 109.50 103.57 146.00 109.50 73.00 

8 ปลารา ดิบ 12.00 18.00 24.00 24.00 24.00 36.00 36.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 68.62 61.50 90.00 90.00 120.00 120.00 75.00 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 21.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 

11 ปลากรอบ สุก 32.00 32.00 40.00 48.00 53.40 32.00 47.40 

 สัตวทะเล          

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 43.00 53.75 75.25 86.00 86.00 86.00 64.50 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําลี สุก 105.00 210.00 210.00 210.00 210.00 210.00 210.00 

3 ปลาหมึก สุก 57.00 76.00 76.00 114.00 114.00 76.00 62.46 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 75.47 75.00 112.50 150.00 150.00 150.00 150.00 

5 กุง (ทะเล) สุก 60.00 72.00 72.00 72.00 72.00 77.70 48.00 

6 ปูมา (เฉพาะเนื้อ) สุก 60.00 72.00 96.00 96.00 144.00 96.00 57.30 

7 หอยแมลงภู สุก 42.00 42.00 56.00 56.00 56.00 56.00 42.00 

8 หอยลาย (เฉพาะเน้ือ) สุก 40.00 60.00 80.00 80.00 80.00 80.00 60.00 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 60.00 60.00 80.00 80.00 80.00 80.00 80.00 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 79.84 109.50 146.00 146.00 129.58 146.00 199.84 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี้ สุก 73.00 73.00 130.49 95.81 109.50 132.31 73.00 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 44.00 44.00 74.25 47.85 44.00 58.02 44.00 

14 ปูอัด สุก 84.00 105.70 112.00 112.00 112.00 112.00 84.00 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 57.00 57.00 85.50 114.00 99.75 85.50 71.25 

16 กุงแหง สุก 12.00 12.00 12.00 18.00 18.00 18.00 12.00 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 20.00 20.00 30.00 25.00 30.00 30.00 20.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 15.00 15.00 30.00 30.00 30.00 22.50 22.50 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ทั้งตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 26.60 28.00 28.00 28.00 42.00 28.00 26.95 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหัวขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง 

 22.00 22.82 30.94 40.98 44.00 44.00 33.00 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
ของภาคใต) 

  99.00 99.00 99.00 99.00 99.00 99.00 99.00 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 33.40 32.00 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ สําเร็จรูป 78.00 78.00 97.50 136.50 136.50 117.00 78.00 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 103.35 78.00 81.90 117.00 156.00 78.00 86.78 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 30.00 87.75 71.25 60.00 43.50 32.25 30.00 

 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ  118.00 118.00 118.00 118.00 118.00 118.00 88.50 

2 ไขนกกระทา ดิบ 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 75.00 59.69 

3 ไขเค็ม ดิบ 59.00 59.00 59.00 88.50 88.50 72.64 59.00 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 59.00 177.00 169.26 108.41 118.00 118.00 118.00 

 นม และผลิตภัณฑ          
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1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 600.00 400.00 400.00 400.00 363.75 400.00 292.50 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 600.00 400.00 400.00 300.00 300.00 250.00 250.00 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 165.00 110.00 83.88 55.00 82.50 110.00 55.00 

4 นมผง สําเร็จรูป 126.00 70.88 42.00 26.25 56.00 40.60 52.50 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 125.00 125.00 125.00 125.00 143.75 156.25 145.31 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 360.00 270.00 292.50 270.00 337.50 214.88 180.00 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 40.00 40.00 35.75 40.00 36.50 40.00 20.00 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 110.00 110.00 110.00 110.00 165.00 110.00 60.50 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 94.50 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 69.00 69.00 69.00 98.76 84.09 69.00 69.00 

10 น้ํามัน ไขมัน          

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 6.00 5.74 6.00 6.00 9.00 8.21 9.00 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 12.00 24.00 18.00 28.20 21.90 12.45 24.00 

3 เนยสด สําเร็จรูป 16.80 22.20 15.30 19.65 18.00 28.80 24.00 

4 น้ํามันพืช : น้ํามันมะกอก น้ํามัน
ถั่วเหลือง 

สําเร็จรูป 24.00 24.00 30.00 36.00 30.00 36.00 30.00 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 24.00 18.38 24.00 24.00 36.00 36.00 24.00 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 21.00 12.00 12.00 24.00 24.00 15.00 12.00 

7 นํ้าสลัดครีม สําเร็จรูป 78.00 78.00 66.95 52.00 78.00 78.00 52.00 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 32.10 36.00 48.00 48.00 48.00 72.00 48.00 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 26.00 30.55 26.00 26.00 33.80 26.00 13.00 

10 เนยถั่วลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท 
บัตเตอร) 

สําเร็จรูป 26.00 13.00 26.00 26.00 26.00 16.25 13.00 

11 น้ําตาล          

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 22.00 33.00 33.00 33.00 33.00 66.00 66.00 
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2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 22.00 22.76 33.00 33.00 33.00 33.00 33.00 

3 น้ําผึ้ง น้ําเชื่อม สําเร็จรูป 20.25 27.00 27.00 27.00 27.00 27.00 27.00 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 

5 นํ้าตาลทราย สําเร็จรูป 32.00 28.00 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 17.00 19.66 34.00 34.00 34.00 34.00 26.78 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 17.00 18.28 34.00 17.00 34.00 34.00 17.64 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต สําเร็จรูป 29.75 34.00 34.00 34.00 34.00 32.09 31.13 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 31.25 37.5 37.5 31.25 31.25 37.5 30.94 

10 ขนมเยลล่ี สําเร็จรูป 60.00 90.00 60.00 90.00 90.00 60.00 45.00 

12 เครื่องเทศ ปรุงรส          

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 13.05 12.00 18.00 12.00 12.00 18.00 12.00 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 14.00 11.81 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 

3 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 12.00 12.00 12.00 12.00 12.00 12.00 12.00 

4 ซีอ๊ิวดํา สําเร็จรูป 6.00 6.30 6.26 9.00 12.00 12.00 7.50 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 21.00 14.00 

6 นํ้าปลา สําเร็จรูป 21.00 21.00 21.00 21.00 28.00 28.00 21.00 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 6.00 7.39 12.00 12.00 12.00 12.00 11.96 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 25.50 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 21.25 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 14.00 14.00 14.00 21.00 21.00 14.00 14.00 

10 น้ําจิ้มไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 14.00 14.00 14.00 21.00 21.00 21.00 14.00 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 51.00 51.00 51.00 51.00 51.00 51.00 51.00 

12 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 7.35 7.00 8.75 14.00 14.00 14.00 14.00 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 6.00 6.00 6.00 9.00 6.00 6.60 6.00 
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14 ผงชูรส สําเร็จรูป 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 

15 เกลือ สําเร็จรูป 4.00 4.00 4.00 6.00 6.00 6.00 6.00 

16 นํ้าพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 19.34 25.50 34.00 34.00 51.00 51.00 34.00 

17 กะป สําเร็จรูป 4.00 8.00 6.20 8.00 12.00 12.00 8.00 

18 นํ้าบูดู ดิบ 10.50 17.68 21.00 21.00 21.00 21.00 14.00 

19 นํ้าปลารา ดิบ 21.00 17.06 21.00 21.00 21.00 21.00 21.00 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 4.00 4.00 4.00 6.05 6.00 7.90 4.82 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 10.00 36.50 18.38 23.50 10.00 20.00 22.50 

13 เครื่องดื่มมีอัลกอฮอล          

1 เบียร  สําเร็จรูป 0 330.00 990.00 990.00 990.00 990.00 825.00 

2 ไวน สําเร็จรูป 0 80.00 80.00 240.00 240.00 240.00 240.00 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 0 0 550.00 825.00 550.00 825.00 825.00 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 0 120.00 80.00 160.00 120.00 120.00 360.00 

5 สุรากล่ัน สําเร็จรูป 0 160.00 120.00 210.00 200.00 160.00 128.00 

14 เครื่องดื่ม         

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 250.00 250.00 312.50 356.25 312.50 257.81 259.38 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 150.00 262.50 227.50 187.50 187.50 187.50 225.00 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 200.00 207.50 300.00 200.00 300.00 370.00 400.00 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 300.00 300.00 300.00 300.00 300.00 300.00 300.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 258.75 300.00 535.00 300.00 300.00 400.00 400.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 200.00 203.75 200.00 250.00 250.00 300.00 225.00 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 380.00 200.00 200.00 200.00 300.00 212.50 355.00 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 200.00 250.00 265.00 300.00 300.00 317.50 387.50 
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9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 200.00 200.00 200.00 250.00 250.00 250.00 300.00 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  

พรอมด่ืม 200.00 200.00 250.00 232.50 211.25 200.00 250.00 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 280.00 280.00 280.00 420.00 350.00 280.00 280.00 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 280.00 280.00 420.00 560.00 490.00 411.25 280.00 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 40.00 60.00 60.00 60.00 60.00 40.00 24.62 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน  
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 20.00 20.00 20.00 26.00 20.00 20.00 24.75 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 33.00 33.00 33.00 34.65 33.00 33.00 66.00 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน  
ปาปริกา 

สําเร็จรูป 18.00 18.00 18.00 22.50 18.00 18.00 18.00 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ 

สําเร็จรูป 17.00 17.00 25.50 34.00 34.00 25.50 29.32 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 18.00 18.00 18.00 22.50 22.50 27.00 18.00 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 10.00 13.31 15.00 17.94 20.00 13.62 20.00 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 136.42 138.98 128.78 153.00 153.00 102.00 76.50 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 74.00 111.00 111.00 81.40 111.00 74.00 74.00 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

71.40 84.00 84.00 126.00 84.00 84.00 84.00 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         
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อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 52.00 74.42 104.00 104.00 104.00 104.00 63.38 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 25.94 25.00 37.50 50.00 50.00 37.50 25.00 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 99.00 115.50 132.00 132.00 198.00 132.00 132.00 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 30.00 30.19 45.00 60.00 60.00 60.00 37.50 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 85.50 100.22 152.00 152.00 152.00 152.00 114.00 

  ผลไมเชื่อม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 102.00 102.00 153.00 153.00 153.00 153.00 102.00 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 108.00 108.00 108.00 108.00 162.00 108.00 108.00 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 

111.00 111.00 194.25 166.50 222.00 166.50 111.00 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

60.00 60.00 60.00 90.00 90.00 60.00 60.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  
พรอม
บริโภค 

100.00 100.00 150.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย น้ําดอกไม สาล่ี ขนมชั้น 

พรอม
บริโภค 

68.75 82.50 110.00 110.00 110.00 110.00 82.50 

  ขนมแปงทอด         
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 60.00 45.00 60.00 60.00 60.00 60.00 38.62 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 60.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 54.00 72.00 90.00 108.00 108.00 72.00 72.00 

  อบผิง         

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 102.50 135.00 150.00 150.00 150.00 100.00 100.00 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 60.00 90.00 90.00 88.50 60.00 60.00 60.00 

  แปงกวนมีกะทิ         

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 

42.00 82.95 84.00 84.00 84.00 83.21 84.00 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 98.71 106.00 129.85 106.00 159.00 106.00 106.00 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 162.00 162.00 162.00 162.00 162.00 162.00 162.00 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 

67.50 45.00 90.00 54.00 90.00 91.69 135.00 

18 น้ําดื่ม (cc)         

 นํ้าเปลา  1100.00 1200.00 1600.00 1800.00 2053.00 2100.00 1900.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท           

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 404.28 320.16 362.62 1080.00 720.00 1080.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 72.63 61.06 66.90 450.00 450.00 450.00 

3 ขาวตม โจก สุก 25.22 25.35 25.29 204.00 204.00 204.00 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ เสนเล็ก 
เก่ียมอ๋ี สุก 16.11 13.84 14.98 73.00 73.00 73.00 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 2.84 2.74 2.79 25.20 25.20 25.20 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) สุก 0.23 0.28 0.26 2.89 3.15 3.15 

7 ขนมจีน  สุก 20.17 23.26 21.70 115.27 141.47 141.00 

8 บะหมี่เหลือง สุก 4.74 3.49 4.12 35.00 28.00 35.00 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 0.30 0.36 0.33 2.75    2.75  2.75 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตตี ้ หม่ี
เตี๋ยว 

สุก 0.52 0.64 0.58 5.60 5.60 5.60 

11 วุนเสน   สุก 4.38 4.73 4.55 28.00 28.00 28.00 

13 ขาวโพด สุก 9.45 9.99 9.72 63.50 63.50 63.50 

14 ลูกเดือย  สุก 0.74 0.81 0.78 6.70 6.70 6.70 

15 ขาวฟาง สุก 0.08 0.08 0.08 0 0 0 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.17 0.18 0.17 1.38 1.50 1.50 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 0.37 0.38 0.38 1.80 3.60 3.42 

18 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ดิบ 7.53 6.21 6.88 44.00 27.50 44.00 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ 

ดิบ 1.52 1.21 1.37 11.00 11.00 11.00 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 1.33 1.58 1.45 10.00 12.00 12.00 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 0.77 0.90 0.83 7.20 7.20 7.20 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 1.23 1.34 1.28 8.00 10.00 10.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 3.81 3.86 3.84 30.00 30.00 30.00 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 2.83 2.98 2.90 17.50 17.50 17.50 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 1.47 1.66 1.56 9.40 9.40 9.40 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 1.00 0.95 0.97 8.00 8.00 8.00 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 0.75 1.03 0.89 6.00 12.00 12.00 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 1.84 1.70 1.77 9.60 9.60 9.60 

29 คุกกี้  สําเร็จรูป 0.96 1.11 1.04 6.50 9.75 7.80 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 1.35 1.25 1.30 12.80 12.80 12.80 

31 เบอรเกอรหมู  เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 1.31 1.13 1.22 5.35 5.35 5.35 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 3.82 3.45 3.64 39.00 39.00 39.00 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 4.91 4.87 4.89 48.40 48.40 48.40 

34 พิซซา สําเร็จรูป 1.09 1.02 1.06 4.45 5.56 4.45 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 5.69 4.70 5.20 32.00 32.00 32.00 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 3.24 2.84 3.04 25.50 25.50 25.50 

37 ขนมทาํจากแปงชนดิอ่ืน  ๆเชน ขนม
โตเกียว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 1.25 1.28 1.27 11.40 11.40 11.40 

2 พืชหัวและผลิตภัณฑ         

1 มันเทศ  สุก 2.97 2.94 2.96 20.25 20.25 20.25 

2 มันฝรั่ง สุก 0.22 0.24 0.23 2.03 4.05 2.03 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 0.44 0.40 0.42 4.05 4.05 4.05 

4 มันสําปะหลัง  สุก 0.83 0.72 0.78 6.80 3.40 5.10 

5 หัวสาค ู สุก 0.12 0.08 0.10 0 0 0 

6 มันแกว   สุก 1.53 1.92 1.73 13.20 13.20 13.20 

7 แหว    สุก 0.94 0.99 0.97   6.75 6.30 6.75 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

8 สาคูเม็ดเลก็ สาคูเม็ดใหญ สุก 1.79 2.14 1.96 19.67 24.40 24.40 

9 มันขี้หนู สุก 0.34 0.28 0.31 3.90 3.90 3.90 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0.18 0.12 0.15 0 0 0 

3 ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ 

        

1 เกาลัด แปะกวย สุก 0.31 0.33 0.32 3.45 3.45 3.45 

2 ถั่วแดง ถั่วดํา  สุก 1.98 1.82 1.90 15.80 15.80 15.80 

3 ถั่วเขียว สุก 1.65 1.53 1.59 15.80 15.80 15.80 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.19 0.27 0.23 1.50 3.00 2.25 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.10 0.14 0.12 1.00 1.00 1.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง 

ทอด 4.52 2.70 3.62 30.00 15.00 30.00 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต อบกรอบ 0.97 0.66 0.82 7.00 7.00 7.00 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม 

อบ/ทอด 1.41 1.27 1.35 15.00 12.00 12.00 

9 เตาหูหลอด เตาหูไขไก ดิบ 7.38 7.89 7.63 62.50 62.50 62.50 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 0.37 0.34 0.36 1.75 1.75 1.75 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 4.20 3.89 4.04 34.40 34.40 34.40 

12 เตาหูพอง สุก 0.11 0.12 0.11 0.80 0.80 0.80 

13 เตาหูยี ้ สําเร็จรูป 0.04 0.05 0.05 0.40 0.40 0.40 

14 เมล็ดขนุน สุก 0.88 0.83 0.85 4.85 4.85 4.85 

15 กระจับ   สุก 0.20 0.18 0.19 2.30 2.30 2.30 

16 ถั่วลิสงตม  ถั่วตัด สุก 4.11 3.83 3.97 30.00 30.00 30.00 

4 ผัก         

4.1 หัวหอม กระเทียม         
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 หอมแดง  ดิบ 3.39 3.58 3.49 18.00 19.24 18.00 

2 กระเทียม ดิบ 4.27 4.36 4.32 20.00 22.50 20.00 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 4.11 3.71 3.91 30.00 30.00 30.00 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 4.89 4.50 4.70 31.20 31.20 31.20 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย สุก 1.40 1.24 1.32 17.50 14.00 17.50 

4.2 หัวกะหลํ่า  Brassica         

1 กะหล่ําปล ีแขนงกะหล่ํา  สุก 17.48 15.99 16.74 74.00 74.00 74.00 

2 กะหล่ําดอก บร็อคโคลี่ สุก 3.91 3.69 3.80 24.00 24.00 24.00 

4.3 ผัก ผล             

1 กระเจ๊ียบมอญ  สุก 0.99 1.00 0.99 10.40 10.40 10.40 

2 ขนนุออน  สุก 2.46 2.55 2.51 24.00 24.00 24.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 3.16 3.01 3.09 23.60 17.70 18.36 

4 ถั่วฝกยาว ถ่ัวพู ถั่วลันเตา สุก 9.07 8.59 8.84 39.20 39.20 39.20 

5 ถ่ัวงอกดิบ ดิบ 3.65 3.15 3.41 17.00 17.00 17.00 

6 ถั่วแระ (ถัว่เหลืองฝกออน  ถั่วแระญี่ปุน) สุก 1.03 1.12 1.08 7.30 10.95 10.95 

7 ถั่วแฮ (ถั่วแระ) ดิบ 0.09 0.10 0.10 1.10 1.10 1.10 

8 ถั่วป (ถั่วพุม) ดิบ 0.98 0.78 0.88 7.70 7.70 7.70 

9 ผักขี้หูด  สุก 0.23 0.23 0.23 1.70 1.70 1.70 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 2.21 2.02 2.11 24.00 18.00 23.40 

11 พริกไทยออน  ดิบ 0.24 0.15 0.20 2.00 1.25 2.00 

12 มะเขอืเปราะ  มะเขือยาว  สุก 8.97 7.94 8.46 48.00 45.00 48.00 

13 มะเขือพวง  สุก 0.85 0.79 0.82 6.00 6.00 6.00 

14 มะเขอืเทศ ดิบ 4.83 5.94 5.38 32.00 48.00 40.00 

15 มะรุม  สุก 1.17 1.10 1.13 10.40 10.40 10.40 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 1.79 1.84 1.81 12.00 15.00 14.18 

17 มะละกอดิบสบั เชน สมตํา ดิบ 7.17 8.91 8.03 38.00 45.60 38.00 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 0.75 0.81 0.78 9.00 9.00 9.00 

19 หนอเหรียง ดิบ 0.33 0.27 0.30 2.00 2.00 2.00 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 2.26 1.82 2.04 27.50 16.50 22.00 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก         

1 แตงกวา แตงราน สด 13.87 13.28 13.58 52.00 52.00 52.00 

2 ฟกทอง  สุก 5.20 5.63 5.41 31.50 31.50 31.50 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 2.29 2.22 2.26 18.40 18.40 18.40 

4 ฟกเขียว สุก 3.98 4.05 4.02 32.00 32.00 32.00 

5 มะระ  สุก 2.53 2.14 2.34 19.80 13.20 16.50 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม  บวบงู สุก 6.25 6.40 6.32 39.50 39.50 39.50 

4.3.2 เห็ด         

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 5.53 5.47 5.50 34.00 34.00 34.00 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหวี  สุก 3.31 3.51 3.41 18.00 24.00 22.50 

3 เห็ดหูหน ูเห็ดหูหนูขาว  สุก 1.81 1.93 1.87 12.00 12.00 12.00 

4 เห็ดอ่ืนๆ : เห็ดเผาะ และเหด็อื่นๆ สุก 1.38 1.58 1.48 12.00 12.00 12.00 

4.4 ยอดผัก         

1 ตําลึง  สุก 8.66 9.00 8.83 41.60 41.60 41.60 

2 ขี้เหล็ก  สุก 1.42 1.24 1.33 10.50 7.88 8.75 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 1.87 1.80 1.84 12.00 10.00 10.00 

4 ยอดมะระขี้นก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  

สุก 1.09 1.18 1.14 8.50 12.75 10.20 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 1.28 1.23 1.26 13.50 13.50 13.50 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 1.15 1.08 1.12 7.00 8.75 8.09 

7 กระโดน  ดิบ 0.23 0.17 0.20 1.75 1.75 1.75 

8 ผักปลัง  สุก 1.10 1.23 1.17 11.20 11.20 11.20 

9 ชะมวง ดิบ 0.14 0.10 0.12 0.95 0.95 0.95 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง (สด) ดิบ 0.10 0.11 0.11 0.70 0.70 0.70 

11 ผักแพว ดิบ 0.03 0.02 0.02 0.20 0.20 0.20 

12 ผักเชียงดา  สุก 0.08 0.07 0.08 1.00 1.00 1.00 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 0.38 0.40 0.39 4.20 4.20 4.20 

14 ผักหนามปูยา  สุก 0.04 0.03 0.04 0.43 0 0 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0.31 0.20 0.26 0 0 0 

16 ผักชีลอม ดิบ 0.42 0.30 0.36 2.45 2.45 2.45 

17 ผักเสี้ยนดอง ดิบ 0.83 0.83 0.83 10.40 10.40 10.40 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 0.55 0.52 0.54 4.50 4.50 4.50 

19 ผักติ้ว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 0.12 0.12 0.12 0.80 0.80 0.80 

20 ชะอม สุก 2.46 2.40 2.43 15.00 15.00 15.00 

21 สะเดา ดิบ 0.66 0.52 0.59 3.80 3.80 4.75 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 1.18 1.19 1.19 5.70 4.75 7.50 

4.5 ผักใบ         

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 8.04 7.56 7.80 36.00 36.00 36.00 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 3.14 2.90 3.02 23.20 19.140 21.75 

3 ผักคะนา  สุก 9.32 8.95 9.13 43.75 43.75 43.75 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 1.36 1.46 1.41 16.40 16.40 16.40 

5 ใบยอ  สุก 0.38 0.42 0.40 2.63 2.63 2.63 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 0.35 0.32 0.33 4.00 4.00 4.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

7 ผักแวน ดิบ 0.45 0.42 0.44 5.40 4.05 5.40 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 0.75 0.68 0.72 4.80 4.80 4.80 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 3.96 3.77 3.86 23.20 21.75 21.75 

10 ผักกระเฉด ดิบ 1.74 1.92 1.83 13.02 20.50 16.40 

4.6 ผัก ลําตน         

1 แครอท  สุก 1.57 1.95 1.76 10.40 13.00 13.00 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 4.58 4.21 4.40 33.50 33.50 33.50 

3 ผักคันจอง ดิบ 0.24 0.21 0.22 1.75 1.75 1.75 

4 ผํา ดิบ 0.40 0.41 0.41 4.13 4.13 4.13 

5 เทา ดิบ 0.46 0.34 0.40 7.30 7.30 7.30 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 0.83 0.74 0.79 10.00 5.00 5.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 1.09 1.05 1.07 12.40 8.06 12.40 

8 หัวไชเทา สุก 2.80 3.01 2.90 17.50 23.10 21.00 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 0.97 1.09 1.03 6.80 13.60 10.20 

10 หนอไมตม  สุก 12.12 10.25 11.19 94.50 94.50 94.50 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 2.42 2.17 2.30 19.20 14.40 19.20 

4.7 ผัก ดอก         

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 3.36 3.38 3.37 29.00 29.00 29.00 

2 ดอกไมจีน  สุก 0.11 0.108 0.11 1.00 1.00 1.00 

3 ปลีกลวย  สุก 1.54 1.38 1.46 10.00 10.00 10.00 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 0.10 0.11 0.11 0.93 0.93 0.93 

4.8 ผัก กระปอง         

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.28 0.26 0.27 2.80 2.10 2.80 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 0.16 0.14 0.15 0.74 0.26 0.74 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม 

สุก 0.13 0.10 0.12 0 0 0 

4 เห็ดกระปอง สุก 0.08 0.08 0.08 0 0 0 

4.9 ผักแหง         

1 หนอไมจีน ดิบ 0.59 0.46 0.52 3.05 3.05 3.05 

2 สาหราย ดิบ 0.64 0.67 0.65 7.00 7.00 7.00 

5 ผลไม : ตลอดป         

1 พุทรา  สด 6.74 6.30 6.52 64.20 40.25 48.30 

2 มะละกอสุก สด 11.67 12.22 11.94 68.40 68.40 68.40 

3 สับปะรด สด 10.42 12.51 11.46 59.00 70.80 59.00 

4 กลวยน้ําวา  สด 12.44 10.97 11.71 78.00 52.00 52.00 

5 กลวยหอม  สด 4.76 4.51 4.64 31.00 31.00 31.00 

6 กลวยเลบ็มือนาง  สด 0.64 0.59 0.62 5.20 5.20 5.20 

7 ฝรั่ง  สด 11.57 13.21 12.38 62.00 62.00 62.00 

8 แพร สาลี ่ สด 3.93 4.06 3.99 26.20 26.20 26.20 

9 แอปเปล  สด 10.97 12.21 11.58 70.00 70.00 70.00 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 13.57 12.16 12.87 77.50 62.00 62.00 

11 สมเขียวหวาน สด 17.23 18.10 17.66 102.00 102.00 102.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย) สด 1.62 1.39 1.51 18.00 10.46 13.50 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.         

1 แกวมังกร สด 2.84 3.57 3.20 32.00 32.00 32.00 

2 แตงโม สด 62.65 58.98 60.83 348.00 348.00 348.00 

3 ชมพู สด 11.41 11.42 11.42 74.40 74.40 74.40 

4 เชอร่ีไทย สด 0.11 0.17 0.14 1.40 1.40 1.40 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

5 ลูกหวา สด 0.54 0.48 0.52 4.00 2.00 2.39 

6 ขนุนสุก  สด 9.22 8.62 8.93 67.20 56.00 56.00 

7 ทับทิม  สด 0.98 1.12 1.05 4.70 4.70 4.70 

8 มะขามหวาน สด 5.05 5.03 5.04 37.00 37.00 37.00 

9 มะมวง   สุก   สด 24.37 24.19 24.28 145.60 145.60 145.60 

 มะมวง   ดิบ   สด 22.18 25.26 23.70 131.00 131.00 131.00 

ลูกนุน ดิบ สด 0.05 0.02 0.03 0 0 0 
10 

มะปรางสุก สด 2.70 3.01 2.85 27.00 27.00 27.00 

11 มะไฟ สด 1.01 1.22 1.11 6.00 12.00 12.00 

12 ลูกยางเครือ สด 0.06 0.03 0.05 0 0 0 

13 ลูกยางมวง  สด 0.01 0.02 0.02 0 0 0 

14  สตรอเบอรี สด 0.56 0.88 0.72 3.25 6.50 4.88 

 ผลไมกลางป : เดือน พ.ค. - ส.ค.         

