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ก
คํานํา 

การดําเนินงานตามนโยบายความปลอดภัยอาหารของประเทศท้ังสําหรับผูบริโภคในประเทศ  
การสงออกและการนําเขาอาหารตองอยูบนพื้นฐานของการวิเคราะหความเสี่ยง (risk analysis) โดยเร่ิม
จากการประเมินความเสี่ยง (risk assessment) ซึ่งเปนกระบวนการท่ีจะประเมินโอกาสและระดับปริมาณ
ของอันตรายแตละชนิดท่ีผูบริโภคจะไดรับเปรียบเทียบกับความรุนแรงของอันตรายน้ันๆ เพื่อเปนขอมูลให
สามารถกําหนดมาตรการจัดการความเสี่ยงที่เหมาะสมเพียงพอและเปนที่ยอมรับของสากลได ขอมูลหนึ่งที่
จําเปนในการประเมินความเสี่ยงของผูบริโภคในประเทศไทยคือขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย  
ซึ่งนับต้ังแตองคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ (FAO) และองคการอนามัยโลก (WHO) ได
รวมกันพัฒนาวิธีการประเมินความเสี่ยงในป พ.ศ.2540 หนวยงานและนักวิชาการในประเทศไดเร่ิม
เรียกรองใหมีการศึกษาขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศท่ีตอบสนองความตองการในการประเมิน 
ความเส่ียงได  

สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ (มกอช.) ตระหนักถึงความสําคัญของขอมูล
การบริโภคอาหาร จึงไดจัดทําโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยขึ้นระหวางป พ.ศ.2545-2547 
โดยไดรับความรวมมือจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ทําการศึกษาวิจัย วางแผน พัฒนา
วิธีการ และสํารวจขอมูล โดยสํารวจ 2 รอบ ระหวางธันวาคม 2546 - ธันวาคม 2547 สรุปและวิเคราะห
ขอมูลระหวางป พ.ศ.2548 - 2549   มกอช. ไดดําเนินการรวมกับนักวิจัยประมวลผลเพื่อนําผลการ
ศึกษาวิจัยมาจัดทําขอมูลใหอยูในรูปแบบท่ีเปนประโยชนแกผูใชขอมูลมากท่ีสุด ซึ่งขอมูลการบริโภคอาหาร
ของประเทศไทยเลมน้ีจัดทําดวยวัตถุประสงคใหผูใชขอมูลสวนใหญนําไปใชได และ มกอช. จะไดจัดทํา
ขอมูลสวนอ่ืนๆ ในระยะตอไป เพ่ือตอบสนองตอผูใชขอมูลบางกลุมตอไป 

สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ ขอขอบคุณคณะผูวิจัยของสถาบันวิจัย
โภชนาการท่ีมีรายนามทายเอกสารน้ี ท่ีไดดําเนินโครงการน้ีตลอดชวงเวลา 3 - 4 ป จนสําเร็จลุลวง รวมท้ัง
ขอบพระคุณ นางสาวอมรา วงศพุทธพิทักษ และ รองศาสตราจารยทรงศักด์ิ ศรีอนุชาต ผูทรงคุณวุฒิท่ีให
คําปรึกษา แนะนํา ท้ังระหวางดําเนินโครงการและการจัดทําเอกสารขอมูลฉบับน้ี   สํานักงานมาตรฐาน
สินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ หวังวาเอกสารเลมน้ีจะเปนประโยชนและชวยใหเกิดการพัฒนาดานการ
สํารวจขอมูลการบริโภคอาหารและการประเมินความเส่ียงของผูบริโภคในประเทศไทยตอไป 

สํานักมาตรฐานสินคาและะบบคุณภาพ 
สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ 

ธันวาคม 2549 
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ค
บทสรุปสําหรับผูบรหิาร 

 การจัดทําขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย (Food Consumption Data of Thailand) มี
วัตถุประสงคเพื่อใหไดฐานขอมูลการบริโภคอาหารท้ังชนิดและปริมาณการบริโภคอาหารท่ีเปนตัวแทนของ
ผูบริโภคในประเทศไทย เพ่ือตอบสนองตอความตองการของผูใชขอมูลในการประเมินความเสี่ยงดานความ
ปลอดภัยอาหาร เพื่อสามารถทราบถึงระดับความเสี่ยงของผูบริโภคตออันตรายประเภทตางๆ เชน สารพิษ
ตกคาง สารปนเปอน จุลินทรียกอโรคในอาหาร เปนตน และเพื่อใหหนวยงานท่ีเก่ียวของสามารถกําหนด
มาตรการจัดการความเส่ียงสําหรับอาหารท่ีผลิตในประเทศ อาหารท่ีนําเขาและสงออกไดอยางเหมาะสม 

 สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหารแหงชาติ (มกอช.) ตระหนักถึงความสําคัญของขอมูล
การบริโภคอาหาร จึงไดทําโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยข้ึนระหวางป พ.ศ.2545-2547 โดย
ความรวมมือจากสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ทําการศึกษาวิจัย วางแผน พัฒนาวิธีการ 
และสํารวจขอมูล 

 การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย เร่ิมจากการศึกษาเตรียมการ พัฒนาเครื่องมือและวิธีการ
สํารวจ เพื่อใหไดวิธีการและรูปแบบท่ีเหมาะสมกับวัตถุประสงคการวิจัยท่ีสุด หลังจากน้ันคณะผูวิจัยไดนํา
รูปแบบและวิธีการทําการศึกษานํารอง (pilot study) ในป พ.ศ.2546 นําผลการศึกษามาปรับปรุงเคร่ืองมือ
และวิธีการอีกคร้ัง โดยวิธีการท่ีใชในการเก็บขอมูล ใชแบบสัมภาษณความถ่ีการบริโภคอาหารแตละชนิด 
(food frequency questionnaire) ครอบคลุมกลุมอาหารประเภทตางๆ และชนิดอาหารแตละชนิดในแตละ
กลุมที่บริโภคในชวง 1 เดือนโดยแบบสอบถามจะสามารถบันทึกและสรุปไดเปนขอมูลท้ังความถ่ีและ
ปริมาณการบริโภคแตละคร้ัง ซึ่งสามารถวิเคราะหออกมาเปนปริมารอาหารแตละชนิดท่ีมีการบริโภคได 
โดยครอบคลุมอาหาร 17 กลุม รวมรายการอาหารประมาณ 500 รายการ ท้ังอาหารสดและแปรรูป อาหาร
ก่ึงสําเร็จรูปและอาหารสําเร็จรูป อาหารที่มีเฉพาะของแตละทองถ่ิน และอาหารตามฤดูกาล โดยเฉพาะ
อยางย่ิงผลไมตามฤดูกาล เคร่ืองด่ืมรวมท้ังนํ้าด่ืม และเครื่องปรุงรสตางๆ 

 การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย ใชการสุมกลุมตัวอยางเพื่อใหเปนตัวแทนของผูบริโภคใน
ประเทศ โดยทําการสุมเลือกพื้นท่ีการสํารวจและกลุมประชากรตัวอยางโดยวิธี Stratified Three – Stage 
Sampling ตามภาค ตามจังหวัดโดยมีการจัดเรียงจังหวัดตามรายไดเฉลี่ยตอครัวเรือนของแตละจังหวัด 
ยกเวนกรุงเทพมหานคร และตามเขตการปกครอง พื้นท่ีการสํารวจน้ีครอบคลุมจังหวัดจํานวน 17 จังหวัด 
แตละภาคไดทําการสํารวจในจังหวัดท่ีเปนตัวแทนของภาคจํานวนภาคละ 4 จังหวัด และกรุงเทพมหานคร 
รวมท้ังทําการสํารวจในประชากรตัวอยางท้ังในและนอกเขตเทศบาล โดยมีจํานวนประชากรท่ีสํารวจคร้ังน้ี 
จํานวน 18,746 คน เปนผูชายจํานวน 9,316 คน และผูหญิงจํานวน 9,430 คน เมื่อจําแนกตามกลุมอายุ 
เด็กทารกอายุแรกเกิดถึง 3 ป จํานวน 2,363 คน และผูท่ีอายุ 3 ปข้ึนไปจํานวน 16,383 คน  
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ง  
ผลการสํารวจพบวา อาหารท่ีนิยมบริโภค โดยมีจํานวนผูบริโภคจํานวนมากกวารอยละ 50 ท่ี

บริโภคอาหารชนิดน้ันอยางนอย 1 คร้ังในชวง 1 เดือนท่ีผานมา หรือในชวงฤดูกาลท่ีมีอาหารชนิดน้ันๆ 
ประมาณ 80รายการดังน้ี  

สําหรับเด็กอายุระหวาง 0-3 ป : โจก / ขาวตม  ขาวเจา  เน้ือหมู  เน้ือไก  ไขไกตม  ไขเจียว  ปลาทู  ตําลึง  
ฟกทอง / ฟกเขียว  กลวย  แตงโม  สมเขียวหวาน  นํ้าปลา  นํ้าด่ืม 

สําหรับผูอายุ 3 ปขึ้นไป : ขาวเจา  ขาวเหนียว  ขาวตม  โจก  กวยเต๋ียวเสนสด  ขนมจีน  วุนเสน  ขาวโพด  
บะหมีก่ึ่งสําเร็จรูป  ขนมปงสอดไส  ซาลาเปา  เตาหูหลอด / เตาหูไขไก  ถ่ัวลิสงตม / ถ่ัวตัด 

หอมแดง  กระเทียม  ดอกหอม / ตนหอม / ใบหอม  กะหล่ําปลี / แขนงกะหล่ํา  กะหล่ําดอก / บร็อคโคลี  
ถ่ัวฝกยาว / ถั่วลันเตา / ถั่วพู  ถ่ัวงอกดิบ  มะเขือเปราะ / มะเขือยาว  มะละกอดิบ  แตงกวา / แตงราน  
ฟกทอง  ฟกเขียว  บวบ  เห็ดฟาง / เห็ดโคน  ตําลึง  ชะอม  ผักกาดเขียว / ผักกาดขาว  ผักคะนา ผักบุง 

มะละกอสุก  สับปะรด  กลวยนํ้าวา  กลวยหอม  ฝร่ัง  แอปเปล  สมเขียวหวาน  แตงโม  ชมพู  ขนุนสุก  
มะมวง  ทุเรียน  มังคุด  เงาะ  ลําไย  นอยหนา  กลวยไข  สมโอ / สมเชง  ลองกอง / ลางสาด  องุน 

เน้ือไก / เน้ือเปด  ตับไก  เน้ือหมู  หมูปง / หมูสะเตะ  ตับหมู  ลูกชิ้นหมู  ปลานํ้าจืด  ปลาทะเลประเภท ปลา
ทู / ปลาหางแข็ง / ปลาตาโต  ปลาหมึก  กุงทะเล  ปลากระปอง  ไขเปด / ไขไก 

นมหวานรสตางๆ  นมเปร้ียว 

น้ํามันพืช  นํ้าตาลทราย  ซีอ๊ิวขาว  นํ้าปลา  ผงชูรส  เกลือ 

นมถ่ัวเหลือง / นํ้าเตาหู  นํ้าอัดลมประเภทโคลา 

ขนมถุงขบเค้ียวประเภทผลิตภัณฑจากแปงสาลี ขนมถุงขบเค้ียวประเภทผลิตภัณฑมันฝรั่ง กลวยแขก 
ปาทองโก  

นํ้าด่ืม 

 การสํารวจคร้ังน้ีพบวา คนไทยมีการบริโภคอาหารคอนขางหลากหลาย และเน่ืองจากความ
หลากหลายของชนิดอาหารท่ีมีคอนขางมาก จึงเปนท่ีนาสังเกตวา ปริมาณของอาหารท่ีบริโภคบางรายการ
โดยเฉลี่ยเปนจํานวนกรัมตอคนตอวัน หรือปริมาณเฉลี่ยเฉพาะผูท่ีบริโภคมีปริมาณคอนขางตํ่า โดยอาจ
เปนผลมาจากความถ่ีของการบริโภคอาหารท่ีไมไดบริโภคเปนประจํา และยังพบวาการประมาณปริมาณ
เครื่องปรุงรส น้ํามัน นํ้าปลา และสวนประกอบของเคร่ืองแกงยังมีความคลาดเคลื่อน และมีผูท่ีเขารวมการ
สํารวจจํานวนหน่ึงท่ีไมสามารถระบุความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภคได เน่ืองจากไมไดเปนผูประกอบอาหารเอง 
หรือเปนอาหารท่ีซื้อบริโภค จึงคาดวาปริมาณการบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองปรุง เคร่ืองเทศตางๆ ยังมี
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ความคลาดเคลื่อนอยู ท่ีอาจจําเปนตองทําการศึกษาเฉพาะเร่ืองท่ีเนนเฉพาะการบริโภคอาหารประเภท
ดังกลาว เพ่ือใหขอมูลการบริโภคท่ีสมบูรณและใกลเคียงกับความจริงมากท่ีสุด 

 จากขอมูลผลการสํารวจ นํามาวิเคราะหทางสถิติโดยใชโปรแกรม SPSS for windows ขอมูลถูก
เลือกนําเสนอในรูปแบบท่ีจะตอบสนองตอผูใชขอมูลสวนใหญได โดยนําเสนอปริมาณอาหารท่ีบริโภคใน
รูปแบบตางๆ ดังน้ี 

 • ประชากรทั้งหมด (per capita) และเฉพาะผูที่บริโภคอาหารแตละชนิด (eater only) 
 • ผูบริโภคแตละชวงอายุรวม 8 ชวงอายุ แยกตามเพศ รวมท้ังขอมูลเฉลี่ยสําหรับผูบริโภคอายุ 3 ป
ขึ้นไป 
 • นําเสนอในรูปของคาเฉล่ีย และคาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 
 • นําเสนอในรูปของปริมาณอาหารตอคนตอวัน และปริมาณตอนํ้าหนักตัวผูบริโภคตอวัน 
 • ขอมูลรอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด 

 รวมท้ังขอมูลคาเฉลี่ยนํ้าหนักตัวผูบริโภคแบงตามเพศ และกลุมอายุเพื่อเปนขอมูลนําไปใช
ประกอบการประเมินความเส่ียงผูบริโภค 

 ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีรายงานน้ี สามารถนําไปใชไดท้ังวัตถุประสงคดานโภชนาการและดาน
การประเมินความเสี่ยงเก่ียวกับความปลอดภัยอาหาร โดยทางดานการประเมินความเสี่ยงน้ัน สามารถ
นําไปใชในขั้นตอนการประเมินการไดรับสัมผัสทางการบริโภค (dietary exposure assessment) ซึ่งม ี 
2 รูปแบบ คือการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบระยะยาว/เร้ือรัง (long term/chronic) ซึ่งสวนใหญเกิดจาก
สารเคมี เชน อันตรายจากสารพิษตกคาง วัตถุเจือปนอาหาร สารปนเปอน ยาสัตวตกคาง เปนตน และการ
ไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบเฉียบพลัน (acute) ซึ่งอาจรวมถึงสารเคมีบางประเภทท่ีมีอันตรายแบบ
เฉียบพลัน เชน สารพษิตกคาง ยาสัตวบางชนิด และอันตรายจากจุลินทรียกอโรค (pathogen)  

 ขอมูลท่ีนําเสนอตามเอกสารน้ี ถึงแมจะนําไปใชไดในหลายรูปแบบและหลายวัตถุประสงค แต
ยังคงมีขอจํากัดบางประการท่ีไมสามารถตอบสนองตอความตองการของผูใชขอมูลท้ังหมด ซึ่งบางสวนตอง
ทําการศึกษารวบรวมขอมูลเพ่ิมเติม เชน การจัดทําฐานขอมูลเพื่อแปลงคาปริมาณอาหารในรูปของนํ้าหนัก
สุก-ดิบ แหง-สด และการแปลงขอมูลจากอาหารแปรรูป/สําเร็จรูป ออกเปนปริมาณวัตถุดิบ/สวนผสมแตละ
ชนิด นอกจากน้ีขอมูลการบริโภคอาหารตามเอกสารน้ี อาจจะไมสามารถตอบสนองตอผูท่ีตองการใชขอมูล
ในรูปแบบเฉพาะนอกเหนือจากที่รายงานในเอกสารนี้ เชน ขอมูลเฉพาะภาค จังหวัด ขอมูลแยกตามฐานะ
ผูบริโภค หรือขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีระดับเปอรเซ็นตไทลอ่ืนๆ ซึ่งตองมีการหารือผูใชขอมูลเพื่อ
นําไปสูการจัดทําขอมูลเพิ่มเติมในระยะตอไป 
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1. โครงการสาํรวจการบริโภคอาหารของคนไทย 