1 ทุเรียน สด 22.27 19.85 21.07 125.00 125.00 125.00 

2 มังคดุ  สด 14.19 14.22 14.21 78.00 78.00 78.00 

3 เงาะ สด 38.82 36.82 37.83 182.40 182.40 182.40 

4 มะยม สด 1.38 1.72 1.55 12.00 12.00 12.00 

5 สละ ระกํา สด 2.46 2.43 2.44 22.60 22.60 22.60 

6 ลําไย สด 21.72 20.60 21.16 139.50 139.50 139.50 

7 ลิ้นจี ่ สด 6.54 6.06 6.30 58.36 52.50 55.91 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 11.89 12.67 12.27 108.94 75.00 80.25 

10 กระทอน  สด 2.16 2.48 2.32 15.60 20.80 20.80 

 ผลไมปลายป : เดือน ก.ย. - ธ.ค.         

1 กลวยไข  สุก 5.92 5.46 5.70 40.00 40.00 40.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

2 มะเฟอง สด 1.74 2.03 1.89 16.59 12.40 12.40 

3 สมโอ สมเชง สด 14.10 14.06 14.08 88.20 88.20 88.20 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 0.48 0.32 04.02 0 0 0 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 24.55 25.17 24.86 150.00 150.00 150.00 

6 ละมุด  สด 5.24 5.31 5.28 49.60 37.20 37.20 

7 มะกอกนํ้า สด 0.28 0.37 0.32 2.30 2.30 2.30 

8 ลูกพลับ สด 0.22 0.38 0.30 0 5.99 0 

9 ลูกพรุนสด สด 0.06 0.07 0.06 0 0 0 

11 เชอร่ี สด 0.25 0.25 0.25 3.40 3.40 3.40 

12 องุน สด 7.81 8.53 8.17 64.00 64.00 64.00 

1 ผลไมแปรรูป         

 ผลไมอบแหง         

1 กลวยตาก อบแหง 1.65 1.64 1.64 16.20 16.20 16.20 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 0.67 0.78 0.72 6.50 6.50 6.50 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.14 0.15 0.14 1.25 1.25 1.25 

2 ผลไมแหงปรุงรส         

 
มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ 

  1.06 1.44 1.25 6.70 13.40   13.40   

3 ผลไมแชอ่ิม         

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   1.43 1.93 1.68 12.00 16.00 16.00 

4 ผลไมกวน         

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    1.22 1.37 1.29 9.00 9.00 9.00 

5 ผลไมกระปอง         

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   1.42 1.51 1.47 14.40 14.40 14.40 
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 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   0.62 0.68 0.65 3.75 5.00 5.00 

6 เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ         

 สัตวปก         

1 เน้ือไก เน้ือเปด เน้ือนก สุก 10.72 8.80 9.77 48.00 36.00 45.00 

2 ตับไก สุก 2.39 1.88 2.14 15.00 15.00 15.00 

3 กึ๋นไก สุก 1.13 0.73 0.94 9.33 5.20 6.50 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 1.13 1.13 1.20 15.20 15.20 15.20 

5 ไสกรอกไก  สุก 1.42 1.21 1.31 11.20 11.20 11.20 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 0.64 0.60 0.62 8.00 8.00 8.00 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 2.42 2.17 2.30 22.50 22.50 22.50 

8 หนังไกทอด สุก 0.94 0.69 0.82 6.40 6.40 6.40 

 เน้ือวัว เน้ือควาย         

1 เน้ือวัว เนื้อควาย สุก 4.29 2.77 3.54 30.00 18.75      24.00   

2 เน้ือเค็ม เนื้อแดดเดียว เน้ือฝอย สุก 1.49 1.10 1.30 15.00 7.50 12.00 

3 เคร่ืองในวัว สุก 2.02 0.91 1.47 20.40 10.20 10.20 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 4.27 3.43 3.86 28.50 28.50 28.50 

5 ไสกรอกอีสาน (เน้ือ) สุก 1.05 0.86 0.96 11.40 11.40 11.40 

 หมู         

1 เน้ือหมู สุก 21.85 19.52 20.70 90.00 90.00 90.00 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 6.30 5.49 5.90 37.50 30.00 30.00 

3 ตับหมู สุก 1.37 1.19 1.28 10.00 10.00 10.00 

4 เคร่ืองในหมู สุก 2.61 1.69 2.16 25.50 10.20 15.30 

5 เลอืดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 3.96 3.38 3.67 26.68 24.25 24.25 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 3.51 3.24 3.38 20.25 16.20 20.25 
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7 ไสกรอกหมู  สุก 3.14 2.70 2.92 23.40 15.60 15.60 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม  สุก 0.62 0.51 0.57 8.00 4.00 6.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  สุก 0.78 0.75 0.77 8.60 8.60 8.60 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 0.40 0.39 0.39 2.89 3.08 2.85 

11 กุนเชียง  สุก 1.95 1.72 1.84 12.50 10.00 10.00 

12 ไสอั่ว สุก 0.88 0.79 0.83 10.00 10.00 10.00 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 3.49 2.95 3.22 23.50 18.80 18.80 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 0.44 0.47 0.46 4.00 4.00 4.00 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 0.25 0.22 0.24 2.00 1.50 2.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 1.02 0.98 1.00 10.00 10.00 10.00 

17 แหนม  สําเร็จรูป 3.02 2.24 2.63 33.50 13.40 20.10 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 3.81 3.63 3.72 23.00 23.00 23.00 

 โปรตีนเกษตร         

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 0.54 0.66 0.60 2.10 4.20 3.15 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 0.66 0.78 0.72 2.35 2.35 2.35 

 แมลง         

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 0.42 0.30 0.36 4.00 2.00 4.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 0.28 0.76 0.22 1.84 1.00 1.00 

7 สัตวนํ้า         

 สัตวนํ้าจืด         

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน ปลา
ชอน ปลาชะโด  สุก 14.03 11.76 12.91 73.50 67.20 67.20 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน ปลา
ดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 12.37 10.08 11.24 62.40 62.40 62.40 
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3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน ปลานลิ 
ปลาตะเพียน ปลาขาว 

สุก 13.68 12.44 13.06 67.20 67.20 67.20 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 1.26 1.24 1.25 8.00 8.00 8.00 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง (เน้ือ) สุก 0.94 0.71 0.82 7.40 5.55     7.40    

6 เขียดใหญ กบ สุก 0.88 0.58 0.73 7.60 3.80 5.70 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 0.56 0.47 0.52 3.65 3.65 3.65 

8 ปลารา ดิบ 1.10 1.20 1.15 12.00 9.60 12.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 2.33 1.91 2.12 24.00 15.00 15.68 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 0.37 0.35 0.36 2.80 2.80 2.80 

11 ปลากรอบ สุก 0.39 0.38 0.38 3.20 2.14 3.20 

 สัตวทะเล         

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 9.84 9.06 9.45 43.00 34.40      43.00 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําล ี

สุก 5.51 5.44 5.48 52.50 52.50 52.50 

3 ปลาหมึก สุก 3.45 3.19 3.32 22.80 19.00 19.00 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 0.98 0.94 0.96 15.00 15.00 15.00 

5 กุง (ทะเล) สุก 3.05 3.00 3.03 24.00 24.00 24.00 

6 ปูมา (เฉพาะเนื้อ) สุก 0.91 0.90 0.91 7.20 7.20 7.20 

7 หอยแมลงภู สุก 1.15 0.85 1.00 7.00 5.60 5.60 

8 หอยลาย (เฉพาะเนื้อ) สุก 0.83 0.72 0.78 6.70 6.00 6.00 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 2.17 1.38 1.78 16.00 8.00 10.35 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 0.54 0.65 0.59 3.65 3.65 3.65 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี ้ สุก 0.17 0.29 0.23 0.00 0.80 3.65 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 0.61 0.59 0.60 8.80 4.40 5.50 

14 ปูอัด สุก 1.76 1.91 1.84 11.20 14.00 11.20 
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15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 1.01 0.89 0.95 11.40 8.55 11.40 

16 กุงแหง สุก 0.41 0.47 0.44 3.00 3.00 3.00 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน ปลา
เกล็ดขาว 

อบ/ทอด 0.40 0.40 0.40 4.00 4.00 4.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 0.25 0.25 0.25 3.00 1.50 2.25 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 0.24 0.23 0.24 2.40 2.45 2.10 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหวัขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง  

 0.26 0.23 0.24 2.20 2.20 2.20 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา ของ
ภาคใต)  

  0.22 0.27 0.25 1.65 1.65 1.65 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   0.55 0.56 0.56 6.40 6.40 6.40 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ 

สําเร็จรูป 5.57 5.05 5.31 39.00 39.00 39.00 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 2.00 1.64 1.82 18.00 18.00 18.00 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 0.51 0.63 0.57 3.90 3.90 3.90 

26 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 0.06 0.06 0.06 0.75 0.75 0.75 

8 ไข         

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 24.72 22.77 23.76 88.50 59.00 70.80 

2 ไขนกกระทา ดิบ 0.88 0.82 0.85 10.00 10.00 10.00 

3 ไขเค็ม ดิบ 1.76 1.50 1.63 11.80 11.80 11.80 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0.33 0.18 0.25 2.95 1.20 2.95 

9 นม และผลิตภัณฑ         

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 29.48 36.32 32.87 200.00 200.00 200.00 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 27.16 27.11 27.13 200.00 200.00 200.00 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 0.82 0.82 0.82 9.14 11.00 11.00 
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4 นมผง สําเร็จรูป 0.36 0.33 0.34 0 0.35 0 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 4.29 7.73 6.00 62.50 62.50 62.50 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 26.32 35.46 30.84 180.00 180.00 180.00 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 0.06 0.05 0.06 0 0 0 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 1.98 2.28 2.13 13.75 22.00 22.00 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 3.54 3.65 3.59 31.50 31.50 31.50 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 3.87 4.02 3.94 34.50 34.50 34.50 

10 นํ้ามัน ไขมัน         

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 0.34 0.23 0.28 3.00 3.00 3.00 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 0.08 0.09 0.08 0.15 0.30 0.30 

3 เนยสด สําเร็จรูป 0.06 0.04 0.05 0.39 0.30 0.30 

4 นํ้ามันพืช : นํ้ามันมะกอก  
น้ํามันถั่วเหลือง สําเร็จรูป 5.84 6.25 6.04 24.00 27.00 24.00 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 0.39 0.30 0.35 4.80 4.62 4.80 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 0.02 0.02 0.02 0 0 0 

7 น้ําสลดัครีม สําเร็จรูป 0.13 0.25 0.19 1.30 1.63 1.30 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 1.71 1.76 1.73 12.00 12.00 12.00 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 0.08 0.11 0.09 0.65 0.65 0.65 

10 เนยถั่วลิสงบดชนิดหยาบ  
(พีนัท บัตเตอร) 

สําเร็จรูป 0.02 0.02 0.02 0 0 0 

11 นํ้าตาล         

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 0.49 0.54 0.51 4.40 4.40 4.40 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 0.44 0.46 0.45 2.75 4.40 3.30 

3 น้ําผึ้ง นํ้าเช่ือม สําเร็จรูป 0.33 0.35 0.34 3.60 3.60 3.60 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 2.19 1.92 2.06 17.00 17.00 17.00 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

5 น้ําตาลทราย สําเร็จรูป 6.29 6.03 6.16 32.00 32.00 32.00 

6 น้ําตาลทรายแดง น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 0.50 0.58 0.54 6.80 8.50 8.50 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.11 0.13 0.12 0.85 0.85 0.85 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต  
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต สําเร็จรูป 0.64 0.73 0.68 8.50 8.50 8.50 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 1.56 1.69 1.63 12.50 12.50 12.50 

10 ขนมเยลลี ่ สําเร็จรูป    1.24 1.45 1.35 15.00 15.00  15.00 

12 เคร่ืองเทศ ปรุงรส         

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.31 0.36 0.34 3.00 4.50 4.50 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 1.65 1.92 1.79 7.00 10.50 8.40 

3 ซอสถ่ัวเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 1.33 1.55 1.44 6.00 9.00 7.20 

4 ซีอิ๊วดํา สําเร็จรูป 0.45 0.52 0.49 4.50 4.80 4.80 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 2.20 2.47 2.34 11.20 14.00 14.00 

6 น้ําปลา สําเร็จรูป 7.59 7.75 7.67 21.00 24.50 21.00 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 0.69 0.66 0.68 4.80 4.80 4.80 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 1.08 1.06 1.07 8.50 8.50 8.50 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 0.39 0.39 0.39 3.50 3.50 3.50 

10 นํ้าจ้ิมไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 0.22 0.22 0.22 2.10 2.10 2.10 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 0.33 0.34 0.34 2.55 2.55 2.55 

12 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 0.27 0.31 0.29 2.80 3.50 3.50 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 0.43 0.52 0.48 3.00 3.00 3.00 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 1.20 1.25 1.23 6.00 6.00 6.00 

15 เกลือ สําเร็จรูป 0.79 0.81 0.80 4.98 6.00 6.00 

16 น้ําพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 1.51 1.54 1.52 13.60 14.88 13.60 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

17 กะป สําเร็จรูป 0.65 0.71 0.68 4.00 4.00 4.00 

18 น้ําบูด ู ดิบ 0.06 0.06 0.06 0.44 0.42 0.44 

19 น้ําปลารา ดิบ 1.58 1.76 1.67 14.00 16.80 14.00 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.22 0.22 0.22 2.00 2.00 2.00 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 0.10 0.08 0.09 0.50 0.50 0.50 

13 เคร่ืองด่ืมมีอัลกอฮอล         

1 เบยีร  สําเร็จรูป 30.25 4.021 17.22 330.00 16.50 198.00 

2 ไวน สําเร็จรูป 0.16 0.12 0.14 0 0 0 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 3.92 0.77 2.36 13.75 0.00 13.75 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 1.02 0.14 0.58 6.00 0 1.40 

5 สุรากลั่น สําเร็จรูป 4.94 0.76 2.86 60.00 2.00 35.25 

14 เคร่ืองด่ืม         

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 8.52 2.69 5.64 50.00 12.50 50.00 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 12.79 1.22 7.06 120.00 7.50 75.00 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 1.21 1.67 1.44 10.00 10.00 10.00 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 25.18 30.82 27.97 200.00 200.00 200.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 37.08 21.89 29.57 200.00 200.00 200.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 10.68 11.71 11.19 100.00 100.00 100.00 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 19.96 20.30 20.13 200.00 200.00 200.00 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก  น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 3.76 6.35 5.04 40.00 50.00 40.00 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 4.38 7.19 5.77 40.00 50.00 40.00 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  

พรอมด่ืม 6.42 7.90 7.15 40.0 100.00 80.00 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 22.39 22.73 22.56 140.00 140.00 140.00 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 49.43 43.75 46.62 280.00 280.00 280.00 

15 ขนมถุงขบเค้ียว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 1.26 1.29 1.28 10.00 10.00 10.00 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 1.56 1.50 1.53 10.00 10.00 10.00 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 1.04 1.02 1.03 12.00 12.00 12.00 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 1.32 1.31 1.31 16.50 16.50 16.50 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 1.15 1.18 11.66 9.00 9.00 9.00 

6 ผลิตภัณฑมันฝรั่ง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 1.78 1.78 1.78 13.60 13.60 13.60 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 0.85 0.80 0.83 9.00 9.00 9.00 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 0.69 0.70 0.69 5.00 5.00 5.00 

16 ขนม         

  ขนมกวน         

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 0.22 0.24 0.23 2.55 2.55 2.55 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 0.44 0.44 0.44 3.70 3.70 3.70 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 0.40 0.38 0.39 2.10 2.10 2.10 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 1.24 1.44 1.34 10.40 10.40 10.40 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 0.30 0.39 0.35 2.11 3.75 2.50 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก)  พรอม
บริโภค 5.94 6.41 6.17 33.00 33.00 33.00 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 1.42 1.45 1.44 12.20 12.20 12.20 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 0.61 0.72 0.67 6.00 6.00 6.00 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 3.13 3.68 3.40 30.40 30.40 30.40 

  ผลไมเช่ือม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 1.18 1.18 1.18 10.20 10.20 10.20 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก มัน
สําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 1.01 1.17 1.09 10.80 10.80 10.80 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 7.86 7.02 7.45 55.50 55.50 55.50 

  ขนมท่ีมีสวนประกอบจากไข         

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา  เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 1.42 1.44 1.43 12.00 12.00 12.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 1.69 1.91 1.80 10.00 18.75 12.50 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี ่ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 1.68 1.99 1.84 11.00 11.00 11.00 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 

0.49 0.52 0.50 4.50 4.50 4.50 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 0.99 1.05 1.02 7.50 12.00 9.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 5.56 4.14 4.86 36.00 28.80 36.00 

  อบผิง         

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 0.44 0.51 0.47 5.00 4.11 4.38 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 0.51 0.67 0.59 6.00 6.00 6.00 

  แปงกวนมีกะทิ        
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 0.16 0.14 0.15 2.10 2.10 2.10 

2 กะละแม  เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 1.59 1.82 1.71 10.60 10.60 10.60 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 5.31 6.00 5.65 43.20 54.00 43.20 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร        

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด รังนก พรอม
บริโภค 0.67 0.54 0.61 2.25 2.25 2.25 

18 นํ้าด่ืม (cc)        

 น้ําดื่ม  900.59 812.51 856.97 2000.00 1800.00 2000.00 
 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

150    
 

ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท           

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 379.53 311.47 345.23 1080.00 720.00 1080.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 127.29 107.95 117.54 675.00 450.00 675.00 

3 ขาวตม โจก สุก 232.50 214.47 223.10 612.00 408.00 408.00 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเลก็ เก่ียมอ๋ี สุก 87.62 81.57 84.59 219.00 146.00 219.00 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 71.28 66.97 69.02 126.00 126.00 126.00 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) สุก 68.45 62.13 64.91 184.28 126.00 126.00 

7 ขนมจีน  สุก 193.87 176.28 184.68 376.00 376.00 376.00 

8 บะหมี่เหลือง สุก 78.22 71.67 75.01 140.00 140.00 140.00 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 58.71 54.71 56.50 110.00 110.00 110.00 

10 มะกะโรนี : เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  หมีเ่ต๋ียว สุก 109.36 100.83 104.69 322.00 224.00 224.00 

11 วุนเสน   สุก 50.37 48.59 49.43 112.00 98.00 112.00 

13 ขาวโพด สุก 118.10 110.25 113.98 254.00 254.00 254.00 

14 ลูกเดือย  สุก 53.27 50.46 51.65 134.00 91.71 100.50 

15 ขาวฟาง สุก 56.28 51.52 53.66 0 125.63 134.00 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 15.10 14.91 15.00 30.38 30.00 30.00 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 30.43 28.96 29.65 72.00 36.00 72.00 

18 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ดิบ 56.70 53.12 54.91 110.00 82.50 110.00 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ 

ดิบ 55.35 53.51 54.39 110.00 82.50 110.00 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 24.39 22.98 23.64 60.00 60.00 60.00 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 16.85 16.06 16.44 36.00 36.00 36.00 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 37.52 37.32 37.42 80.00 60.00 66.00 
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คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 43.94 40.16 41.97 90.00 90.00 90.00 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 37.82 36.09 36.92 70.00 70.00 70.00 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 46.92 46.17 46.51 94.00 94.00 94.00 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 40.64 39.36 39.96 80.00 80.00 80.00 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 62.64 59.72 60.99 180.00 120.00 120.00 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 41.68 38.78 40.18 96.00 72.00 96.00 

29 คุกกี้  สําเร็จรูป 24.25 23.35 23.78 52.00 47.45 52.00 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 56.55 53.12 54.75 128.00 80.00 128.00 

31 เบอรเกอรหมู  เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 103.24 100.84 102.04 160.50 111.68 133.75 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 77.92 75.49 76.69 156.00 97.50 156.00 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 145.10 138.19 141.53 363.00 242.00 363.00 

34 พิซซา สําเร็จรูป 91.23 87.48 89.26 178.00 178.00 178.00 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 70.49 64.59 67.55 128.00 128.00 128.00 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 63.45 57.12 60.22 153.00 124.95 153.00 

37 ขนมทาํจากแปงชนดิอ่ืน  ๆเชน ขนม
โตเกียว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 57.46 54.87 56.07 171.00 114.00 114.00 

2 พืชหัวและผลิตภัณฑ         

1 มันเทศ  สุก 83.41 78.38 80.79 243.00 162.00 162.00 

2 มันฝรั่ง สุก 69.40 67.89 68.57 162.00 178.20 162.00 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 75.14 71.44 73.27 162.00 162.00 162.00 

4 มันสําปะหลัง  สุก 64.11 59.53 61.72 136.00 125.80 136.00 

5 หัวสาค ู สุก 69.79 58.67 64.03 136.00 136.00 136.00 

6 มันแกว   สุก 69.10 64.76 66.79 132.00 132.00 132.00 

7 แหว    สุก 82.29 75.73 78.72 180.00 180.00 180.00 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

8 สาคูเม็ดเลก็ สาคูเม็ดใหญ  สุก 110.69 103.94 107.00 244.00 183.00 244.00 

9 มันขี้หนู สุก 56.27 55.95 56.11 104.81 78.00 83.36 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 62.83 59.84 61.34 136.00 102.85 136.00 

3 ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ 

        

1 เกาลัด แปะกวย สุก 60.82 58.79 59.75 138.00 138.00 138.00 

2 ถั่วแดง ถั่วดํา  สุก 71.04 65.90 68.41 158.00 118.00 158.00 

3 ถั่วเขียว สุก 77.28 73.39 75.31 158.00 158.00 158.00 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 14.25 13.98 14.10 30.00 30.00 30.00 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 8.05 7.77 7.90 20.00 20.00 20.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง 

ทอด 52.36 48.82 50.67 120.00 90.00 120.00 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต อบกรอบ 31.80 30.79 31.31 70.00 52.50 70.00 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม 

อบ/ทอด 28.75 28.10 28.42 60.00 60.00 60.00 

9 เตาหูหลอด เตาหูไขไก ดิบ 89.30 87.26 88.24 125.00 156.25 125.00 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 28.36 27.59 27.95 52.50 52.50 52.50 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 127.00 121.37 124.10 258.00 215.00 258.00 

12 เตาหูพอง สุก 13.10 12.51 12.78 24.00 20.00 20.90 

13 เตาหูยี ้ สําเร็จรูป 6.07 5.96 6.01 16.00 13.00 16.00 

14 เมล็ดขนุน สุก 76.40 73.42 74.81 194.00 169.75 169.75 

15 กระจับ   สุก 43.33 41.21 42.22 92.00 92.00 92.00 

16 ถั่วลิสงตม  ถั่วตัด สุก 59.13 54.93 57.02 120.00 120.00 120.00 

4 ผัก         

4.1 หัวหอม กระเทียม         
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 หอมแดง  ดิบ 7.90 7.99 7.95 27.00 27.00 27.00 

2 กระเทียม ดิบ 8.42 8.33 8.37 30.00 30.00 30.00 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 27.77 27.53 27.65 60.00 50.00 60.00 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 24.95 24.27 24.61 58.50 58.50 58.50 

  5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย สุก 28.74 27.70 28.21 70.00 52.50 70.00 

4.2 หัวกะหลํ่า  Brassica         

1 กะหล่ําปล ีแขนงกะหล่ํา  สุก 106.61 101.93 104.24 222.00 222.00 222.00 

2 กะหล่ําดอก บร็อคโคลี่ สุก 42.49 41.02 41.74 96.00 84.00 96.00 

4.3 ผัก ผล             

1 กระเจ๊ียบมอญ  สุก 44.98 42.14 43.53 104.00 78.00 91.00 

2 ขนนุออน  สุก 91.47 88.19 89.85 180.00 180.00 180.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 45.70 45.19 45.44 99.56 88.50 88.50 

4 ถั่วฝกยาว ถ่ัวพู ถั่วลันเตา สุก 41.70 40.18 40.93 98.00 73.50 98.00 

5 ถ่ัวงอกดิบ ดิบ 27.51 26.48 27.00 51.00 51.00 51.00 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 66.89 64.12 65.44 146.00 146.00 146.00 

7 ถั่วแฮ (ถั่วแระ) ดิบ 18.47 17.82 18.13 44.00 36.30 44.00 

8 ถั่วป (ถั่วพุม) ดิบ 100.94 96.33 98.58 231.00 192.50 201.16 

9 ผักขี้หูด  สุก 30.24 28.40 29.36 68.00 68.00 68.00 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 34.15 33.54 33.84 60.00 60.00 60.00 

11 พริกไทยออน  ดิบ 7.58 7.25 7.44 20.00 15.00 15.00 

12 มะเขอืเปราะ  มะเขือยาว  สุก 52.50 50.48 51.48 120.00 105.00 120.00 

13 มะเขือพวง  สุก 11.13 10.65 10.89 24.00 24.00 24.00 

14 มะเขอืเทศ ดิบ 45.09 46.02 45.59 96.00 96.00 96.00 

15 มะรุม  สุก 46.37 45.04 45.70 104.00 104.00 104.00 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

154    
ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
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คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 52.37 50.86 51.59 120.00 90.00 120.00 

17 มะละกอดิบสบั เชน สมตํา ดิบ 38.16 37.59 37.86 76.00 76.00 76.00 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 14.86 14.63 14.74 36.00 36.00 36.00 

19 หนอเหรียง ดิบ 27.09 25.98 26.57 60.00 60.00 60.00 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 40.84 38.27 39.57 110.00 110.00 110.00 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก         

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 49.61 47.68 48.64 104.00 104.00 104.00 

2 ฟกทอง  สุก 54.47 53.34 53.89 126.00 110.25 126.00 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 86.93 81.03 83.87 184.00 184.00 184.00 

4 ฟกเขียว สุก 54.36 53.47 53.91 128.00 96.00 128.00 

5 มะระ  สุก 55.58 53.55 54.59 132.00 99.00 99.00 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม  บวบงู สุก 69.49 67.03 68.24 158.00 118.50 136.25 

4.3.2 เห็ด         

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 58.20 56.40 57.28 136.00 102.00 136.00 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหวี  สุก 49.82 48.79 49.29 112.13 90.00 90.00 

3 เห็ดหูหน ูเห็ดหูหนูขาว  สุก 46.13 45.18 45.65 90.00 90.00 90.00 

4 เห็ดอ่ืนๆ : เห็ดเผาะ และเหด็อื่นๆ สุก 59.03 55.83 57.39 180.00 120.00 120.00 

4.4 ยอดผัก         

1 ตําลึง  สุก 46.82 46.62 46.72 104.00 104.00 104.00 

2 ขี้เหล็ก  สุก 30.36 29.58 29.97 70.00 70.00 70.00 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 15.43 14.85 15.13 40.00 30.00 35.00 

4 ยอดมะระขี้นก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  

สุก 29.51 29.05 29.28 51.00 68.00 59.50 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 18.65 18.23 18.45 40.50 33.75 40.50 
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ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 32.43 30.76 31.58 70.00 70.00 70.00 