1.1 ความสําคัญและที่มาของการวิจัย 
 การสํารวจภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของประชากรในแตละประเทศ ถือวามี
ความสําคัญและมีความจําเปนอยางมากในการวิเคราะหสถานภาพทางดานโภชนาการและสุขภาพของ
ประชากรในประเทศ รวมท้ังใชเปนขอมูลในการประเมินแผนงานทางดานอาหารและโภชนาการของชาติวา
สอดคลองกับสถานการณและปญหาท่ีเกิดขึ้นในปจจุบันอยางไร และเปนการประเมินประสิทธิภาพของงาน
ทางดานอาหารและโภชนาการของประเทศ วาสามารถบรรลุวัตถุประสงคท่ีต้ังไวเพียงใด ในปจจุบันนอกจาก
ปญหาทางดานโภชนาการและสุขภาพของคนไทย เชน ปญหาของทุพโภชนาการท่ียังพบอยูในบางกลุมอายุ
และในบางพื้นท่ี ปญหาของโรคท่ีเกิดจากความไมสมดุลของสารอาหาร ท่ีกอใหเกิดโรคไมติดตอเร้ือรังตางๆ 
ท่ีเปนสาเหตุการตายท่ีสําคัญของคนไทย อาทิ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงแลวปญหาสําคัญอีกดานคือ 
พิษภัยในอาหารท่ีเกิดจากการปนเปอนของสารพิษตางๆในอาหาร รวมท้ังสารบางชนิดท่ีพบตามธรรมชาติใน
อาหารบางชนิดท่ีกอใหเกิดความเสี่ยงจากอันตรายท่ีเกิดจากอาหาร ดังน้ันจะเห็นไดวา ขอมูลเก่ียวกับ
รูปแบบการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีครอบคลุมถึงปริมาณของอาหารท่ีบริโภคแตละชนิด รวมถึงอาหาร 
ก่ึงสําเร็จรูป อาหารสําเร็จรูป ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ชนิดและปริมาณของเคร่ืองด่ืมหรือนํ้าท่ีบริโภค แหลง
อาหารและวิธีการประกอบอาหาร ถือวาเปนขอมูลพื้นฐานสําคัญสําหรับการวางแผนและประเมินแผนงาน
ทางดานอาหารและโภชนาการของชาติ รวมท้ังสําหรับการวิเคราะหความเสี่ยง (risk assessment) จากการ
บริโภคอาหารของคนไทย เพื่อใชเปนแนวทางเบ้ืองตนในการวางแผนการแกไขปญหาความเสี่ยงดานความ
ปลอดภัยของอาหารท่ีคนไทยบริโภคเปนประจํา และใชกําหนดนโยบายและมาตรฐานของการผลิตท้ังภาค
เกษตรและอุตสาหกรรม ซึ่งประเด็นของการประเมินสถานภาพของการบริโภคอาหารของคนไทยดวย
วัตถุประสงคเพื่อนํามาใชประเมินความเสี่ยงโดยเฉพาะถือวาเปนสิ่งท่ีไมเคยมีหนวยงานใดทํามากอน 
เน่ืองจากการสํารวจภาวะโภชนาการของคนไทยท่ีผานมาในอดีตมีวัตถุประสงคของการสํารวจเพื่อประเมิน
ภาวะโภชนาการและสถานการณของการไดรับสารอาหารของประชากรกลุมเสี่ยงตอการเกิดภาวะ 
ทุพโภชนาการเทาน้ัน และขอมูลน้ียังไมสามารถนํามาใชในการประเมินความเสี่ยงไดสมบรูณ ดวยขอจํากัด
ของแนวทางการสํารวจ วิธีการสุมเลือกตัวอยางการสํารวจ และวิธีการเก็บขอมูลเกี่ยวกับอาหารท่ีบริโภค การ
สํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยในคร้ังน้ีจึงถือวาเปนการสํารวจรูปแบบการบริโภคอาหารคร้ังแรกของ
ประเทศไทย ท่ีสามารถใชเปนตัวแทนการบริโภคอาหารของประเทศในการประเมินความสี่ยงไดอยางถูกตอง
ใกลเคียงกับสถานการณในปจจุบัน โดยมีจุดมุงหมายหลักเพื่อนําผลการสํารวจมาใชเปนฐานขอมูลหลักของ
รูปแบบการบริโภคและปริมาณอาหารท่ีบริโภคแตละชนิดรวมท้ังปริมาณนํ้าด่ืมและแหลงท่ีมาของอาหารของ
คนไทยวัยตางๆ ในทุกภูมิภาคของประเทศ รวมท้ังประชากรท่ีอาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อนํามาใช
ประเมินความเสี่ยงอันตราย โดยเฉพาะการประเมินการไดรับสัมผัส (exposure assessment) ของสารพิษ
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อันตรายท้ังในรูปของสารพิษตกคาง (pesticide residues) สารเคมีเจือปนอาหาร (food additives) สาร
ปนเปอน (contaminants) จากสิ่งแวดลอม กระบวนการผลิต ยาสัตวตกคาง เชื้อจุลินทรียและสารพิษจาก 
จุลินทรีย ฯลฯ ขอมูลท่ีไดจากการประเมินความเสี่ยงน้ีถือวาเปนขอมูลสนับสนุนสําคัญในการกําหนด
มาตรฐานความปลอดภัยของอาหาร เพื่อประกันความปลอดภัยของอาหารใหกับผูบริโภค และสําหรับการ
กําหนดมาตรฐานอาหารระหวางประเทศเพื่อคุมครองผูบริโภคภายในประเทศจากอาหารนําเขาและเพื่อลด
ปญหาการกีดกันทางการคาท่ีไมใชสาเหตุอันเน่ืองมาจากภาษี (non-tariff trade barrier) จากประเทศคูคา
ของไทย 

1.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
ขอมูลการสํารวจอาหารและโภชนาการแหงชาติของประเทศไทย 

การสํารวจอาหารและโภชนาการในภูมิภาคน้ีเร่ิมในประเทศไทยต้ังแตป พ.ศ.2515 นอกจากน้ียังมี
การสํารวจคร้ังอ่ืนๆ ท่ีมีเปนการวิจัยเฉพาะประเด็นปญหา ในความเปนจริงการสํารวจอาหารและโภชนาการ
แหงชาติของประเทศไทยคร้ังแรกเร่ิมเมื่อป พ.ศ. 2503 โดยความรวมมือกันระหวางนักวิจัยไทยและนักวิจัย
ชาวอเมริกัน ซึ่งการสํารวจในคร้ังแรกเปนการสํารวจเฉพาะในผูใหญ และเปนการประเมินขอมูลการบริโภค
อาหารในระดับครัวเรือน  พบวาคนไทยไดรับพลังงานจากอาหารคอนขางตํ่า และพบปญหาการขาดโปรตีน
และพลังงาน ซ่ึงเปนปญหาท่ีสําคัญในขณะน้ัน  ในป พ.ศ. 2538 ไดมีการสํารวจอาหารและโภชนาการ
แหงชาติ ครั้งที่ 4 (กองโภชนาการ, 2538) การศึกษาในคร้ังน้ีมีการประเมินการบริโภคอาหารในแตละกลุม
อายุและแตละเพศ ในแตละภาค ทั้งในชนบทและในเมือง โดยกลุมตัวอยางท่ีใชคร้ังน้ีเลือกจากครัวเรือนท่ีมี
เด็กเล็กอายุ 0-5 ป หญิงตั้งครรภ และหญิงใหนมบุตร ครอบครัวท่ีถูกเลือกเปนกลุมตัวอยางในการสํารวจคร้ัง
น้ีใชการสุมเลือกจากบานท่ีมีเด็กอายุตํ่ากวา 5 ป การบริโภคอาหารระดับครัวเรือนประเมินโดยเก็บขอมูล
อาหารบริโภคท้ังครัวเรือนและแบงโดยจํานวนสมาชิกท่ีมีอยูในบาน โดยไมไดคํานึงถึงอายุหรือเพศของแตละ
บุคคล สวนความคลายกันของอาหารของสมาชิกไมไดนํามาวิเคราะหในคร้ังน้ี อยางไรก็ตามขอมูลปริมาณ
การบริโภคอาหารจากการสํารวจน้ี ไดถูกนํามาใชในการประเมินความเสี่ยงในประเทศในขณะน้ันเน่ืองจาก
ถือเปนแหลงขอมูลเดียวท่ีเปนขอมูลการสํารวจรายบุคคลของประเทศ การสํารวจอาหารและโภชนาการคร้ัง
ลาสุดท่ีจัดทําโดยกระทรวงสาธารณสุข คือคร้ังท่ี 5 เมื่อป พศ. 2546 (กองโภชนาการ, 2549) วิธีการเปลี่ยน
มาใชการสัมภาษณการบริโภคอาหารในรอบ 24 ชั่วโมง (24-hour recall) และใชกรอบการสุมตัวอยาง
ครัวเรือนท่ีมีเด็กอายุ ตํ่ากวา 5 ป เชนเดิม เน่ืองจากกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายในการประเมินและเนน
การแกปญหาทุพโภชนาการในเด็กเล็ก ดังน้ันการสํารวจทุกคร้ังท่ีผานมาจึงมีวัตถุประสงคหลักเพื่อประเมิน
ผลสําเร็จของนโยบาย อีกท้ังยังไมรวมประชากรในเขตกรุงเทพมหานครเขาในกรอบตัวอยาง จึงทําใหไม
สามารถประเมินสถานภาพทางความเสี่ยงตอสิ่งอันตรายและทางโภชนาการของคนไทยไดอยางครอบคลุม 
โดยเฉพาะปญหาท่ีเกิดข้ึนในชุมชนเมือง 
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ขอมูลการสํารวจอาหารและโภชนาการของประเทศอื่นๆ 

หลายประเทศไดมีการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารของประชากรในประเทศของตนเองและในบาง
ประเทศมีการสํารวจอยางสม่ําเสมอเพื่อท่ีจะไดขอมูลสําหรับเปนตัวเฝาระวังภาวะโภชนาการของประชากร 
ในประเทศสหรัฐอเมริกามีการสํารวจภาวะโภชนาการและสุขภาพคร้ังใหญท่ัวประเทศอยู 3 ครั้ง ทุก 10 ป 
(NCHS, 1993) แมวาขอมูลท่ีสํารวจไดน้ีไมสามารถใชบอกไดวาประชากรในระดับบุคคลเสี่ยงตอการขาด
สารอาหารได เพราะขอมูลการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมงท่ีไดเปนการเก็บขอมูลเพียง 1 วัน แตขอมูล
มีประโยชนท่ีสามารถบอกถึงการกระจายของการบริโภคอาหารของกลุมประชากรได ซึ่งมีประโยชนที่จะใช
เปนแนวทางในการจัดทําขอกําหนดการไดรับสารอาหารของประชากรในแตละเพศและแตละกลุมอายุได 
นอกจากน้ีการวิเคราะหระดับของรายงานในพื้นท่ีตางๆ มีความสัมพันธกับอัตราการเกิดปญหาเฉพาะทาง
สุขภาพ จากขอมูลการสํารวจภาวะโภชนาการและสุขภาพของประเทศสหรัฐอเมริกาน้ี ยังไดมีการวิเคราะห
ซํ้าถึง 3 คร้ัง เพื่อใชในการเฝาระวังการเปลี่ยนแปลงของตัวอาหารและสารอาหารเชน พบวาการบริโภคไขมัน
และพลังงานของประชากรมีแนวโนมลดลง แตอัตราของโรคอวนมีแนวโนมท่ีเพิ่มสูงขึ้น อาจคาดเดาไดวา
เนื่องมาจากการใชพลังงานลดลง 

 ประเทศญี่ปุนมีการสํารวจภาวะการบริโภคอาหารแหงชาติ โดยสุมสํารวจจากครัวเรือนประมาณ 
7,000 ครัวเรือน ทุกๆ ป ต้ังแต ป พ.ศ. 2489 ซึ่งขอมูลการสํารวจอาหารบริโภคของประเทศญี่ปุนน้ีสามารถใช
ในการเฝาระวังการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคไดเปนอยางดี จากขอมูลการเฝาระวังน้ีพบการ
เปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญคือการด่ืมนม การกินเนื้อสัตวและไขมากขึ้น ในขณะที่การบริโภคขาวลดลง ซึ่งคลายๆ 
กับประเทศเกาหลีท่ีมีการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการมาต้ังแตป พ.ศ.2512  

1.3 วัตถุประสงคของโครงการ 
1) เพื่อประเมินการบริโภคอาหารของคนไทยโดยเปนการประเมินท้ังชนิดและปริมาณของอาหารท่ี

บริโภค รวมท้ังอาหารสําเร็จรูป อาหารก่ึงสําเร็จรูปและการใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
2) เพื่อเปรียบเทียบรูปแบบการบริโภคอาหาร และปริมาณอาหาร/สารอาหารตามกลุมอายุ เพศ 

ภูมิภาคตางๆของประเทศ ตามเขตเมือง/ชนบท  
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2. วิธีสํารวจการบรโิภคอาหาร 

2.1 ประชากรท่ีศึกษา 
ขอมูลการบริโภคอาหารของคนไทยในเชิงปริมาณเปนขอมูลการบริโภคอาหารในระดับบุคคล โดยจําแนก
ตามเพศและแบงกลุมประชากรออกเปน 8 กลุมตามอายุ ดังตอไปน้ี 

∏ ทารกและเด็กวัยเตาะแตะ อายุ 0-3 ป (แรกเกิด ถึง ตํ่ากวา 3 ป) 
∏ เด็กวัยกอนเรียน อายุ 3-6 ป (3 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 6 ป) 
∏ เด็กวัยเรียนอายุ 6-9 ป (6 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 9 ป) 
∏ เด็กวัยรุน อายุ 9-16 ป (9 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 16 ป) 
∏ วัยรุน อายุ 16-19 ป (16 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 19 ป) 
∏ วัยหนุมสาว อายุ 19-35 ป (19 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 35 ป) 
∏ ผูใหญ อายุ 35-65 ป (35 ปเต็ม ถึง ตํ่ากวา 65 ป) 
∏ ผูสูงอายุ ต้ังแต 65 ป ขึ้นไป (อายุ 65 ปเต็มและมากกวา) 

2.2 การสุมประชากรตวัอยาง 
 แผนการสุมตัวอยาง ไดกําหนดแผนการสุมตัวอยางของแตละกลุมเปนกลุมแบบ  Stratified Three – 
Stage Sampling คือมกีารจัดกลุมกอนการเลือกตัวอยาง ตามระดับท่ีตองการเสนอผล คือ ภาค และเขตการ
ปกครอง จากแตละกลุมประชากร ไดทําการเลือกตัวอยางจํานวน 3 ข้ันตอนดวยกัน โดยในสองขั้นตอนแรก 
ดําเนินการโดยกองวิชาการสถิติ สํานักงานสถิติแหงชาติรายละเอียดการสุมตัวอยางในแตละข้ันตอนมีดังน้ี 

- การจัดสตราตัม : ไดใช ภาค เปนสตราตัม และเขตการปกครองเปนสตราตัมยอย  ซึ่งมีท้ังสิ้น 5 สตราตัม 
และในแตละสตราตัม มีจํานวน 2 สตราตัมยอย โดยทุกจังหวัดในประเทศไทย  จํานวน 75 จังหวัด  ยกเวน
กรุงเทพมหานคร ไดกระจายอยูในแตละภาค หรือสตราตัม ดังน้ี 

  ภาคเหนือ   17 จังหวัด 
  ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  19 จังหวัด 

ภาคกลาง   25 จังหวัด 
  ภาคใต    14 จังหวัด 

กรุงเทพมหานคร 
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- การเลือกหนวยตัวอยางขั้นท่ีหน่ึง : ในขั้นน้ีเปนการเลือกจังหวัดตัวอยาง โดยในแตละภาคหรือสตราตัม 
ยกเวน กรุงเทพมหานคร ไดมีการจัดเรียงจังหวัดตามรายไดเฉลี่ยตอครัวเรือนของแตละจังหวัด จากนอยไป
หามาก จากน้ันจึงทําการเลือกจังหวัดตัวอยางมาจํานวนหน่ึงดวย วิธีการสุมแบบมีระบบ ไดจํานวนตัวอยาง
ทั้งสิ้น 17 จังหวัดรวมกรุงเทพมหานคร ในแตละกลุมประชากรไดใชจังหวัดตัวอยางชุดเดียวกัน  ไดจังหวัด
ตัวอยางดังตอไปน้ี 

∏ ภาคเหนือ :  สุโขทัย  พิจิตร  เชียงใหม  กําแพงเพชร 
∏ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  : กาฬสินธุ  ศรีสะเกษ  นครราชสีมา  ขอนแกน 
∏ ภาคกลาง  : ลพบุรี  อางทอง  ชลบุรี  ราชบุรี 
∏ ภาคใต  :  สตูล  พังงา  สุราษฎรธานี  สงขลา     
∏ กรุงเทพมหานคร 

- การเลือกหนวยตัวอยางข้ันท่ีสอง : ในข้ันน้ีเปนการเลือกชุมรุมอาคาร / หมูบานตัวอยาง โดยในแตละจังหวัด
ตัวอยาง โดยสุมเลือกตามลําดับ จากอําเภอ ตําบล และชุมรุมอาคารหรือหมูบานซึ่งการสุมเลือกพื้นท่ี
ทําการศึกษาและจํานวนท่ีสุมไดจําแนกตามขนาดของจังหวัด(จํานวนประชากรในจังหวัด) และจําแนกตาม
เขตเมือง(เขตเทศบาล) ชนบท(นอกเทศบาล) โดยตัวอยางสําหรับนอกเขตเทศบาล  อยางเปนอิสระตอกัน
จํานวนหน่ึงดวยวิธีการสุมแบบมีระบบ  ไดจํานวนตัวอยางตามตารางท่ี 2-1 
ตารางท่ี 2-1 การสุมชุมรุมอาคาร/หมูบานสําหรับประชากรแตละกลุมอายุ 

จํานวนชุมรุมอาคาร/หมูบานตัวอยางทั้งสิ้น 
กลุมประชากร รวม ในเขต

เทศบาล 
นอกเขต
เทศบาล 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 

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 / หมูบานตัวอยางในขั้นน้ีของบางกลุมประชากรจะไดจากการเลือก
จากบัญชีรายชื่อชุมรุมอาคาร / หมูบานตัวอยางของกลุมท่ี 1 ขึ้นมาจํานวนหน่ึงตามขนาดตัวอยางท่ีกําหนด
น่ันคือ ตัวอยางของบางกลุมจะซ้ํากับตัวอยางของกลุมท่ี 1 ท้ังหมด และในขณะเดียวกัน ตัวอยางจะมีสวน
หนึ่งซ้ํากันระหวางกลุม 

- การเลือกหนวยตัวอยางขั้นท่ีสาม : ในขั้นน้ีเปนการเลือกครัวเรือนตัวอยางท่ีมีสมาชิกท่ีเขาขายในแตละชุมรุม
อาคาร / หมูบานตัวอยาง จําแนกตามกลุมอายุจากรายชื่อในทะเบียนบาน ดวยวิธีการสุมอยางงาย โดยกําหนด
ขนาดตัวอยางไวตามตารางท่ี 2-2 
ตารางท่ี 2-2 การสุมครัวเรือนตัวอยางสําหรับประชากรแตละกลุมอายุ 

กลุมประชากร 
จํานวนครัวเรือนตัวอยาง  
ตอชุมรุมอาคาร /  
หมูบานตัวอยาง 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 8 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 8 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 8 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 12 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 8 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 12 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 12 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 10 

 ในแตละครัวเรือนตัวอยางท่ีเลือกขึ้นมาในขั้นน้ี ไดสุมสมาชิกที่เขาขายมา 1 ราย (ในกรณีท่ีมี
มากกวา 1 ราย)  โดยใหกระจายตามเพศ  เปนตัวอยางเพื่อเก็บรวบรวมรายละเอียดตามแบบขอถามท่ีได
สรางไว  ซ่ึงสมาชิกตัวอยางในกลุมประชากรท้ัง  8  กลุมนี ้ จะมีสมาชิกตัวอยางทั้งเพศชาย และหญิง จํานวน
ตัวอยางท้ังส้ินตามตารางท่ี 2-3 
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ตารางท่ี 2-3 การสุมสมาชิกตัวอยางสําหรับประชากรแตละกลุมอายุ 

จํานวนสมาชิกตัวอยางทั้งสิน้ 
กลุมประชากร รวม ในเขต

เทศบาล 
นอกเขต
เทศบาล 

รวม 18,998 10,526 8,472 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 

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 

- ขนาดตัวอยาง : ในการกําหนดขนาดตัวอยาง เน่ืองจากไมมีขอมูลในอดีตมาชวยในการกําหนดขนาด
ตัวอยาง จึงใชสูตรในการคํานวณขนาดตัวอยาง (N) ของแตละกลุมประชากร ภาค และเขตการปกครอง 
สําหรับเสนอผลในรูปของยอดรวม 

n =     Nk2 V2       
      k2 V2 + NE’ 2 

โดยท่ี  N  =  จํานวนประชากรท้ังส้ินท่ีทําการศึกษา 
 n  =  จํานวนประชากรตัวอยาง 
 E’ =  ความคลาดเคลื่อนท่ียอมใหเกิดขึ้น ในการกําหนดขนาดตัวอยางไดใชความคลาดเคลื่อนท่ี 12% 
 k  =  คาท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% ซึ่งมีคาเทากับ 1.96 
 V  =  1.0 
 การสุมเลือกสมาชิกเพียงหนึ่งคนจากแตละครอบครัว เปนการคัดเลือกเพื่อปองกันอคติจากรูปแบบ
การดําเนินชีวิตโดยเฉพาะการกินอาหารท่ีมีอิทธิพลจากครอบครัวเดียวกัน 

 เงื่อนไขของการคัดเลือกประชากรตัวอยาง ตองเปนผูท่ีไมมีปญหาความจํา มีสุขภาพดี ไมเจ็บปวย 
ณ วันท่ีเก็บขอมูล มีความสามารถในการอาน เขียนหนังสือไดบาง เปนผูถือสัญชาติไทย หญิงต้ังครรภและ
หญิงที่ใหนมบุตรไมถูกเลือกเขามาในการศึกษานี้ เน่ืองจากอาจมีการเปลี่ยนแปลงของภาวะโภชนาการ หรือ
รูปแบบการกินอาหารท่ีตางไปจากคนปกติ 
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2.3 พ้ืนท่ีการสํารวจ 

การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยคร้ังน้ี ไดทําการเก็บจากทุกจังหวัดท่ีเปนตัวแทนของแตละ
ภาครวมทั้งกรุงเทพมหานคร ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
ภาคเหนือ เชียงใหม กําแพงเพชร สุโขทัย พิจิตร 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ขอนแกน นครราชสีมา ศรีสะเกษ กาฬสินธุ 
ภาคกลาง ชลบุรี ราชบุรี อางทอง ลพบุรี กรุงเทพมหานคร 
ภาคใต พังงา สุราษฎรธานี สงขลา สตูล 
กรุงเทพมหานคร 

ภาคเหนือ  
จังหวัดเชียงใหม 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลศรีภูมิ   หมูที ่1   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลหายยา   หมูที ่2   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางมอย   หมูที ่2   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางคลาน   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลวัดเกตุ   หมูที ่2   เทศบาลนครเชียงใหม 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางเผือก   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก (016-03) 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลชางเผือก   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก (038-03) 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลสุเทพ   หมูที ่1  เทศบาล ต.ชางเผือก 
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลปาแดด   หมูที ่3   เทศบาล ต.ชางเผือก  
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลทาศาลา   หมูที ่1 
- อําเภอจอมทอง  ตําบลขวงเปา   หมูที ่3  เทศบาล ต.บานหลวง 
- อําเภอแมแตง   ตําบลสันมหาพน  หมูที ่2   เทศบาล ต.สันมหาพน 
- อําเภอแมริม   ตําบลริมใต   หมูที ่1  เทศบาล อ.แมริม 
- อําเภอแมอาย   ตําบลแมอาย   หมูที ่2   เทศบาล ต.แมอาย 
- อําเภอสันปาตอง  ตําบลบานกลาง   หมูที ่3   เทศบาล ต.บานกลาง 
- อําเภอสันกําแพง  ตําบลตนเปา   หมูที ่2   เทศบาล ต.ตนเปา 
- อําเภอสันทราย  ตําบลสันทรายนอย  หมูที ่3   เทศบาล ต.สันทราย 
- อําเภอหางดง   ตําบลหางดง   หมูที ่2   เทศบาล ต.หางดง 
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- อําเภอดอยเตา  ตําบลทาเด่ือ   หมูที ่2  เทศบาล ต.ทาเด่ือ  
- อําเภอไชยปราการ  ตําบลศรีดงเย็น   หมูที ่3   เทศบาล ต.ศรีดงเย็น 

∏ นอกเขตเทศบาล  
- อําเภอเมอืงเชียงใหม  ตําบลหนองหอย  หมูที ่4   บานสันปาเลียง 
- อําเภอจอมทอง  ตําบลดอยแกว   หมูที ่8   บานหวยสมปอย 
- อําเภอเชียงดาว  ตําบลแมนะ   หมูที ่8   บานแมออใน 
- อําเภอดอยสะเก็ด  ตําบลปาเม่ียง   หมูที ่4   บานโปงกุม 
- อําเภอแมริม   ตําบลหวยทราย   หมูที ่2   บานหนองปลามัน 
- อําเภอฝาง   ตําบลแมงอน   หมูที ่11  บานปาจ้ี   
- อําเภอแมอาย   ตําบลแมนาวาง   หมูที ่12  บานเทพมงคล 
- อําเภอสันปาตอง  ตําบลขุนวัง   หมูที ่9  บานตนผ้ึง 
- อําเภอสันกําแพง  ตําบลออนใต   หมูที ่9   บานปาหา  
- อําเภอสันทราย  ตําบลแมแฝกใหม  หมูที ่5   บานหวยบง 
- อําเภอฮอด   ตําบลบานตาล   หมูที ่3  บานตาลใต 
- อําเภอสารภ ี  ตําบลสารภ ี  หมูที ่8   บานสันกับตองเหนือ 
- อําเภอเวียงแหง  ตําบลเปยงหลวง  หมูที ่4   บานมวงเครือ 
- กิ่งอําเภอดอยหลอ  ตําบลดอยหลอ   หมูที ่20  บานหวยทราย 

จังหวัดกําแพงเพชร 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลในเมือง  หมูที ่1  เทศบาลเมืองกําแพงเพชร 
- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลอางทอง   หมูที ่2  เทศบาล ต.คลองแมสาย 
- อําเภอขาณุวรลักษบุรี  ตําบลแสนตอ  หมูที ่2 เทศบาล ต.ขาณุวรลักษบุรี 
- อําเภอพรานกระตาย  ตําบลถํ้ากระตายทอง  หมูที ่2  เทศบาล ต.ถํ้ากระตายทอง 

∏ นอกเขตเทศบาล  
- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลนครชุม  หมูที ่8  บานคลองแมลายเหนือ 
- อําเภอเมืองกําแพงเพชร  ตําบลคลองแมลาย  หมูที ่9  บานวังฆอง 
- อําเภอคลองลาน  ตําบลโปงนํ้ารอน  หมูที ่4 บานคลองไพร 
- อําเภอขาณุวรลักษบุรี  ตําบลโคงไผ  หมูที ่5  บานคลองนํ้าเย็น 
- อําเภอคลองขลุง  ตําบลวังบัว  หมูที ่4  บานทาคลอ 
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- อําเภอลานกระบือ  ตําบลประชาสุขสันต  หมูที ่1  บานหรายการอง 
- ก่ิงอําเภอบึงสามัคคี  ตําบลเทพนิมิตร  หมูที ่6  บานกระบวยทอง 

จังหวัดพิจิตร 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองพิจิตร  ตําบลในเมือง  หมูที ่1  เทศบาลเมืองพิจิตร 
- อําเภอวังทรายพูน  ตําบลวังทรายพูน  หมูที ่3  เทศบาล ต.วังทรายพูน 
- อําเภอตะพานหิน  ตําบลตะพานหิน  หมูที ่2  เทศบาลเมืองตะพานหิน 
- อําเภอทับคลอ  ตําบลทับคลอ  หมูที ่3  เทศบาล ต.ทับคลอ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองพิจิตร  ตําบลฆะมัง  หมูที ่8  บานสามขาและคลองตาเกลือ 
- อําเภอโพธิ์ประทับชาง  ตําบลเนินสวาง  หมูที ่5  บานมาบมะไฟ 
- อําเภอบางมูลนาก  ตําบลหอไกร  หมูที ่4  บานหอไกร 
- อําเภอโพทะเล  ตําบลทาน่ัง  หมูที ่1  บานวังแดงและสวนหลวง 
- อําเภอทับคลอ  ตําบลทายทุง  หมูที ่13  บานนํ้าเด่ือง 
- อําเภอวชิรบารมี  ตําบลบานนา  หมูที ่2  บานนา 

จังหวัดสุโขทัย 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองสุโขทัย  ตําบลบานสวน  หมูที ่3  เทศบาล ต.บานสวน 
- อําเภอกงไกรลาศ  ตําบลบานกราง  หมูที ่2  เทศบาล ต.กงไกรลาศ 
- อําเภอศรีสําโรง  ตําบลคลองตาล  หมูที ่3  เทศบาล ต.ศรีสําโรง 
- อําเภอทุงเสลี่ยม  ตําบลทุงเสล่ียม  หมูที ่3  เทศบาล ต.ทุงเสลี่ยม 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอบานดาน  ตําบลลานหอย  หมูที ่5  บานหนองเฒา 
- อําเภอคีรีมาศ  ตําบลทุงยางเมือง  หมูที ่4  บานวังกราง 
- อําเภอศรีสัชนาลัย  ตําบลแมสิน  หมูที ่2  บานแมเทินใหญ 
- อําเภอศรีสําโรง  ตําบลเกาะตาเล้ียง  หมูที ่8  บานวงฆอง 
- อําเภอสวรรคโลก  ตําบลปากนํ้า  หมูที ่3  บานหนาโบสถ และปากนํ้า 
- อําเภอทุงเสลี่ยม  ตําบลเขาแกวศรีสมบูรณ  หมูที ่4  บานสามหลังและธรรมาภร 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
จังหวัดกาฬสินธุ 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมืองกาฬสินธุ  ตําบลกาฬสินธุ  หมูที ่2  เทศบาลเมืองกาฬสินธุ 
- อําเภอนามน  ตําบลนามน  หมูที ่3  
- อําเภอกุฉินารานยณ  ตําบลบัวขาว  หมูที ่3  
- อําเภอหวยเมก็  ตําบลหวยเม็ก  หมูที ่1  เทศบาล ต.หวยเม็ก 
- อําเภอหนองกุงศรี  ตําบลหนองหิน  หมูที ่2  เทศบาล ต.หนองหิน 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอนามน  ตําบลหนองบัว  หมูที ่7  บานหนองบัวทอง 
- อําเภอเขาวง  ตําบลสงเปลือย  หมูที ่8  บานดอนสวรรค 
- อําเภอหวยเมก็  ตําบลพิมูล  หมูที ่4  บานหาดทรายมูล 
- อําเภอหนองกุงศรี  ตําบลหนองใหญ  หมูที ่5  บานหนองชุมแสง 
- ก่ิงอําเภอดอนจาน  ตําบลดงพยุง  หมูที ่10  บานดงเจริญ 

จังหวัดขอนแกน 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่1  บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่2   บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่3  บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลในเมือง  หมูที ่3   บานนครขอนแกน 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลทาพระ  หมูที ่1   เทศบาล ต.ทาพระ 
- อําเภอชุมแพ   ตําบลชุมแพ  หมูที ่1  เทศบาล ต.ชุมแพ 
- อําเภอนํ้าพอง   ตําบลนํ้าพอง  หมูที ่3  เทศบาล ต.นํ้าพอง 
- อําเภอบานไผ   ตําบลในเมือง  หมูที ่2  เทศบาล ต.บานไผ 
- อําเภอแวงใหญ   ตําบลแวงใหญ  หมูที ่3  เทศบาล ต.แวงใหญ 
- อําเภอเขาสวนกวาง  ตําบลคํามวง  หมูที ่3  เทศบาล ต.คํามวง 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมอืงขอนแกน  ตําบลบานคอ  หมูที ่11  บานหินลาด 
- อําเภอพระยืน  ตําบลบานโตน  หมูที ่3  บานโจดใหญ 
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- อําเภอสีชมพ ู ตําบลวังเพิ่ม  หมูที ่4  บานทาชาง 
- อําเภอกระนวน  ตําบลหวยยาง  หมูที ่6  บานโนนสมบูรณ 
- อําเภอแวงใหญ  ตําบลใหมนาเพียง  หมูที ่4  บานโนนจันทึก 
- อําเภอภูเวียง  ตําบลดินดํา  หมูที ่4  บานกุดดุก 
- กิ่งอําเภอโคกโพธิ์ชัย  ตําบลซับสมบูรณ  หมูที ่4  บานนาตับเตา 

จังหวัดนครราชสีมา 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองนครราชสีมา ตําบลในเมือง  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลโพธ์ิกลาง  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลปรุใหญ  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลหนองไผลอม  หมูที ่1  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลบานเกาะ  หมูที ่2  เทศบาลนครราชสีมา 
- อําเภอครบุรี   ตําบลครบุรี  หมูที ่1  บานไทรโยงและไชยวาล 
- อําเภอโชคชัย   ตําบลกระโทก  หมูที ่1  เทศบาล ต.โชคชัย 
- อําเภอโนนสูง   ตําบลโนนสูง  หมูที ่1  ชุมชนบานกระพี้-ตลาด 
- อําเภอบัวใหญ   ตําบลบัวใหญ  หมูที ่2  เทศบาล ต.บัวใหญ 
- อําเภอหวยแถลง   ตําบลหินดาด  หมูที ่1  เทศบาล ต.หินดาด 
- อําเภอสีค้ิว   ตําบลสีค้ิว  หมูที ่1  เทศบาลสีค้ิว 
- อําเภอปากชอง   ตําบลปากชอง  หมูที ่2  เทศบาล ต.ปากชอง 
- อําเภอเฉลิมพระเกียรติ  ตําบลทาชาง  หมูที ่1  ทาชาง 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองนครราชสีมา  ตําบลจอหอ  หมูที ่12  บานสระตาราช 
- อําเภอครบุรี  ตําบลสระวานพระยา  หมูที ่3  บานสระวานพระยา 
- อําเภอจักราช  ตําบลหนองขาม  หมูที ่4  บานโนนพลับและโนนพะไล 
- อําเภอดานขุนทด  ตําบลหนองบัวตะเกียด  หมูที ่9  บานจะบู 
- อําเภอโนนสูง  ตําบลจันอัด  หมูที ่2  บานจันอัด 
- อําเภอประทาย  ตําบลดอนมัน  หมูที ่3  บานปลักแรด 
- อําเภอพิมาย  ตําบลโบสถ  หมูที ่17  บานหนองบอน 
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- อําเภอชุมพวง   ตําบลสาหราย  หมูที ่4  บานโคกหินชาง 
- อําเภอสีค้ิว  ตําบลหนองหญาขาว  หมูที ่3  บานหนองหญาขาว 
- อําเภอปากชอง  ตําบลหนองนํ้าแดง  หมูที ่3  บานเขาวง 
- อําเภอวังนํ้าเขียว  ตําบลไทยสามัคค ี หมูที ่3  บานปฏิรูปท่ีดิน 
- อําเภอเฉลิมพระเกียรติ  ตําบลหนองงูเหลือม  หมูที ่1  บานโนนกราด 

จังหวัดศรีสะเกษ 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองศรีสะเกษ  ตําบลเมืองใต  หมูที ่3  เทศบาลเมืองศรีสะเกษ 
- อําเภอยางชมุนอย   ตําบลยางชุมนอย  หมูที ่3  เทศบาล ต.ยางชุมนอย 
- อําเภอไพรบึง   ตําบลไพรบึง  หมูที ่2  เทศบาล ต.ไพรบึง 
- อําเภอบึงบูรพ   ตําบลบึงบูรพ  หมูที ่2  เทศบาลเมืองศรีสะเกษ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองศรีสะเกษ  ตําบลหนองไผ  หมูที ่7  บานเลา 
- อําเภอกันทรลักษ  ตําบลบึงมะลู  หมูที ่1  บานบึงมะลู  
- อําเภอกันทรลักษ   ตําบลสวนกลวย  หมูที ่4  บานสวนกลวย 
- อําเภอขุขันธ  ตําบลกฤษณา  หมูที ่1  บานกฤษณา 
- อําเภอขุนหาญ  ตําบลพราน  หมูที ่11  บานสุขสันต 
- อําเภอกันทรลักษ  ตําบลบึงมะลู  หมูที ่1  บานบึงมะลู  
- อําเภออุทุมพรพสัิย   ตําบลกําแพง  หมูที ่7  บานตําแย 
- อําเภอโนนคูณ  ตําบลโนนคอ  หมูที ่11  บานแสนตอ 
- อําเภอวังหิน  ตําบลดวนใหญ  หมูที ่1  บานดวนใหญ 
- อําเภอพยุห  ตําบลโนนเพ็ก  หมูที ่2  บานหนองจิก 