7 กระโดน  ดิบ 29.08 28.39 28.78 70.00 52.50 61.25 

8 ผักปลัง  สุก 48.12 47.74 47.92 112.00 112.00 112.00 

9 ชะมวง ดิบ 13.97 13.67 13.83 28.50 23.75 25.29 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง  ดิบ 11.27 11.09 11.18 28.00 28.00 28.00 

11 ผักแพว ดิบ 2.93 2.71 2.84 6.00 5.33 6.00 

12 ผักเชียงดา  สุก 16.77 15.69 16.23 40.00 30.00 32.12 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 27.68 27.05 27.36 56.00 56.00 56.00 

14 ผักหนามปูยา  สุก 14.05 13.88 13.98 34.00 26.24 29.75 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 78.99 72.03 75.78 200.00 200.00 200.00 

16 ผักชีลอม ดิบ 30.26 28.82 29.58 61.25 49.00 49.00 

17 ผักเสี้ยนดอง ดิบ 42.13 40.74 41.42 78.00 78.00 78.00 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 40.97 39.17 40.03 90.00 90.00 90.00 

19 ผักติ้ว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 12.10 11.80 11.96 25.20 24.00 24.00 

20 ชะอม สุก 24.72 24.08 24.39 60.00 60.00 60.00 

21 สะเดา ดิบ 15.79 15.32 15.57 38.00 38.00 38.00 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 8.69 8.61 8.65 15.00 15.00 15.00 

4.5 ผักใบ         

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 45.13 44.11 44.62 90.00 90.00 90.00 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 49.10 47.73 48.40 101.50 87.00 87.00 

3 ผักคะนา  สุก 58.26 57.25 57.75 140.00 105.44 140.00 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 54.50 53.19 53.83 121.46 102.50 102.50 

5 ใบยอ  สุก 25.64 25.02 25.31 52.50 43.75 43.75 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 14.83 15.25 15.03 25.00 30.00 30.00 
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7 ผักแวน ดิบ 21.39 21.13 21.26 40.50 48.94 40.50 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 4.74 4.66 4.70 12.00 12.00 12.00 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 26.70 26.10 26.39 58.00 58.00 58.00 

10 ผักกระเฉด ดิบ 35.37 35.11 35.24 82.00 82.00 82.00 

4.6 ผัก ลําตน         

1 แครอท  สุก 34.34 35.16 34.79 78.00 65.00 65.00 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 85.49 82.28 83.89 167.50 167.50 167.50 

3 ผักคันจอง ดิบ 26.51 26.96 26.72 52.50 50.97 52.50 

4 ผํา ดิบ 127.80 121.98 124.90 206.25 233.06 206.25 

5 เทา ดิบ 122.55 116.07 119.46 292.00 235.43 292.00 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 42.02 40.68 41.35 100.00 75.00 75.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 50.50 49.53 50.02 124.00 108.50 124.00 

8 หัวไชเทา สุก 55.71 55.69 55.70 140.00 119.44 122.50 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 59.13 58.13 58.59 136.00 136.00 136.00 

10 หนอไมตม  สุก 130.29 122.90 126.57 283.50 236.25 283.50 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 39.73 38.69 39.21 96.00 73.20 96.00 

4.7 ผัก ดอก         

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 49.07 48.53 48.80 91.71 87.00 87.00 

2 ดอกไมจีน  สุก 15.08 15.18 15.13 30.00 30.00 30.00 

3 ปลีกลวย  สุก 42.27 40.01 41.12 100.00 75.00 100.00 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 27.38 24.36 25.79 74.00 55.50 74.00 

4.8 ผัก กระปอง         

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 14.19 13.67 13.92 42.00 28.00 28.00 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 47.36 47.67 47.52 83.34 118.00 100.30 
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3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม 

สุก 51.96 55.79 54.09 82.50 132.00 109.73 

4 เห็ดกระปอง สุก 57.38 54.87 56.09 136.00 187.00 136.00 

4.9 ผักแหง         

1 หนอไมจีน ดิบ 57.76 55.31 56.45 122.00 122.00 122.00 

2 สาหราย ดิบ 30.49 30.08 30.27 70.00 70.00 70.00 
5 ผลไม : ตลอดป         
1 พุทรา  สด 122.14 115.18 118.58 322.00 241.50 241.50 

2 มะละกอสุก สด 108.46 104.26 106.26 228.00 228.00 228.00 

3 สับปะรด สด 110.28 107.87 109.02 236.00 236.00 236.00 

4 กลวยน้ําวา  สด 67.29 61.23 64.26 156.00 156.00 156.00 

5 กลวยหอม  สด 68.33 64.24 66.29 186.00 124.00 124.00 

6 กลวยเลบ็มือนาง  สด 39.22 37.91 38.53 78.00 78.00 78.00 

7 ฝรั่ง  สด 107.76 104.03 105.83 248.00 186.00 248.00 

8 แพร สาลี ่ สด 122.82 119.53 121.05 262.00 237.44 262.00 

9 แอปเปล  สด 131.72 128.48 130.03 280.00 280.00 280.00 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 276.47 264.14 270.30 542.50 465.00 465.00 

11 สมเขียวหวาน สด 89.52 86.59 88.03 204.00 204.00 204.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย) สด 83.19 80.05 81.64 180.00 180.00 180.00 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.         

1 แกวมังกร สด 97.67 92.32 94.77 240.00 240.00 240.00 

2 แตงโม สด 306.25 285.68 295.81 696.00 696.00 696.00 

3 ชมพู สด 134.11 128.16 130.99 372.00 248.00 372.00 

4 เชอร่ีไทย สด 23.15 22.16 22.61 56.00 56.00 56.00 

5 ลูกหวา สด 43.97 40.10 42.08 120.00 120.00 120.00 
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6 ขนุนสุก  สด 124.45 116.39 120.36 336.00 336.00 336.00 

7 ทับทิม  สด 82.60 82.11 82.33 126.31 141.00 141.00 

8 มะขามหวาน สด 66.41 63.48 64.90 148.00 148.00 148.00 

9 มะมวง   สุก   สด 103.12 98.01 100.53 273.00 273.00 273.00 

 มะมวง   ดิบ   สด 130.06 128.49 129.26 262.00 393.00 262.00 

ลูกนุน ดิบ สด 41.75 39.52 40.80 0.00 0.00 90.00 10 
 มะปรางสุก สด 134.65 127.19 130.71 270.00 270.00 270.00 

11 มะไฟ สด 56.53 53.81 55.11 120.00  120.00  120.00 

12 ลูกยางเครือ สด 61.64 57.54 59.72 140.00 210.00 162.75 

13 ลูกยางมวง  สด 23.04 27.77 25.67 28.00 84.00 84.00 

14 สตรอเบอรี สด 70.09 68.96 69.44 195.00 195.00 195.00 

 ผลไมกลางป : เดือน พ.ค. - ส.ค.         

1 ทุเรียน สด 159.16 145.46 152.26 375.00 375.00 375.00 

2 มังคดุ  สด 82.95 79.39 81.13 156.00 156.00 156.00 

3 เงาะ สด 129.07 120.14 124.56 228.00 228.00 228.00 

4 มะยม สด 43.80 42.28 42.96 120.00 120.00 120.00 

5 สละ ระกํา สด 100.25 94.12 96.84 339.00 226.00 226.00 

6 ลําไย สด 120.02 110.41 115.14 279.00 279.00 279.00 

7 ลิ้นจี ่ สด 90.41 83.13 86.65 210.00 210.00 210.00 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 93.40 88.48 90.86 225.00 225.00 225.00 

10 กระทอน  สด 56.33 53.08 54.55 156.00 104.00 104.00 

 ผลไมปลายป : เดือน ก.ย. - ธ.ค.         

1 กลวยไข  สุก 59.37 55.04 57.19 120.00 120.00 120.00 

2 มะเฟอง สด 117.57 113.11 115.20 248.00 248.00 248.00 
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3 สมโอ สมเชง สด 173.66 163.51 168.36 441.00 441.00 441.00 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 185.84 167.29 175.27 449.63 330.00 330.00 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 119.15 113.61 116.31 300.00 300.00 300.00 

6 ละมุด  สด 133.58 126.00 129.69 372.00 248.00 248.00 

7 มะกอกนํ้า สด 30.83 29.64 30.15 69.00 57.50 68.14 

8 ลูกพลับ สด 161.26 149.76 154.44 423.00 423.00 423.00 

9 ลูกพรุนสด สด 100.38 91.17 94.88 0.00 267.75 270.00 

11 เชอร่ี สด 64.58 59.97 61.94 139.40 136.00 136.00 

12 องุน สด 118.70 114.51 116.52 256.00 256.00 256.00 

1 ผลไมแปรรูป         

 ผลไมอบแหง         

1 กลวยตาก อบแหง 72.81 69.24 70.95 162.00 159.98 162.00 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 46.59 45.80 46.15 78.81 65.00 65.00 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 22.61 21.16 21.84 50.00 46.72 50.00 

2 ผลไมแหงปรุงรส         

 
มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ 

  53.59 54.19 53.94 100.50 100.50 100.50 

3 ผลไมแชอ่ิม         

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   69.64 70.00 69.84 160.00 140.00 144.50 

4 ผลไมกวน         

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    45.85 42.44 44.07 135.00 90.00 90.00 

5 ผลไมกระปอง         

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   69.95 67.15 68.49 144.00 144.00 144.00 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   47.67 46.17 46.87 100.00 100.00 100.00 
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6 เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ         

 สัตวปก         

1 เน้ือไก เน้ือเปด เน้ือนก สุก 32.88 30.21 31.55 90.00 60.00 67.50 

2 ตับไก สุก 26.17 25.05 25.63 60.00 46.31 60.00 

3 กึ๋นไก สุก 22.94 21.85 22.46 52.00 39.00 45.50 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 66.31 61.58 63.86 152.00 114.00 152.00 

5 ไสกรอกไก  สุก 44.99 42.59 43.77 111.30 70.00 84.00 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 40.63 38.19 39.37 120.00 80.00 80.00 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 44.08 41.92 43.00 90.00 90.00 90.00 

8 หนังไกทอด สุก 27.62 26.39 27.03 64.00 47.80 64.00 

 เน้ือวัว เน้ือควาย         

1 เน้ือวัว เนื้อควาย สุก 31.29 28.34 29.95 68.25 60.00 60.00 

2 เน้ือเค็ม เนื้อแดดเดียว เน้ือฝอย สุก 29.69 27.48 28.66 60.00 60.00 60.00 

3 เคร่ืองในวัว สุก 47.65 43.20 45.95 102.00 89.25 102.00 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 52.86 50.54 51.76 114.00 114.00 114.00 

5 ไสกรอกอีสาน (เน้ือ) สุก 47.41 43.72 45.69 114.00 85.50 85.50 

 หมู         

1 เน้ือหมู สุก 36.74 34.02 35.37 90.00 90.00 90.00 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 52.40 47.33 49.85 120.00 90.00 120.00 

3 ตับหมู สุก 17.53 16.65 17.11 40.00 35.00 40.00 

4 เคร่ืองในหมู สุก 43.63 40.25 42.14 102.00 76.50 78.41 

5 เลอืดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 76.02 72.81 74.46 145.50 145.50 145.50 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 26.78 25.22 25.75 54.00 54.00 54.00 

7 ไสกรอกหมู  สุก 66.03 62.36 64.16 117.00 97.50 117.00 
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8 ไสกรอกหมู แผนกลม  สุก 38.28 36.70 37.48 80.00 78.00 80.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  สุก 44.75 42.16 43.43 86.00 86.00 86.00 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 40.32 38.68 39.42 114.00 76.00 76.00 

11 กุนเชียง  สุก 37.98 35.29 36.60 87.50 50.00 75.00 

12 ไสอั่ว สุก 40.60 37.80 39.22 100.00 75.00 100.00 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 87.15 79.11 83.17 188.00 188.00 188.00 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 15.75 15.28 15.50 40.00 30.00 35.00 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 17.26 16.47 16.85 40.00 30.00 40.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 16.10 15.11 15.61 35.00 30.00 30.00 

17 แหนม  สําเร็จรูป 55.73 51.49 53.69 117.25 83.75 100.50 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 68.61 63.79 66.15 138.00 115.00 115.00 

 โปรตีนเกษตร         

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 40.89 38.53 39.58 126.00 126.00 126.00 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 55.27 47.94 51.22 141.00 141.00 141.00 

 แมลง         

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 18.22 16.46 17.41 40.00 40.00 40.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 16.74 15.64 16.25 40.00 30.00 35.00 

7 สัตวนํ้า         

 สัตวนํ้าจืด         

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 76.20 71.26 73.76 168.00 126.00 168.00 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 71.08 66.91 69.04 156.00 117.00 156.00 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน ปลานลิ 
ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 76.42 72.89 74.65 168.00 168.00 168.00 
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4 กุงฝอย กุงนาง สุก 28.87 27.28 28.06 64.00 48.00 64.00 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง (เน้ือ) สุก 33.40 30.68 32.10 74.00 64.75 74.00 

6 เขียดใหญ กบ สุก 27.43 24.81 26.36 66.50 57.00 57.00 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 59.43 54.56 57.19 146.00 100.83 109.50 

8 ปลารา ดิบ 10.39 10.28 10.33 24.00 24.00 24.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 51.27 48.15 49.72 120.00 90.00 120.00 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง 
(เน้ือ) 

สุก 13.16 12.31 12.72 28.00 28.00 28.00 

11 ปลากรอบ สุก 26.96 25.80 26.37 48.00 34.20 48.00 

 สัตวทะเล         

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 37.99 36.13 37.05 86.00 86.00 86.00 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําล ี

สุก 104.38 100.83 102.61 210.00 210.00 210.00 

3 ปลาหมึก สุก 38.73 37.24 37.98 114.00 76.00 76.00 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 64.85 63.73 64.29 150.00 112.50 124.69 

5 กุง (ทะเล) สุก 38.00 36.31 37.14 96.00 72.00 72.00 

6 ปูมา (เฉพาะเนื้อ) สุก 44.12 42.98 43.55 96.00 96.00 96.00 

7 หอยแมลงภู สุก 26.13 24.19 25.17 56.00 56.00 56.00 

8 หอยลาย (เฉพาะเนื้อ) สุก 35.40 33.18 34.29 80.00 60.00 76.00 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 40.78 36.61 38.79 120.00 80.00 80.00 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 67.07 63.94 65.41 146.00 136.42 109.00 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี ้ สุก 64.41 63.22 63.75 96.27 109.50 146.00 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 32.28 31.09 31.66 66.00 44.00 55.00 

14 ปูอัด สุก 50.89 48.05 49.39 112.00 112.00 112.00 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 47.56 46.59 47.08 107.23 85.50 85.50 
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16 กุงแหง สุก 8.99 8.91 8.95 24.000 13.80 18.00 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน  
ปลาเกลด็ขาว 

อบ/ทอด 16.45 15.68 16.06 35.00 25.00 30.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 13.40 12.86 13.13 30.00 22.50 26.25 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 14.27 13.28 13.77 34.30 28.00 28.00 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหวัขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง 

 18.31 17.45 17.88 44.00 44.00 44.00 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา  
ของภาคใต)  

  42.22 39.20 40.65 99.00 99.00 99.00 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   23.35 22.79 23.07 32.00 32.00 32.00 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ 

สําเร็จรูป 64.95 61.29 63.30 156.00 97.50 117.00 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 67.66 63.69 65.68 90.00 90.00 90.00 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 64.54 62.39 63.44 117.00 106.28 117.00 

26 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 24.56 23.69 24.12 40.88 60.00 43.88 

8 ไข         

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 62.95 59.89 61.41 118.00 118.00 118.00 

2 ไขนกกระทา ดิบ 46.14 44.69 45.40 100.00 75.00 87.50 

3 ไขเค็ม ดิบ 52.93 50.63 51.80 88.50 59.00 73.75 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 59.64 54.35 57.30 118.00 104.76 118.00 

9 นม และผลิตภัณฑ         

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 212.34 212.09 212.21 400.00 400.00 400.00 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 210.51 206.06 208.27 400.00 300.00 400.00 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 48.67 48.27 48.47 110.00 90.75 110.00 

4 นมผง สําเร็จรูป 30.48 25.58 27.96 84.00 84.00 84.00 
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5 โยเกิรต สําเร็จรูป 121.80 121.63 121.70 154.69 125.00 125.00 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 182.03 18.45 181.72 270.00 225.00 225.00 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 18.49 17.28 17.83 40.00 31.75 40.00 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 58.45 57.29 57.85 165.00 110.00 110.00 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 63.51 61.15 62.31 126.00 126.00 126.00 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 68.36 67.10 67.72 103.50 69.00 69.00 

10 นํ้ามัน ไขมัน         

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 3.22 3.14 3.19 9.00 9.00 8.33 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 10.01 10.18 10.10 12.00 19.95 14.78 

3 เนยสด สําเร็จรูป 9.89 9.78 9.84 19.35 18.00 18.00 

4 นํ้ามันพืช : นํ้ามันมะกอก  
น้ํามันถั่วเหลือง สําเร็จรูป 11.06 11.16 11.11 36.00 36.00 36.00 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 10.15 9.97 10.07 32.40 33.15 31.50 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 9.56 10.35 9.97 0.00 0.00 21.75 

7 น้ําสลดัครีม สําเร็จรูป 26.92 27.92 27.53 78.00 78.00 78.00 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 20.16 19.86 20.01 48.00 48.00 48.00 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 13.43 12.46 12.89 28.27 26.00 26.00 

10 เนยถัว่ลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท บัตเตอร) สําเร็จรูป 12.95 11.90 12.37 0.00 25.35 26.00 

11 นํ้าตาล         

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 14.26 13.72 13.97 33.00 33.00 33.00 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 12.52 12.50 12.51 33.00 26.95 33.00 

3 น้ําผึ้ง นํ้าเช่ือม สําเร็จรูป 10.55 10.40 10.47 27.00 27.00 27.00 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 16.60 16.36 16.48 34.00 34.00 34.00 

5 น้ําตาลทราย สําเร็จรูป 13.25 12.91 13.08 32.00 32.00 32.00 
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6 น้ําตาลทรายแดง น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 13.47 13.53 13.50 34.00 34.00 34.00 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 13.46 14.35 13.92 33.36 34.00 34.00 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต สําเร็จรูป 16.36 16.16 16.25 34.00 34.00 34.00 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 17.06 16.98 17.02 31.25 37.50 31.25 

10 ขนมเยลลี ่ สําเร็จรูป    31.51 30.77 31.11 90.00 90.00 90.00 

12 เคร่ืองเทศ ปรุงรส         

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 5.64 5.71 5.68 12.00 18.00 14.70 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 6.29 6.48 6.39 14.00 14.00 14.00 

3 ซอสถ่ัวเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 5.35 5.51 5.43 12.00 12.00 12.00 

4 ซีอิ๊วดํา สําเร็จรูป 4.64 4.70 4.67 12.00 12.00 12.00 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 6.45 6.56 6.51 14.00 14.00 14.00 

6 น้ําปลา สําเร็จรูป 9.09 9.05 9.07 21.00 21.00 21.00 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 5.12 5.14 5.13 12.00 12.00 12.00 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 15.05 14.89 14.97 34.00 34.00 34.00 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 7.31 7.02 7.16 21.00 14.00 14.00 

10 นํ้าจ้ิมไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 7.60 7.31 7.45 21.00 21.00 21.00 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 21.25 20.72 20.96 51.00 51.00 51.00 

12 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 5.96 6.07 6.02 14.00 14.00 14.00 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 2.56 2.61 2.59 6.00 6.00 6.00 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 1.98 2.00 1.99 6.00 6.00 6.00 

15 เกลือ สําเร็จรูป 1.71 1.72 1.72 6.00 6.00 6.00 

16 น้ําพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 16.73 16.29 16.51 51.00 46.86 51.00 

17 กะป สําเร็จรูป 3.34 3.38 3.36 11.70 12.00 12.00 
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18 น้ําบูด ู ดิบ 6.43 6.82 6.63 21.00 21.00 21.00 

19 น้ําปลารา ดิบ 7.78 7.82 7.80 21.00 21.00 21.00 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 2.75 2.71 2.73 6.00 6.00 6.00 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 8.29 8.23 8.26 27.00 20.00 20.00 

13 เคร่ืองด่ืมมีอัลกอฮอล         

1 เบยีร  สําเร็จรูป 500.95 411.17 486.07 990.00 990.00 990.00 

2 ไวน สําเร็จรูป 92.46 95.94 94.20 240.00 240.00 240.00 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 280.66 269.93 277.64 825.00 694.38 825.00 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 64.48 52.55 62.26 120.00 0.00 120.00 

5 สุรากลั่น สําเร็จรูป 73.74 64.71 72.47 194.00 157.00 160.00 

14 เคร่ืองด่ืม         

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 248.38 242.51 246.96 312.50 250.00 312.50 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 152.07 141.32 150.56 187.50 150.00 187.50 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 196.81 193.81 195.06 300.00 270.00 300.00 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 198.83 196.95 197.84 300.00 300.00 300.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 202.31 196.99 199.96 400.00 400.00 400.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 197.54 195.90 196.70 250.00 200.00 250.00 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 196.40 194.02 195.17 300.00 200.00 222.50 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก  น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 194.07 192.99 193.44 300.00 300.00 300.00 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 192.35 191.85 192.06 250.00 200.00 240.00 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  

พรอมด่ืม 193.66 191.66 192.58 250.00 200.00 200.00 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 257.86 253.02 255.36 350.00 280.00 280.00 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 265.76 259.10 262.50 420.00 350.00 420.00 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

15 ขนมถุงขบเค้ียว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ 

สําเร็จรูป 20.98 20.97 20.98 60.00 60.00 60.00 

2 ผลิตภัณฑแปงสาล ี เชน  
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 19.40 19.05 19.22 25.00 20.00 20.00 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ 

สําเร็จรูป 23.02 22.95 22.98 24.00 24.00 24.00 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 31.34 30.69 31.01 33.00 33.00 33.00 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝรั่ง  เชน  
ปาปริกา สําเร็จรูป 17.49 17.35 17.42 22.50 18.00 18.00 

6 ผลิตภัณฑมันฝรั่ง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ 

สําเร็จรูป 17.15 16.83 16.99 34.00 25.50 34.00 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 17.47 17.19 17.33 27.00 18.00 22.50 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 9.92 9.83 9.87 20.00 20.00 20.00 

16 ขนม         

  ขนมกวน         

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 53.80 50.50 52.00 145.35 102.00 102.00 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 41.80 38.95 40.30 111.00 74.00 74.00 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 42.94 40.55 41.66 84.00 84.00 84.00 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 48.59 47.12 47.78 104.00 104.00 104.00 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 22.45 22.61 22.54 50.00 50.00 50.00 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก)  พรอม
บริโภค 70.70 66.20 68.32 132.00 132.00 132.00 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 65.76 61.18 63.32 122.00 122.00 122.00 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 27.70 27.02 27.34 60.00 60.00 60.00 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 74.63 71.64 73.03 152.00 152.00 152.00 

  ผลไมเช่ือม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 59.75 56.85 58.21 153.00 102.00 153.00 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก มัน
สําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 58.49 56.92 57.66 162.00 108.00 162.00 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 108.68 105.78 107.23 222.00 138.80 166.50 

  ขนมท่ีมีสวนประกอบจากไข         

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา  เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 33.19 31.61 32.36 90.00 60.00 60.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 54.10 51.46 52.66 100.00 100.00 100.00 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี ่ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 52.19 50.72 51.40 110.00 110.00 110.00 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 28.90 27.41 28.10 60.00 60.00 60.00 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 39.28 36.69 37.89 90.00 90.00 90.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 37.60 35.08 36.35 108.00 72.00 72.00 

  อบผิง         

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 57.63 54.40 55.86 150.00 150.00 150.00 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 30.80 30.17 30.44 90.00 60.00 67.50 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

  แปงกวนมีกะทิ        

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 41.35 37.92 39.39 84.00 84.00 84.00 

2 กะละแม  เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 

53.52 51.24 52.28 106.00 106.00 106.00 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 80.73 76.71 78.60 162.00 162.00 162.00 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร        

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกดั พรุนสกัด  
รังนก 

พรอม
บริโภค 44.39 42.86 43.60 90.00 90.00 90.00 

18 นํ้าด่ืม (cc)        

 น้ําดื่ม  780.10 723.47 751.79 2046.25 1800.00 2000.00 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท           

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 32.00 21.03 32.00 20.81 

2 ขาวเหนียว   สุก 17.18 10.68 18.02 11.50 

3 ขาวตม โจก สุก 13.24 4.44 22.10 14.31 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 3.59 1.73 8.72 4.96 

5 เสนแหง :เสนหมี ่  เสนจันทร  เสนหมี่
โคราช  (นํ้าหนักเสนท่ีแชนํ้าแลว) ดิบ 0.84 0.51 6.49 3.76 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) สุก 0 0.05 5.48 3.94 

7 ขนมจีน  สุก 5.01 2.69 17.90 10.49 

8 บะหม่ีเหลือง สุก 1.49 0.70 6.42 4.38 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 0.18 0.08 5.18 3.29 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 0.28 0.11 9.51 6.59 

11 วุนเสน   สุก 1.62 0.62 4.98 3.04 

13 ขาวโพด สุก 3.50 1.53 11.88 7.38 

14 ลูกเดือย  สุก 0.18 0.14 4.99 2.53 

15 ขาวฟาง สุก 0 0 4.65 4.19 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.14 0.04 1.25 1.00 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 0.64 0.09 2.98 2.30 

18 บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ดิบ 1.96 0.99 4.55 3.25 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 0.68 0.34 4.96 3.01 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 0.78 0.28 3.00 1.53 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 0.86 0.23 2.33 1.39 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 1.29 0.40 3.39 2.79 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 1.85 0.68 4.92 2.86 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 1.22 0.49 3.45 2.34 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 0.72 0.35 4.18 3.04 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 0.57 0.18 3.52 2.55 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 0.25 0.19 5.25 3.20 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 0.74 0.35 4.09 2.79 

29 คุกกี ้ สําเร็จรูป 0.53 0.22 2.17 1.57 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 0.85 0.27 5.35 3.76 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 0.38 0.24 8.61 6.13 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 1.22 0.74 6.50 4.80 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 3.99 1.17 17.93 10.10 

34 พิซซา สําเร็จรูป 0.31 0.18 7.91 5.02 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 2.05 0.79 5.77 4.13 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 0.89 0.54 6.07 3.60 

37 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 0.80 0.27 5.65 3.84 

2 พืชหัวและผลิตภณัฑ      

1 มันเทศ  สุก 0.81 0.46 8.21 4.86 

2 มันฝร่ัง สุก 0.04 0.05 8.86 4.60 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 0 0.08 11.45 4.48 

4 มันสําปะหลัง  สุก 0.16 0.12 5.63 3.04 

5 หัวสาคู สุก 0 0 4.79 3.17 

6 มันแกว   สุก 0.55 0.29 7.92 4.19 

7 แหว    สุก 0.24 0.16 7.27 4.72 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

8 สาคูเม็ดเล็ก สาคูเม็ดใหญ  สุก 0.50 0.38 9.70 6.54 

9 มันขี้หน ู สุก 0 0.07 5.42 2.35 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0 0 4.86 3.41 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ       

1 เกาลัด แปะกวย สุก 0.04 0.06 7.69 2.88 

2 ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา  สุก 0.53 0.32 6.69 3.92 