ภาคกลาง 
จังหวัดชลบุรี 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลแสนสุข  หมูที ่1  เทศบาลเมืองแสนสุข 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลบานสวน  หมูที ่2  เทศบาล ต.บานสวน (017-02) 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลบานสวน  หมูที ่2  เทศบาล ต.บานสวน (042-02) 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลบานปก  หมูที ่1  เทศบาลเมืองแสนสุข 
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- อําเภอบานบึง  ตําบลบานบึง  หมูที ่1  เทศบาล ต.บานบึง 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลบางละมุง  หมูที ่2  เทศบาลต.บางละมุง  
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่1  เทศบาลเมืองพัทยา (024-01) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพัทยา (047-03) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่1  เทศบาลเมืองพัทยา (076-01) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพัทยา (104-03) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่2  เทศบาลเมืองพัทยา (121-02) 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหวยใหญ  หมูที ่2  เทศบาล ต.หวยใหญ 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลนาเกลือ  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพัทยา 
- อําเภอพนัสนิคม  ตําบลพนัสนิคม  หมูที ่3  เทศบาลเมืองพนัสนิคม 
- อําเภอศรีราชา  ตําบลศรีราชา  หมูที ่1  เทศบาลเมืองศรีราชา  
- อําเภอศรีราชา  ตําบลสุรศักด์ิ  หมูที ่1  เทศบาล ต.เจาพระยา 
- อําเภอศรีราชา  ตําบลทุงสุขลา  หมูที ่3  เทศบาล ต.แหลมฉบัง 
- อําเภอศรีราชา  ตําบลบึง  หมูที ่2  
- อําเภอศรีราชา  ตําบลเขาคันทรง  หมูที ่2  เทศบาล ต.สุรศักด์ิ 
- อําเภอสัตหีบ  ตําบลสัตหีบ  หมูที ่2  เทศบาล ต.สัตหีบ  
- กิ่งอําเภอเกาะจันทร  ตําบลเกาะจันทร  หมูที ่2  เทศบาล ต.เกาะจันทร 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองชลบุรี  ตําบลหวยกะป  หมูที ่3  บานหนองสมอ 
- อําเภอบานบึง  ตําบลคลองก่ิว  หมูที ่9  บานหนองกลางดอน 
- อําเภอบางละมุง  ตําบลหนองปรือ  หมูที ่8  บานตาลหมัน 
- อําเภอพานทอง  ตําบลบานเกา  หมูที ่2  บานยานซ่ือ 
- อําเภอพนัสนิคม  ตําบลหนองขยาด  หมูที ่4  บานหนองโคลน   
- อําเภอสัตหีบ  ตําบลสัตหีบ  หมูที ่4  บานเตาถาน 
- อําเภอบอทอง  ตําบลเกษตรสุวรรณ  หมูที ่4  บานบึงเจริญ 

จังหวัดราชบุรี 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองราชบุรี  ตําบลหนาเมือง  หมูที ่2  เทศบาลเมืองราชบุรี 
- อําเภอเมืองราชบุรี  ตําบลพงสวาย  หมูที ่3  เทศบาล ต.หลักเมือง 
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- อําเภอบานโปง  ตําบลบานโปง  หมูที ่1   เทศบาลเมืองบานโปง 
- อําเภอบานโปง  ตําบลทาผา  หมูที ่1  เทศบาล ต.ทาผา 
- อําเภอบางแพ  ตําบลโพหัก  หมูที ่1  เทศบาล ต.โพหัก 
- อําเภอปากทอ  ตําบลปากทอ  หมูที ่2  เทศบาล ต.ปากทอ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองราชบุรี  ตําบลดอนแร  หมูที ่3  บานหนองขาม 
- อําเภอจอมบึง  ตําบลปากชอง  หมูที ่12  บานเนินสมบูรณ 
- อําเภอสวนผ้ึง  ตําบลตะนาวศรี  หมูที ่4  บานบอทวี 
- อําเภอบานโปง  ตําบลนครชุมน  หมูที ่10  บานสวนกลวย 
- อําเภอโพธาราม  ตําบลชําแระ  หมูที่ 1  บานทาสํานักและสรอยฟา 
- อําเภอปากทอ  ตําบลดอนทราย  หมูที ่8  บานหนองระกํา 
- ก่ิงอําเภอบานลา  ตําบลบานบึง  หมูที ่3  บานรองเจริญ 

จังหวัดลพบุรี 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลทะเลชุบศร  หมูที ่2  เทศบาลเมืองลพบุรี 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลนิคมสรางตนเอง  หมูที ่1  เทศบาล ต.โคกตูม 
- อําเภอชัยบาดาล  ตําบลลํานารายณ  หมูที ่1   เทศบาล ต.ลํานารายณ 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลเขาสามยอด  หมูที ่1  บานสระมะเกลือ 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลดอนโพธิ ์ หมูที ่5  บานหัวกระบือ 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลบางขันหมาก  หมูที ่1  บานบางขันหมากใต 
- อําเภอเมืองลพบุรี  ตําบลถนนใหญ  หมูที ่5  บานสริญญา 
- อําเภอพัฒนานิคม  ตําบลหวยขุนราม  หมูที ่1  บานหัวเขา 
- อําเภอโคกสําโรง  ตําบลสะแกราบ  หมูที ่2  บานสะแกราบเหนือ 
- อําเภอชัยบาดาล  ตําบลบัวชุม  หมูที ่3  บานบัวชุม 
- อําเภอทาวุง  ตําบลบางคู  หมูที ่1  บานไทรยอย 
- อําเภอบานหม่ี  ตําบลบานชี  หมูที ่1  บานชี 
- อําเภอบานหม่ี  ตําบลสนามแจง  หมูที ่4  บานเขาสวางวงศ 
- อําเภอโคกเจริญ  ตําบลยางราก  หมูที ่3  บานยางรากนอย 
- อําเภอหนองมวง  ตําบลชอนสมบูรณ  หมูที ่4  บานชอนสมบูรณ 
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จังหวัดอางทอง 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอโพธิท์อง  ตําบลอางแกว  หมูที ่3  เทศบาล ต.โพธ์ิทอง 
- อําเภอสามโก  ตําบลสามโก  หมูที ่2  เทศบาล ต.สามโก 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอไชโย  ตําบลไชยภูม ิ หมูที ่8  บานบางขัน 
- อําเภอปาโมก  ตําบลโผงเผง  หมูที ่3  บานโผงเผง 
- อําเภอโพธิท์อง  ตําบลบางเจาฉา  หมูที ่3 บานวัดโพธ์ิราษฎร 
- อําเภอวิเศษชัยชาญ  ตําบลศาลเจาโรงทอง  หมูที ่12  บานโพธิ์เขียว 
- อําเภอวิเศษชัยชาญ  ตําบลหลักแกว  หมูที ่2  บานหวยรีและจานชาง 

ภาคใต 
จังหวัดสตูล 

∏ ในเขตเทศบาล  
- อําเภอเมือง  ตําบลเจะบิลัง  เทศบาลเจะบิลัง 
- อําเภอละง ู ตําบลกําแพง  เทศบาลกําแพง 
- อําเภอเมือง  ตําบลพิมาน  เทศบาลเมืองสตูล 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมือง  ตําบลควนโพธ์ิ  หมูที ่6  บานหวยลึก 
- อําเภอทาแพ  ตําบลแปะระ  หมูที ่6  บานนาโตะขุน 
- อําเภอละง ู ตําบลละงู  หมูที ่10  บานหวยไทร 
- อําเภอเมือง  ตําบลบานควน  หมูที ่4  บานคลองตาย 
- อําเภอละง ู ตําบลนํ้าผุด  หมูที ่1  บานทุงไหม 
- กิ่งอําเภอมะนัง  ตําบลปาลมพัฒนา  หมูที ่2  บานผังปาลม 3 
- อําเภอควนกาหลง  ตําบลทุงนุย  หมูที ่3  บานกะหยิง 

จังหวัดพังงา 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอตะก่ัวปา  ตําบลตะก่ัวปา  หมูที ่2  เทศบาลเมืองตะก่ัวปา  
∏ นอกเขตเทศบาล 

- อําเภอเกาะยาว  ตําบลเกาะยาวนอย  หมูที ่2  บานใหญ  
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- อําเภอตะกั่วทุง  ตําบลโคกกลอย  หมูที ่8  บานตนแซะ 
- อําเภอคุระบุรี  ตําบลบางวัน  หมูที ่5  บานคุรอดและบางมา 
- อําเภอทายเหมือง  ตําบลทุงมะพราว  หมูที ่10  บานควนแรด  
- อําเภอกะปง  ตําบลกะปง  หมูที ่2  บานกะปง  

จังหวัดสงขลา 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองสงขลา  ตําบลบอยาง  หมูที ่1  
- อําเภอเมืองสงขลา  ตําบลบอยาง  หมูที ่1  เทศบาล ต.บอยาง 
- อําเภอสทิงพระ  ตําบลจะทิ้งพระ  หมูที ่1  เทศบาล ต.สทิงพระ 
- อําเภอระโนด  ตําบลบอตรุ  หมูที ่3  เทศบาล ต.บอตรุ 
- อําเภอสะเดา  ตําบลสะเดา  หมูที ่3  เทศบาล ต.สะเดา  
- อําเภอสะเดา  ตําบลปาดังเบซาร  หมูที ่2  เทศบาล ต.ปาดังเบซาร 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลหาดใหญ  หมูที ่3  เทศบาลนครหาดใหญ (016-03) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลหาดใหญ  หมูที ่3  เทศบาลนครหาดใหญ (033-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่2  เทศบาลนครหาดใหญ (009-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่1  เทศบาลนครหาดใหญ (027-01) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่2  เทศบาลนครหาดใหญ (041-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคอหงส  หมูที ่2  เทศบาลนครหาดใหญ (057-02) 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลพาตง  หมูที ่1  เทศบาล ต.พาตง 
- อําเภอสิงหนคร  ตําบลหัวเขา  หมูที ่1  เทศบาล ต.สิงหนคร  

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองสงขลา  ตําบลเกาะแตว  หมูที ่7  บานเกาะวา   
- อําเภอสทิงพระ  ตําบลวัดจันทร  หมูที ่3  บานบอประดู 
- อําเภอจะนะ  ตําบลแค  หมูที ่1  บานโคกยาง 
- อําเภอเทพา  ตําบลเกาะสะบา  หมูที ่2  บานบอนํ้าสม  
- อําเภอระโนด  ตําบลระโนด  หมูที ่3  บานปากบาง 
- อําเภอกระแสสินธุ  ตําบลเช้ือแส  หมูที ่4  บานเช้ือแสและวัดเอก 
- อําเภอหาดใหญ  ตําบลคูเตา  หมูที ่3  บานแหลมโพธิ ์
- อําเภอหาดใหญ  ทุงตําเสา  หมูที ่2   บานทุงตําเสา 
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- อําเภอควนเนียง  ตําบลควนโส  หมูที ่3  บานควนโสและบานตก บานตีน 
- อําเภอสิงหนคร  ตําบลมวงงาม  หมูที ่2  บานปะโอมินและบานบอเต้ีย 

จังหวัดสุราษฏรธานี 
∏ ในเขตเทศบาล  

- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลตลาด  หมูที ่2  เทศบาลเมืองทาขาม  
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลมะขามเต้ีย  หมูที ่1  เทศบาลเมืองสุราษฎร 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลมะขามเต้ีย  หมูที ่3  เทศบาลเมืองสุราษฎร 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลมะขามเต้ีย  หมูที ่2  เทศบาลเมืองสุราษฎร 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลบางกุง  หมูที ่3  เทศบาล ต.บางกุง 
- อําเภอดอนสัก  ตําบลดอนสัก  หมูที ่1  เทศบาล ต.ดอนสัก 
- อําเภอเกาะสมุย  ตําบลตลิ่งงาม  หมูที ่3  เทศบาลเกาะสมุย 
- อําเภอเกาะสมุย  ตําบลบอผุด  หมูที ่1  เทศบาลเกาะสมุย 
- อําเภอไชยา  ตําบลพุมเรียง  หมูที ่1  เทศบาล ต.พุมเรียง 
- อําเภอบานนาสาร  ตําบลนาสาร  หมูที ่3  เทศบาล ต.นาสาร 
- อําเภอเวียงสระ  ตําบลบานสอง  หมูที ่2  เทศบาล ต.เวียงสระ 
- อําเภอพุนพนิ  ตําบลทาขาม  หมูที ่2  เทศบาลเมืองทาขาม 

∏ นอกเขตเทศบาล 
- อําเภอเมืองสุราษฎร  ตําบลบางชนะ  หมูที ่4  บานคลองสุข 
- อําเภอกาญจนดิษฐ  ตําบลตะเคียนทอง  หมูที ่4  บานเฉงอะ 
- อําเภอดอนสัก   ตําบลปาแพรก  หมูที ่11  บานคลองครามเหนือ 
- อําเภอทาชนะ  ตําบลประสงค  หมูที ่6  บานเกาะมุกข 
- อําเภอคีรีรัฐนิคม  ตําบลยานยาว  หมูที ่10  บานหาดกรวด 
- อําเภอทาฉาง   ตําบลทาเคย  หมูที ่10  บานลําไหล 
- อําเภอบานนาสาร  ตําบลทุงเตาใหม  หมูที ่4  บานใสดง 
- อําเภอเคียนชา  ตําบลบานเสด็จ  หมูที ่10  บานเขาสามยอด 
- อําเภอพระแสง  ตําบลอิปน  หมูที ่9  บานบอพระ 
- อําเภอพุนพนิ  ตําบลลีเล็ด  หมูที ่5  บานบางพลา 
- อําเภอชัยบุรี   ตําบลชัยบุรี  หมูที ่9  บานทุงคา 
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กรุงเทพมหานคร 
- เขต  ดุสิต    แขวง ดุสิต  หมูที ่ 02 
- เขต  บางรัก    แขวง สี่พระยา  หมูที ่ 01 
- เขต  บางเขน    แขวง ทาแรง  หมูที ่ 01 
- เขต  บางกะป    แขวง หัวหมาก  หมูที ่ 02 
- เขต  ปอมปราบศัตรูพาย  แขวง ปอมปราบ  หมูที ่ 01 
- เขต  มีนบุรี    แขวง มีนบุรี  หมูที ่ 01 
- เขต  ลาดกระบัง    แขวง คลองสองตนนุน หมูที ่ 01 
- เขต  ยานนาวา    แขวง บางโพงพาง หมูที ่ 01 
- เขต  ธนบุรี    แขวง บุคคโล  หมูที ่ 03 
- เขต หวยขวาง    แขวง หวยขวาง  หมูที ่ 01 
- เขต  ตลิ่งชัน    แขวง คลองชักพระ หมูที ่ 02 
- เขต  บางกอกนอย    แขวง อรุณอัมรินทร หมูที ่ 02 
- เขต  บางขุนเทียน    แขวง แสมดํา  หมูที ่ 02 
- เขต  หนองแขม    แขวง หนองแขม  หมูที ่ 01 
- เขต  ราษฎรบูรณะ    แขวง บางปะกอก หมูที ่ 02 
- เขต  ดินแดง    แขวง ดินแดง  หมูที ่ 01 
- เขต  ดินแดง    แขวง ดินแดง  หมูที ่ 01 
- เขต  สาทร    แขวง ทุงวัดดอน  หมูที ่ 01 
- เขต  บางซื่อ    แขวง บางซื่อ  หมูที ่ 03 
- เขต  จตุจักร    แขวง ลาดยาว  หมูที ่ 02 
- เขต  ประเวศ    แขวง ประเวศ  หมูที ่ 03 
- เขต  คลองเตย    แขวง คลองเตย  หมูที ่ 03 
- เขต  สวนหลวง    แขวง สวนหลวง  หมูที ่ 01 
- เขต  จอมทอง    แขวง บางขุนเทียน หมูที ่ 03 
- เขต  ดอนเมือง    แขวง สีกัน  หมูที ่ 01 
- เขต  ราชเทวี    แขวง มักกะสัน  หมูที ่ 03 
- เขต  วัฒนา    แขวง คลองตันเหนือ หมูที ่ 02 
- เขต  บางแค    แขวง บางแค  หมูที ่ 01 
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- เขต  หลักสี่    แขวง ทุงสองหอง หมูที ่ 03 
- เขต  สายไหม    แขวง ออเงิน  หมูที ่ 02 
- เขต  คันนายาว    แขวง คันนายาว  หมูที ่ 01 
- เขต  วังทองหลาง    แขวง วังทองหลาง หมูที ่ 02 
- เขต  คลองสามวา    แขวง บางชนั  หมูที ่ 01 
- เขต   บางนา    แขวง บางนา  หมูที ่ 03 
- เขต   ทุงครุ    แขวง ทุงครุ  หมูที ่ 03  

2.4 วิธีการเก็บขอมูล 
ขอมูลของครัวเรือนและขอมูลสวนบุคคล 

 ขอมูลท่ัวไปของครัวเรือนและขอมูลสวนบุคคล ไดทําการเก็บรวบรวม โดยใชแบบสอบถาม โดยมี
รายละเอียดของขอมูลท่ีจําเปนดังน้ี อายุ เพศ ระดับการศึกษา อาชีพหลัก รายไดสวนบุคคล/ครอบครัว ขอมูล
ของวิถีการดําเนินชีวิต อาทิ ประวัติการสูบบุหร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ขอมูลการเจ็บปวย/โรค
ประจําตัว 

ขอมูลนํ้าหนักและสวนสูง 

 ทําการชั่งนํ้าหนักตัวและสวนสูงหรือความยาว สําหรับเด็กอายุ ตํ่ากวา 2 ป โดยใชเครื่องชั่งนํ้าหนัก
ตัวแบบดิจิตอลท่ีสามารถช่ังไดสูงสุด 150 กิโลกรัม และสามารถอานคาไดละเอียดท่ี 0.1 กรัม   

2.5 การประเมินอาหารท่ีบริโภค 
การประเมินความถ่ีของการกินอาหาร โดยการซักประวัติความถ่ีการบริโภคอาหารแตละชนิด (food 
frequency questionnaire) ครอบคลุมกลุมอาหารประเภทตางๆ และชนิดอาหารในแตละกลุม ในชวง  
1 เดือนท่ีผานมา โดยเปนการบันทึกรายละเอียดของการบริโภคอาหารแตละชนิดท้ังในดานความถ่ีและ
ปริมาณท่ีกินโดยเฉล่ียในแตละคร้ัง ท้ังน้ีจัดทําแบบสอบถามปริมาณและความถ่ีในการบริโภคอาหารสําหรับ 

∏ เด็กอายุต้ังแตแรกเกิดจนถึงอายุตํ่ากวา 3 ป  ( FFQ 1 ) 
∏ ผูท่ีอายุต้ังแต 3 ปขึ้นไป  ( FFQ 2 ) 

 รายละเอียดของแบบสอบถามปริมาณและความถ่ีของการบริโภคอาหารมีดังตอไปน้ี 

รูปแบบท่ัวไปของแบบสอบถาม ประกอบดวย 

 รายชื่ออาหาร  โดยจําแนกตามกลุมอาหาร จํานวน 9 กลุมสําหรับแบบสอบถาม FFQ 1 และ
จํานวน 17 กลุม สําหรับแบบสอบถาม FFQ 2 รายละเอียดตามตารางที ่2-4 
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 ปริมาณอาหาร  ไดจําแนกปริมาณอาหารออกเปนขนาดตางๆ โดยใชปริมาณท่ีเปนคากลางเปน
หลัก ซ่ึงคากลางท่ีใชกําหนดเปน 1 หนวยบริโภคในแบบสัมภาษณไดมาจากคูมือการประเมินปริมาณอาหาร 
และขอมูลปริมาณอาหารท่ีคนไทยท่ัวไปบริโภค ท่ีไดจากการศึกษาท่ีผานมาของสถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล โดยเปนคา Mode ของปริมาณอาหารแตละชนิด การกําหนดระดับของปริมาณอาหารได
กําหนดไวท้ังหมด 9 ระดับ สําหรับ FFQ 2 และ 7 ระดับสําหรับ FFQ 1 

 ความถ่ีของการบริโภคอาหาร  แบบสัมภาษณปริมาณและความถ่ีของการบริโภคอาหารน้ีเปน
การสัมภาษณประวัติการบริโภคอาหารยอนหลังในชวง 1 เดือนท่ีผานมา  ดังน้ันความถ่ีของการบริโภค
อาหารจึงกําหนดความถ่ีไว 7 ระดับ  ต้ังแต  ไมกิน  นานๆ คร้ัง (1-3 คร้ังตอเดือน)  บอยคร้ัง (1-2 คร้ังตอ
สัปดาห  3-4 คร้ังตอสัปดาห  5-6 คร้ังตอสัปดาห)  และบอยมาก (1,2 และ 3 คร้ังตอวัน) 

แบบสัมภาษณน้ีใชรวมกับคูมือรูปภาพอาหารท่ีแสดงขนาดของอาหาร  เพื่อชวยใหผูถูกสัมภาษณสามารถ
ระบุชนิดและปริมาณอาหารท่ีบริโภคไดงายข้ึน 
ตารางท่ี 2-4 รายชื่อกลุมอาหารที่ใชในการสํารวจ 

FFQ1 FFQ2 รายช่ือกลุมอาหาร 
จํานวน จํานวน 

ธัญพืชและผลิตภัณฑ 37 17 
พืชหัวและผลิตภัณฑ 10  
ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืชและผลิตภัณฑ 16 6 
ผัก 90 17 
 หัวหอม  กระเทียม 5  
 หัวกะหล่ํา 2  
 ผักผล 20  
 ผักผล แตง ฟก 6  
 เห็ด 4  
 ยอดผัก 22  
 ผักใบ 10  
 ผักลําตน 11  
 ผักดอก 4  
 ผักกระปอง 4  
 ผักแหง 2  
ผลไม 57 16 
            ผลไมที่มีตลอดป 12  
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FFQ1 FFQ2 รายช่ือกลุมอาหาร 
จํานวน จํานวน 

            ผลไมตนป 15  
            ผลไมกลางป 10  
            ผลไมปลายป 12  
            ผลไมแปรรูป : อบแหง ปรุงรส แชอิ่ม กวน กระปอง 8  
เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ (รวมทั้งอาหารกลุมใกลเคียง) 35 31 
 สัตวปก 8  
 เน้ือวัว  เน้ือควาย 5  
 เนื้อหมู 18  
 แมลง 2  
 โปรตีนเกษตร 2  
สัตวน้ํา 37  
 สัตวน้ําจืด 11  
 สัตวทะเล 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  
ขนมหวานประเภทตางๆ 23  
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร 1  

รวม 386 148 
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การประเมินปริมาณอาหารท่ีบริโภคในรอบ 24 ชั่วโมง โดยใชแบบสัมภาษณ การบริโภคอาหารท้ังชนิด
และปริมาณของอาหารท่ีบริโภคในชวง 24 ชั่วโมงที่ผานมา (24-hour dietary recall) โดยจะทําการเก็บ
รายละเอียดท้ัง ชนิด/ปริมาณอาหาร สถานท่ีกิน และท่ีมาของอาหารแตละชนิด ไดแก อาหารท่ีปรุงใน
ครัวเรือน และอาหารท่ีซ้ือเปนอาหารสําเร็จรูป สวนขอมูลปริมาณของนํ้าด่ืมท่ีบริโภคในแตละวัน เปนขอมูลท่ี
ไดจากแบบสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมง 

2.6 ระยะเวลาดําเนินการ  
ศึกษา เตรียมการ พัฒนาเครื่องมือและวิธีการสํารวจ พฤษภาคม 2545 – กุมภาพันธ 2546 
การศึกษานํารอง      มีนาคม 2546 – มิถุนายน 2546 
ปรับปรุงเคร่ืองมือและวิธีการ    กรกฎาคม 2546 – กันยายน 2546 
เตรียมการสํารวจ ฝกอบรมเจาหนาท่ี   ตุลาคม 2546 – พฤศจิกายน 2546 
สํารวจเก็บขอมูลรอบท่ี 1     ธันวาคม 2546-กุมภาพันธุ 2547 
สํารวจเก็บขอมูลรอบท่ี 2     กันยายน 2547-ธันวาคม 2547 
สรุปวิเคราะหขอมูล     มกราคม 2548-มีนาคม 2549 
จัดทําเอกสารขอมูลปริมาณการบริโภคของคนไทย   กรกฎาคม 2549-ธันวาคม 2549 

ท้ังน้ีการแบงการสํารวจเก็บขอมูลเปน 2 รอบ เพื่อใหเกิดการกระจายของขอมูลใหครอบคลุม 2 
ชวงเวลา ลดความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดจากฤดูกาลและชวงเวลาของการประกอบอาชีพและอ่ืนๆ ของประชากร 

2.7 การวิเคราะหขอมูลการบริโภคอาหาร 
ทําการแปลงขอมูล รูปแบบการกินอาหาร เพื่อใหไดความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภคในแตละคร้ังของ

อาหารทุกชนิด ท้ังท่ีเปนชนิดอาหารเด่ียวๆ เชน ขาว ผัก ผลไม อาหารสําเร็จรูป และเคร่ืองด่ืมชนิดตางๆ  

สําหรับขอมูลของนํ้าท่ีบริโภค ใชขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมง 

 ขอมูลท่ีไดจากการสํารวจเมื่อจัดรวบรวม ลงรหัสและบันทึกขอมูลแลว ใชโปรแกรมการวิเคราะห
ขอมูลสําเร็จรูป SPSS for Windows version 14.0 ปริมาณอาหารท่ีบริโภคนําเสนอเปนคาเฉลี่ย (mean) 
และปริมาณท่ีเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ขอมูลการบริโภคอาหารแตละชนิดจะถูกนําเสนอโดยจําแนกตามกลุม
อายุ และเพศ โดยแสดงเปน 

∏ ปริมาณท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) คิดเปนจํานวนกรัมตอคนตอวัน เสนอดวย
คาเฉล่ีย และเปอรเซ็นตไทลที่ 97.5  

∏ ปริมาณท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภคอาหารน้ัน (eaters only) คิดเปนจํานวนกรัมตอคนท่ีบริโภคตอวัน 
เสนอดวยคาเฉล่ีย และเปอรเซ็นตไทลที่ 97.5  
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3. การควบคุณภาพของขอมูล 

 เพื่อใหไดขอมูลท่ีมีคุณภาพดี คณะวิจัยไดทําการศึกษานํารอง (pilot study) เพื่อประเมินคุณภาพ
ของแบบสอบถาม วิธีดําเนินการเก็บขอมูล การบริหารจัดการของทีมวิจัย โดยทําการศึกษานํารองตาม
ขั้นตอนของวิธีการดําเนินการเหมือนจริง เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขเคร่ืองมือท่ีใชในการสํารวจและการบริหาร
จัดการของทีมวิจัยใหมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดกอนลงมือเก็บขอมูลของโครงการ  นอกจากน้ีไดมีการกําหนด
แนวทางของการเตรียมงานดังตอไปน้ี 

∏ จัดทีมสํารวจกลาง เพื่อเดินทางไปเตรียมพื้นท่ีของการสํารวจ ประสานงานกับเจาหนาท่ีในพื้นท่ีท่ีถูก
สุมมาเปนพื้นที่การสํารวจ และสรางความมีสวนรวมในการจัดวางแผนการเขาสูครัวเรือนท่ีเปนกลุม
ประชากรเปาหมาย ของเจาหนาที่ในพื้นที่ 

∏ การควบคุมคุณภาพของการสัมภาษณ / การเก็บขอมูลของทีมวิจัย 
∏ เตรียมเคร่ืองมือ / แบบสัมภาษณ และเคร่ืองมือประกอบเพ่ือชวยในการสัมภาษณ โดยทําคูมือกํากับ
ของเครื่องมือแตละชนิด ท่ีอธิบายถึงขั้นตอนและวิธีการสัมภาษณ / เก็บขอมูลโดยละเอียดใหแกทีม
วิจัยทุกคน 

∏ ฝกอบรมทีมวิจัยท่ีทําหนาท่ีในการสํารวจทุกทีม เพื่อใหมีทักษะในการเก็บขอมูลอยางถูกตองและ
เช่ือถือได 

∏ ระหวางการเก็บขอมูลไดมีการนิเทศกงานภาคสนามเปนระยะ เพื่อใหทีมวิจัยรักษามาตรฐานของ
การทํางานใหไดมากท่ีสุด 

∏ การตรวจสอบความถูกตองและความเชื่อถือไดของขอมูล จะกระทําในภาคสนาม โดยหัวหนาทีม
ของแตละทีมจะเปนผูตรวจสอบความสมบูรณและความถูกตองของแบบสัมภาษณและแบบบันทึก
ตางๆ ในขณะท่ีผูถูกสํารวจยังอยูกับทีมวิจัย และทําการตรวจสอบความสมบูรณของขอมูลของทุก
แบบสอบถาม / แบบบันทึกอีกคร้ังในชวงเย็นของทุกวัน โดยไดจัดทําคูมือการบรรณาธิกรณแบบ
สัมภาษณใหกับผูท่ีรับผิดชอบในการตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของแบบสัมภาษณ
ตางๆ ในภาคสนาม 

3.1 การศึกษานํารอง 
 การศึกษานํารองเปนการศึกษาเพื่อตรวจสอบความถูกตองและความชัดเจนของเคร่ืองมือท่ีจะใชใน
การสํารวจจริง รวมท้ังตรวจสอบความเปนไปไดของแผนดําเนินการสํารวจ ซึ่งการศึกษานํารองน้ี ไดวางแผน
การสํารวจตรวจสอบโดยเลือกพื้นท่ีการสํารวจ เปนจังหวัดตัวแทนแตละภาค ภาคละ 1 จังหวัดรวมถึง
กรุงเทพมหานคร น้ี โดยมีพ้ืนท่ีการศึกษานํารองดังตอไปน้ี 
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- ภาคเหนือ  :  ลําปาง 
- ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  :  อุบลราชธานี 
- ภาคกลาง  :  สุพรรณบุรี  
- ภาคใต  :  ยะลา 
- กรุงเทพมหานคร 

โดยวางเปาหมายของการสุมเลือกประชากรจํานวน 320 คนตอจังหวัด กลุมอายุละ 40 คน แยกเปน
ชาย 20 คน หญิง 20 คน ท้ังในและนอกเขตเทศบาล 

จํานวนประชากรท่ีสํารวจการศึกษานํารอง โดยจําแนกตามภาคและเขตท่ีอยูอาศัย ตามตารางท่ี 3-1 
ตารางท่ี 3-1 จํานวนประชากรตัวอยางที่สํารวจในการศึกษานํารอง 

 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 

การตอบรับเขารวมการสํารวจ (response rate) พบวาการตอบรับเขารวมการสํารวจของกรุงเทพมหานคร 
ของประชากรในเขตเทศบาล และนอกเขตเทศบาลเทากับ 82% 88% และ 96% ตามลําดับ ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือมีอัตราการตอบรับสูงท่ีสุดคือเทากับ 100% ท้ังในและนอกเขตเทศบาล ประชากรของ
ภาคกลางในสวนของในเขตเทศบาลมีการตอบรับนอยท่ีสุดเพียง 74% และประชากรในเขตเทศบาลของ
ภาคเหนือตอบรับ 80% จากประสบการณของการศึกษานํารองพบวาการตอบรับเขารวมการสํารวจคอนขาง
ตํ่า โดยเฉพาะในเขตเทศบาล ซึ่งจะมีผลตอการวางแผนการสุมเลือกจํานวนประชากรตัวอยางของการสํารวจ
จริงท่ีจําเปนตองสุมเลือกมากกวาจํานวนท่ีตองการจริง และวิธีการเชิญประชากรตัวอยางเขารวมการสํารวจ 
ก็พบวาถาตองการใหมีอัตราการตอบรับสูงดังเชนท่ีพบในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคเหนือในสวนของ
นอกเขตเทศบาลน้ัน จําเปนตองมีการเตรียมพื้นท่ีและประสานงานกับเจาหนาท่ีท่ีเก่ียวของในพื้นท่ีเพื่อชี้แจง
ความเปนมาและวัตถุประสงคของโครงการ จึงจะไดรับความรวมมือจากประชากรกลุมเปาหมาย ดังน้ันใน
การสํารวจจริงจําเปนตองมีการปรับเปล่ียนวิธีการตามท่ีไดประสบจากการศึกษานํารอง 
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 สําหรับการวิเคราะหคําตอบเก่ียวกับการบริโภคอาหารของประชากรตัวอยางท่ีไดจากการศึกษานํา
รองพบวาผูถูกสัมภาษณ โดยเฉพาะผูที่อยูนอกเขตเทศบาล เด็กเล็ก และผูชายยังมีปญหาของการประมาณ
ปริมาณอาหารท่ียังไมถูกตอง  จึงจําเปนตองมีการเพิ่มรูปภาพอาหารที่เปนอาหารทองถิ่นเพิ่มขึ้น พรอมท้ังจัด
ปรับคูมือประกอบการแปลงนํ้าหนักอาหารใหสอดคลองกับลักษณะอาหารท่ีกินจริงใหมากข้ึน  ใน
ขณะเดียวกันการสัมภาษณความถ่ีของการบริโภคอาหารชนิดตางๆ  พบวาผูถูกสัมภาษณยังมีปญหาของ
การระบุชนิดและนํ้าหนักอาหาร  ดังน้ันคณะผูวิจัยจําเปนตองจัดปรับรูปแบบของการสัมภาษณความถ่ีของ
การบริโภคอาหารใหเปนการสัมภาษณท่ีใชรูปภาพประกอบ (pictorial food frequency questionnaire) 
เพื่อใหไดความถี่และปริมาณการบริโภคอาหารประเภทก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป และเคร่ืองปรุงตางๆ ใกลเคียง
กับท่ีบริโภคจริง 

 การทดสอบเครื่องชั่งนํ้าหนักและเครื่องวัดสวนสูงท่ีจัดทําขึ้น  พบวาสามารถใชไดดีในทองท่ีตางๆ  
และไมพบความคลาดเคล่ือนท่ีอาจมีผลตอความถูกตองของการช่ังและการวัด 

3.2 การจัดทําคูมือประกอบการสํารวจ 
 การผลิตคูมือและสื่อสําหรับใชในการสัมภาษณ โครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย 

1. หนังสือรูปภาพอาหารเด็ก  อายุ 0-3 ป 
2. หนังสือรูปภาพอาหารผูใหญ   อายุต้ังแต  3  ปขึ้นไป 
3. แบบสัมภาษณ  6  ชุด 
 อายุ 0 – 2 ป  :  H1, FFQ1, 24hr1 
 อายุ  3  ปขึ้นไป  :  H2, FFQ2, 24hr2 
4. คูมือการใชแบบสัมภาษณฯ 
5. คูมือการบรรณาธิการ 