3 ถั่วเขียว สุก 0.37 0.31 8.47 3.83 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.05 0.05 1.71 0.77 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.03 0.02 1.19 0.44 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 0.85 0.55 5.00 3.24 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 0.40 0.15 2.92 1.89 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 0.41 0.26 2.91 1.76 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 3.30 1.18 9.23 5.43 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 0.10 0.05 2.61 1.33 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 1.25 0.69 14.08 7.17 

12 เตาหูพอง สุก 0.03 0.01 1.32 0.57 

13 เตาหูยี้ สําเร็จรูป 0 0.01 0.53 0.28 

14 เมล็ดขนุน สุก 0.22 0.15 9.08 4.56 

15 กระจับ   สุก 0 0.04 5.07 2.26 

16 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 1.04 0.60 5.45 3.42 

4 ผัก       

4.1 หัวหอม กระเทียม       
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

1 หอมแดง  ดิบ 0.50 0.39 0.84 0.52 

2 กระเทียม ดิบ 0.55 0.44 0.86 0.54 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 0.62 0.52 3.20 1.46 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 0.61 0.57 3.06 1.32 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย สุก 0.12 0.25 2.93 1.36 

4.2 หัวกะหล่ํา  Brassica       

1 กะหลํ่าปลี แขนงกะหล่ํา  สุก 2.86 1.81 10.96 5.92 

2 กะหลํ่าดอก บร็อคโคล่ี สุก 0.84 0.50 3.77 2.24 

4.3 ผัก ผล           

1 กระเจี๊ยบมอญ  สุก 0 0.18 6.17 1.80 

2 ขนุนออน  สุก 0.25 0.41 9.60 4.25 

3 ขาวโพดออน  สุก 0.79 0.43 4.83 2.62 

4 ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถ่ัวลันเตา สุก 1.57 0.78 3.94 2.21 

5 ถั่วงอกดิบ ดิบ 0.78 0.40 2.80 1.41 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 0.25 0.22 6.03 3.76 

7 ถั่วแฮ (ถ่ัวแระ) ดิบ 0 0.02 1.84 0.92 

8 ถ่ัวป (ถั่วพุม) ดิบ 0 0.14 13.28 5.18 

9 ผักขี้หูด  สุก 0 0.03 2.72 1.16 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 0.04 0.34 4.16 1.37 

11 พริกไทยออน  ดิบ 0 0.03 1.32 0.32 

12 มะเขือเปราะ  มะเขือยาว  สุก 0.69 0.82 4.98 2.31 

13 มะเขือพวง  สุก 0.03 0.11 1.16 0.54 

14 มะเขือเทศ ดิบ 0.91 0.78 5.33 2.37 

15 มะรุม  สุก 0.07 0.20 4.40 1.98 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 0.22 0.28 4.87 2.53 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา ดิบ 1.24 0.93 3.39 2.06 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 0.22 0.18 2.15 0.85 

19 หนอเหรียง ดิบ 0 0.04 3.30 1.13 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 0.19 0.40 4.51 1.92 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก       

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 2.26 1.22 5.10 2.97 

2 ฟกทอง  สุก 1.49 0.76 5.21 3.15 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 0.29 0.37 7.81 4.30 

4 ฟกเขียว สุก 0.98 0.56 5.12 2.91 

5 มะระ  สุก 0.11 0.33 4.96 2.17 

6 บวบเหล่ียม บวบกลม  บวบงู สุก 1.13 0.85 6.48 3.44 

4.3.2 เห็ด       

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 1.02 0.65 5.64 3.09 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหว ี สุก 0.75 0.45 4.81 2.60 

3 เห็ดหูหนู เห็ดหูหนูขาว  สุก 0.39 0.28 4.87 2.42 

4 เห็ดอื่นๆ : เห็ดเผาะ และเห็ดอ่ืนๆ สุก 0.19 0.25 5.22 3.06 

4.4 ยอดผัก       

1 ตําลึง  สุก 1.83 0.91 4.56 2.81 

2 ขี้เหล็ก  สุก 0.11 0.17 4.11 1.35 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 0.27 0.24 1.75 0.81 

4 ยอดมะระข้ีนก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  สุก 0 0.19 4.99 1.20 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 0.08 0.22 2.31 0.85 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 0.42 0.19 3.32 1.48 

7 กระโดน  ดิบ 0 0.03 3.38 1.11 

8 ผักปลัง  สุก 0.15 0.22 5.47 2.43 

9 ชะมวง ดิบ 0 0.19 1.54 0.62 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง (สด) ดิบ 0 0.03 1.35 0.52 

11 ผักแพว ดิบ 0 0.22 0.31 0.11 

12 ผักเชียงดา  สุก 0 0.02 1.54 0.65 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 0.03 0.01 2.31 1.37 

14 ผักหนามปูยา  สุก 0 0 0.28 0.56 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0.02 2.00 3.70 

16 ผักชีลอม ดิบ 0 0.07 3.63 1.19 

17 ผักเส้ียนดอง ดิบ 0.05 0 3.75 1.64 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 0.07 0 4.20 1.93 

19 ผักต้ิว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 0 0.05 1.23 0.46 

20 ชะอม สุก 0.40 0.30 2.46 1.22 

21 สะเดา ดิบ 0 0.09 1.84 0.65 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 0.21 0.76 1.07 0.48 

4.5 ผักใบ       

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 1.60 0.81 4.48 2.62 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 0.49 0.43 4.46 2.32 

3 ผักคะนา  สุก 1.43 0.91 5.83 3.02 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 0.13 0.26 6.83 2.44 

5 ใบยอ  สุก 0 0.05 3.90 1.02 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 0 0.06 2.23 0.56 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

7 ผักแวน ดิบ 0 0.07 2.80 1.00 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 0.05 0.08 0.45 0.24 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 0.68 0.40 2.38 1.41 

10 ผักกระเฉด ดิบ 0.14 0.28 3.72 1.49 

4.6 ผัก ลําตน       

1 แครอท  สุก 0.91 0.32 4.08 2.29 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 0.10 0.65 10.84 3.45 

3 ผักคันจอง ดิบ 0 0.03 2.59 0.99 

4 ผํา ดิบ 0 0.09 12.69 5.41 

5 เทา ดิบ 0.08 0.11 10.43 5.33 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 0.10 0.13 4.26 1.72 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 0.85 0.45 5.08 2.14 

8 หัวไชเทา สุก 0.17 0.18 5.73 2.89 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 1.53 1.71 4.86 2.89 

10 หนอไมตม  สุก 0.38 0.55 14.00 6.45 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 0.18 0.36 3.62 2.00 

4.7 ผัก ดอก       

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 0 0.47 4.92 2.14 

2 ดอกไมจีน  สุก 0.08 0.02 1.74 0.68 

3 ปลีกลวย  สุก 0 0.21 3.96 1.80 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0.04 0.02 2.47 1.33 

4.8 ผัก กระปอง       

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.04 0.04 1.20 0.70 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0 0.01 13.41 2.14 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 0 0 5.63 2.93 

4 เห็ดกระปอง สุก 0 0 5.80 2.99 

4.9 ผักแหง       

1 หนอไมจีน ดิบ 0 0.06 4.85 2.64 

2 สาหราย ดิบ 0.67 0.13 4.72 1.94 

5 ผลไม : ตลอดป       

1 พุทรา  สด 1.99 2.08 13.45 8.05 

2 มะละกอสุก สด 3.31 1.52 10.46 6.33 

3 สับปะรด สด 1.82 1.45 10.76 6.21 

4 กลวยน้ําวา  สด 2.78 1.43 7.30 4.00 

5 กลวยหอม  สด 1.68 0.69 7.10 4.00 

6 กลวยเล็บมือนาง  สด 0.27 0.11 4.99 2.69 

7 ฝร่ัง  สด 3.31 1.47 10.00 6.49 

8 แพร สาล่ี สด 1.75 0.72 10.41 6.89 

9 แอปเปล  สด 4.57 1.75 11.67 8.40 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 4.04 1.93 24.76 15.38 

11 สมเขียวหวาน สด 4.25 2.08 10.07 5.28 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย)  สด 0.39 0.25 7.58 4.92 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.       

1 แกวมังกร สด 0.57 0.59 11.84 5.33 

2 แตงโม สด 12.70 6.96 34.70 17.85 

3 ชมพู สด 3.73 1.77 14.59 7.80 

4 เชอรี่ไทย สด 0.02 0.03 2.76 1.47 

5 ลูกหวา สด 0.08 0.07 6.69 3.28 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 ขนุนสุก  สด 1.79 1.35 12.58 7.11 

7 ทับทิม  สด 0.29 0.17 8.05 4.72 

8 มะขามหวาน สด 1.30 0.77 7.40 4.24 

มะมวง   สุก   สด 5.51 2.97 11.17 6.05 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 4.48 3.05 10.92 7.86 

10 ลูกนุน ดิบ  0 0 1.78 1.64 

11 มะปรางสุก สด 0.45 0.51 11.62 6.93 

12 มะไฟ สด 0.21 0.20 5.78 3.23 

13 ลูกยางเครือ สด 0 0 6.76 3.90 

14 ลูกยางมวง  สด 0 0 3.50 4.35 

15  สตรอเบอรี สด 0.22 0.12 7.83 4.35 

 ผลไมกลางป: เดือน พ.ค. - ส.ค.       

1 ทุเรียน สด 4.39 2.71 16.89 8.80 

2 มังคุด  สด 4.00 1.71 10.13 5.16 

3 เงาะ สด 7.37 3.77 14.65 8.09 

4 มะยม สด 0.37 0.25 5.30 3.08 

5 สละ ระกํา สด 0.37 0.39 15.56 5.91 

6 ลําไย สด 4.89 2.82 13.58 7.27 

7 ลิ้นจี่  สด 2.05 1.12 8.60 4.93 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 4.00 1.97 11.17 5.41 

10 กระทอน  สด 0.57 0.36 5.00 3.18 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.       

1 กลวยไข  สุก 1.61 0.84 6.53 3.56 

2 มะเฟอง สด 0.36 0.37 14.33 7.25 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

3 สมโอ สมเชง สด 3.41 1.90 19.12 10.35 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 0 0 22.04 8.97 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 5.52 2.82 12.99 6.90 

6 ละมุด  สด 1.62 0.88 13.20 7.75 

7 มะกอกน้ํา สด 0.04 0.05 3.49 1.63 

8 ลูกพลับ สด 0 0 15.49 8.70 

9 ลูกพรุนสด สด 0 0 7.67 5.37 

11 เชอรี ่ สด 0.05 0.05 13.28 3.72 

12 องุน สด 3.46 1.18 12.09 7.42 

1 ผลไมแปรรูป       

 ผลไมอบแหง       

1 กลวยตาก อบแหง 0.31 0.27 6.31 4.23 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 0.34 0.13 5.09 2.77 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.02 0.03 2.35 1.30 

2 ผลไมแหงปรุงรส       

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ   0.27 0.23 5.49 3.22 

3 ผลไมแชอิ่ม       

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   0.30 0.30 6.79 3.96 

4 ผลไมกวน       

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    0.46 0.22 4.75 2.75 

5 ผลไมกระปอง       

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    0.50 0.25 6.26 4.03 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   0.26 0.12 4.48 3.06 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ       

 สัตวปก       

1 เนื้อไก เนื้อเปด เนื้อนก สุก 2.00 1.03 3.29 1.99 

2 ตับไก สุก 0.87 0.33 2.67 1.60 

3 กึ๋นไก สุก 0.29 0.15 2.26 1.18 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 0.88 0.26 6.78 4.28 

5 ไสกรอกไก  สุก 0.88 0.30 4.67 3.05 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 0.51 0.14 3.70 2.53 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 1.22 0.45 5.00 2.79 

8 หนังไกทอด สุก 0.20 0.14 2.87 1.60 

 เนื้อวัว เนื้อควาย       

1 เนื้อวัว เน้ือควาย สุก 0.94 0.49 2.84 1.74 

2 เนื้อเค็ม เน้ือแดดเดียว เนื้อฝอย สุก 0.46 0.25 2.66 1.55 

3 เครื่องในวัว สุก 0.15 0.24 5.22 2.22 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 0.99 0.62 4.70 2.93 

5 ไสกรอกอีสาน (เนื้อ) สุก 0.19 0.20 4.54 2.67 

 หมู       

1 เนื้อหม ู สุก 4.81 2.00 5.00 2.31 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 2.02 1.00 5.04 3.39 

3 ตับหมู สุก 0.42 2.00 1.71 1.05 

4 เครื่องในหมู สุก 0.38 0.34 4.08 2.04 

5 เลือดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 1.38 0.63 7.69 4.62 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 1.19 0.44 3.20 1.59 

7 ไสกรอกหมู  สุก 1.36 0.56 6.37 3.90 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 0.28 0.12 3.73 2.30 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  

สุก 0.50 0.15 4.22 2.73 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 0.12 0.07 3.62 2.38 

11 กุนเชียง  สุก 0.82 0.32 3.85 2.43 

12 ไสอ่ัว สุก 0.16 0.16 3.84 2.17 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 1.15 0.55 8.01 4.78 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 0.40 0.09 1.75 1.19 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 0.08 0.05 1.73 1.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 0.31 0.18 1.54 0.91 

17 แหนม  สําเร็จรูป 0.28 0.42 5.11 2.67 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 1.25 0.66 6.72 4.08 

 โปรตีนเกษตร       

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 0.06 0.06 8.02 2.69 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 0 0.04 7.01 3.21 

 แมลง       

1 ดักแดหนอนไหม ต๊ักแตนเล็ก ปาทังกา 
หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 0.07 0.06 1.60 1.08 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 0.04 0.03 1.62 1.02 

7 สัตวน้ํา       

 สัตวน้ําจืด       

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 2.82 1.52 6.91 4.01 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 2.59 1.36 6.50 3.90 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 3.00 1.55 7.00 4.43 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 0.40 0.20 2.91 1.52 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เนื้อ) สุก 0.12 0.12 4.03 1.59 

6 เขียดใหญ กบ สุก 0.12 0.11 3.18 1.52 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 0 0.07 6.90 2.53 

8 ปลารา ดิบ 0.14 0.20 0.98 0.59 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 0.46 0.40 5.32 2.88 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 0.09 0.65 1.22 0.70 

11 ปลากรอบ สุก 0.10 0.07 2.31 1.28 

 สัตวทะเล       

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 2.18 1.00 3.60 2.20 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําลี สุก 1.57 0.95 9.06 5.53 

3 ปลาหมึก สุก 0.89 0.45 3.90 2.33 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 0.25 0.24 5.64 3.54 

5 กุง (ทะเล) สุก 1.26 0.47 4.08 2.29 

6 ปูมา (เฉพาะเน้ือ) สุก 0.31 0.14 4.13 2.53 

7 หอยแมลงภู สุก 0.18 0.12 2.48 1.34 

8 หอยลาย (เฉพาะเน้ือ) สุก 0.13 0.12 3.16 1.72 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 0.25 0.24 3.66 2.02 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 0.45 0.00 5.51 3.65 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี้ สุก 0.00 0.09 3.69 4.00 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 0.37 0.13 5.43 2.13 

14 ปูอัด สุก 1.66 0.43 5.42 3.57 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 0.28 0.18 5.08 2.57 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

16 กุงแหง สุก 0.10 0.07 1.00 0.53 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 0.12 0.07 1.54 0.86 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 0.08 0.05 1.25 0.80 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 0.07 0.04 1.57 0.86 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  0.05 0.05 1.69 0.87 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
ของภาคใต)  

  0.11 0.48 6.39 3.62 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   0.10 0.10 2.13 1.20 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ 

สําเร็จรูป 1.75 0.75 5.91 3.71 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 0.43 0.33 6.33 3.23 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 0.17 0.09 6.46 2.96 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 0 0.01 2.40 1.29 

 ไข       

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 5.00 2.34 6.86 3.91 

2 ไขนกกระทา ดิบ 0.64 0.17 5.61 3.21 

3 ไขเค็ม ดิบ 0.22 0.24 4.74 2.56 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0 0.04 4.35 2.73 

 นม และผลิตภัณฑ       

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 30.33 8.89 35.02 14.92 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 29.45 6.48 34.60 14.47 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 0.71 0.18 10.84 3.34 

4 นมผง สําเร็จรูป 4.25 0 7.35 6.14 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
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หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 4.31 1.46 10.42 7.93 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 15.68 5.60 21.12 12.16 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 0 0 2.76 1.52 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 1.93 0.55 5.60 3.92 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 2.39 0.73 5.73 4.18 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 3.80 1.06 5.99 4.76 

10 น้ํามัน ไขมัน       

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 0 0.05 0.34 0.14 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 0 0.01 0.88 0.54 

3 เนยสด สําเร็จรูป 0 0.01 1.08 0.60 

4 น้ํามันพืช : น้ํามันมะกอก น้ํามัน
ถั่วเหลือง สําเร็จรูป 1.39 0.63 1.58 0.79 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 0.13 0.09 1.46 0.61 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 0 0 0.98 0.34 

7 นํ้าสลัดครีม สําเร็จรูป 0.02 0.03 3.87 1.47 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 0.44 0.26 2.12 1.19 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 0.03 0.01 1.68 0.79 

10 เนยถัว่ลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท บัตเตอร) สําเร็จรูป 0 0 1.68 0.76 

11 น้ําตาล       

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 0.26 0.10 1.50 0.99 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 0.20 0.09 1.55 0.82 

3 น้ําผึ้ง น้ําเชื่อม สําเร็จรูป 0.13 0.07 1.31 0.64 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 1.04 0.37 2.43 1.13 

5 นํ้าตาลทราย สําเร็จรูป 1.21 0.63 1.64 0.92 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 0.19 0.14 1.36 0.75 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.03 0.02 1.42 0.94 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 

สําเร็จรูป 0.66 0.18 1.69 1.21 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 1.34 0.44 2.22 1.52 

10 ขนมเยลล่ี สําเร็จรูป 1.81 0.45 4.01 2.74 

12 เครื่องเทศ ปรุงรส       

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 1.81 0.08 0.94 0.36 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 0.20 0.21 0.85 0.42 

3 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 0.41 0.19 0.60 0.36 

4 ซีอ๊ิวดํา สําเร็จรูป 0.39 0.09 0.47 0.32 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 0.20 0.28 0.83 0.43 

6 นํ้าปลา สําเร็จรูป 0.58 0.69 1.40 0.68 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 1.38 0.09 0.49 0.30 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 0.11 0.20 1.57 0.90 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 0.52 0.07 0.91 0.41 

10 น้ําจิ้มไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 0.12 0.05 0.81 0.43 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 0.52 0.06 3.09 1.15 

12 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 0.12 0.06 0.62 0.35 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 0.05 0.06 0.35 0.17 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 0.05 0.13 0.39 0.14 

15 เกลือ สําเร็จรูป 0.09 0.10 0.24 0.12 

16 นํ้าพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 0.16 0.26 1.62 0.83 

17 กะป สําเร็จรูป 0.33 0.10 0.34 0.20 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

18 นํ้าบูดู ดิบ 0.22 0.01 0.66 0.46 

19 นํ้าปลารา ดิบ 0.05 0.29 1.35 0.52 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.13 0.04 0.32 0.15 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 0 0.01 0.83 0.50 

13 เครื่องดื่มมีอัลกอฮอล       

1 เบียร  สําเร็จรูป 0 3.11 6.04 19.41 

2 ไวน สําเร็จรูป 0 0.00 2.93 4.97 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 0 0.20 0 13.60 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 0 0.02 0 2.64 

5 สุรากล่ัน สําเร็จรูป 0 0.58 0 2.94 

14 เครื่องดื่ม      

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 0 0.94 16.72 6.63 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0 1.32 9.20 3.75 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 0 0.20 17.39 12.58 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 13.84 4.16 19.87 12.44 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 0.41 3.80 18.50 7.96 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 10.00 2.81 17.47 13.69 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 13.05 4.44 20.47 13.07 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 3.49 1.07 20.13 13.33 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 4.71 1.54 17.10 12.20 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  พรอมด่ืม 5.90 1.82 16.17 13.16 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 9.04 4.00 16.81 16.47 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 11.62 6.22 22.40 16.38 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว      

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 11.12 0.33 2.65 1.49 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 1.09 0.36 1.69 1.37 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน คอรนพพั สําเร็จรูป 1.10 0.29 2.01 1.66 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 1.24 0.39 2.75 2.18 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 0.94 0.30 1.54 1.27 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 0.98 0.39 1.48 1.17 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 0.78 0.24 1.52 1.20 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 0.46 0.16 0.85 0.68 

16 ขนม       

  ขนมกวน       

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 0 0.05 7.02 3.02 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 0.14 0.09 5.09 2.63 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

0.12 0.06 4.24 2.08 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ      

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 0.38 0.22 4.33 2.67 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 0.08 0.06 2.18 1.23 

  ขนมทอด      

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 1.10 0.79 5.79 3.90 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 0.20 0.24 7.18 3.08 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 0.14 0.12 2.53 1.50 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 0.94 0.58 6.33 4.14 

  ผลไมเชื่อม      

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 0.34 0.20 6.64 3.20 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 0.24 0.19 7.01 3.30 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ      

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 

3.21 1.15 9.37 6.22 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข      

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

0.53 0.24 3.62 1.96 

  แปงน่ึง      

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 0.67 0.34 4.86 3.27 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 0.75 0.30 4.90 3.30 

  ขนมแปงทอด      

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 0.14 0.10 3.61 1.74 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 0.54 0.23 5.04 2.55 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 1.28 0.69 3.31 2.25 

  อบผิง      

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 0.16 0.09 7.77 3.62 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 0.39 0.12 4.83 2.14 

  แปงกวนมีกะทิ      

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 0.05 0.04 3.38 2.46 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

2 กะละแม เปยกปูน  ตะโก  พรอม
บริโภค 0.70 0.27 4.83 3.31 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 1.99 0.98 9.58 4.82 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร      

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 0 0.04 3.75 2.21 

18 น้ําดื่ม (cc)      

 นํ้าเปลา  69.76 44.48 4.72 44.68 

 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 

สัดสวนผูบริโภค 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม ผลิตภัณฑและเครื่องดื่ม       

1 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรบัทารก) พรอมด่ืม 32.3 31.0 31.7 

2 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรับเด็กโต) พรอมด่ืม 32.2 33.1 32.6 

3 นมสด (พาสเจอไรส UHT สเตอริ
ไลส) รสจืด พรอมด่ืม 22.0 22.5 22.3 

4 นมสด (พาสเจอไรส UHT สเตอริ
ไลส) รสหวาน + รสอ่ืน ๆ พรอมด่ืม 31.6 32.0 31.8 

5 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู พรอมด่ืม 32.2 32.7 32.4 

6 โอวัลติน ไมโลพรอมด่ืม  แบบผสม
น้ําชงเอง 

พรอมด่ืม 19.7 19.6 19.6 

7 นมอัดเม็ด สําเร็จรูป 14.7 16.8 15.7 

8 เนยแข็ง สําเร็จรูป 0.6 0.8 0.7 

9 ยาคูลท บีทาเกน พรอมด่ืม 39.4 44.1 41.7 

10 นมเปร้ียวพรอมด่ืม พรอมด่ืม 32.6 36.7 34.7 

11 โยเกิรต สําเร็จรูป 11.1 14.1 12.6 

12 โยเกิรตผสมซีเรียล สําเร็จรูป 2.1 2.5 2.3 

13 นํ้าผลไม 100 %  นํ้าผลไมค้ันสด สําเร็จรูป 35.8 34.9 35.3 

14 นํ้ารสผสไม 25 %  น้ําหวาน สําเร็จรูป 16.9 17.7 17.3 

15 นํ้าอัดลมประเภทโคลา สําเร็จรูป 22.5 24.0 23.2 

16 นํ้าอัดลมประเภทอ่ืน ๆ  น้ําเขียว  
นํ้าแดง สําเร็จรูป 22.0 23.5 22.7 

2 ขาว และแปง      

1 โจก / ขาวตม สุก 74.1 71.6 72.8 

2 ขาวเจานึ่ง สุก 58.6 60.4 59.5 

3 ขาวเหนียวนึ่ง สุก 41.4 43.8 42.6 

4 อาหารทารกสําเร็จรูป  
(ประเภทขาว กวยเตี๋ยว) สุก 4.9 5.5 5.2 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

5 อาหารเสริมจากธัญพืชประเภทผง 
: ซีรีแล็ค สุก 15.6 15.2 15.4 

6 อาหารเสริมจากธัญพืชประเภท 
อบกรอบ: ซีเรียล สุก 4.0 3.6 3.8 

7 ขนมปง สุก 43.4 42.5 43.0 

8 ขนมปงไสตาง ๆ : ไสกรอก ไสสังขยา  สําเร็จรูป 29.6 26.9 28.3 

9 ขนมปงกรอบ (แครกเกอร) สําเร็จรูป 28.6 27.9 28.3 

10 ขนมปงกรอบสอดไสครีม (1 ชิ้น = 
2 แผน) สําเร็จรูป 24.4 25.7 25.1 

11 ขนมปงกรอบแบบแทง (ขนมปง
บุหร่ี) 

สําเร็จรูป 25.2 23.1 24.1 

12 ขนมปงขาไก (ขนมปบ)  สําเร็จรูป 24.0 24.0 24.0 

13 ขนมปงขาไก (เบเกอร่ี) สําเร็จรูป 6.3 6.6 6.4 

14 ขาวโพด สุก 37.4 39.1 38.3 

15 ขนมจีน สุก 29.2 32.0 30.6 

16 กวยเตี๋ยวเสนใหญ เล็ก เกี้ยมอี ๋ สุก 46.4 45.5 46.0 

17 มะกะโรนี บะหม่ี สุก 8.5 8.1 8.3 

3 ถั่วเมล็ดแหง และเมล็ดพืช      

1 ถัว่ลิสงตม สุก 30.5 31.0 30.7 

2 ถ่ัวดําตม  ถ่ัวแดงตม  ถั่วเขียวตม สุก 11.4 10.7 11.0 

3 เมล็ดบัวตม สุก 1.6 2.0 1.8 

4 เตาหูพอง สุก 4.0 3.5 3.7 

5 เตาหูไข สุก 46.3 47.3 46.8 

6 วุนเสน สุก 38.3 39.8 39.1 

4 เนื้อสัตว      

1 เนื้อวัว สับ สุก 15.2 14.8 15.0 

2 เนื้อหม ูสับ ตม ทอด หั่นเปนชิ้น สุก 69.3 69.2 69.3 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

3 เนื้อหม ูหั่นชิ้นบาง สุก 38.3 39.7 39.0 

4 หมูปง สุก 39.4 41.0 40.2 

5 เลือดหมู / ไก สุก 19.4 21.0 20.2 

6 ไสกรอกหมู สุก 28.8 31.8 30.3 

7 ลูกชิ้นหมู สุก 35.9 37.7 36.8 

8 หมูยอ สุก 17.1 19.2 18.1 

9 แคบหมู สุก 14.1 14.8 14.5 

10 หมูหยอง / หมูแผน สุก 17.8 18.9 18.4 

11 โปรตีนเกษตร สับ ชิ้น สุก 1.7 1.4 1.6 

12 เนื้อไก  สุก 50.8 49.6 50.2 

13 โคนปกไกทอด สุก 30.7 30.8 30.7 

14 ตับไก สุก 38.9 37.4 38.2 

15 ไสกรอกไก  สุก 18.2 20.9 19.6 

16 ไขไกตม สุก 75.2 75.3 75.2 

19 ไขนกกระทา สุก 11.7 12.6 12.1 

20 ไขเจียว สุก 53.6 57.8 55.7 

21 ไขตุน สุก 29.2 29.9 29.5 

22 ไขอ่ืน ๆ เชน ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา สุก 4.1 3.4 3.8 