3.3 การจัดทําแบบสัมภาษณ 
 1. ทางโครงการสํารวจฯ ไดแบงชวงอายุของผูตอบแบบฯ ไว  8  ชวงอายุ ซึ่งแบงเปน  2  กลุมใหญ 
คือ กลุมท่ีอายุ 0 – 3 ป   และกลุมท่ีอายุต้ังแต  3  ปขึ้นไป  เน่ืองจากรูปแบบอาหารท่ีกินตางกันมาก 

 2. แบบสัมภาษณถูกแบงออกเปน 2 ชุด  คือ  สําหรับอายุ 0 - 3 ป และสําหรับอายุต้ังแต 3 ปข้ึนไป  
แตละชุดประกอบดวย 

∏ แบบสัมภาษณขอมูลครัวเรือน ( H ) 
∏ แบบสัมภาษณการบริโภคอาหารในรอบ  24  ชั่วโมง  ( 24hr )  
∏ แบบสัมภาษณความถ่ีในการบริโภคอาหาร  ( FFQ )  
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 3. เนื่องจากแบบสัมภาษณความถี่ในการบริโภคอาหาร (FFQ) น้ัน มีรายการอาหารจํานวนมากอีก
ท้ังยังตองมีการ กะปริมาณอาหารท่ีกินซึ่งเปนเร่ืองคอนขางยากและมีโอกาสท่ีขอมูลจะคลาดเคลื่อนไดมาก 
ดังนั้นจึงไดจัดทําหนังสือรูปภาพอาหารเพื่อใชประกอบการสัมภาษณความถี่ในการบริโภคอาหารขึ้นมา ซึ่งมี
ดวยกัน 2 เลม คือ สําหรับอายุ 0 – 3 ป และสําหรับอายุต้ังแต 3 ปขึ้นไป 

3.4 การจัดทําหนังสอืรูปภาพอาหาร 
สรุปข้ันตอนการทําหนังสือรูปภาพอาหาร ดังน้ี 
1. เตรียมอาหารสําหรับถายรูป 
2. ถายรูปอาหาร 
3. ตัดแตง แกไข ปรับสี แสง และขนาดของภาพ 
4. จัดรูปแบบหนาหนังสือ ใสช่ือและนํ้าหนักอาหาร 
5. สงโรงพิมพ 

โปรแกรมท่ีใชทําหนังสือ 
 1. Adobe Photoshop – ใชปรับแกไขสีสรรและตัดแตงรูป และปรับขนาดรูป 
 2. Adobe Pagemaker – ใชจัดทําหนาหนังสือ จัดเรียงรูปภาพ ใสตัวหนังสือ 
 3. Adobe Illustrator - ใชออกแบบปกหนังสอื 

หนังสือรูปภาพอาหารสําหรับกลุมอายุตั้งแต 3 ป ขึ้นไป 
1. เตรียมอาหารสําหรับถายรูป 

 เร่ิมจากรวบรวมขอมูลรายการอาหารและปริมาณอาหารท่ีคนไทยสวนใหญกิน โดยอาศัยคูมือการ
ประเมินปริมาณอาหารซึ่งจัดทําโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ และขอมูลท่ีไดจากการศึกษาท่ีผานมาของ
สถาบันวิจัยโภชนาการ เปนแหลงอางอิงถึงปริมาณ 1 หนวยบริโภค (A) ของอาหารตางๆ จากนั้นจึงจัดเตรียม
อาหารในหองครัวดวยรูปแบบตางๆ ตามแตชนิดอาหารน้ันๆ เชน ห่ัน สับ ตม ลวก ฯลฯ 

2. ถายรูปอาหาร 
2.1 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือ แบงเปน 5 รูปแบบ ตามตารางท่ี 3-2 

ตารางท่ี 3-2 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือภาพ สําหรับกลุมอายุตั้งแต 3 ปขึ้นไป 
รูปแบบภาพ ขนาดภาชนะ 

(เสนผาศูนยกลาง-ซม.) 
ปริมาณอาหาร 

1. น้ําหนักอาหาร 3 คา (จาน) 26 1/2A,A,1½A 
2. น้ําหนักอาหาร 3 คา (ชาม) 11.5 1/2A,A,1½A 
3. น้ําหนักอาหาร 1 คา 16 A 
4. กลุมแบบมีจาน 16 A 
5. กลุมแบบไมมีจาน (ผลิตภัณฑ) - - 
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∏ อาหารชนิดเดียวกัน จะถายไวท้ังแบบ 3 จานและแบบ 1 จาน แตโดยปกติจะใชภาพแบบ 3 
จานมาทําหนังสือแตอาหารบางรายการอาจใชภาพแบบ 1 จาน  ท้ังน้ีเพื่อความเหมาะสมใน
การจัดหนาหนังสือ 

∏ ภาพแบบ 3 จาน – จัดเรียงอาหาร 3 ขนาด คือ 1/2A,A,1½A  (จากซายไปขวา)  
โดยจะจัดเน้ืออาหารของแตละจานใหชิดดานซายของแตละจานเพื่อใหเห็น
ปริมาณอาหารท่ีเพ่ิมข้ึนจากซายไปขวาไดอยางชัดเจน 

∏ สอมท่ีอยูในภาพมีไวเพ่ือตองการใหเห็นการเปรียบเทียบขนาดเน้ืออาหาร 
∏ ภาพกลุมแบบมีจาน จะพยายามจัดองคประกอบใหเปนวงกลมและมีจานตรงกลางและ
พยายามใหมีจํานวนจานของแตละภาพไมมากเกินไป เพื่อไมใหอาหารในภาพดูเล็กเกินไป 

 2.2 อุปกรณท่ีใชถายรูป 
 1.  กลองดิจิตอล  Nikon coolpix 5700 
 2.  Flash Nikon SB – 27 
 3.  แผน reflect  สีเงิน ขนาด 65x80 ซม. 
 4.  โตะถายรูปและผาสีฟาใชรองถายรูป 
 5.  ขาต้ังกลอง Silk 300 DX 

 2.3 การปรับต้ังคากลองถายรูป 
- ปกติจะใชโปรแกรม Av แลวปรับชองปรับแสงใหแคบสุด (เพื่อใหภาพคมชัด) สวน
ความเร็วชัตเตอรน้ัน กลองจะเลือกใหโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับสภาพแสงขณะน้ัน ซึ่ง
โดยท่ัวไปจะประมาณ 1/15 – 1/30 วินาที 

- ต้ังความละเอียดในการถายไวท่ี 2560 x 1920 ระดับบีบอัด normal 
- White balance Auto 
- ISO 100 
- ปกติจะชดเชยแสง +0.7 EV และชดเชยแสงแฟลช -0.7 EV 
(ขอมูลการถายภาพอยางละเอียดดูไดจากแผน CD Original photo โดยเปดเปนภาพใหญ
ใน ACDsee แลวกด Alt+enter จะปรากฎกลองขอความ property ของภาพนั้นขึ้นมา) 

 2.4 การจัดแสงถายภาพ 

- ปรับหัวแฟลชใหเชิดข้ึน เพื่อใหแสงตกกระทบท่ีเพดานกอนเพื่อใหแสงกระจายลงมาท่ี
อาหารดานลาง เพื่อใหภาพนุมขึ้น และลดการสะทอนแสงแฟลชของอาหารและภาชนะ 

- ใชแผนรีเฟล็ก 2 แผน เพื่อชวยเพิ่มแสงดานลางและดานขางของอาหาร 
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 2.5 มุมกลอง ความสูงของกลอง และรูปแบบการจัดวางของอาหารในภาพ ตามตารางท่ี 3-3 

 
 

ตารางท่ี 3-3 การจัดกลองถายภาพแตละแบบ 

รูปแบบภาพ มุมกลอง 
( องศา ) 

ความสูงของขาตั้งกลอง 
 ( ซม.)* วัดแนวดิ่งจากพื้น 
จนถึงฐานของกลอง 

รูปแบบการจัดวาง 
จานอาหารในภาพ 

1.นํ้าหนักอาหาร 3 คา(จาน) 30 130 หนากระดาน 
2.นํ้าหนักอาหาร 3 คา(จาน) 30 130 หนากระดาน 
3.นํ้าหนักอาหาร 3 คา(จาน) 45 150  - 
4.กลุมแบบมีจาน 45 150 วงกลม 
5.กลุมแบบไมมีจาน 
   ( ผลิตภัณฑ ) 

10 100 หนากระดานซอนกัน 2-3 แถว 
ขึ้นอยูกับจาํนวนผลิตภัณฑ 

 2.6 ขอมูลอ่ืน ๆ 
 การถายภาพในแตละวันน้ัน จะพยายามถายใหเสร็จทีละมุมกลอง เชน ถายอาหาร 3 จาน

ใหเสร็จกอน จากน้ันจึงปรับเปล่ียนมุมกลองเพ่ือถายอาหาร 1 จาน 

45∉

Ceiling

table 

Side view Top view 

Reflect 2 Reflect 1

Object (Food) 
table

ภาพท่ี 3.1 การจัดอุปกรณและจัดแสงการถายภาพอาหาร สําหรับกลุมอายุตั้งแต 3 ป ข้ึนไป
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3.  การตบแตงแกไขและปรับขนาดรูปภาพ 

 3.1)  ปรับสีสรรของภาพและปรับขนาดรูปภาพดวยโปรแกรม photoshop แลวบันทึกภาพเปน
นามสกุล Tif RGB ความละเอียด 300 dpi ดังน้ี 

1. นํ้าหนักอาหาร 3 คา (จาน) ขนาดภาพ 6.5 x 2 น้ิว 
2. นํ้าหนักอาหาร 3 คา (ชาม) ขนาดภาพ 6.5 x 2 น้ิว 
3. นํ้าหนักอาหาร 1 คา ขนาดภาพ 3 x 3    น้ิว 
4. กลุมแบบมีจาน ขนาดภาพ 6.5 x 4  น้ิว 
5. กลุมแบบไมมีจาน (ผลิตภัณฑ) ขนาดภาพ 6.5 x 4  น้ิว 

 3.2) ทําภาพลายเสน ของอาหารในภาพกลุม 
  อาหารที่จัดถายแบบกลุมทั้งแบบมีจานและแบบที่เปนผลิตภัณฑหลายๆ อยาง แตละภาพ
น้ันมีรายช่ืออาหารหลายรายการซึ่งยากตอการดู จึงไดทําภาพลายเสนของอาหารแตละชนิด เพื่อชวยใหการ
คนหาช่ือและนํ้าหนักอาหารเปนไปอยางรวดเร็วและถูกตอง 
 ข้ันตอนการทําภาพลายเสน 

o กําหนดขนาดภาพประมาณ 1.5 x 3 น้ิว 
o วาดภาพลายเสนของอาหารแตละจาน / ชนิดในภาพกลุม ดวยโปรแกรม photoshop 
o ใสหมายเลขจาน / ชนิดอาหาร 

4. จัดรูปแบบหนาหนังสือ ใสช่ือและนํ้าหนักอาหาร 

- ขั้นตอนการจัดหนาหนังสือน้ี สําหรับอาหารชนิดเดียวจะพยายามใชรูปภาพรูปแบบอาหาร 3 
จาน เน่ืองจากภาพแสดงการเปรียบเทียบปริมาณอาหารชนิดน้ันๆ ทําใหการตอบรับแบบฯ มีประสิทธิภาพดี 
แตในบางหนาน้ันจําเปนตองใชรูปภาพแบบ 1 จาน เพื่อใหการจัดหนากระดาษลงตัว ซึ่งจะทําใหหนังสือไม
หนามากจนเกินไปจนเปนอุปสรรคในการทํางานภาคสนาม 

- การใสขอความตางๆ เชน ช่ืออาหารและนํ้าหนักอาหาร ใชรูปแบบอักษร Cordia 16/19 Bold 
- การใชสีของชื่อกลุมอาหารแตละหนาและขอบรูปภาพ จะแตกตางกันในแตละหมวดอาหาร 

เพ่ือใหงายตอการใชหนังสือ 

การทําภาคผนวก 

 ภาคผนวกประกอบดวยภาพและขอมูลเก่ียวกับขนาดและความจุของภาชนะตางๆ ท่ีใชกันท่ัวไปใน
ครัวเรือนของไทย และอุปกรณตางๆ ที่ใชในโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยจัดทําขึ้นเพื่อเปนตัว
ชวยใหการสัมภาษณมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
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 ข้ันตอนการทํามีดังน้ี 
 1. การถายภาพ 
  - รวบรวมภาชนะท่ีมีความคลายคลึงกันไวเปนกลุม 
  - ถายภาพแตละกลุมไว 3 มุมมอง คือ 
   1. Side view   ( 0 องศา) 
   2. Top view    ( 90 องศา) 
   3. Normal  view    ( 30 องศา) 
 2. ใสขอความ 
  พิมพชื่อ ขนาดและปริมาตรภาชนะ  โดยเรียงลําดับจากซายไปขวา 

การทําหนังสือรูปภาพอาหารสําหรับเด็ก  อายุ 0 – 3 ป  
 เน่ืองจากปริมาณอาหารหน่ึงหนวยบริโภค ( A ) นอย และชนิดอาหารมีไมมาก จึงสามารถถายรูป
อาหารใหมีขนาดท่ีเทาของจริงได ซ่ึงเปนรูปแบบท่ีส่ือสารกับผูตอบแบบไดดีท่ีสุด 
1. เตรียมอาหารสําหรับถายรูป 
 เร่ิมจากรวบรวมขอมูลรายการอาหารและปริมาณอาหารท่ีคนไทยสวนใหญกิน โดยอาศัยคูมือการ
ประเมินปริมาณอาหารซึ่งจัดทําโดยสถาบันวิจัยโภชนาการเปนแหลงอางอิงถึงปริมาณ 1 หนวยบริโภค ( A ) 
ของอาหารตางๆ จากนั้นจึงจัดเตรียมอาหารในหองครัวดวยรูปแบบตางๆ ตามแตชนิดอาหารชนิดน้ันๆ เชน 
ห่ัน สับ ตม ลวกฯ 
2. ถายรูปอาหาร 
 2.1 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือ แบงเปน 4 แบบ ตามตารางท่ี 3-4 
ตารางท่ี 3-4 รูปแบบของภาพอาหารในหนังสือภาพสําหรับเด็ก 0-3 ป 

รูปแบบภาพ ขนาดภาชนะ 
(เสนผาศูนยกลาง – ซม.) 

ปริมาณอาหาร 

1. จาน 10.4 A 
2. ชาม 11.5 A 
3. แกว 7 A 
4. ผลิตภัณฑ - A 

เน่ืองจากตองการใหภาพอาหารมีขนาดเทาของจริง ดังน้ันจึงตองถายดวยมุมต้ังฉากกับอาหาร (90 
องศา) เพ่ือจะทําใหไมมีการบิดเบือนของภาพ 

ภาพอาหารท่ีใชทําหนังสือสวนใหญเปนภาพท่ีถายดวยมุม 90 องศา แตก็ไดถายภาพดวยมุม 45 
องศา ของอาหารทุกชนิดไวดวย เนื่องจากมุม 90 องศา จะทําใหอาหารบางอยางดูยาก 
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 2.2 อุปกรณท่ีใชถายรูป 
  1.  กลองดิจิตอล Nikon coolpix 5700 
  2.  Flash Nikon SB-27 
  3.  แผน reflect สีเงิน ขนาด 65 x 80 ซม. 
  4.  โตะถายรูปและผาสีฟาใชรองถายรูป 
  5.  แทนกอบป (copy stand) สําหรับถายมุม 90 องศา 
  6.  ขาต้ังกลอง Silk 300 DX สําหรับถายดวยมุม 45 องศา 
 2.3 การปรับต้ังคากลองถายรูป 

- ปกติจะใชโปรแกรม Av แลวปรับรูชองปรับแสงใหแคบสุด (เพื่อใหภาพคมชัด) สวน
ความเร็วชัตเตอรน้ัน กลองจะเลือกใหโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับสภาพแสงขณะน้ัน ซึ่ง
โดยท่ัวไปจะประมาณ 1/15 – 1/30 วินาที 

- ต้ังความละเอียดในการถายไวท่ี 2560 x 1920 ระดับบีบอัด normal 
- White balance Auto 
- ISO 100 
- ปกติจะชดเชยแสง +0.7 EV และชดเชยแสงแฟลช -0.7 EV 

 (ขอมูลการถายภาพอยางละเอียดดูไดจากแผน CD Original photo โดยเปดเปนภาพใหญใน 
ACDsee แลวกด Alt + enter จะปรากฏกลองขอความ property ของภาพนั้นขึ้นมา) 
2.4 การจัดแสงถายภาพ 

- ปรับหัวแฟลชใหแสดงตกกระทบท่ีแผนรีเฟล็ค 1 กอนเพื่อใหแสงกระจายลงมาที่อาหาร
ดานลาง เพื่อใหภาพนุมขึ้นและลดการสะทอนแสงแฟลชของอาหารและภาชนะ 

- ใชแผนรีเฟล็ค 2 แผน เพื่อชวยเพิ่มแสงดานลางและดานขางของอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 การจัดอุปกรณและจัดแสงการถายภาพอาหารสําหรับเด็ก 0–3 ป  
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การตัดแตงแกไขและปรับขนาดรูปภาพ 
 -  ปรับสีสรรของภาพและปรับขนาดรูปภาพใหมีขนาดเทาของจริงดวยโปรแกรม photoshop 

1. จาน ขนาดเสนผาศูนยกลาง 10.4  cm 
2. ชาม ขนาดเสนผาศูนยกลาง 11.5  cm 
3. แกว ขนาดเสนผาศูนยกลาง 7  cm 
4. ผลิตภัณฑ   