23 ปลาน้ําจืด (เนื้อ) สุก 43.6 43.7 43.6 

24 ปลาท ู สุก 63.6 63.4 63.5 

25 ปลากระปอง สุก 22.2 21.7 22.0 

26 ปลาทะเลอ่ืนๆ เชน ปลากระพง สุก 13.8 13.1 13.4 

27 ลูกชิ้นปลา สุก 23.4 27.1 25.3 

28 กุงเล็ก (น้ําจืด) สุก 20.1 19.8 20.0 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

29 ปูอัด สุก 21.2 21.6 21.4 

30 ปลาหมึกสด สุก 16.7 16.9 16.8 

31 ปลาหมึกแหงบด สุก 5.2 5.0 5.1 

5 ผัก      

1 ผักกวางตุง ผักกาดขาว ต้ังโอ สุก 36.9 35.9 36.4 

2 ผักตําลึง ผักหวานบาน ผักโขม สุก 59.7 59.4 59.5 

3 คะนา ดิบ 18.3 17.4 17.9 

4 ฟกทอง ฟกเขียว สุก 53.0 51.1 52.1 

5 มะเขือเทศ ดิบ / สุก 11.8 13.1 12.5 

6 แครอท  สุก 27.5 27.2 27.4 

7 ขาวโพดออน ดิบ 15.7 15.2 15.4 

8 กะหลํ่าปลี สุก 23.1 25.3 24.2 

9 กะหลํ่าดอก สุก 13.3 12.7 13.0 

10 แตงกวา ดิบ / สุก 41.3 46.2 43.8 

11 ถั่วงอก สุก 17.7 18.6 18.1 

12 ถั่วฝกยาว ถั่วแขก ถ่ัวลันเตา สุก 26.3 24.7 25.5 

13 บวบ  สุก 20.5 20.1 20.3 

14 เห็ดฟาง เห็ดอื่นๆ สุก 19.3 19.2 19.2 

15 ตนหอม ดิบ / สุก 18.2 17.0 17.6 

16 สาหรายทะเลแหง สําเร็จรูป 10.9 12.3 11.6 

17 อาหารสําเร็จรูปสําหรับทารก
ประเภทผัก 

สําเร็จรูป 1.2 0.6 0.9 

6 ผลไม     

1 กลวยน้ําวา  กลวยหอม กลวยไข  สด 76.3 75.5 75.9 

 2 มะมวงสุก มะมวงดิบ สด 35.2 36.9 36.1 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

3 ฝร่ัง สด 30.4 30.4 30.4 

4 เงาะ สด 46.0 49.4 47.7 

5 มังคุด สด 30.8 31.3 31.1 

6 องุน สด 33.7 32.8 33.3 

7 สับปะรด  สด 15.8 18.7 17.3 

8 มะละกอ  สด 41.9 42.8 42.4 

9 แตงโม สด 49.3 51.3 50.3 

10 สมเขียวหวาน สด 67.8 66.9 67.4 

11 ลองกอง ลางสาด สด 38.5 38.8 38.7 

12 แอปเปล ลูกแพร สาล่ี สด 35.9 38.3 37.1 

13 ขนุน สด 12.4 13.4 12.9 

14 ทุเรียน สด 13.3 14.2 13.8 

15 เผือก สุก 5.4 5.6 5.5 

16 
อาหารสําเร็จรูปสําหรับทารก
รูปแบบนํ้าผลไม เชน  นํ้าแอปเปล 
น้ําลูกพรุน 

สําเร็จรูป 2.5 2.2 2.4 

7 ขนม      

1 ขนมครก สําเร็จรูป 45.2 45.9 45.5 

2 ขนมไข สําเร็จรูป 33.9 32.2 33.1 

3 ขนมตาล   สําเร็จรูป 15.9 13.7 14.8 

4 เอแคลร สําเร็จรูป 9.1 9.9 9.5 

5 เคกกลวยหอม   สําเร็จรูป 21.8 20.0 20.9 

6 ขนมสาล่ี   สําเร็จรูป 7.3 7.7 7.5 

7 ซาลาเปาไสครีม  สําเร็จรูป 20.4 21.2 20.8 

8 สาคูไสหมู สําเร็จรูป 5.3 5.9 5.6 

9 สาคูเปยก สําเร็จรูป 5.8 8.9 5.9 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

10 ขนมผิง สําเร็จรูป 14.6 14.4 14.5 

11 กลวยตาก สําเร็จรูป 6.9 7.8 7.4 

12 เยลล่ี สําเร็จรูป 40.3 41.4 40.8 

13 ไอศกรีม  (มีนม) สําเร็จรูป 35.0 34.5 34.7 

14 ไอศกรีม  (หวานเย็น) สําเร็จรูป 27.9 30.3 29.1 

15 ขาวตมมัด  สําเร็จรูป 24.1 22.2 23.1 

16 ขาวเหนียวสังขยา สําเร็จรูป 19.7 22.5 21.1 

17 กลวยแขก สําเร็จรูป 16.4 18.3 17.4 

18 มันฝร่ังทอด สําเร็จรูป 11.0 10.2 10.6 

19 มันฝรั่งเสนทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 12.6 13.8 13.2 

20 ขนมไขนกกระทา  ขนมไขเตา  สําเร็จรูป 9.1 10.0 9.6 

21 ปาทองโก สําเร็จรูป 31.2 29.5 30.3 

22 ขนมดอกจอก ขนมฝกบัว สําเร็จรูป 4.5 4.8 4.7 

23 โรตี สําเร็จรูป 16.6 17.0 16.8 

24 ขนมขบเค้ียว ทําจากมันฝรั่ง เชน 
มันฝร่ังแผนทอด 

สําเร็จรูป 40.4 41.5 40.9 

25 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมันฝรั่ง 
เชน ปาปริกา 

สําเร็จรูป 37.8 37.4 37.6 

26 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงสาลี เชน 
ขาวเกรียบกุง 

สําเร็จรูป 44.8 44.0 44.4 

27 ปลาเสนปรุงรส เชน ทาโร สําเร็จรูป 27.6 29.3 28.5 

28 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวเจา 
เชน ขาวอบกรอบ (ชินมัย) 

สําเร็จรูป 25.8 25.9 25.8 

29 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวโพด 
เชน คอรนพัพ 

สําเร็จรูป 20.1 19.9 20.0 

30 ขนมขบเค้ียว ทําจากขาวโพด เชน 
ขาวโพด น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 15.6 14.4 15.0 

31 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมัน
สําปะหลัง เชน ตะวัน สําเร็จรูป 17.0 18.2 17.6 
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

32 เวเฟอรสอดไสครีม (โอโจ) สําเร็จรูป 24.8 25.3 25.1 

33 ขนมปงกรอบเคลือบแบบแทง : กูลิโกะ  สําเร็จรูป 23.4 24.9 24.1 

34 เวเฟอรสอดไสครีม  สําเร็จรูป 25.6 23.8 24.7 

8 น้ําตาล      

1 นํ้าตาลทราย   40.5 44.6 42.6 

2 นมขนหวาน   21.2 21.0 21.1 

3 น้ําผึ้ง   9.9 8.8 9.4 

4 ลูกอม หรือช็อกโกแลต สําเร็จรูป 27.4 27.9 27.7 

9 เครื่องปรงุรส     

1 ซอสมะเขือเทศ  11.2 11.5 11.3 

2 น้ํามันพืช  45.1 46.6 45.9 

3 นํ้าปลา  52.1 53.3 52.7 

4 ซอสปรุงรส  30.4 30.3 30.3 

5 เกลือปน  48.2 49.6 48.9 

6 ซีอิ๊วขาว  41.0 44.3 42.7 

10 นํ้าด่ืม (cc)     

 นํ้าเปลา  93.0 94.4 93.7 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 97.5 97.5 97.9 98.1 96.6 95.1 94.1 

2 ขาวเหนียว   สุก 80.7 83.8 81.2 79.4 79.9 75.2 64.5 

3 ขาวตม โจก สุก 76.8 71.9 63.9 54.6 51.0 51.2 55.8 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 78.4 81.2 81.3 84.2 82.1 74.0 60.7 

5 
เสนแหง :เสนหมี ่  เสนจันทร   
เสนหม่ีโคราช  (น้ําหนกัเสนที่แชน้ํา
แลว) 

ดิบ 19.5 25.60 27.5 30.7 31.0 28.0 19.4 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) สุก 1.8 2.3 2.8 2.4 2.7 3.5 2.3 

7 ขนมจีน  สุก 65.4 69.1 71.2 73.2 74.1 73.9 65.6 

8 บะหม่ีเหลือง สุก 35.6 43.5 48.5 49.9 44.4 34.3 21.2 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 8.6 10.4 11.0 10.6 8.2 4.0 2.0 

10 มะกะโรน ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 5.7 6.2 7.8 8.5 6.8 3.5 1.1 

11 วุนเสน   สุก 67.9 69.7 71.0 70.5 69.5 66.60 59.8 

13 ขาวโพด สุก 62.1 64.3 64.9 63.3 63.8 61.7 50.1 

14 ลูกเดือย  สุก 6.0 6.9 9.8 10.1 13.7 14.3 10.6 

15 ขาวฟาง สุก 0.5 0.8 0.6 1.0 1.4 1.4 1.4 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 12.5 13.6 13.7 11.6 9.9 6.5 4.3 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 13.7 17.7 13.4 7.3 5.4 2.4 1.4 

18 บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ดิบ 71.1 79.7 82.8 82.1 73.2 47.7 26.2 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 12.0 15.6 17.8 19.0 18.0 12.9 6.0 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร  สําเร็จรูป 48.3 49.4 46.2 38.8 32.5 25.9 21.5 

21 เวเฟอร สําเร็จรู 56.2 56.1 51.5 39.4 25.7 11.2 6.5 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 50.0 51.7 45.6 35.0 22.4 11.8 6.5 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 53.5 55.9 52.8 49.0 42.8 33.5 26.0 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 61.7 64.9 62.7 58.4 50.4 38.6 33.7 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 43.0 43.1 39.7 35.6 31.0 20.1 13.6 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 26.9 29.9 28.8 26.2 21.2 14.4 10.6 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 10.8 14.5 16.4 18.5 15.4 8.7 3.6 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 51.0 54.0 52.5 46.9 39.8 24.0 18.1 

29 คุกกี ้ สําเร็จรูป 46.1 49.5 48.5 44.0 36.1 23.5 11.6 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 29.8 33.0 35.1 32.8 25.4 9.7 2.4 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 10.5 16.4 19.6 19.1 15.1 5.6 1.9 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 33.7 41.9 46.5 47.1 38.8 21.9 11.7 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 31.2 33.0 36.0 33.0 27.5 13.1 4.9 

34 พิซซา สําเร็จรูป 11.4 18.2 19.5 19.9 15.3 5.3 2.0 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 56.8 60.9 60.5 58.6 56.4 48.1 42.7 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 32.8 39.4 42.0 43.4 43.0 35.8 26.4 

37 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 28.4 34.5 31.6 24.5 19.1 11.0 6.6 

2 พืชหัวและผลิตภณัฑ          

1 มันเทศ  สุก 24.0 27.8 29.1 27.4 33.5 42.9 46.1 

2 มันฝร่ัง สุก 2.5 2.3 2.8 3.5 3.7 2.8 2.3 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 2.3 3.0 4.0 5.7 6.3 6.7 6.8 

4 มันสําปะหลัง  สุก 5.7 7.0 8.8 12.1 14.6 15.9 14.5 

5 หัวสาคู สุก 0.4 1.0 0.9 1.1 1.7 7.6 1.7 

6 มันแกว   สุก 17.2 23.9 25.0 25.9 25.8 26.0 20.3 



   
  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  
     

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

199
ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

7 แหว    สุก 7.6 12.8 16.0 17.9 18.8 13.3 7.5 

8 สาคูเม็ดเล็ก สาคูเม็ดใหญ  สุก 15.1 19.4 18.4 18.5 21.4 22.8 22.1 

9 มันขี้หน ู สุก 1.2 2.1 3.2 5.1 7.1 7.5 7.1 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0.6 1.2 1.1 1.2 2.3 3.0 3.3 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย สุก 2.5 3.6 4.3 5.8 6.5 7.3 4.2 

2 ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา  สุก 18.2 21.8 25.4 27.3 27.9 28.3 24.1 

3 ถั่วเขียว สุก 13.2 16.7 16.6 15.7 18.5 20.2 19.0 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 7.0 10.4 12.7 14.5 15.1 14.3 9.3 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 6.6 8.1 10.3 11.5 14.7 17.8 15.0 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 38.6 47.1 52.9 54.8 57.2 47.9 23.5 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 16.8 23.0 24.3 29.9 29.2 19.7 5.6 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 25.6 36.6 45.3 47.5 40.7 23.2 6.9 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 61.8 58.0 53.6 51.6 54.5 54.6 46.5 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 5.6 6.4 6.6 8.5 10.7 12.4 9.3 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม 

ดิบ 18.1 20.2 22.1 22.6 29.1 31.0 26.7 

12 เตาหูพอง สุก 4.8 5.8 6.5 8.8 9.4 10.6 5.2 

13 เตาหูยี้ สําเร็จรูป 1.5 2.4 4.3 6.7 8.8 9.9 9.0 

14 เมล็ดขนุน สุก 7.6 11.0 12.8 11.9 13.3 14.6 12.5 

15 กระจับ   สุก 2.4 3.5 4.5 5.3 6.6 6.3 3.2 

16 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 46.6 48.7 50.5 49.7 55.2 56.1 48.2 

4 ผัก          
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

4.1 หัวหอม กระเทียม          

1 หอมแดง  ดิบ 29.7 39.4 53.3 69.1 75.9 82.3 80.1 

2 กระเทียม ดิบ 35.1 45.4 58.3 71.7 78.5 84.4 81.6 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 18.3 28.1 41.5 59.5 64.4 63.0 51.6 

4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 25.4 34.6 49.8 62.5 68.1 72.9 65.0 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย สุก 8.2 10.9 17.9 25.7 31.3 36.2 28.2 

4.2 หัวกะหล่ํา  Brassica          

1 กะหลํ่าปลี แขนงกะหล่ํา  สุก 59.5 64.7 77.1 80.7 83.1 78.9 72.2 

2 กะหลํ่าดอก บร็อคโคล่ี สุก 37.8 44.1 52.9 60.0 61.3 59.1 47.8 

4.3 ผัก ผล              

1 กระเจี๊ยบมอญ  สุก 1.9 2.7 4.8 8.1 14.1 22.8 25.8 

2 ขนุนออน  สุก 6.4 9.0 14.8 18.8 26.2 33.4 34.4 

3 ขาวโพดออน  สุก 35.4 40.4 47.7 54.0 54.7 56.2 44.4 

4 ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถ่ัวลันเตา สุก 61.1 69.6 81.5 87.1 90.1 91.0 83.4 

5 ถั่วงอกดิบ ดิบ 35.2 45.4 60.9 72.5 74.6 65.2 49.4 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 11.5 13.4 12.1 13.3 14.6 14.3 10.5 

7 ถั่วแฮ (ถ่ัวแระ) ดิบ 2.3 2.5 3.6 4.7 5.5 5.0 4.8 

8 ถ่ัวป (ถั่วพุม) ดิบ 1.6 2.5 3.3 4.8 6.5 9.4 9.6 

9 ผักขี้หูด  สุก 0.6 1.2 1.7 3.4 6.1 8.5 9.1 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 3.9 8.4 22.7 37.2 45.7 47.8 35.5 

11 พริกไทยออน  ดิบ 2.0 3.1 6.9 18.9 29.2 32.8 21.0 

12 มะเขือเปราะ  มะเขือยาว  สุก 17.2 26.5 47.7 64.8 78.1 86.2 82.7 

13 มะเขือพวง  สุก 5.6 9.7 19.9 32.2 49.3 62.8 60.7 

14 มะเขือเทศ ดิบ 23.8 32.0 46.6 58.9 62.5 64.1 48.20 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

15 มะรุม  สุก 3.5 6.4 9.8 15.9 20.8 28.8 30.1 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 8.1 12.2 17.5 20.0 24.1 26.7 30.1 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา ดิบ 43.6 64.8 75.9 84.5 81.8 74.0 49.5 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 12.5 14.8 16.6 15.0 20.9 23.9 20.7 

19 หนอเหรียง ดิบ 1.8 2.2 4.0 7.2 9.5 9.8 7.4 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 4.8 7.0 11.0 16.2 22.0 23.2 18.1 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 83.6 86.6 91.2 93.4 93.6 92.5 86.3 

2 ฟกทอง  สุก 59.2 60.8 62.2 63.6 65.8 71.6 74.7 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว สุก 7.3 10.1 13.1 17.3 23.5 32.3 34.9 

4 ฟกเขียว สุก 41.9 46.6 46.9 48.3 55.0 60.0 61.6 

5 มะระ  สุก 3.7 6.0 12.2 21.6 36.0 51.3 50.3 

6 บวบเหล่ียม บวบกลม  บวบงู สุก 34.1 39.2 43.0 47.5 56.8 67.2 71.0 

4.3.2 เห็ด          

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 47.8 54.3 60.5 67.7 70.9 69.2 60.2 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหว ี สุก 34.4 42.0 50.3 57.5 58.8 56.8 50.6 

3 เห็ดหูหนู เห็ดหูหนูขาว  สุก 17.5 24.0 32.0 38.2 41.0 39.7 28.8 

4 เห็ดอื่นๆ : เห็ดเผาะ และเห็ดอ่ืนๆ สุก 6.2 6.9 9.7 10.5 13.3 15.5 13.3 

4.4 ยอดผัก          

1 ตําลึง  สุก 75.9 74.4 76.9 75.9 81.1 84.4 86.2 

2 ขี้เหล็ก  สุก 6.6 12.4 20.9 32.6 43.3 55.5 60.7 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 25.0 34.4 47.0 54.5 61.6 63.8 56.6 

4 ยอดมะระข้ีนก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  

สุก 1.8 3.5 7.8 13.0 24.3 36.0 39.3 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

5 ยอดกระถิน  ดิบ 6.0 10.2 17.5 24.7 36.2 45.1 41.8 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 10.5 12.9 15.8 20.4 27.2 30.3 33.7 

7 กระโดน  ดิบ 0.4 1.0 1.7 3.3 7.7 9.0 9.1 

8 ผักปลัง  สุก 5.3 7.2 8.2 11.3 17.1 23.1 27.3 

9 ชะมวง ดิบ 1.5 2.4 3.8 5.7 7.9 9.4 9.6 

10 ผักเม็ก ยอดมะมวง  ดิบ 0.5 1.1 2.1 4.7 8.9 11.0 12.5 

11 ผักแพว ดิบ 0.4 0.8 1.3 3.9 7.7 8.9 9.5 

12 ผักเชียงดา  สุก 1.1 1.6 1.9 2.6 3.7 6.2 6.6 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 3.6 4.0 5.8 9.1 13.0 16.9 17.9 

14 ผักหนามปูยา  สุก 0 0.3 0.4 1.0 2.3 3.8 3.8 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0.2 0.3 1.1 2.0 3.5 3.8 

16 ผักชีลอม ดิบ 1.3 2.4 3.6 6.6 11.7 14.3 11.6 

17 ผักเส้ียนดอง ดิบ 3.4 5.2 9.5 15.0 22.2 27.0 22.9 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 3.5 4.5 5.7 6.6 10.4 14.4 17.3 

19 ผักต้ิว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 0.2 0.5 0.9 1.5 3.7 6.1 7.1 

20 ชะอม สุก 24.6 36.1 51.4 58.4 67.1 71.3 63.7 

21 สะเดา ดิบ 1.3 2.9 5.9 14.8 28.2 43.5 43.3 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 23.2 30.4 46.3 59.0 63.1 64.6 56.4 

4.5 ผักใบ          

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 68.5 72.9 78.0 82.2 84.7 84.1 81.3 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 22.0 28.6 40.3 48.8 55.0 52.2 40.3 

3 ผักคะนา  สุก 47.9 60.8 77.2 85.0 85.1 78.7 63.2 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 4.8 6.6 12.2 19.1 24.2 26.4 21.7 

5 ใบยอ  สุก 1.8 2.9 6.7 10.8 18.5 27.2 27.7 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 1.3 2.0 4.6 8.1 15.2 23.1 21.9 

7 ผักแวน ดิบ 2.2 3.3 6.8 10.0 15.3 21.5 24.0 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 10.9 22.8 44.9 63.8 70.7 73.8 61.5 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 43.9 53.7 64.4 71.5 72.3 70.5 63.5 

10 ผักกระเฉด ดิบ 7.3 14.3 28.2 40.5 47.9 47.5 33.3 

4.6 ผัก ลําตน          

1 แครอท  สุก 41.5 43.7 44.5 42.8 41.7 33.4 19.6 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 2.7 4.8 11.6 21.4 35.3 46.9 41.1 

3 ผักคันจอง ดิบ 0.4 0.6 1.3 2.4 5.8 7.5 8.5 

4 ผํา ดิบ 0.6 0.5 1.4 2.0 3.4 5.4 6.9 

5 เทา ดิบ 0.4 0.6 1.2 2.4 3.8 6.8 7.3 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 4.0 7.5 13.8 19.7 24.0 25.8 20.3 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 4.1 7.5 12.7 17.8 22.4 26.2 29.0 

8 หัวไชเทา สุก 27.6 29.6 32.5 37.4 40.6 41.0 37.7 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 7.4 9.3 12.7 16.9 20.1 18.2 8.0 

10 หนอไมตม  สุก 23.6 31.0 39.5 47.2 56.0 60.8 52.1 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 19.0 27.2 35.7 43.8 48.3 45.6 40.7 

4.7 ผัก ดอก          

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 9.7 16.9 28.2 38.3 51.9 61.5 63.3 

2 ดอกไมจีน  สุก 1.7 2.4 4.2 5.7 8.9 10.6 9.0 

3 ปลีกลวย  สุก 4.9 8.7 14.7 24.0 32.5 42.2 42.7 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0.5 1.2 1.4 1.9 3.7 5.0 4.2 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 10.2 14.3 18.7 20.6 21.7 23.8 16.0 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0.9 1.4 2.0 2.6 3.1 3.2 0.9 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม 

สุก 0.8 0.8 1.4 2.2 1.9 1.6 0.2 

4 เห็ดกระปอง สุก 1.0 0.8 0.9 1.7 1.6 1.5 0.7 

4.9 ผักแหง          

1 หนอไมจีน ดิบ 1.4 3.3 4.0 5.4 7.2 9.7 6.5 

2 สาหราย ดิบ 20.4 19.6 23.7 20.5 17.2 13.6 8.4 

5 ผลไม : ตลอดป          

1 พุทรา  สด 40.1 47.3 49.7 47.5 45.9 42.0 33.6 

2 มะละกอสุก สด 66.4 65.4 66.2 64.0 64.4 68.4 75.1 

3 สับปะรด สด 56.3 66.6 71.2 75.8 73.1 67.0 57.4 

4 กลวยน้ําวา  สด 78.3 76.0 72.3 67.7 68.8 77.7 84.7 

5 กลวยหอม  สด 50.0 54.2 54.1 53.8 52.3 51.4 45.8 

6 กลวยเล็บมือนาง  สด 11.1 12.9 12.5 14.7 13.7 14.5 14.7 

7 ฝร่ัง  สด 66.9 74.7 78.1 80.8 76.1 66.0 38.3 

8 แพร สาล่ี สด 24.5 27.5 30.2 29.2 27.6 24.7 17.9 

9 แอปเปล  สด 76.1 77.3 74.6 71.3 63.5 52.1 40.5 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 37.1 39.9 42.6 45.8 48.7 45.6 38.7 

11 สมเขียวหวาน สด 82.9 82.1 78.4 80.2 78.8 79.1 80.0 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย)  สด 12.6 17.5 21.4 20.8 20.6 16.3 10.2 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร สด 13.8 19.4 22.8 22.5 23.3 25.1 18.0 

2 แตงโม สด 87.1 87.6 87.6 85.6 84.3 81.6 79.8 

3 ชมพู สด 60.7 64.4 63.3 62.2 58.5 53.6 48.2 

4 เชอรี่ไทย สด 3.1 6.0 8.7 6.5 6.8 4.6 2.4 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

5 ลูกหวา สด 4.5 7.2 10.9 9.0 9.3 8.4 4.7 

6 ขนุนสุก  สด 45.5 52.8 54.5 54.0 55.8 58.9 53.4 

7 ทับทิม  สด 8.6 12.5 16.8 18.3 16.0 15.1 12.7 

8 มะขามหวาน สด 36.9 45.6 50.4 52.7 50.3 49.4 46.8 

มะมวง   สุก   สด 73.1 75.3 76.1 73.9 73.2 77.4 82.1 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 59.3 68.4 78.1 81.8 79.6 69.8 45.9 

10 ลูกนุน ดิบ สด 0.2 0.3 0.3 0.5 1.3 0.8 0.4 

11 มะปรางสุก สด 9.8 15.2 18.9 21.0 20.6 20.2 17.5 

12 มะไฟ สด 11.1 16.0 20.2 21.0 22.3 21.7 17.3 

13 ลูกยางเครือ สด 0.4 0.8 0.6 0.6 1.1 0.9 0.9 

14 ลูกยางมวง  สด 0.1 0.3 0.4 0.4 0.5 0.2 0.2 

15  สตรอเบอรี สด 9.4 12.6 15.3 15.6 11.4 7.6 3.6 

 ผลไมกลางป: เดือน พ.ค. - ส.ค.          