  
จัดรูปแบบหนาหนังสือ ใสช่ือและนํ้าหนักอาหาร 

- การใสขอความตางๆ เชน ชื่ออาหารและน้ําหนักอาหาร ใชรูปแบบอักษร Cordia 16/19 Bold 
- การใชสีของช่ือกลุมอาหารแตละหนา จะแตกตางกันในแตละหมวดอาหาร เพื่อใหงายตอการใช
หนังสือ 
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4. ขอมูลการบรโิภคอาหาร 

จากการสํารวจท้ัง 2 รอบ ขอมูลถูกนํามาตรวจสอบ นํามารวมเปนขอมูลชุดเดียวกันและวิเคราะห
รวมกัน จํานวนประชากรตัวอยางที่สัมภาษณไดรวมทั้งสิ้น 18,746 ราย จําแนกได ตามตารางท่ี 4-1 
ตารางท่ี 4-1 จํานวนตัวอยางที่สํารวจแยกเปนกลุมอายุ 

จํานวนตัวอยางที่สํารวจ กลุมประชากร 
ชาย หญิง รวม 

กลุมที ่1 : กลุมทารก  อายุ  0-3  ป 1184 1179 2363 
กลุมที ่2 : กลุมเด็กวัยกอนเรียน  อายุ  3-6  ป 1106 1121 2227 
กลุมที ่3 : กลุมเด็กวัยเรียน  อายุ 6-9  ป 1165 1170 2335 
กลุมที ่4 : กลุมเด็กวัยรุน  อายุ  9-16  ป 1224 1240 2464 
กลุมที ่5 : กลุมวัยรุน  อายุ 16-19  ป 1132 1154 2286 
กลุมที ่6 : กลุมวัยหนุมสาว  อายุ  19-35  ป 1229 1215 2444 
กลุมที ่7 : กลุมผูใหญ  อายุ  35-65  ป 1245 1321 2566 
กลุมที ่8 : กลุมผูสูงอายุต้ังแต  65  ปข้ึนไป 1031 1030 2061 
รวมกลุมอายุต้ังแต  3  ปข้ึนไป ( กลุมที ่2-8 ) 8132 8251 16,383 

รวมทุกกลุมอาย ุ 9316 9430 18,746 

 ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางท้ังหมดนํามาวิเคราะหจําแนกตามกลุมอายุและ
เพศ และรายงานการบริโภคอาหารแตละชนิดเปน 2 ลักษณะ คือ ขอมูลสําหรับประชากรท้ังหมด (per 
capita) ซึ่งเปนปริมาณการบริโภคอาหารเฉลี่ยตอประชากรท้ังหมด ท้ังผูท่ีตอบวาบริโภคอาหารน้ันและผูท่ี
ตอบวาไมไดบริโภคอาหารน้ัน และลักษณะท่ี 2 คือ ขอมูลท่ีรายงานเฉพาะผูบริโภคอาหารน้ัน (eater only) 
ปริมาณการบริโภคอาหาร รายงานเปนคาทางสถิติ 2 ระดับ คือ คาเฉลี่ย (mean) และคาท่ี 97.5 เปอรเซนต
ไทลสําหรับการบริโภคท่ีปริมาณสูง การรายงานผลการบริโภคอาหารนอกจากรายงานแตละกลุมอายุแลว ยัง
วิเคราะหผลรวมสําหรับกลุมอายุต้ังแต 3 ป ขึ้นไป (รวมกลุม 2 – 8) ท้ังน้ีกลุมทารกตํ่ากวา 3 ป ไมสามารถนํา
ขอมูลมารวมกับกลุมอ่ืนได เน่ืองจากรายการอาหารท่ีสํารวจจะแตกตางจากกลุมอายุอ่ืนๆ ดังน้ัน ขอมูลรวมที่
ใชสําหรับประชากรทั่วไป (general population) จะเปนขอมูลรวมกลุมอายุต้ังแต 3 ปขึ้นไป 

 ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีวิเคราะหแลว และขอมูลรอยละของผูบริโภคอาหารแตละชนิดในชวงอายุ
ตางๆ รายงานผล ดังน้ี 
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ตารางท่ี 4-2  คาเฉล่ีย และคาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 

(per capita) ในชวงอายุ 0- 3 ป 

ตารางท่ี 4-3  คาเฉล่ีย และคาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater 
only) ในชวงอายุ 0- 3 ป 

ตารางท่ี 4-4  คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-5   คาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-6  คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-7 คาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละ
ชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
(per capita) อายุ 3 ปขึ้นไป 

ตารางท่ี 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater 
only) อายุ 3 ปขึ้นไป 

ตารางท่ี 4-10 คาเปอรเซ็นตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
และเฉพาะผูที่บริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค 

ตารางท่ี 4-11 รอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด ในชวงอายุ 0-3 ป 

ตารางท่ี 4-12 รอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด ในแตละชวงอายุ 

ตารางท่ี 4-13  รอยละของผูท่ีบริโภคอาหารแตละชนิด สําหรับผูบริโภคอายุ 3 ปขึ้นไป 

ตารางท่ี 4-14 คาเฉล่ียนํ้าหนักตัว (กิโลกรัม) แบงตามเพศ และกลุมอายุ 

ขอมูลนํ้าหนักตัวของกลุมตัวอยางท่ีสํารวจนํามาวิเคราะห รายงานผลเปนนํ้าหนักตัวเฉลี่ยตามกลุม
อายุและเพศ รวมท้ังกลุมอายุต้ังแต 3 ปข้ึนไป และนํ้าหนักตัวเฉลี่ยสําหรับคนไทยรวมทุกกลุมอายุ 
รายละเอียดตามตารางที ่4-14 
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ตารางที่ 4-2  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารทีบ่ริโภคสาํหรับประชากร 
  ทั้งหมด (per capita) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 

หนวย : กรัม / คน / วัน

คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม ผลิตภัณฑและเครื่องดื่ม           

1 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรบัทารก) พรอมด่ืม 118.55 112.88 115.73 540.00 540.00 540.00 

2 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรับเด็กโต) พรอมด่ืม 202.20 202.93 202.56 960.00 960.00 960.00 

3 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสจืด พรอมด่ืม 26.14 28.46 27.29 250.00 200.00 200.00 

4 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสหวาน + รสอ่ืน ๆ พรอมด่ืม 46.36 45.07 45.72 600.00 600.00 600.00 

5 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู พรอมด่ืม 14.68 15.67 15.17 120.00 120.00 120.00 

6 โอวัลติน ไมโลพรอมด่ืม   
แบบผสมน้ําชงเอง พรอมด่ืม 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 บีทาเกน พรอมด่ืม 12.33 13.21 12.76 80.00 80.00 80.00 

10 นมเปร้ียวพรอมด่ืม พรอมด่ืม 12.12 12.52 12.32 110.00 110.00 110.00 

11 โยเกิรต สําเร็จรูป 1.57 2.03 1.80 16.00 16.00 16.00 

12 โยเกิรตผสมซีเรียล สําเร็จรูป 0.29 0.57 0.43 0 1.10 0 

13 นํ้าผลไม 100 %  นํ้าผลไมค้ันสด 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 นํ้าอัดลมประเภทโคลา 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 ขาว และแปง        

1 โจก / ขาวตม สุก 63.05 58.82 60.93 342.00 342.00 342.00 

2 ขาวเจานึ่ง สุก 30.56 30.51 30.53 135.00 135.00 135.00 

3 ขาวเหนียวนึ่ง สุก 9.58 9.23 9.41 90.00 90.00 90.00 

4 อาหารทารกสําเร็จรูป (ประเภทขาว 
กวยเตี๋ยว) สุก 2.11 1.82 1.96 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 4-2  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารทีบ่ริโภคสาํหรับประชากร 
  ทั้งหมด (per capita) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 

หนวย : กรัม / คน / วัน

คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

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 ขนมปง สุก 2.36 2.46 2.41 15.00 22.50 18.00 

8 ขนมปงไสตาง ๆ : ไสกรอก  ไสสังขยา  สําเร็จรูป 0.85 0.82 0.83 6.50 6.50 6.50 

9 ขนมปงกรอบ (แครกเกอร) สําเร็จรูป 0.53 0.63 0.58 5.00 5.00 5.00 

10 ขนมปงกรอบสอดไสครีม  
(1 ชิ้น = 2 แผน) 

สําเร็จรูป 0.61 0.58 0.59 6.50 6.50 6.50 

11 ขนมปงกรอบแบบแทง (ขนมปงบุหรี)่ สําเร็จรูป 0.46 0.39 0.42 5.00 5.00 5.00 

12 ขนมปงขาไก (ขนมปบ)  สําเร็จรูป 0.33 0.37 0.35 2.50 3.00 3.00 

13 ขนมปงขาไก (เบเกอร่ี) สําเร็จรูป 0.05 0.08 0.06 0.30 0.30 0.30 

14 ขาวโพด 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 กวยเตี๋ยวเสนใหญ 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 ถั่วเมล็ดแหง และเมล็ดพืช         

1 ถัว่ลิสงตม สุก 0.41 0.51 0.46 3.50 5.00 5.00 

2 ถ่ัวดําตม  ถ่ัวแดงตม  ถั่วเขียวตม สุก 0.12 0.10 0.11 0.88 1.00 0.88 

3 เมล็ดบัวตม สุก 0.04 0.04 0.04 0.00 0.00 0.00 

4 เตาหูพอง สุก 0.02 0.02 0.02 0.20 0.20 0.20 

5 เตาหูไข สุก 2.62 2.97 2.80 20.25 21.06 20.25 

6 วุนเสน 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 ตม ทอด หั่นเปนชิ้น สุก 5.71 5.50 5.61 33.00 33.00 33.00 
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ตารางที่ 4-2  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารทีบ่ริโภคสาํหรับประชากร 
  ทั้งหมด (per capita) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 

หนวย : กรัม / คน / วัน

คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

3 เนื้อหม ูหั่นชิ้นบาง สุก 1.65 1.40 1.53 10.00 10.00 10.00 

4 หมูปง 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 ไสกรอกหมู 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 / หมูแผน 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 โคนปกไกทอด 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 ไสกรอกไก  สุก 0.37 0.46 0.42 3.50 3.97 3.50 

16 ไขไกตม สุก 14.08 14.11 14.09 50.00 50.00 50.00 

17 ไขนกกระทา สุก 0.59 0.64 0.62 6.91 5.00 5.25 

18 ไขเจียว สุก 5.99 6.20 6.09 39.20 39.20 39.20 

19 ไขตุน สุก 2.02 1.84 1.93 18.00 18.00 18.00 

20 ไขอ่ืน ๆ เชน ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา 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 ปลากระปอง สุก 0.31 0.32 0.32 2.60 2.99 2.60 

24 ปลาทะเลอ่ืนๆ เชน 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 กุงเล็ก (น้ําจืด) สุก 0.36 0.34 0.35 3.60 3.60 3.60 
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ตารางที่ 4-2  คาเฉลี่ย และคาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารทีบ่ริโภคสาํหรับประชากร 
  ทั้งหมด (per capita) ในชวงอายุ 0 - 3 ป 

หนวย : กรัม / คน / วัน

คาเฉลี่ย คาเปอรเซนตไทลที ่97.5 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง รวมเพศ 

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 ปลาหมึกแหงบด สุก 0.06 0.05 0.05 0.05 0.50 0.50 

5 ผัก         

1 ผักกวางตุง ผักกาดขาว ต้ังโอ สุก 0.96 1.00 0.98 7.50 8.00 8.00 

2 ผักตําลึง ผักหวานบาน ผักโขม สุก 1.71 1.72 1.71 8.00 9.16 8.00 

3 คะนา สุก 0.25 0.23 0.24 3.50 1.75 2.63 

4 ฟกทอง ฟกเขียว 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 ขาวโพดออน 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 ถั่วฝกยาว 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 ตนหอม ดิบ / สุก 0.06 0.05 0.06 0.80 0.63 0.80 

16 สาหรายทะเลแหง 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 กลวยน้ําวา  กลวยหอม  กลวยไข สด 12.88 11.06 11.97 80.00 73.50 80.00 

 2 มะมวงสุก มะมวงดิบ 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 องุน 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 สมเขียวหวาน 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 แอปเปล 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 เชน  นํ้าแอปเปล 
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 เคกกลวยหอม   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 ซาลาเปาไสครีม  สําเร็จรูป 1.05 1.00 1.02 9.40 9.40 9.40 

8 สาคูไสหมู สําเร็จรูป 0.15 0.16 0.15 1.60 1.60 1.60 
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9 สาคูเปยก 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 กลวยตาก 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 ขาวตมมัด  สําเร็จรูป 0.77 0.78 0.78 7.20 7.20 7.20 

16 ขาวเหนียวสังขยา สําเร็จรูป 0.94 0.91 0.93 8.40 8.40 8.40 

17 กลวยแขก 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 มันฝรั่งเสนทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 0.36 0.34 0.35 5.48 3.20 3.28 

20 ขนมไขนกกระทา  ขนมไขเตา  สําเร็จรูป 0.09 0.09 0.09 0.83 0.60 0.60 

21 ปาทองโก สําเร็จรูป 0.99 0.89 0.94 12.00 8.00 8.00 

22 ขนมดอกจอก ขนมฝกบัว 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 เชน 
มันฝร่ังแผนทอด สําเร็จรูป 1.48 1.81 1.64 12.60 16.80 16.80 

25 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมันฝรั่ง 
เชน ปาปริกา 

สําเร็จรูป 1.25 1.27 1.26 10.00 10.00 10.00 

26 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงสาลี เชน 
ขาวเกรียบกุง 

สําเร็จรูป 0.37 0.42 0.39 3.86 3.91 3.77 

27 ปลาเสนปรุงรส เชน ทาโร สําเร็จรูป 0.35 0.41 0.38 4.00 5.00 5.00 

28 ขนมขบเคี้ยว ทําจากแปงขาวเจา 
เชน ขาวอบกรอบ (ชินมัย) สําเร็จรูป 0.43 0.44 0.43 5.00 5.00 5.00 

29 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวโพด 
เชน คอรนพัพ สําเร็จรูป 0.67 0.67 0.67 7.02 9.00 8.43 

30 ขนมขบเค้ียว ทําจากขาวโพด เชน 
ขาวโพด น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 0.61 0.50 0.56 6.60 6.60 6.60 
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31 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมัน
สําปะหลัง เชน ตะวัน สําเร็จรูป 0.47 0.44 0.46 5.46 3.60 4.50 

32 เวเฟอรสอดไสครีม (โอโจ) สําเร็จรูป 0.48 0.56 0.52 7.00 7.00 7.00 

33 ขนมปงกรอบเคลือบแบบแทง : กูลิโกะ  สําเร็จรูป 0.34 0.37 0.35 4.31 5.00 5.00 

34 เวเฟอรสอดไสครีม  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 นมขนหวาน   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 เกลือปน  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 นํ้าเปลา  277.71 271.53 274.62 800.00 720.00 780.75 
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1 นม ผลิตภัณฑและเครื่องดื่ม           

1 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรบัทารก) พรอมด่ืม 359.53 354.58 357.11 600.00 600.00 600.00 

2 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรับเด็กโต) พรอมด่ืม 623.94 607.08 615.41 1080.00 1080.00 1080.00 

3 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสจืด พรอมด่ืม 209.39 212.64 211.03 600.00 600.00 600.00 

4 นมสด (พาสเจอไรส UHT  
สเตอริไลส) รสหวาน + รสอ่ืน ๆ พรอมด่ืม 235.43 230.11 232.76 600.00 600.00 600.00 

5 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู พรอมด่ืม 115.59 112.83 114.20 360.00 360.00 360.00 

6 โอวัลติน ไมโลพรอมด่ืม   
แบบผสมน้ําชงเอง พรอมด่ืม 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 บีทาเกน พรอมด่ืม 78.80 75.19 76.90 160.00 120.00 120.00 

10 นมเปร้ียวพรอมด่ืม พรอมด่ืม 102.95 99.08 100.90 164.31 165.00 151.25 

11 โยเกิรต สําเร็จรูป 64.85 68.67 66.98 120.00 80.00 101.00 

12 โยเกิรตผสมซีเรียล สําเร็จรูป 106.60 108.71 107.73 130.00 130.00 130.00 

13 นํ้าผลไม 100 %  นํ้าผลไมค้ันสด 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 นํ้าอัดลมประเภทโคลา 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 ขาว และแปง         

1 โจก / ขาวตม สุก 133.60 129.70 131.69 342.00 342.00 342.00 

2 ขาวเจานึ่ง สุก 57.15 55.03 56.07 135.00 157.50 153.56 

3 ขาวเหนียวนึ่ง สุก 36.69 34.45 35.54 112.50 112.50 112.50 
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4 อาหารทารกสําเร็จรูป  
(ประเภทขาว กวยเตี๋ยว) 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 ขนมปง สุก 25.16 24.52 24.84 45.00 45.00 45.00 

8 ขนมปงไสตาง ๆ : ไสกรอก ไสสังขยา  สําเร็จรูป 17.11 17.22 17.16 26.00 26.00 26.00 

9 ขนมปงกรอบ (แครกเกอร) สําเร็จรูป 9.59 9.81 9.70 17.50 17.50 17.50 

10 ขนมปงกรอบสอดไสครีม  
(1 ชิ้น = 2 แผน) 

สําเร็จรูป 12.04 11.61 11.82 21.94 19.50 19.50 

11 ขนมปงกรอบแบบแทง (ขนมปงบุหรี)่ สําเร็จรูป 8.10 7.62 7.87 15.00 15.00 15.00 

12 ขนมปงขาไก (ขนมปบ)  สําเร็จรูป 7.76 7.39 7.58 15.00 15.00 15.00 

13 ขนมปงขาไก (เบเกอร่ี) สําเร็จรูป 5.29 5.19 5.24 10.69 11.02 10.50 

14 ขาวโพด 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 กวยเตี๋ยวเสนใหญ 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 ถั่วเมล็ดแหง และเมล็ดพืช         