1 ทุเรียน สด 53.2 65.2 70.5 69.9 74.1 67.1 49.1 

2 มังคุด  สด 71.0 75.0 75.3 75.2 74.7 74.1 69.5 

3 เงาะ สด 88.9 89.8 88.4 87.4 87.6 87.9 84.5 

4 มะยม สด 18.2 26.4 35.8 37.1 36.6 29.5 19.4 

5 สละ ระกํา สด 10.5 15.2 21.0 23.3 25.0 21.0 12.6 

6 ลําไย สด 69.0 73.6 75.4 75.2 75.5 71.6 65.3 

7 ลิ้นจี่  สด 34.2 40.3 44.7 45.7 43.6 41.2 33.2 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 46.5 53.4 55.0 54.1 56.6 59.5 60.7 

10 กระทอน  สด 16.5 25.5 35.3 40.9 39.6 34.6 22.0 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 60.9 61.7 58.0 57.0 56.5 59.7 60.7 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

2 มะเฟอง สด 7.2 13.3 16.8 15.2 16.9 16.5 12.9 

3 สมโอ สมเชง สด 54.4 60.2 61.7 63.0 62.4 61.7 57.3 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 0.5 1.3 1.4 1.2 1.9 1.9 1.1 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 71.8 73.4 76.3 77.3 79.2 77.7 69.6 

6 ละมุด  สด 30.7 35.2 36.6 37.1 37.3 38.2 40.5 

7 มะกอกน้ํา สด 3.6 7.1 12.6 15.1 16.0 12.3 6.3 

8 ลูกพลับ สด 0.9 1.3 1.8 2.9 2.3 2.8 1.0 

9 ลูกพรุนสด สด 0.4 0.4 0.6 1.2 1.4 0.9 0.5 

11 เชอรี ่ สด 2.8 3.2 5.6 5.3 5.0 3.1 1.8 

12 องุน สด 56.7 59.7 56.9 56.1 54.5 52.2 48.3 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 17.6 22.2 26.5 27.3 25.3 25.3 23.3 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 14.0 16.2 20.5 21.3 18.9 13.3 6.7 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 2.8 4.3 7.1 9.3 8.2 7.4 3.3 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ 

  16.2 23.4 29.8 34.1 30.2 20.1 9.4 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   16.2 24.9 33.2 37.5 31.8 19.4 9.0 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    19.8 25.7 28.2 27.4 26.6 24.5 18.6 

5 ผลไมกระปอง          

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    20.1 25.4 27.9 26.5 24.4 20.2 13.5 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   13.1 17.6 19.2 20.5 17.6 12.3 7.7 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เนื้อไก เนื้อเปด เนื้อนก สุก 87.8 90.1 90.9 90.6 89.6 84.6 73.6 

2 ตับไก สุก 48.1 51.5 54.1 55.1 58.8 52.9 38.0 

3 กึ๋นไก สุก 13.7 18.7 26.1 32.7 38.8 34.3 17.8 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 15.7 17.7 19.8 17.9 17.7 10.7 4.6 

5 ไสกรอกไก  สุก 32.0 34.3 33.3 29.6 26.3 15.0 6.7 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 14.7 15.2 16.4 16.3 14.2 8.6 3.0 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 38.5 41.2 44.5 43.2 41.0 26.8 13.4 

8 หนังไกทอด สุก 15.0 22.9 31.1 33.9 32.4 21.5 10.4 

 เนื้อวัว เนื้อควาย          

1 เนื้อวัว เน้ือควาย สุก 35.4 39.2 47.8 55.0 62.1 57.9 39.7 

2 เนื้อเค็ม เน้ือแดดเดียว เนื้อฝอย สุก 21.9 23.2 28.6 31.5 36.8 32.0 19.7 

3 เครื่องในวัว สุก 7.1 10.1 15.2 23.5 31.1 31.2 18.5 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 30.6 38.5 46.0 51.0 51.1 39.2 19.7 

5 ไสกรอกอีสาน (เนื้อ) สุก 9.0 10.7 14.3 16.1 19.5 14.9 11.1 

 หมู          

1 เนื้อหม ู สุก 90.6 89.8 90.6 90.9 90.1 89.8 90.6 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 73.6 74.9 78.8 71.2 65.9 55.1 44.9 

3 ตับหมู สุก 48.8 46.3 48.5 52.4 55.3 54.1 47.5 

4 เครื่องในหมู สุก 18.4 23.4 31.1 40.5 47.0 46.6 35.9 

5 เลือดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 31.5 31.6 34.5 40.6 42.3 40.7 36.8 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 72.3 74.5 75.0 75.5 72.2 60.2 46.2 

7 ไสกรอกหมู  สุก 41.7 43.0 44.8 42.7 39.1 26.9 16.3 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 11.9 14.3 16.7 15.7 14.8 9.5 4.8 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
กระเทียม  

สุก 11.2 13.8 16.2 16.3 14.0 9.8 5.0 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 6.5 9.3 11.8 10.4 9.2 6.2 2.8 

11 กุนเชียง  สุก 50.1 53.8 52.8 49.2 48.0 42.2 36.4 

12 ไสอ่ัว สุก 8.1 11.2 14.1 16.6 17.4 15.5 13.0 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 24.0 29.5 34.7 40.4 38.8 31.1 22.2 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 39.5 39.3 37.3 31.9 27.0 22.3 21.5 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 13.5 15.2 17.6 16.5 16.8 13.0 8.8 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 29.9 34.9 42.7 47.6 47.0 39.7 25.3 

17 แหนม  สําเร็จรูป 15.6 24.3 32.0 42.3 46.4 40.4 24.2 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 38.3 43.5 45.9 48.5 48.4 41.4 28.4 

 โปรตีนเกษตร          

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 3.4 3.5 4.5 4.8 5.5 5.5 4.3 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน) สุก 2.1 2.5 3.1 3.8 4.8 4.8 2.8 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 11.2 14.1 18.0 18.0 21.7 18.0 13.1 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา สุก 4.7 7.0 9.8 10.5 14.4 15.7 11.5 

7 สัตวน้ํา          

 สัตวน้ําจืด          

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 62.2 64.3 69.2 70.2 74.6 76.8 77.7 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 59.7 64.4 69.4 71.0 75.0 75.3 73.2 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 70.1 72.5 73.3 75.5 75.7 78.8 75.1 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 23.3 27.1 32.3 36.7 41.4 41.1 36.4 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เนื้อ) สุก 10.3 14.7 19.5 24.6 29.6 32.9 25.6 

6 เขียดใหญ กบ สุก 9.1 13.5 16.1 18.2 23.4 25.6 22.1 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 2.5 4.1 5.2 5.8 7.4 9.4 10.1 

8 ปลารา ดิบ 9.2 15.1 21.3 24.5 32.7 36.2 32.2 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 15.1 20.3 20.4 20.9 26.0 29.5 33.3 

10 ปลาตากแหง : ปลาเนื้อออนแหง 
(เนื้อ) สุก 10.6 13.6 16.2 18.3 21.9 23.8 22.5 

11 ปลากรอบ สุก 8.8 11.8 14.4 14.8 18.5 15.5 7.9 

 สัตวทะเล          

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 92.9 93.5 92.5 92.6 91.3 92.4 89.8 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําลี สุก 24.0 28.0 29.5 35.3 36.5 37.5 29.5 

3 ปลาหมึก สุก 56.6 62.5 67.0 69.7 70.2 59.1 39.6 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 5.3 6.8 6.7 7.3 8.1 8.1 6.9 

5 กุง (ทะเล) สุก 50.5 51.6 52.0 55.2 55.3 50.7 40.2 

6 ปูมา (เฉพาะเน้ือ) สุก 18.0 21.4 22.8 23.3 24.2 24.0 15.9 

7 หอยแมลงภู สุก 24.0 29.3 36.4 40.0 45.3 41.5 26.7 

8 หอยลาย (เฉพาะเน้ือ) สุก 12.7 19.2 23.1 26.6 28.6 28.6 15.5 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 23.1 32.6 40.5 48.2 52.5 47.9 27.7 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 6.5 7.2 7.5 8.4 7.2 5.2 2.2 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี้ สุก 2.1 2.8 2.3 3.0 2.6 2.1 1.2 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 14.1 17.7 19.8 20.3 18.2 13.6 6.5 

14 ปูอัด สุก 45.4 48.7 47.4 40.1 31.3 16.9 6.9 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 13.6 16.5 20.0 20.9 22.3 19.1 13.9 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

16 กุงแหง สุก 19.0 26.3 32.9 38.2 41.8 38.7 28.4 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 17.0 20.5 23.8 24.8 28.6 26.2 15.9 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 17.6 23.3 26.7 26.0 25.4 18.8 8.2 

19 
ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ทั้งตัว ค่ัว/
ทอด) อบ/ทอด 15.0 18.4 19.9 20.6 22.5 20.0 12.2 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  5.3 6.6 8.7 9.7 12.2 12.5 10.7 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
ของภาคใต)    4.4 6.1 5.6 7.6 7.1 6.0 3.0 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   9.6 14.6 16.8 20.2 23.9 29.3 24.9 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ 

สําเร็จรูป 58.9 65.7 71.1 69.2 68.2 60.7 52.0 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 15.0 24.1 27.3 32.1 29.1 23.6 16.0 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 6.0 7.7 9.5 12.6 11.5 9.0 4.9 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 1.8 1.8 2.6 3.5 3.6 3.0 2.1 

 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 97.5 97.6 97.0 97.3 96.8 94.2 91.5 

2 ไขนกกระทา ดิบ 21.9 25.1 24.1 20.4 17.7 15.3 10.1 

3 ไขเค็ม ดิบ 16.0 22.1 26.1 30.2 32.9 32.8 26.2 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0.6 1.5 1.9 2.3 4.2 3.9 1.3 

 นม และผลิตภัณฑ          

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 64.8 69.3 59.5 50.1 35.5 25.6 23.5 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 70.1 70.7 65.4 54.0 41.4 27.4 25.8 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 6.8 8.6 9.6 9.5 8.6 6.7 5.4 

4 นมผง สําเร็จรูป 12.8 2.7 2.0 2.1 1.5 1.7 2.1 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 34.5 41.9 47.8 48.7 30.1 9.7 2.6 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 82.4 83.7 81.9 77.5 63.0 34.6 21.0 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 1.6 1.6 2.3 3.2 2.7 1.4 0.4 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 40.9 43.9 44.2 38.80 27.5 13.4 7.5 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 55.6 58.4 58.6 52.8 42.6 27.9 17.7 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 62.6 64.7 61.7 49.4 34.5 19.2 9.5 

10 น้ํามัน ไขมัน          

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 1.1 2.0 3.4 9.3 19.4 21.0 8.8 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 1.0 1.4 2.2 2.8 3.8 3.0 1.2 

3 เนยสด สําเร็จรูป 2.1 1.9 3.9 4.7 4.7 2.1 0.8 

4 น้ํามันพืช : น้ํามันมะกอก น้ํามัน
ถั่วเหลือง สําเร็จรูป 59.3 59.3 60.1 62.5 63.5 67.4 61.6 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 5.6 6.2 7.5 8.2 8.6 9.3 9.5 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 0.3 0.6 0.2 0.8 1.1 0.9 0.8 

7 นํ้าสลัดครีม สําเร็จรูป 2.6 3.2 5.5 9.4 8.4 4.0 1.3 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 24.5 30.6 35.3 38.2 14.4 41.6 35.9 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 3.6 4.5 7.3 8.5 7.2 9.2 0.8 

10 เนยถั่วลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท 
บัตเตอร) สําเร็จรูป 0.5 0.6 1.5 1.4 2.1 0.5 0.1 

11 น้ําตาล          

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 17.7 20.2 23.7 20.6 14.2 9.4 4.9 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 24.9 28.6 30.0 30.1 25.1 19.5 14.2 

3 น้ําผึ้ง น้ําเชื่อม สําเร็จรูป 17.5 20.1 22.3 23.4 22.4 20.8 18.5 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 48.5 51.2 49.4 43.6 41.4 38.1 33.9 

5 นํ้าตาลทราย สําเร็จรูป 66.6 71.7 74.4 74.7 76.4 77.1 70.5 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 9.0 9.2 10.2 11.9 12.5 14.1 11.3 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 2.9 3.3 4.3 4.3 4.7 5.2 5.5 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 

สําเร็จรูป 52.5 53.4 48.9 38.7 21.8 8.1 4.3 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 70.9 76.3 70.6 59.0 39.4 15.8 5.9 

10 ขนมเยลล่ี สําเร็จรูป 65.1 63.8 50.9 29.1 14.6 4.7 1.7 

12 เครื่องเทศ ปรุงรส          

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 10.4 10.7 11.6 11.8 13.9 14.4 9.2 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 44.5 43.9 44.8 46.9 50.3 50.0 37.9 

3 ซอสถั่วเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 43.7 42.5 44.0 43.5 47.4 48.0 37.2 

4 ซีอ๊ิวดํา สําเร็จรูป 32.8 35.6 37.0 36.8 38.4 40.1 32.7 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 55.4 54.2 52.5 51.6 54.0 56.4 44.7 

6 นํ้าปลา สําเร็จรูป 73.9 73.0 76.1 75.7 77.6 79.6 72.4 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 28.9 39.5 51.2 54.2 54.6 51.4 34.9 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 31.9 37.1 39.3 37.3 36.0 32.1 17.3 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 15.5 23.9 29.9 32.7 30.9 26.8 15.0 

10 น้ําจิ้มไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 12.8 21.0 26.3 27.3 26.9 21.5 10.3 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 5.6 9.6 16.8 22.4 22.2 15.2 6.9 

12 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 19.5 21.7 24.6 24.6 27.3 30.7 25.9 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 40.0 39.5 39.7 40.9 43.7 42.4 30.6 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 52.3 55.2 58.2 59.9 62.6 65.3 59.7 

15 เกลือ สําเร็จรูป 58.6 58.5 60.6 62.7 64.2 69.7 67.5 

16 นํ้าพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 4.8 8.7 19.9 27.3 32.7 33.1 29.7 

17 กะป สําเร็จรูป 20.0 27.0 37.0 44.5 48.5 53.3 48.9 

18 นํ้าบูดู ดิบ 1.7 2.5 3.8 4.7 6.5 6.0 5.2 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

19 นํ้าปลารา ดิบ 16.2 22.4 29.2 34.6 39.8 42.2 40.2 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 11.6 18.2 29.2 33.2 39.3 37.5 27.5 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 1.8 2.3 2.6 2.8 3.8 5.2 6.1 

13 เครื่องดื่มมีอัลกอฮอล          

1 เบียร  สําเร็จรูป 0.1 0.3 1.1 13.1 26.0 16.6 4.8 

2 ไวน สําเร็จรูป 0 0.3 0.1 1.4 2.1 1.2 0.3 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 0 0.2 0.6 3.1 5.8 3.3 1.1 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 0 0.2 0.3 1.7 4.1 3.6 1.6 

5 สุรากล่ัน สําเร็จรูป 0 0.2 0.5 6.7 15.8 16.1 7.3 

14 เครื่องดื่ม         

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 0.4 1.2 4.6 12.5 20.3 16.9 7.6 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0.2 0.3 1.8 11.5 24.6 23.8 9.7 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 2.2 3.3 4.9 6.8 5.6 3.3 2.7 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 58.4 62.1 61.6 58.3 52.3 48.5 49.2 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 3.2 5.4 13.5 28.7 41.7 41.1 20.3 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 47.7 52.9 48.8 37.5 25.2 15.1 14.5 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 39.8 39.4 37.3 27.3 23.6 23.0 28.9 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 15.9 15.8 17.3 19.2 15.5 10.6 6.0 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 23.0 24.8 25.5 26.6 20.0 11.7 7.6 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  พรอมด่ืม 34.7 37.9 37.1 30.3 22.5 14.5 10.3 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 54.2 61.6 61.5 59.6 46.8 31.8 18.7 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 69.1 77.3 83.4 83.6 73.5 48.5 22.7 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 66.5 67.0 61.8 51.7 33.4 12.5 5.9 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 82.5 83.5 77.2 66.1 48.8 19.7 9.8 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ 

สําเร็จรูป 59.3 61.1 51.7 39.8 24.7 7.6 3.4 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 51.9 55.5 51.5 38.1 27.5 11.6 6.5 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 77.1 77.2 70.5 58.1 36.9 11.6 4.2 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ 

สําเร็จรูป 79.9 82.9 80.7 74.2 53.8 17.6 4.9 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 52.4 58.4 52.5 42.0 29.0 11.4 5.1 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 71.8 76.5 73.4 64.4 43.7 14.4 4.2 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 2.3 3.9 4.0 5.0 5.3 6.7 6.6 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 7.8 11.0 9.9 10.1 12.9 13.3 15.5 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

4.6 5.9 6.7 8.0 10.4 13.3 15.3 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 17.6 24.4 27.6 31.1 31.3 28.3 19.6 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 7.0 9.9 13.4 16.2 16.0 14.0 7.5 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 48.5 59.1 61.8 65.6 65.3 63.7 57.6 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 10.1 15.2 18.3 23.1 25.5 26.3 24.8 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 12.2 17.0 19.2 23.1 25.3 23.9 16.9 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 24.2 32.0 35.4 42.3 41.8 39.8 31.1 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

  ผลไมเชื่อม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 16.1 19.7 21.1 23.8 23.2 25.0 25.1 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 13.0 16.1 18.1 20.4 20.2 21.7 23.0 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 40.2 46.4 45.7 46.4 46.0 50.2 46.7 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

36.5 41.1 42.4 40.5 38.8 38.4 36.7 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 26.8 29.7 30.3 30.1 29.7 33.8 37.3 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 32.2 34.7 34.9 32.5 30.9 34.9 40.2 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 10.2 15.4 15.8 15.2 16.8 15.2 12.4 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 22.2 26.6 26.0 22.5 19.6 17.1 13.0 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 48.5 54.5 56.0 54.4 55.4 52.9 40.5 

  อบผิง         

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 5.3 7.3 8.0 10.4 10.7 9.9 7.7 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 19.2 23.4 21.7 19.3 18.0 17.1 17.2 

  แปงกวนมีกะทิ         

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 3.0 5.2 4.5 4.1 4.7 3.2 2.4 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 24.3 27.5 26.8 26.7 28.3 29.9 33.1 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 50.8 51.0 50.5 44.9 44.6 46.5 52.0 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 1.7 2.0 2.4 2.8 4.1 4.4 3.8 

18 น้ําดื่ม (cc)         

 นํ้าเปลา  98.7 99.3 99.4 98.6 99.3 93.0 99.6 
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ตารางที่ 4-13  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  สําหรับผูบริโภคอายุ 3 ปขึ้นไป 

หนวย : รอยละ (%) 

สัดสวนผูบริโภค 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท       

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 96.6 96.8 95.8 

2 ขาวเหนียว   สุก 77.9 78.1 77.2 

3 ขาวตม โจก สุก 58.3 62.7 60.0 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเลก็ เก่ียมอ๋ี 

สุก 78.2 77.2 76.9 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 25.0 27.3 25.9 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) สุก 2.3 2.8 2.5 

7 ขนมจีน  สุก 67.9 73.2 69.9 

8 บะหมี่เหลือง สุก 41.1 38.8 39.6 

9 มะกะโรน ี: ตัวงอ สุก 7.1 8.6 7.8 

10 มะกะโรนี : เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  หมีเ่ต๋ียว สุก 5.2 6.2 5.7 

11 วุนเสน   สุก 65.1 70.8 67.3 

13 ขาวโพด สุก 59.1 64.3 61.1 

14 ลูกเดือย  สุก 8.8 11.8 10.2 

15 ขาวฟาง สุก 0.9 1.1 1.0 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 9.6 11.1 10.3 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 8.3 9.2 8.7 

18 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ดิบ 67.0 66.2 66.0 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 14.1 15.2 14.5 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 35.8 39.4 37.2 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 33.9 36.7 34.9 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 30.7 33.1 31.6 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 43.2 46.6 44.5 
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24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 51.4 54.6 52.5 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 29.7 35.0 32.1 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) สําเร็จรูป 21.3 23.9 22.4 

27 พัฟ พาย ครัวซอง สําเร็จรูป 11.2 14.2 12.6 

28 โดนัท  สําเร็จรูป 39.8 42.2 40.6 

29 คุกกี้  สําเร็จรูป 34.7 39.8 36.9 

30 มันฝร่ังทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 23.2 25.2 24.0 

31 เบอรเกอรหมู  เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 12.8 12.7 12.6 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 34.6 35.0 34.5 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 25.0 26.4 25.5 

34 พิซซา สําเร็จรูป 12.7 13.8 13.1 

35 ซาลาเปา สําเร็จรูป 55.5 54.5 54.5 

36 ขนมจีบ สําเร็จรูป 37.3 38.2 37.4 

37 ขนมทาํจากแปงชนดิอ่ืน  ๆเชน  
ขนมโตเกียว วาฟเฟล 

สําเร็จรูป 20.9 23.8 22.1 

2 พืชหัวและผลิตภัณฑ      

1 มันเทศ  สุก 31.8 34.0 32.6 

2 มันฝรั่ง สุก 2.6 3.1 2.8 

3 เผือก มันมือเสือ สุก 5.0 5.0 4.9 

4 มันสําปะหลัง  สุก 10.9 11.7 11.2 

5 หัวสาค ู สุก 1.2 1.2 1.2 

6 มันแกว   สุก 22.2 24.9 23.4 

7 แหว    สุก 12.5 14.7 13.5 

8 สาคูเม็ดเลก็ สาคูเม็ดใหญ  สุก 18.0 21.4 19.5 

9 มันขี้หนู สุก 4.8 4.7 4.7 
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10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 1.8 1.8 1.8 

3 ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ 

       

1 เกาลัด แปะกวย สุก 4.7 5.2 4.9 

2 ถั่วแดง ถั่วดํา  สุก 24.4 25.3 24.6 

3 ถั่วเขียว สุก 17.1 17.3 17.0 

4 เม็ดแมงลัก (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 10.5 13.5 11.9 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 11.1 13.1 12.0 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 49.1 44.0 46.1 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต 

อบกรอบ 22.3 20.8 21.3 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม อบ/ทอด 31.9 33.4 32.3 

9 เตาหูหลอด เตาหูไขไก ดิบ 52.6 56.4 53.9 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 8.2 8.9 8.5 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 23.8 24.9 24.1 

12 เตาหูพอง สุก 6.8 8.0 7.3 

13 เตาหูยี ้ สําเร็จรูป 5.7 6.5 6.1 

14 เมล็ดขนุน สุก 11.4 12.7 11.9 

15 กระจับ   สุก 4.5 4.8 4.6 

16 ถั่วลิสงตม  ถั่วตัด สุก 50.9 50.9 50.4 

4 ผัก      

4.1 หัวหอม กระเทียม      

1 หอมแดง  ดิบ 61.8 61.4 61.0 

2 กระเทียม ดิบ 65.7 64.7 64.6 

3 หัวหอมใหญ  ดิบ 47.9 46.2 46.5 
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4 ดอกหอม  ตนหอม  ใบหอม สุก 54.6 54.1 53.8 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย สุก 22.6 23.1 22.6 

4.2 หัวกะหลํ่า  Brassica      

1 กะหล่ําปล ีแขนงกะหล่ํา  สุก 73.6 74.4 73.3 

2 กะหล่ําดอก บร็อคโคลี่ สุก 51.2 53.1 51.6 

4.3 ผัก ผล          

1 กระเจ๊ียบมอญ  สุก 11.3 11.6 11.3 

2 ขนนุออน  สุก 20.8 20.1 20.3 

3 ขาวโพดออน  สุก 46.8 48.9 47.4 

4 ถั่วฝกยาว ถ่ัวพู ถั่วลันเตา สุก 80.3 81.3 80.0 

5 ถ่ัวงอกดิบ ดิบ 59.0 57.2 57.5 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระ
ญี่ปุน) 

สุก 12.4 13.3 12.8 

7 ถั่วแฮ (ถั่วแระ) ดิบ 3.9 4.3 4.0 

8 ถั่วป (ถั่วพุม) ดิบ 5.3 5.5 5.3 

9 ผักขี้หูด  สุก 4.6 4.2 4.3 

10 พริกหยวก พริกหวาน สุก 29.4 28.8 28.8 

11 พริกไทยออน  ดิบ 18.8 14.3 16.4 

12 มะเขอืเปราะ  มะเขือยาว  สุก 58.1 57.6 57.3 

13 มะเขือพวง  สุก 35.1 33.8 34.1 

14 มะเขอืเทศ ดิบ 45.6 51.2 48.0 

15 มะรุม  สุก 16.4 16.6 16.3 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 19.3 20.3 19.6 

17 มะละกอดิบสบั เชน สมตํา ดิบ 65.1 71.6 67.7 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 17.9 17.9 17.7 
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19 หนอเหรียง ดิบ 6.5 5.6 6.0 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 15.1 14.4 14.6 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก      

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 89.6 89.9 88.9 

2 ฟกทอง  สุก 64.1 66.6 64.7 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 19.2 20.4 19.6 

4 ฟกเขียว สุก 51.3 51.7 51.0 

5 มะระ  สุก 26.7 25.2 25.7 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม  บวบงู สุก 50.8 51.7 50.7 

4.3.2 เห็ด      

1 เห็ดฟาง เห็ดโคน  สุก 60.7 62.9 61.2 

2 เห็ดนางฟา เห็ดนางรม เห็ดหวี  สุก 49.0 51.5 49.8 

3 เห็ดหูหน ูเห็ดหูหนูขาว  สุก 31.6 32.2 31.6 

4 เห็ดอ่ืนๆ : เห็ดเผาะ และเหด็อื่นๆ สุก 11.0 11.4 11.1 

4.4 ยอดผัก      

1 ตําลึง  สุก 78.1 80.3 78.5 

2 ขี้เหล็ก  สุก 33.6 32.7 32.8 

3 ผักบุงไทยยอดแดง ดิบ 49.0 49.5 48.8 

4 ยอดมะระขี้นก ยอดพริก ยอดบวบ 
ยอดแค  

สุก 18.1 17.8 17.8 

5 ยอดกระถิน  ดิบ 26.6 25.6 25.8 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา สุก 21.2 21.9 21.3 

7 กระโดน  ดิบ 5.2 4.0 4.6 

8 ผักปลัง  สุก 14.0 14.3 14.0 

9 ชะมวง ดิบ 6.2 5.3 5.7 
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10 ผักเม็ก ยอดมะมวง  ดิบ 6.2 5.4 5.8 

11 ผักแพว ดิบ 5.3 4.0 4.6 

12 ผักเชียงดา  สุก 3.4 3.4 3.3 

13 ผักหนาม ผักกูด  สุก 10.0 10.1 9.9 

14 ผักหนามปูยา  สุก 2.0 1.4 1.7 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 1.7 1.4 1.5 

16 ผักชีลอม ดิบ 7.9 7.0 7.4 

17 ผักเสี้ยนดอง ดิบ 14.8 15.5 15.0 

18 ผักหม (โขมนอย)  ดิบ 8.5 9.2 8.8 

19 ผักติ้ว ยอดมะยม ผักอีหล่ํา สุก 3.0 2.7 2.8 

20 ชะอม สุก 53.0 54.1 53.0 

21 สะเดา ดิบ 21.0 19.0 19.8 

22 ผักชี ผักชีฝรั่ง ดิบ 49.8 48.8 48.8 

4.5 ผักใบ      

1 ผักกาดเขียว ผักกาดขาว สุก 79.1 78.8 78.2 

2 ผักกาดดอง ผักสม ดิบ 41.0 41.7 41.0 

3 ผักคะนา  สุก 72.0 71.3 70.9 

4 ผักกาดฮิ่น ผักกาดหอม ดิบ 16.4 16.7 16.4 

5 ใบยอ  สุก 13.1 14.2 13.6 

6 ใบบัวบก  (ผักหนอก) ดิบ 11.2 10.6 10.8 

7 ผักแวน ดิบ 11.9 11.9 11.7 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 51.5 49.0 49.7 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 62.6 63.7 62.5 

10 ผักกระเฉด ดิบ 21.4 32.0 31.4 

4.6 ผัก ลําตน      
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1 แครอท  สุก 35.6 41.3 38.1 

2 ขาออน ขิงออน ขม้ินขาว ดิบ 23.9 23.3 23.3 

3 ผักคันจอง ดิบ 4.1 3.4 3.8 

4 ผํา ดิบ 2.9 2.8 2.8 

5 เทา ดิบ 3.4 3.0 3.2 

6 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 16.7 16.5 16.5 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 17.4 16.8 17.0 

8 หัวไชเทา สุก 34.7 36.0 35.0 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 12.5 14.4 13.3 

10 หนอไมตม  สุก 44.6 44.6 44.1 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 37.6 37.2 37.0 

4.7 ผัก ดอก      

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 37.9 39.4 38.3 

2 ดอกไมจีน  สุก 5.7 6.5 6.0 

3 ปลีกลวย  สุก 24.2 24.4 24.1 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 2.5 2.7 2.6 

4.8 ผัก กระปอง      

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 17.1 17.6 17.9 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 2.0 2.1 2.0 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม สุก 1.2 1.4 1.3 

4 เห็ดกระปอง สุก 1.2 1.2 1.2 

4.9 ผักแหง      

1 หนอไมจีน ดิบ 5.1 5.7 5.4 

2 สาหราย ดิบ 16.5 19.0 17.6 

5 ผลไม : ตลอดป      
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

1 พุทรา  สด 43.2 44.6 43.5 

2 มะละกอสุก สด 64.3 69.7 66.3 

3 สับปะรด สด 64.5 69.6 66.4 

4 กลวยน้ําวา  สด 75.6 74.2 74.2 

5 กลวยหอม  สด 52.1 51.4 51.3 

6 กลวยเลบ็มือนาง  สด 12.9 14.0 13.3 

7 ฝรั่ง  สด 67.6 70.9 68.6 

8 แพร สาลี ่ สด 24.4 27.8 25.8 

9 แอปเปล  สด 63.0 67.4 64.6 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 43.1 42.6 42.4 

11 สมเขียวหวาน สด 79.6 80.7 79.4 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย)  สด 17.5 16.9 17.1 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.      

1 แกวมังกร สด 19.3 22.5 20.7 

2 แตงโม สด 84.2 85.5 84.0 

3 ชมพู สด 56.2 61.4 58.2 

4 เชอร่ีไทย สด 5.0 6.0 5.5 

5 ลูกหวา สด 8.1 7.6 7.7 

6 ขนุนสุก  สด 53.2 54.2 53.2 

7 ทับทิม  สด 13.3 15.4 14.2 

8 มะขามหวาน สด 46.6 48.5 47.1 

มะมวง   สุก   สด 75.3 76.3 75.1 
9 

มะมวง   ดิบ   สด 68.0 71.1 68.9 

10 ลูกนุน ดิบ สด 0.6 0.5 0.6 

11 มะปรางสุก สด 16.8 18.6 17.5 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

12 มะไฟ สด 17.9 19.4 18.5 

13 ลูกยางเครือ สด 0.8 0.7 0.8 

14 ลูกยางมวง  สด 0.3 0.4 0.3 

15  สตรอเบอรี สด 9.3 12.5 10.8 

 ผลไมกลางป : เดือน พ.ค. - ส.ค.      

1 ทุเรียน สด 64.6 64.6 64.6 

2 มังคดุ  สด 72.4 74.9 72.9 

3 เงาะ สด 87.5 88.2 87.0 

4 มะยม สด 26.7 32.0 29.0 

5 สละ ระกํา สด 16.6 20.6 18.4 

6 ลําไย สด 71.8 72.9 71.7 

7 ลิ้นจี ่ สด 39.6 41.7 40.2 

8 นอยหนา นอยโหนง  สด 53.6 56.6 54.6 

10 กระทอน  สด 28.3 33.7 30.7 

 ผลไมปลายป : เดือน ก.ย. - ธ.ค.      

1 กลวยไข  สุก 59.1 59.2 58.6 

2 มะเฟอง สด 13.5 15.0 14.1 

3 สมโอ สมเชง สด 58.0 62.4 59.6 

4 ลูกไหน (ลูกพลัม) สด 1.2 1.5 1.3 

5 ลองกอง ลางสาด  สด 73.9 76.5 74.5 

6 ละมุด  สด 35.8 37.2 36.1 

7 มะกอกนํ้า สด 9.1 12.1 10.5 

8 ลูกพลับ สด 1.6 2.2 1.9 

9 ลูกพรุนสด สด 0.6 0.9 0.8 

11 เชอร่ี สด 3.4 4.4 3.9 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

12 องุน สด 53.0 56.9 54.4 

1 ผลไมแปรรูป      

 ผลไมอบแหง      

1 กลวยตาก อบแหง 23.2 24.9 23.8 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 14.1 17.8 15.8 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 5.8 6.5 6.1 

2 ผลไมแหงปรุงรส      

 
มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ   20.4 26.8 23.4 

3 ผลไมแชอ่ิม      

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   21.6 28.2 24.7 

4 ผลไมกวน      

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    23.7 25.4 24.3 

5 ผลไมกระปอง      

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   21.9 23.6 22.5 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   14.6 16.4 15.4 

6 เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ      

 สัตวปก      

1 เน้ือไก เน้ือเปด เน้ือนก สุก 88.3 85.7 86.1 

2 ตับไก สุก 54.0 49.2 51.0 

3 กึ๋นไก สุก 29.8 23.1 26.2 

4 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 14.6 15.4 14.9 

5 ไสกรอกไก  สุก 25.3 25.7 25.2 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 12.5 13.0 12.6 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 35.9 35.7 35.5 

8 หนังไกทอด สุก 25.3 23.1 24.0 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

 เน้ือวัว เน้ือควาย      

1 เน้ือวัว เนื้อควาย สุก 53.4 43.9 48.1 

2 เน้ือเค็ม เนื้อแดดเดียว เน้ือฝอย สุก 30.0 26.0 27.7 

3 เคร่ืองในวัว สุก 24.7 15.1 19.6 

4 ลูกชิ้นเนื้อ สุก 42.3 37.5 39.5 

5 ไสกรอกอีสาน (เน้ือ) สุก 14.8 12.8 13.7 

 หมู      

1 เน้ือหมู สุก 90.5 90.1 89.4 

2 หมูปง หมูสะเตะ สุก 65.7 65.7 65.0 

3 ตับหมู สุก 52.8 48.3 50.0 

4 เคร่ืองในหมู สุก 39.4 30.7 34.6 

5 เลอืดหมู ตม (เลือดเปด ไก) สุก 38.3 35.6 36.6 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 68.2 68.4 67.6 

7 ไสกรอกหมู  สุก 36.2 37.0 36.2 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม  สุก 12.5 12.8 12.5 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอกกระเทียม  สุก 12.3 12.6 12.3 

10 แฮม สี่เหลี่ยม  สุก 7.4 8.9 8.1 

11 กุนเชียง  สุก 46.7 48.6 47.2 

12 ไสอั่ว สุก 14.1 13.5 13.7 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 32.4 31.2 31.5 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 29.4 33.2 31.0 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 14.3 15.0 14.5 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน สําเร็จรูป 39.0 38.0 38.1 

17 แหนม  สําเร็จรูป 34.0 31.1 32.3 

18 หมูยอ  สําเร็จรูป 41.9 42.9 42.0 
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

 โปรตีนเกษตร      

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 4.1 5.0 4.5 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน ) สุก 3.1 3.8 3.4 

 แมลง      

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 17.9 15.1 16.3 

2 
แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา สุก 11.9 9.3 10.5 

7 สัตวนํ้า      

 สัตวนํ้าจืด      

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน ปลา
ชอน ปลาชะโด  สุก 72.1 69.4 70.1 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน ปลา
ดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 71.9 67.8 69.1 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน ปลานลิ 
ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 74.7 74.4 73.8 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 34.1 34.3 33.9 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง (เน้ือ) สุก 23.9 21.4 22.4 

6 เขียดใหญ กบ สุก 21.9 14.9 18.2 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 6.9 5.8 6.3 

8 ปลารา ดิบ 23.8 25.4 24.4 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 23.9 23.3 23.4 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 18.0 18.4 18.0 

11 ปลากรอบ สุก 13.2 13.4 13.2 

 สัตวทะเล      

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 92.0 92.3 91.3 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําล ี

สุก 32.0 31.3 31.3 
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

3 ปลาหมึก สุก 61.0 61.2 60.5 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 7.1 7.0 7.0 

5 กุง (ทะเล) สุก 50.3 51.7 50.5 

6 ปูมา (เฉพาะเนื้อ) สุก 21.6 21.5 21.4 

7 หอยแมลงภู สุก 35.5 34.7 34.8 

8 หอยลาย (เฉพาะเนื้อ) สุก 22.5 22.1 22.1 

9 หอยแครง หอยหวาน หอยชักตีน สุก 41.6 37.3 39.0 

11 ลูกชิ้นกุง สุก 6.1 6.7 6.3 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี ้ สุก 2.1 2.5 2.3 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 15.3 16.5 15.8 

14 ปูอัด สุก 32.3 35.7 33.7 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 18.4 18.0 18.0 

16 กุงแหง สุก 31.5 33.5 32.2 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน ปลา
เกล็ดขาว 

อบ/ทอด 22.5 22.8 22.4 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 21.0 21.3 20.9 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 18.7 18.4 18.4 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัว
ขาด ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขาง
เหลือง  

 9.5 9.3 9.3 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา ของ
ภาคใต)  

  5.6 5.9 5.7 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   19.8 20.2 19.8 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ 

สําเร็จรูป 64.4 63.6 63.1 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 24.4 23.8 23.9 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 8.7 9.0 8.8 
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

26 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 2.6 2.7 2.6 

8 ไข      

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 96.3 95.7 95.1 

2 ไขนกกระทา ดิบ 19.2 19.5 19.2 

3 ไขเค็ม ดิบ 27.4 26.2 26.6 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 2.6 2.0 2.3 

9 นม และผลิตภัณฑ      

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 44.7 49.1 46.4 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 50.7 50.7 50.2 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 7.9 8.0 7.9 

4 นมผง สําเร็จรูป 3.4 3.5 3.4 

5 โยเกิรต สําเร็จรูป 24.8 37.1 30.7 

6 นมเปร้ียว สําเร็จรูป 59.5 67.8 63.1 

7 เนยแข็ง  สําเร็จรูป 1.7 2.1 1.9 

8 ไอศกรีมผสมนม สําเร็จรูป 30.5 31.6 30.7 

9 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 44.4 45.6 44.6 

10 ไอศกรีมหวานเย็น สําเร็จรูป 42.7 43.8 42.8 

10 นํ้ามัน ไขมัน      

1 ครีมเทียม สําเร็จรูป 10.4 8.7 9.5 

2 เนยเทียม (มาการีน) สําเร็จรูป 2.2 2.3 2.2 

3 เนยสด สําเร็จรูป 2.9 3.1 2.9 

4 นํ้ามันพืช : นํ้ามันมะกอก  
น้ํามันถั่วเหลือง 

สําเร็จรูป 61.0 63.0 61.4 

5 น้ํามันหมู สําเร็จรูป 8.4 7.3 7.8 

6 น้ํามันไก สําเร็จรูป 0.7 0.7 0.7 

7 น้ําสลดัครีม สําเร็จรูป 3.9 6.1 4.9 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 35.0 36.1 35.2 

9 แซนดวิชสเปรด มายองเนส สําเร็จรูป 4.6 5.6 5.0 

10 เนยถั่วลิสงบดชนิดหยาบ (พีนัท บัต
เตอร) 

สําเร็จรูป 0.9 1.1 1.0 

11 นํ้าตาล      

1 แยม : สตรอเบอร ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 14.6 17.3 15.8 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 24.0 25.5 24.5 

3 น้ําผึ้ง นํ้าเช่ือม สําเร็จรูป 20.4 21.2 20.6 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 43.7 43.9 43.4 

5 น้ําตาลทราย สําเร็จรูป 73.3 73.2 72.5 

6 น้ําตาลทรายแดง น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 10.4 12.0 11.1 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 4.3 4.4 4.3 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต สําเร็จรูป 3.9 33.2 32.2 

9 ลูกอม ทอฟฟ สําเร็จรูป 48.4 48.5 48.0 

10 ขนมเยลลี ่ สําเร็จรูป    30.8 34.7 32.5 

12 เคร่ืองเทศ ปรุงรส      

1 ซอสปรุงอาหารสําเร็จรูป สําเร็จรูป 11.5 12.1 11.7 

2 ซอสหอยนางรม / ซอสเห็ดหอม สําเร็จรูป 44.6 46.7 45.2 

3 ซอสถ่ัวเหลืองปรุงรส สําเร็จรูป 42.8 45.1 43.5 

4 ซีอิ๊วดํา สําเร็จรูป 35.6 37.1 36.0 

5 ซีอิ๊วขาว สําเร็จรูป 51.6 54.1 52.3 

6 น้ําปลา สําเร็จรูป 75.0 76.2 74.9 

7 น้ําสมสายช ู สําเร็จรูป 44.5 46.3 45.0 

8 ซอสมะเขือเทศ สําเร็จรูป 32.8 33.8 33.0 

9 ซอสพริก  ซอสพริกผสมมะเขือเทศ สําเร็จรูป 25.0 25.5 25.0 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

10 นํ้าจ้ิมไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 21.1 21.3 21.0 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 13.4 15.3 14.2 

12 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 24.1 25.9 24.8 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 37.9 41.6 39.4 

14 ผงชูรส สําเร็จรูป 58.4 59.9 58.6 

15 เกลือ สําเร็จรูป 62.2 64.1 62.5 

16 น้ําพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 22.4 22.5 22.3 

17 กะป สําเร็จรูป 38.6 41.6 39.7 

18 น้ําบูด ู ดิบ 4.4 4.4 4.3 

19 น้ําปลารา ดิบ 30.8 33.6 31.9 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 28.4 28.3 28.1 

21 ถั่วเนาดิบ สําเร็จรูป 3.6 3.5 3.5 

13 เคร่ืองด่ืมมีอัลกอฮอล      

1 เบยีร  สําเร็จรูป 15.3 3.0 9.0 

2 ไวน สําเร็จรูป 0.8 0.8 0.8 

3 เคร่ืองด่ืมผสมอัลกอฮอล 3-4 % สําเร็จรูป 3.0 1.2 2.0 

4 สุราหมัก สําเร็จรูป 2.7 0.6 1.7 

5 สุรากลั่น สําเร็จรูป 11.8 1.9 6.8 

14 เคร่ืองด่ืม      

1 เคร่ืองด่ืมเกลือแร  พรอมด่ืม 14.2 4.4 9.2 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 18.3 2.9 10.5 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 3.5 4.8 4.1 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 53.1 58.4 55.2 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 25.3 19.7 22.3 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 33.8 35.4 34.2 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 30.2 32.1 30.9 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก  น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 12.0 16.8 14.3 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 17.4 22.6 19.8 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  พรอมด่ืม 24.7 28.9 26.6 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 46.7 49.3 47.6 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 67.9 64.2 65.4 

15 ขนมถุงขบเค้ียว      

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบ
กรอบ 

สําเร็จรูป 41.7 43.8 42.4 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 54.7 56.4 55.0 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน คอรนพพั สําเร็จรูป 35.8 35.0 35.1 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 34.1 35.3 34.4 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 47.8 48.3 47.6 

6 ผลิตภัณฑมันฝรั่ง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 56.0 57.1 56.0 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 36.0 36.0 35.6 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 49.8 50.2 49.5 

16 ขนม      

  ขนมกวน      

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 4.4 5.3 4.8 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 11.0 12.0 11.4 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 8.5 9.7 9.0 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ      

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 23.5 28.3 25.7 
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อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 10.8 13.5 12.1 

  ขนมทอด      

1 กลวยทอด (กลวยแขก)  พรอม
บริโภค 57.5 63.3 59.8 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 19.4 21.7 20.4 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 18.7 21.0 19.6 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 33.1 37.7 35.1 

  ผลไมเช่ือม      

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 20.7 23.3 21.8 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก มัน
สําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 18.1 19.8 18.8 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ      

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 

46.4 45.7 45.6 

  ขนมท่ีมีสวนประกอบจากไข      

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา  เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 37.7 40.8 38.9 

  แปงน่ึง      

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 28.6 33.5 30.8 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี ่ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 31.9 36.5 33.9 

  ขนมแปงทอด      

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 13.6 15.4 14.4 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 19.7 22.5 20.9 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 52.9 51.1 51.5 
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สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

  อบผิง      

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 7.7 9.3 8.4 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 16.7 22.1 19.2 

  แปงกวนมีกะทิ     

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 3.4 4.4 3.9 

2 กะละแม  เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 25.9 30.2 27.8 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 46.1 50.9 48.0 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร     

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด รังนก พรอม
บริโภค 2.9 3.1 3.0 

18 นํ้าด่ืม (cc)     

 น้ําดื่ม  99.2 97.2 98.2 
 



  ข อ มู ล ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  

สํา นั ก ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า แ ล ะ ร ะ บ บ คุ ณ ภ า พ     สํา นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห ง ช า ติ  

236    
ตารางท่ี 4-14  คาเฉลี่ยน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) แบงตามเพศ และกลุมอายุ 
 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) (±S.D.) กลุมอาย ุ(ป) 
ชาย หญิง รวม 

0-3 ป 10.21 ± 4.61 9.89 ± 3.98 10.05 ± 4.31 
3-6 ป 17.31 ± 4.61 16.90 ± 4.90 17.10 ± 4.76 
6-9 ป 23.04 ± 6.33 22.56 ± 5.83 22.80 ± 6.09 

9-16 ป 39.67 ± 12.84 39.78 ± 11.56 39.73 ± 12.20 
16-19 ป 56.85 ± 11.64 49.71 ± 8.96 53.23 ± 10.96 
19-35 ป 61.80 ± 10.50 54.71 ± 11.48 58.28 ± 11.56 
35-65 ป 61.98 ± 10.28 58.64 ± 10.61 60.37 ± 10.57 

65 ปขึ้นไป 56.92 ± 10.63 51.89 ± 11.48 54.53 ± 11.32 
เฉลี่ยสําหรับอายุ 3 ปข้ึนไป 55.34 ± 56.63 51.76 ± 53.08 53.54 ± 54.90 
เฉลี่ยทุกชวงอายุ 
(ประชากรไทย) 

53.04 ± 60.24 49.71 ± 56.45 51.36 ± 58.38 
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5. การนําขอมูลการบริโภคอาหารไปใช 

5.1 ขอมูลการบริโภคอาหารและการนําไปใช 
 ขอมูลการบริโภคอาหารมีหลายระดับ หลายประเภท โดยอาจเปนระดับภูมิภาค (regional diet) หรือ
ระดับประเทศ (national diet) หรือแบงตามแหลงที่มาของขอมูล โดยขอมูลระดับขั้นตนท่ีสามารถนํามาใชได
เปนขอมูลรายการสมดุลอาหาร (food balance sheet : FBS) ซึ่งรวบรวมขอมูลอาหารแตละชนิดใน
ระดับประเทศ ซึ่งไดจากปริมาณอาหารท่ีผลิตท้ังหมดลบดวยปริมาณสงออก บวกดวยปริมาณนําเขา และ
หารดวยจํานวนประชากรท้ังประเทศ ประเทศตางๆสามารถใชขอมูลน้ีไดจากฐานขอมูลท่ีองคการอาหารและ
เกษตรแหงสหประชาชาติ (FAO) จัดทําไว อยางไรก็ตามขอมูลรายการสมดุลอาหารเปนขอมูลขั้นตนท่ียังมี
ความคลาดเคลื่อนอยูมาก FAO และองคการอนามัยโลก (WHO) จึงแนะนําใหประเทศท่ีมีความสามารถ
เพียงพอควรจัดทําขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศ ท่ีไดจากการสํารวจผูบริโภคเปนรายบุคคล (national 
individual-based survey data) เพื่อใหการประเมินการไดรับสัมผัสมีความถูกตองใกลเคียงความเปนจริงมาก
ที่สุด (FAO/WHO, 1997) 

 ขอมูลการบริโภคอาหารตามเอกสารน้ี สามารถนําไปใชไดใน 2 วัตถุประสงคหลัก คือ ทางดาน
โภชนาการ และทางดานการประเมินความเสี่ยงท่ีเก่ียวกับความปลอดภัยอาหาร โดยการนําขอมูลไปใช
ทางดานโภชนาการสามารถนําขอมูลชนิดและปริมาณอาหารท่ีผูบริโภคแตละกลุมอายุและเพศบริโภค ไปใช
ในการคํานวณพลังงานและสารอาหารท่ีผูบริโภคจะไดรับตอวัน ซึ่งโดยปกติมักจะใชปริมาณบริโภคอาหารท่ี
เปนคาเฉลี่ยสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ท้ังน้ี กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ไดดําเนินการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังท่ี 5 พ.ศ. 2546 (กองโภชนาการ, 2549)
ซึ่งเปนการสํารวจดวยวัตถุประสงคทางดานโภชนาการโดยตรง การรายงานขอมูลจะอยูในรูปแบบและ
รายละเอียดท่ีเหมาะสมตอการนําไปใชทางดานโภชนาการ ผูท่ีจะใชขอมูล ควรศึกษาเพิ่มเติมจากรายงาน
การสํารวจดังกลาวดวย  

 การสํารวจขอมูลการบริโภคอาหารท่ีดําเนินการคร้ังน้ี เปนการสํารวจประชากรเปนรายบุคคล 
(individual-based survey) เพื่อใหไดขอมูลท่ีเปนตัวแทนการบริโภคอาหารของคนไทยได ซึ่งขอมูลการ
สํารวจแบบน้ีจะไดขอมูลท่ีมีความถูกตองแมนยํากวาการใชขอมูลรายการสมดุลอาหาร (food balance 
sheet : FBS) มาก เน่ืองจากขอมูลรายการสมดุลอาหารถึงแมจะประหยัดในการไดมาซึ่งขอมูลแตจะเปน
ขอมูลข้ันตนท่ีคอนขางหยาบ โดยไมไดคิดถึงปริมาณอาหารท่ีสูญเสียไปในการผลิต เก็บรักษา ขนสง 
จําหนาย หรือในครัวเรือน และไมไดคิดถึงปริมาณอาหารเฉพาะสวนท่ีบริโภคได ทําใหปริมาณท่ีรายงานมี
แนวโนมท่ีจะสูงกวาความเปนจริง (overestimate) นอกจากน้ีการท่ีขอมูลเปนคาเฉลี่ยท่ีไดมาจากปริมาณ
อาหารท้ังหมดหารดวยประชากรท้ังหมด ขอมูลจึงไมสามารถแยกกลุมเพศ อายุ หรือกลุมประชากรเฉพาะได 
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แตกตางจากขอมูลจากการสํารวจรายบุคคลท่ีจะมีความถูกตองใกลเคียงความจริงมากกวา และสามารถ
วิเคราะหจัดทําขอมูลแยกตามกลุมประชากรตางๆ ได 

5.2 การนําขอมลูการบริโภคอาหารไปใชในการประเมินความเสีย่ง 
 การประเมินความเสี่ยงตามหลักการท่ีกําหนดโดยโครงการมาตรฐานอาหาร เอฟ เอ โอ/ดับลิว เอช 
โอ หรือ Codex (CAC, 2005) ประกอบดวย 4 ข้ันตอน ไดแก 

- การระบุอันตราย (hazard identification) 
- การอธิบายลักษณะเฉพาะของอันตราย (hazard characterization) 
- การประเมินการไดรับสัมผัส (exposure assessment) 
- การอธิบายลักษณะเฉพาะของความเส่ียง (risk characterization) 

ขั้นตอนท่ีจําเปนตองใชขอมูลการบริโภคอาหาร คือ การประเมินการไดรับสัมผัส โดยใชสมการพื้นฐาน 
(FAO/WHO, 1997) คือ 

 การไดรับสัมผัสทางการบริโภค  =  ระดับการปนเปอนส่ิงอันตราย x ปริมาณการบริโภค 
       (dietary exposure)                                          นํ้าหนักตัวผูบริโภค 

ไมวาสิ่งอันตราย (hazard) จะเปนสารเคมี เชน สารพิษตกคาง (pesticide residue) สารปนเปอน ยาสัตว 
หรือจะเปนจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรค (pathogen) ก็สามารถประเมินการไดรับสัมผัสจากสมการพื้นฐานน้ี โดย
วิธีประเมินและขอมูลที่ใชประเมินจะแตกตางกันในรายละเอียด ขึ้นอยูกับชนิดสิ่งอันตราย วัตถุประสงค และ
รูปแบบในการประเมิน 

 การประเมินการไดรับสัมผัสจากสิ่งอันตรายท่ีสําคัญคือ การประเมินสําหรับอันตราย 2 ประเภท คือ 
อันตรายทางเคมี (chemical hazard) และอันตรายทางจุลินทรีย (microbiological hazard) ใน
ขณะเดียวกันอาจจําแนกการประเมินเปน 2 ประเภท ตามลักษณะการเกิดอันตราย คือ การประเมินการไดรับ
สัมผัสจากอันตรายแบบระยะยาว/เร้ือรัง (long term / chronic dietary exposure assessment) และการ
ประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบเฉียบพลัน (acute dietary exposure assessment) (FAO/WHO, 
1997) ท้ังน้ีการนําขอมูลการบริโภคอาหารไปใชจะขึ้นอยูกับลักษณะการเกิดอันตราย และชนิดของอันตราย 
ดังขางตน 

5.3 การประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบระยะยาว/เร้ือรัง (long term/ chronic 
dietary exposure assessment) 
 อันตรายแบบระยะยาว มักเกิดจากสารเคมีท่ีทําใหเกิดอันตรายจากการท่ีผูบริโภคไดรับสารเคมีจาก
การบริโภคปริมาณนอยติดตอกันเปนเวลานาน ตัวอยางเชน สารพิษตกคาง สารปนเปอนประเภทโลหะหนัก 
ไดออกซิน วัตถุเจือปนอาหาร ยาสัตวตกคาง เปนตน ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีใชประเมินปกติจะใชขอมูลท่ี
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เปนคาเฉลี่ยของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) (ตารางที่ 4-2, 4-4 และ 4-8) 
โดยอาจประเมินสําหรับประชากรอายุ 3 ปข้ึนไป หรือประเมินแยกแตละชวงอายุแลวแตวัตถุประสงคการ
ประเมิน ท้ังน้ีขอมูลการบริโภคน้ีจะใชขอมูลท่ีเปนตัวแทนของผูบริโภคโดยท่ัวไป โดยผลการประเมินการไดรับ
สัมผัสแบบระยะยาว จะนําปริมาณการไดรับสัมผัสจากอาหารแตละชนิดท่ีเก่ียวของมารวมกันเปนปริมาณ
การไดรับสัมผัสรวมสําหรับอันตรายชนิดน้ันๆ โดยปกติระดับปริมาณสารเคมีท่ีปนเปอน และนํ้าหนักตัว
ผูบริโภคจะใชคาเฉลี่ยเชนกัน ยกเวน กรณีท่ีตองการประเมินการไดรับสัมผัสกลุมผูบริโภคท่ีอาจไดรับสารเคมี
ในระดับสูงกวาระดับเฉล่ียเปนประจํา เชน ผูบริโภคเฉพาะบางกลุม พื้นที ่อาชีพ เปนตน อาจใชระดับสารเคมี
ที่เปอรเซนตไทลสูงเชน 95, 97.5 ได  

 ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีคาเปอรเซนตไทลสูง (97.5) สําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
(ตารางท่ี 4-2, 4-5 และ 4-8) จะใชประเมินเมื่อวัตถุประสงคตองการประเมินระดับการไดรับสัมผัสของ
ผูบริโภคท่ีบริโภคอาหารบางประเภทในระดับสูงกวาผูบริโภคท่ัวไป ซ่ึงตองมีความชัดเจนในชนิดอันตราย 
และกลุมอาหารท่ีจะพิจารณาใชคาการบริโภคท่ี 97.5 เปอรเซนตไทล เชน กรณีของการประเมินการ
ไดรับอะฟลาทอกซินในถ่ัวลิสงและผลิตภัณฑ อาจใชคาการบริโภคอาหารประเภทถ่ัวลิสงและผลิตภัณฑท่ี
เปอรเซนตไทลสูงและใชคาการบริโภคอาหารอ่ืนท่ีระดับเฉลี่ย ท้ังน้ี ตองระวังการใชขอมูลการบริโภคท่ี 97.5 
เปอรเซนตไทล สําหรับอาหารหลายๆ ชนิดพรอมกัน เพราะอาจจะทําใหเกิดผลการประเมินท่ีสูงกวาความ
เปนจริง (overestimate) ในความเปนจริงคนหน่ึงคนจะบริโภคอาหารบางชนิดในปริมาณสูง และบริโภค
อาหารชนิดอ่ืนในปริมาณปกติ ดังน้ันรูปแบบการประเมินการไดรับสัมผัสสําหรับผูบริโภคท่ีบริโภคอาหารใน
ระดับปริมาณสูง ท่ีแตละประเทศนํามาใชอาจแตกตางกัน ยกตัวอยางเชน ประเทศสหราชอาณาจักรได
กําหนดรูปแบบการคํานวณคาการไดรับสารพิษตกคางของผูบริโภค จากการคํานวณโดยใชปริมาณการ
บริโภคอาหารท่ีระดับ 97.5 เปอรเซนไทล  สําหรับอาหาร 2 ชนิดท่ีบริโภคสูงสุด สวนอาหารอ่ืนๆ คํานวณมา
จากปริมาณการบริโภคท่ีระดับเฉลี่ย (pesticide safety directorate) โดยพื้นฐานมาจากผลการสํารวจ
ลักษณะการบริโภคอาหารของประชากรท่ีแสดงวาประชากรสวนใหญท่ีบริโภคอาหารสูงกวาระดับเฉลี่ยจะ
บริโภคอาหาร 2 ชนิดแรก ในระดับสูง และบริโภคอาหารอ่ืนท่ีเหลือในระดับปกติ แตสําหรับประชากรไทย 
ขอมูลการสํารวจแสดงถึงลักษณะการบริโภคอาหารของคนไทยคอนขางจะมีความหลากหลาย และมีชนิด
อาหารท่ีบริโภคมากกวาประชากรสหราชอาณาจักร จึงไมสามารถใชรูปแบบเดียวกันในการคํานวณได การ
จะเลือกใชรูปแบบท่ีเหมาะสมจําเปนตองศึกษาวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติมตอไป อยางไรก็ตามจากเอกสารการ
ศึกษาวิจัยในประเทศ(สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม, 2545) ไดมีการเสนอรูปแบบการประเมิน
สําหรับผูบริโภคท่ีบริโภคอาหารในระดับปริมาณสูง โดยต้ังสมมติฐานวาผูบริโภคคนไทยท่ีบริโภคอาหารใน
ระดับปริมาณสูงกวาระดับเฉลี่ยจะบริโภคอาหาร 1 ชนิด ในอาหารกลุมเดียวกันในปริมาณสูง และบริโภค
อาหารชนิดอ่ืนในกลุมน้ันในระดับปริมาณเฉลี่ย เชน ในกลุมขาว แปง และผลิตภัณฑ หากบริโภคขาวใน
ระดับสูง คงจะไมบริโภคกวยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปง ในระดับสูงดวย หรือกลุมผัก หากบริโภคผักตระกูล
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กะหล่ําในปริมาณสูง ก็คงไมบริโภคผักอ่ืนๆ ในปริมาณสูงดวย การเลือกชนิดอาหารในแตละกลุมที่จะใชคา
การบริโภคท่ีระดับสูง (ระดับ 97.5 เปอรเซนตไตล) ใชชนิดอาหารท่ีจะทําใหผลการคํานวณคาการไดรับ
สารพิษ (intake) สูงสุด 

 การนําขอมูลนํ้าหนักตัวผูบริโภค (ตารางท่ี 4-14) มาใช ตองเปนนํ้าหนักตัวของผูบริโภคกลุมเดียวกับ
ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีนํามาใช 

5.4 การประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบเฉียบพลัน (acute dietary exposure 
assessment) 
 อันตรายแบบเฉียบพลัน อาจเกิดจากสารเคมีบางชนิด ท่ีปนเปอนในอาหารในปริมาณสูงถึงระดับ
หน่ึง และทําใหเกิดอันตรายแบบเฉียบพลันไดจากการบริโภคอาหารน้ันเพียง 1 คร้ัง 1 มื้อ หรือใน 1 วัน 
ตัวอยางเชน สารพิษตกคางจากสารปองกันกําจัดแมลง กลุมออรกาโนฟอสเฟต หรือคารบาเมท หลายชนิด 
ยาสัตวบางชนิด เชน กลุม ′-agonists, tranquillizers สารพิษจากเชื้อรา เชน aflatoxin ในปริมาณท่ีสูง 
สารเคมีเหลาน้ีจึงมักตองประเมินการไดรับสัมผัสท้ังแบบระยะยาวและแบบเฉียบพลัน นอกจากน้ีอันตราย
แบบเฉียบพลันยังเกิดไดจากจุลินทรียกอโรค อยางไรก็ตามรูปแบบและวิธีการประเมินความเสี่ยงจาก 
จุลินทรียจะแตกตางจากทางเคมีอยูมาก 

 FAO และ WHO โดย คณะผูเชี่ยวชาญดานสารพิษตกคาง (Joint FAO/WHO Meeting on 
Pesticide Residues; JMPR) ไดกําหนดวิธีการประเมินการไดรับสัมผัสแบบเฉียบพลันท่ีเกิดจากสารพิษ
ตกคาง ( FAO/WHO, 2002) และนําวิธีนี้ไปใชในการประเมินความเสี่ยงของ Codex ภายใตวิธีการประเมินน้ี 
กําหนดใหใชขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารในหน่ึงวันเฉพาะผูบริโภคอาหารน้ัน (eater only) โดยกําหนดให
ใชคาท่ีเปอรเซนตไทล 97.5 เฉพาะผูท่ีบริโภคอาหารน้ัน และเรียกขอมูลการบริโภคอาหารน้ันวา large 
portion consumption (LP)  ขณะน้ี WHO ไดจัดทําฐานขอมูล large portion consumption ท่ีรวบรวมจาก
ประเทศตางๆรวม 7 ประเทศ ไดแก ออสเตรเลีย ฝร่ังเศส เนเธอรแลนด สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา 
ญ่ีปุน และ แอฟริกาใต 

 ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีเปน large portion consumption (LP) (ตารางที่ 4-3, 4-7 และ 
4-9) เปนปริมาณอาหารท่ีบริโภคตอคนตอวัน รายงานแยกตามกลุมอายุ เพศ และรวมสําหรับประชากร 3 ป
ขึ้นไป การนําขอมูลไปใชตองใชประกอบกับขอมูลนํ้าหนักตัวเฉลี่ย (ตารางท่ี 4-14) ซึ่งสามารถใชไดกับ
รูปแบบการประเมินความเส่ียงหลายรูปแบบ อยางไรก็ตามในบางกรณีผูประเมินความเสี่ยงอาจเห็นวาการใช
ขอมูลลักษณะน้ีอาจทําใหเกิดการประเมินปริมาณท่ีสูงกวาความเปนจริง เน่ืองจากขอมูลนํ้าหนักตัวท่ีใชเปน
นํ้าหนักตัวเฉลี่ย และไมไดสัมพันธโดยตรงกับขอมูลผูบริโภคแตละคน (individual) ซ่ึงถูกนํามาคิดท่ี
เปอรเซนตไทล 97.5 ดังน้ันอาจเลือกใชขอมูลตามตารางที่ 4-10 ซึ่งเปนปริมาณการบริโภคอาหารท่ีรายงาน
เปนกรัมอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค 1 กิโลกรัมตอวัน ซึ่งคํานวณเปนรายบุคคล (individual) และคิดเปน
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เปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ท้ังน้ีฐานขอมูล large portion consumption data ท่ี WHO รวบรวมไว จะรายงาน
ขอมูลในรูปของกรัมอาหารตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัวตอวัน โดยแบงเปนกลุมประชากรท่ัวประเทศ (general 
population) และเด็กอายุไมเกิน 6 ป ดังน้ัน ขอมูลตามตารางท่ี 4-10 จะรายงานในรูปแบบเดียวกับ
ฐานขอมูลของ WHO เพ่ือใหขอมูลสามารถนําไปใชเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืนได 

 การประเมินการไดรับสัมผัสแบบเฉียบพลัน ปกติจะพิจารณาอาหารแตละชนิดแยกตางหากจากกัน 
โดยไมนําปริมาณการไดรับสัมผัสของอาหารหลายๆ ชนิดมารวมกัน ยกเวนบางกรณีอาจพิจารณาอาหาร
ประเภทเดียวกันหรืออาหารท่ีมักบริโภคพรอมกันไปดวยกันในคราวเดียวข้ึนกับกรณี 
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6. สรุป วิจารณ และขอเสนอแนะ 

6.1 การสํารวจขอมูลการบริโภคอาหาร 
 การสํารวจขอมูลตามโครงการวิจัยใชวิธีการสัมภาษณความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหารแตละ
ชนิด (food frequency questionaire) ซึ่งเปนวิธีท่ีสามารถรายงานชนิดอาหารท่ีบริโภคไดคอนขางครบถวน 
เหมาะสมกับรูปแบบการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีคอนขางหลากหลาย โดยรายการอาหารท่ีผูบริโภคตอบ
รวมท้ังหมดประมาณ 500 รายการ ในจํานวนน้ีเปนรายการอาหารท่ีมีผูบริโภคมากกวา 50% ตอบวาบริโภค
อาหารน้ันอยางนอย 1 คร้ัง ในชวง 1 เดือนท่ีผานมาถึงประมาณ 80 รายการ เปนท่ีนาสังเกตวาอาหารท่ี
บริโภคบางรายการมีปริมาณคอนขางตํ่า โดยอาจเปนผลมาจากเปนอาหารชนิดท่ีไมไดบริโภคเปนประจํา ทํา
ใหผูบริโภคประมาณปริมาณท่ีบริโภคคลาดเคลื่อนไป นอกจากน้ีพบวา การประมาณปริมาณเคร่ืองปรุงรส 
น้ํามัน นํ้าปลา และสวนประกอบของเคร่ืองแกง เชน เคร่ืองเทศ พริก ยังมีความคลาดเคลื่อนโดยอาจจะตํ่า
กวาความเปนจริง นอกจากน้ีผูท่ีเขารวมสํารวจจํานวนหน่ึง ไมสามารถระบุความถ่ี และปริมาณท่ีบริโภคได 
เน่ืองจากไมไดเปนผูประกอบอาหารเอง หรือเปนอาหารท่ีซื้อบริโภค จึงคาดวาปริมาณการบริโภคอาหาร
ประเภทเคร่ืองปรุง เคร่ืองเทศ เคร่ืองแกง พริก ยังมีความคลาดเคลื่อนอยู การนําขอมูลไปใชควรตองศึกษา
จากแหลงขอมูลอ่ืน เชน ขอมูลท่ีสํารวจโดยกรมอนามัยประกอบ และอาจจําเปนตองทําการศึกษาเฉพาะเร่ือง
ท่ีเนนไปท่ีอาหารประเภทดังกลาว เพื่อใหไดขอมูลที่สมบูรณใกลความเปนจริงมากที่สุด 

 ในกรณีของรายการอาหารแปรรูปท่ีมีการผลิต จําหนาย และบริโภคในประเทศ จะมีความ
หลากหลายในชนิด ลักษณะ และรูปแบบมาก ซึ่งการสํารวจขอมูลการบริโภคอาหารไมสามารถครอบคลุม
หรือจําแนกรายการยอยเหลาน้ีไดครบท้ังหมด จึงจําเปนตองสํารวจและรายงานเปนประเภทอาหาร ท้ังน้ีผูท่ี
จะใชขอมูลการบริโภคอาหารแปรรูป อาจตองปรับรายการอาหารและขอมูลใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค 

6.2 การนําขอมลูการบริโภคอาหารไปใชในการประเมินความเสีย่ง 
 ตามท่ีไดอธิบายในบทท่ี 5 ถึงแนวทางการนําขอมูลการบริโภคอาหารไปใชในการประเมินความเสี่ยง 
ขอมูลดังกลาวจะเหมาะสมกับการนําไปใชในขั้นตอนการประเมินการไดรับสัมผัสทางการบริโภค (dietary 
exposure assessment) ซึ่งเปนขั้นตอนสําคัญหน่ึงในการประเมินความเสี่ยง ท้ังน้ีขอมูลจะสอดคลองกับ
การนําไปใชประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายทางเคมี ซึ่งอาจปนเปอนในวัตถุดิบอาหาร เชน สารพิษ
ตกคาง ยาสัตวตกคาง สารปนเปอนจากสิ่งแวดลอม เปนตน หรืออาจเปนสารเคมีท่ีมีการใชหรือปนเปอนใน
กระบวนการแปรรูป เชน วัตถุเจือปนอาหาร สารปนเปอนจากอุตสาหกรรมการแปรรูป นอกจากน้ียังสามารถ
นําไปใชกับการประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายทางจุลินทรีย อยางไรก็ตามเน่ืองจากขณะน้ีวิธีการ
ประเมินการไดรับสัมผัสทางจุลินทรียในระดับสากลยังอยูระหวางการพัฒนาปรับปรุงเพื่อใหมีความสมบูรณ 
และเหมาะสมในการนําไปใช ซึ่งแตกตางจากทางดานเคมีท่ีวิธีการคอนขางมีความสมบูรณแลว ผูท่ีจะนํา
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ขอมูลไปใชกับการประเมินดานจุลินทรีย ควรศึกษาวิธีการประเมินลักษณะขอมูลที่ตองการในวิธีน้ันใหชัดเจน 
เพื่อใหนําขอมูลไปใชไดถูกตองเหมาะสม 

 นอกเหนือจากการประเมินความเสี่ยงทางเคมีและจุลินทรีย ซี่งเปน 2 ดานหลักท่ีสําคัญแลว ขณะน้ี
ประเทศตางๆ และ Codex ไดเร่ิมการพิจารณาแนวทางการประเมินความเสี่ยงทางโภชนาการ โดยลาสุดใน
การประชุม Codex Committee on Nutrition and Food Special Dietary Uses (CCNFSDU) ครั้งที่ 28 ได
พิจารณาเอกสารแนวทางการใชหลักการวิเคราะหความเสี่ยงทางดานโภชนาการ (CCNFSDU,2006) โดยได
เร่ิมเสนอแนะนิยามของความเสี่ยงทางโภชนาการ (nutritional risk) ไววา หมายถึง ฟงกชันของความนาจะ
เปนของการเกิดผลเสียตอสุขภาพจากการไดรับสารอาหาร (nutrients) และองคประกอบของอาหาร (food 
components) ท่ีมากเกินไป หรือการไดรับท่ีไมเพียงพอ และความรุนแรงของผลเสียตอสุขภาพน้ัน โดยใน
กระบวนการของการประเมินความเส่ียงทางโภชนาการน้ัน ตองพิจารณาโอกาสท่ีจะเกิดความเสี่ยงท้ัง 2 ดาน 
คือ การไดรับสารอาหารหรือองคประกอบของอาหารมากเกินไป ซึ่งอาจเกิดจากสารอาหารบางชนิดท่ีมีระดับ
ความเปนพิษหากไดรับท่ีระดับสูงมากๆ กรณีน้ีการประเมินความเสี่ยงจะพิจารณาคลายกับการประเมิน
ความเสี่ยงทางเคม ีแตรายละเอียดวิธีการจะมีการกําหนดในระยะตอไป สวนการประเมินความเสี่ยงจากการ
ไดรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอ กรณีน้ีจะตองมีการกําหนดระดับปริมาณสารอาหารขั้นตํ่าท่ีใชเปนคาอางอิง
และเปรียบเทียบการไดรับสารอาหารของผูบริโภคจากขอมูลการบริโภคอาหารกับคาอางอิงน้ัน อยางไรก็ตาม
ขณะน้ีรายละเอียดวิธีการประเมินยังไมชัดเจนและตองใชเวลาในการพัฒนาปรับปรุงตอไป 

ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีรายงานในบทท่ี 4 มีวัตถุประสงคมุงตอบสนองตอการประเมินการไดรับ
สัมผัสท่ีใชวิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียว (point estimate หรือ single point method) ซึ่งเปนวิธีการประเมิน
โดยการคํานวณระดับการไดรับสัมผัสของผูบริโภค ณ จุดใดจุดหนึ่งที่พิจารณา โดยนําขอมูล ณ จุดเดียวมา
ใช เชน ขอมูลการบริโภคอาหารเฉลี่ย  ขอมูลการบริโภคอาหารท่ี เปอรเซนตไทล 97.5 ปริมาณสารปนเปอน
เฉลี่ย เปนตน 

นอกเหนือจากการประเมินการไดรับสัมผัสท่ีใชวิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียว ผูประเมินอาจประเมิน
การไดรับสัมผัสโดยใชวิธี probabilistic หรือ probabilistic modeling ซึ่งเปนวิธีท่ีใชเทคนิคทางสถิติประกอบ
กับโปรแกรมประมวลผลเฉพาะเพื่อสามารถประมวลผลจากขอมูลรายบุคคลหรือรายตัวอยาง (individual 
data) ไดแกขอมูลการบริโภคอาหารรายบุคคล  ขอมูลปริมาณสารปนเปอนแตละตัวอยาง เพื่อสามารถแปร
ผลการประเมิน ณ ระดับความนาจะเปนตางๆ หรือเลือกการแปรผลไดหลากหลายตามตองการ ซึ่งวิธีการ
ประมาณคาท่ีจุดเดียวไมสามารถทําได (FAO/WHO, 1997) วิธีน้ีสามารถใหผลท่ีมีความถูกตองแมนยํามาก
ข้ึนหากใชวิธีการไดถูกตอง อยางไรก็ตามวิธีการน้ีจําเปนตองมีโปรแกรมประมวลผลขอมูลท่ีเหมาะสมและ
ทํางานไดเฉพาะ และควรจะมีขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารหรือปริมาณสารปนเปอน หรือท้ังสองชนิด ท่ี
เปนขอมูลรายบุคคลหรือรายตัวอยาง (individual data) จึงจะสามารถประเมินไดถูกตอง  
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เมื่อเปรียบเทียบวิธีประเมินทั้ง 2 วิธีดังขางตนแลว  วิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียวเปนวิธีท่ีใชไดงาย

และสะดวกกวา โดยไมตองลงทุนจัดหาโปรแกรมประมวลผลขอมูลและขอมูลรายบุคคลหรือรายตัวอยาง ซึ่ง
คอนขางจะเสียคาใชจาย และเวลาในการดําเนินการ ท้ังน้ีในการประเมินการไดรับสัมผัสท่ัวไป FAO และ 
WHO เสนอแนะวาวิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียวยังเปนวิธีประเมินท่ีเหมาะสม และใหใชวิธีน้ีในการประเมิน
เพื่อกําหนดมาตรฐานของ Codex กอน (FAO/WHO, 2003) ท้ังน้ีอาจยกเวนกรณีการประมาณคาท่ีจุดเดียว
แสดงถึงระดับความเสี่ยงท่ีเ กินคายอมรับ  และตองการการประเมินท่ีละเอียดขึ้น  จึงพิจารณาวิธ ี
probabilistic ซึ่งควรพิจารณาเปนกรณีไป ดังน้ัน ขอมูลการบริโภคอาหารในเอกสารน้ีจึงจัดทําขึ้นเพื่อสําหรับ
การประเมินท่ีจุดเดียว ซึ่งนาจะครอบคลุมผูใชขอมูลสวนใหญ โดยไมเหมาะกับการนําไปใชกับการประเมิน
โดยวิธี probabilisitc  

6.3 ขอจํากัดของขอมูลการบริโภคอาหาร 
 ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีรายงานในเอกสารน้ีจัดทําออกมาในลักษณะขอมูลสําเร็จเพ่ือใหนําไปใชได
สะดวก และตอบสนองตอผูใชขอมูลสวนใหญ อยางไรก็ตามขอมูลน้ีอาจยังมีขอจํากัดบางประการท่ียังไม
สามารถตอบสนองตอความตองการของผูใชขอมูลไดท้ังหมด ซึ่งสามารถแยกไดเปนขอจํากัดของการสํารวจ
ขอมูลการบริโภคอาหารและขอจํากัดของการจัดทําเอกสารขอมูลการบริโภคอาหาร 

 การสํารวจขอมูลคร้ังน้ี ขอมูลรายการอาหารท่ีไดจะอยูในรูปของอาหารเฉพาะสวนท่ีกินไดในสภาพท่ี
กินจริง (edible portion as consumed) เชน เน้ือผลไมท่ีปอกเปลือกแลว เน้ือหมู เน้ือไก เฉพาะเน้ือในสภาพ
ท่ีปรุงสุกแลว ขาวสวย ขาวเหนียวน่ึงท่ีหุงสุกแลว ในขณะเดียวกันสําหรับอาหารแปรรูป / อาหารสําเร็จรูป 
เชน ขนมปงแผน ขนมจีน เสนกวยเต๋ียว แหนม จะรายงานปริมาณในลักษณะของอาหารแปรรูป/สําเร็จรูป ซึ่ง
มีคําอธิบายอยูในตารางขอมูลการบริโภคแลว การนําขอมูลไปใชตองพิจารณาคําอธิบายลักษณะอาหารแต
ละชนิด และนําไปใชใหถูกตอง ขอจํากัดของลักษณะขอมูลเชนน้ีจะมีสําหรับผูท่ีตองการใชขอมูลบริมาณ
อาหารในลักษณะของนํ้าหนักอาหารดิบ นํ้าหนักสด หรือนํ้าหนักท้ังเปลือก รวมท้ังกรณีผูใชขอมูลตองการ
ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารในรูปวัตถุดิบแทนท่ีจะเปนอาหารแปรรูป / สําเร็จรูป เชน ตองการทราบในรูป
ของขาวเจาแทนท่ีจะเปนขนมจีน หรือ ในรูปของหมูแทนท่ีจะเปนแหนม เชนกรณีการประเมินความเสี่ยง
สําหรับสารพิษตกคาง (pesticide residue) สารปนเปอนจากสิ่งแวดลอม เปนตน ซึ่งมักจะพิจารณาจาก
ปริมาณอาหารในรูปนํ้าหนักสด/ดิบ ปริมาณของวัตถุดิบแตละชนิดท่ีไมใชปริมาณของอาหารแปรรูป กรณีน้ี
ผูใชขอมูลจําเปนตองแปลงขอมูลใหอยูในรูปของปริมาณท่ีตองการกอนนําไปใช ซึ่งจําเปนตองมีขอมูลเพื่อใช
แปลงคาปริมาณระหวางนํ้าหนักสุก-ดิบ  แหง-สด  ทั้งเปลือก-ปอกเปลือก  หรืออาหารแปรรูป-วัตถุดิบแตละ
ชนิด  

 เนื่องจากปริมาณและลักษณะของขอมูลดิบที่สํารวจมามีมากและหลากหลาย ไมสามารถท่ีจะจัดทํา
เอกสารรายงานขอมูลทุกอยางใหรวมไวในเอกสารเลมเดียวได สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหาร
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แหงชาติจึงไดประเมินความตองการของผูใชขอมูลและหารือกับผูใชขอมูลและผูทรงคุณวุฒิ จัดทําขอมูลใน
รูปแบบท่ีคาดวาจะตอบสนองความตองการของผูใชสวนใหญได อยางไรก็ตามคงไมสามารถตอบสนอง
ความตองการของผูใชขอมูลท่ีมีวัตถุประสงคเฉพาะได เชน ตองการขอมูลเฉพาะภาค จังหวัด ในเขต/นอกเขต
เทศบาล ฐานะของผูบริโภค หรือขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีระดับเปอรเซนตไทลอ่ืนๆ นอกเหนือจากท่ี
รายงานไว 

6.4 ขอเสนอแนะ 
1. ควรรวบรวมและวิเคราะหขอมูลจากแหลงอ่ืน เชน ผลการศึกษาของกรมอนามัย การศึกษาวิจัยเฉพาะ
เร่ือง เพื่อเปรียบเทียบขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารกลุมเคร่ืองปรุงรส เชน น้ํามัน นํ้าปลา เคร่ืองแกง 
เคร่ืองเทศ พริก ถ่ัวลิสงปน และเปนขอมูลเพิ่มเติม เพื่อปรับปรุงขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารของประเทศ
ไทยใหมีความสมบรูณมากขึ้น 

2. ควรดําเนินการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมเพื่อแปลงขอมูลจากปริมาณการบริโภคอาหาร (food consumption) 
เปนปริมาณการบริโภคในรูปของวัตถุดิบ/สินคาเกษตร (commodity consumption) ซึ่งตองแปลงนํ้าหนัก
ของอาหารแตละชนิด ไดแก น้ําหนักสุก-ดิบ นํ้าหนักแหง-สด น้ําหนักทั้งเปลือก-ปอกเปลือก เปนตน รวมท้ัง
ขอมูลสัดสวนวัตถุดิบแตละชนิด ในอาหารแปรรูป/อาหารสําเร็จรูป เพื่อใหการนําขอมูลปริมาณการบริโภค
อาหารตามเอกสารน้ีใชไดสมบูรณท่ีสุด 

3. คณะผูวิจัยโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยควรพิจารณาการจัดทําคูมือคําแนะนําการ
สํารวจการบริโภคอาหารท่ีมีรายละเอียดครบถวนสมบูรณ เพื่อเปนแนวทางใหสามารถนําไปใชอางอิงในการ
วางแผนและดําเนินการสํารวจในอนาคตได 

4. การสํารวจการบริโภคอาหารเพื่อวัตถุประสงคทางดานโภชนาการและทางดานความปลอดภัยอาหาร 
สามารถรวมการสํารวจเก็บขอมูลเขาดวยกัน เพื่อใหการสํารวจคร้ังเดียวครอบคลุมวัตถุประสงคท้ัง 2 ดานได
ครบถวน โดยอาจจําเปนตองแยกการสํารวจยอยบางสวน รวมท้ังการวิเคราะหขอมูลและรายงานผลออกจาก
กัน 

5. ควรมีการพิจารณารวมกับหนวยงานหรือผูท่ีตองการใชขอมูล สรุปลักษณะขอมูลท่ีผูใชขอมูลตองการ
นอกเหนือจากท่ีรายงานในเอกสารน้ี เพื่อพิจารณาแนวทางการนําเสนอขอมูลเหลาน้ีตอไป เชน จัดทําเปน
เอกสารเพิ่มเติม จัดทําเปนขอมูลลักษณะอ่ืน หรือนําเผยแพรบนอินเทอรเน็ต 

6. การนําขอมูลไปใชเพื่อประเมินการไดรับสัมผัสโดยวิธี probabilistic น้ันจําเปนตองหารือกับผูตองการใช
ขอมูลและผูเชี่ยวชาญ เพื่อจัดรูปแบบขอมูลใหเหมาะสมและสะดวกตอการนําไปใช ในขณะเดียวกันปองกัน
ความผิดพลาดจากการนําขอมูลไปใชไมถูกตอง 
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