1 ถัว่ลิสงตม สุก 9.91 9.77 9.84 17.50 17.50 17.50 

2 ถ่ัวดําตม  ถ่ัวแดงตม  ถั่วเขียวตม สุก 9.91 9.84 9.88 17.50 17.50 17.50 

3 เมล็ดบัวตม สุก 13.58 9.75 11.44 21.00 21.00 21.00 

4 เตาหูพอง สุก 3.51 3.56 3.53 7.00 6.95 7.00 

5 เตาหูไข สุก 24.55 23.81 24.17 47.25 40.50 42.69 

6 วุนเสน สุก 20.90 20.01 20.45 39.00 34.12 39.00 

4 เนื้อสัตว         
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1 เนื้อวัว สับ สุก 9.04 9.02 9.03 16.19 15.00 15.00 

2 เนื้อหม ูสับ ตม ทอด หั่นเปนชิ้น 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 หมูปง 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 ไสกรอกหมู 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 / หมูแผน 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 โคนปกไกทอด 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 ไสกรอกไก  สุก 11.94 11.89 11.91 24.50 21.00 21.00 

16 ไขไกตม สุก 41.10 41.91 41.50 75.00 75.00 75.00 

19 ไขนกกระทา สุก 34.62 36.15 35.41 75.00 75.00 75.00 

20 ไขเจียว สุก 32.95 32.07 32.50 49.00 49.00 49.00 

21 ไขตุน สุก 33.22 32.24 32.72 54.00 54.00 54.00 

22 ไขอ่ืน ๆ เชน ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา 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 ปลากระปอง สุก 10.55 10.09 10.33 19.50 19.50 19.50 

26 ปลาทะเลอ่ืนๆ เชน ปลากระพง สุก 17.39 17.14 17.27 35.00 30.62 35.00 
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27 ลูกชิ้นปลา สุก 23.91 23.27 23.57 45.00 45.00 45.00 

28 กุงเล็ก (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 ปลาหมึกแหงบด สุก 7.90 8.35 8.12 16.06 15.00 15.00 

5 ผัก         

1 ผักกวางตุง ผักกาดขาว ต้ังโอ สุก 9.48 9.54 9.51 17.50 17.50 17.50 

2 ผักตําลึง ผักหวานบาน ผักโขม สุก 7.72 7.64 7.68 16.00 16.00 16.00 

3 คะนา ดิบ 6.19 6.05 6.12 10.50 10.50 10.50 

4 ฟกทอง ฟกเขียว 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 ขาวโพดออน 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 ถั่วฝกยาว 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 ตนหอม ดิบ / สุก 1.15 1.10 1.12 1.83 1.98 1.82 

16 สาหรายทะเลแหง 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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6 ผลไม        

1 กลวยน้ําวา  กลวยหอม  กลวยไข สด 38.53 36.51 37.52 84.00 80.00 80.00 

 2 มะมวงสุก มะมวงดิบ 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 องุน 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 สมเขียวหวาน 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 แอปเปล 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 เชน  นํ้าแอปเปล 
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 เคกกลวยหอม   สําเร็จรูป 19.69 18.59 19.17 37.50 31.25 37.50 
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6 ขนมสาล่ี   สําเร็จรูป 17.31 17.87 17.60 24.00 28.20 24.00 

7 ซาลาเปาไสครีม  สําเร็จรูป 35.10 35.30 35.20 47.00 47.00 47.00 

8 สาคูไสหมู สําเร็จรูป 27.43 27.13 27.27 51.20 56.00 53.40 

9 สาคูเปยก 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 กลวยตาก 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 ขาวตมมัด  สําเร็จรูป 29.49 27.79 28.68 54.00 54.00 54.00 

16 ขาวเหนียวสังขยา สําเร็จรูป 36.59 35.22 35.86 63.00 63.00 63.00 

17 กลวยแขก 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 มันฝรั่งเสนทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 23.95 22.63 23.26 48.00 32.00 48.00 

20 ขนมไขนกกระทา  ขนมไขเตา  สําเร็จรูป 10.53 9.41 9.94 18.82 18.08 18.00 

21 ปาทองโก สําเร็จรูป 13.46 13.98 13.71 24.00 24.00 24.00 

22 ขนมดอกจอก ขนมฝกบัว 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 เชน 
มันฝร่ังแผนทอด สําเร็จรูป 14.42 14.69 14.56 21.00 21.00 21.00 

25 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมันฝรั่ง 
เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 14.08 14.00 14.04 20.00 20.00 20.00 

26 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงสาลี เชน 
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 3.47 3.58 3.52 5.91 6.25 6.25 

27 ปลาเสนปรุงรส เชน ทาโร สําเร็จรูป 6.54 6.82 6.68 10.00 10.00 10.00 

28 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวเจา 
เชน ขาวอบกรอบ (ชินมัย) สําเร็จรูป 8.29 8.20 8.24 15.00 15.00 15.00 
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29 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวโพด 
เชน คอรนพัพ สําเร็จรูป 16.82 16.77 16.79 24.00 24.00 24.00 

30 ขนมขบเค้ียว ทําจากขาวโพด เชน 
ขาวโพด น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 22.61 22.86 22.73 33.00 33.00 33.00 

31 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมัน
สําปะหลัง เชน ตะวัน สําเร็จรูป 12.92 12.97 12.95 18.00 18.00 18.00 

32 เวเฟอรสอดไสครีม (โอโจ) สําเร็จรูป 11.30 11.76 11.53 21.00 21.00 21.00 

33 ขนมปงกรอบเคลือบแบบแทง : กูลิโกะ  สําเร็จรูป 7.91 7.95 7.93 15.00 15.00 15.00 

34 เวเฟอรสอดไสครีม  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 นมขนหวาน   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 เกลือปน  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 นํ้าเปลา  296.37 286.41 291.36 800.00 741.50 800.00 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

1 ธัญพืชและผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 216.47 264.47 332.4 362.63 381.14 382.79 320.69 

2 ขาวเหนียว   สุก 38.13 44.93 56.65 58.03 67.85 75.20 65.32 

3 ขาวตม โจก สุก 39.35 32.23 27.49 22.68 20.36 229.20 33.30 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 11.43 12.79 16.97 20.27 17.88 12.47 7.17 

5 เสนแหง : เสนหม่ี เสนจันทร เสนหม่ี
โคราช (น้ําหนักเสนที่แชน้าํแลว) ดิบ 1.33 2.41 3.08 3.45 3.35 2.52 1.20 

6 หมี่ซั่ว (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 0.45 0.66 0.76 0.81 0.81 0.34 0.18 

11 วุนเสน   สุก 0.83 4.27 4.81 4.95 4.69 4.35 3.48 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 0.04 0.04 0.04 0.04 0.1 0.11 0.04 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.21 0.25 0.26 0.23 0.19 0.12 0.11 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 0.94 1.17 1.61 1.81 1.90 0.96 0.33 

20 ขนมปงกรอบ 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 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 3.02 3.11 2.69 1.83 1.05 0.47 0.27 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 4.11 5.03 5.1 5.06 3.97 2.97 1.99 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 3.21 3.69 3.99 4.19 3.08 2.08 1.53 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 2.07 2.33 2.22 1.92 1.68 1.06 0.57 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 1.78 2.01 2.59 2.13 1.57 0.45 0.07 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 0.96 1.41 2.39 1.7 1.64 0.49 0.19 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

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 แหว    สุก 0.27 0.69 1.04 1.22 1.37 0.75 0.41 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0.03 0.11 0.10 0.05 0.17 0.19 0.13 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ                 

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.09 0.13 0.21 0.25 0.23 0.27 0.14 

5 งาดาํ งาขาว เชน ขนมงาตดั งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.04 0.06 0.08 0.08 0.12 0.16 0.12 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 1.80 2.51 3.17 3.95 4.65 3.51 1.38 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 0.54 0.69 0.81 1.07 1.20 0.59 0.16 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 0.72 1.11 1.78 2.20 1.82 0.92 0.17 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 7.89 7.44 7.00 6.92 7.31 8.10 5.88 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 0.18 0.21 0.26 0.33 0.32 0.46 0.35 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 2.32 2.46 3.05 3.32 4.13 4.69 4.12 

12 เตาหูพอง สุก 0.06 0.07 0.09 0.12 0.10 0.15 0.08 

13 เตาหูยี้ 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 ถัว่ลิสงตม  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 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(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  ตนหอม  ใบหอม สุก 1.16 1.62 2.77 3.99 5.10 6.01 4.29 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย 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 ขนุนออน  สุก 0.48 0.76 1.37 1.80 2.35 3.53 2.76 

3 ขาวโพดออน  สุก 1.42 1.91 2.56 2.88 3.34 3.52 2.20 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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 



   
  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  

55
ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(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 เชน สมตํา 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 หนอเหรียง 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/ ฟก                 

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 6.90 8.94 11.47 13.65 15.06 14.61 10.06 

2 ฟกทอง  สุก 3.28 3.70 4.65 4.52 5.20 6.20 5.81 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 0.46 0.88 1.17 1.56 1.98 3.21 2.95 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

6 ผักหวาน  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง (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 ผักหนามปูยา  สุก 0 0 0.01 0.01 0.03 0.06 0.04 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0.02 0.02 0.06 0.26 0.44 0.21 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 0.88 1.40 2.47 2.89 3.50 3.35 2.38 

3 ผักคะนา  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 



   
  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  

57
ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

7 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน 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 ลําตน                 

1 แครอท  สุก 1.86 1.77 2.00 2.16 1.91 1.56 0.68 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 0.12 0.21 0.45 0.73 0.94 0.94 0.68 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 0.15 0.28 0.57 0.80 1.22 1.32 1.26 

8 หัวไชเทา สุก 1.47 1.8 2.35 2.76 2.94 3.37 2.55 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 0.34 0.49 0.68 1.06 1.47 1.02 0.45 

10 หนอไมตม  สุก 2.56 3.79 6.16 8.71 11.81 15.02 9.11 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 0.03 0.04 0.05 0.08 0.11 0.15 0.11 

3 ปลีกลวย  สุก 0.14 0.36 0.64 0.91 1.41 2.14 1.63 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0.02 0.02 0.06 0.03 0.09 0.17 0.11 

4.8 ผัก กระปอง                 

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.09 0.15 0.23 0.24 0.28 0.31 0.22 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0.04 0.03 0.07 0.1 0.24 0.16 0.05 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 0.03 0.03 0.08 0.12 0.21 0.09 0.01 

4 เห็ดกระปอง สุก 0.03 0.03 0.05 0.16 0.12 0.07 0.02 

4.9 ผักแหง                 

1 หนอไมจีน ดิบ 0.09 0.29 0.43 0.40 0.57 0.62 0.42 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 8.73 9.52 9.69 8.84 10.09 13.81 14.84 

5 กลวยหอม  สด 3.59 4.00 4.6 4.62 5.02 4.41 4.14 

6 กลวยเล็บมือนาง  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 แอปเปล  สด 12.12 14.51 14.59 15.04 12.86 8.81 5.42 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 8.00 9.64 12.51 13.27 14.96 12.33 9.16 

11 สมเขียวหวาน สด 14.34 14.86 16.73 19.22 18.37 17.50 15.35 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย)  สด 0.89 1.38 1.66 1.79 1.84 1.27 0.80 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.                 

1 แกวมังกร 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 ลูกหวา สด 0.22 0.42 1.03 0.53 0.58 0.37 0.14 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(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 

มะมวง   สุก   สด 13.28 17.76 22.27 22.04 23.00 27.82 23.34 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 10.58 17.17 25.49 31.72 28.12 22.28 9.44 

10 ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป: 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 7.67 10.31 11.38 11.12 11.00 13.96 13.23 

10 กระทอน  สด 0.77 1.41 2.58 2.75 2.52 2.43 1.18 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.                 

1 กลวยไข  สุก 4.62 5.16 5.45 5.51 5.16 6.20 5.59 

2 มะเฟอง สด 0.60 1.41 2.40 1.76 1.99 1.94 1.03 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 6.41 7.63 8.56 8.95 9.04 7.54 5.44 

1 ผลไมแปรรูป                 

 ผลไมอบแหง                 

1 กลวยตาก อบแหง 0.96 1.12 1.72 1.75 1.76 1.65 1.29 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 0.58 0.64 0.93 0.92 0.95 0.49 0.32 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.06 0.06 0.14 0.2 0.17 0.15 0.05 

2 ผลไมแหงปรุงรส                 

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ 

  0.58 0.94 1.54 1.89 1.66 0.92 0.43 

3 ผลไมแชอิ่ม                 

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   0.73 1.37 2.38 2.93 2.24 1.08 0.43 

4 ผลไมกวน                 

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    0.81 1.04 1.45 1.41 1.41 1.24 0.85 

5 ผลไมกระปอง                 

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    1.17 1.41 1.81 1.85 1.70 1.19 0.72 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   0.50 0.69 0.80 1.01 0.82 0.46 0.26 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ                 

 สัตวปก                 

1 เนื้อไก เนื้อเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 1.22 1.19 1.84 1.47 1.42 0.79 0.65 

5 ไสกรอกไก  สุก 1.83 2.09 2.16 1.71 1.52 0.68 0.34 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด 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 ไสกรอกหมู  สุก 3.25 3.71 4.37 4.33 3.25 1.93 0.87 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 0.46 0.59 0.80 0.71 0.78 0.33 0.22 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอ่ัว สุก 0.27 0.47 0.70 0.79 1.00 0.88 0.53 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 0.18 0.24 0.26 0.27 0.31 0.18 0.12 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 0.22 0.44 0.49 0.76 0.78 0.90 0.32 

 แมลง                 

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 0.12 0.2 0.33 0.39 0.42 0.38 0.19 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 0.05 0.07 0.16 0.18 0.22 0.30 0.14 

7 สัตวน้ํา                 

 สัตวน้ําจืด                 

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 6.67 8.87 10.52 10.8 12.91 14.75 13.66 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 5.96 8.29 9.54 8.75 11.44 12.75 10.77 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 8.82 10.38 11.35 11.68 11.52 14.56 13.46 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 0.62 0.87 0.92 1.13 1.42 1.40 0.92 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(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 ลูกออด (ฮวก) สุก 0.11 0.24 0.45 0.38 0.44 0.68 0.67 

8 ปลารา ดิบ 0.19 0.36 0.63 0.80 1.24 1.49 1.30 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 0.79 1.03 1.32 1.47 1.97 2.85 2.31 

10 ปลาตากแหง : ปลาเนื้อออนแหง 
(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 

 สัตวทะเล                 

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

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 2.43 2.67 2.97 3.43 3.29 2.94 1.93 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง 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 ปลาเสน (ฮื่อกวย) 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 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 0.52 0.71 1.06 0.99 1.09 0.92 0.51 

16 กุงแหง สุก 0.15 0.27 0.35 0.46 0.53 0.45 0.32 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 0.21 0.28 0.34 0.45 0.47 0.42 0.23 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 0.17 0.22 0.31 0.32 0.30 0.21 0.08 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 0.15 0.18 0.22 0.25 0.27 0.24 0.12 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  0.07 0.09 0.18 0.15 0.29 0.29 0.23 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ สําเร็จรูป 3.8 5.08 6.43 6.44 5.93 4.55 3.24 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 0.87 1.44 2.05 2.52 2.13 1.62 0.94 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 0.26 0.31 0.54 0.89 0.81 0.44 0.25 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 0.03 0.08 0.06 0.09 0.06 0.06 0.05 

8 ไข                 

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 26.91 27.59 27.11 25.47 24.56 20.58 15.88 

2 ไขนกกระทา ดิบ 1.11 1.28 1.16 0.85 0.82 0.68 0.42 

3 ไขเค็ม ดิบ 0.56 0.93 1.24 1.54 1.85 1.84 1.36 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0.07 0.21 0.26 0.21 0.25 0.31 0.12 

9 นม และผลิตภัณฑ                 

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 91.42 88.40 62.94 38.03 21.92 14.60 15.07 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 82.02 61.64 46.43 30.89 21.58 11.90 12.87 

3 นมขนจืด 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 โยเกิรต 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 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 นูเทลลา  
มารมาเลด 

สําเร็จรูป 0.38 0.43 0.61 0.58 0.50 0.50 0.40 

2 สังขยา ทาขนมปง 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 นมขนหวาน 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 นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 0.27 0.24 0.38 0.44 0.56 0.66 0.45 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.06 0.09 0.13 0.10 0.11 0.13 0.18 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 0.16 0.19 0.24 0.26 0.29 0.34 0.24 

13 ซุปกอน / 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 นํ้าพริกคลุกขาว 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 นํ้าปลารา ดิบ 0.43 0.67 0.99 1.21 1.71 2.18 1.85 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.04 0.08 0.17 0.25 0.27 0.26 0.13 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 0.08 0.20 1.05 4.18 7.55 7.88 2.21 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0.03 0.05 0.49 3.05 8.98 10.81 3.62 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 0.55 1.02 1.35 2.00 1.83 1.06 2.02 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 33.88 31.73 30.01 31.24 24.61 25.81 31.17 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 1.06 1.51 5.69 13.36 33.22 45.51 24.65 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 24.46 25.59 20.5 14.73 8.83 5.39 6.00 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 33.2 28.98 26.33 16.12 15.13 16.72 28.29 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 5.13 5.52 6.21 6.97 5.62 3.86 2.82 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 6.87 8.05 7.95 7.76 6.73 3.67 2.27 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  

พรอมด่ืม 10.10 12.21 12.17 8.92 6.88 4.41 2.96 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 21.70 28.31 34.99 36.38 25.83 14.17 5.58 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 34.41 49.33 67.76 74.95 62.52 26.96 8.46 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว                

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 3.24 3.26 2.97 1.84 1.11 0.26 0.15 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน  
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 3.66 4.00 3.22 2.30 1.37 0.40 0.18 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 2.84 3.16 2.40 1.48 0.78 0.20 0.06 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 3.06 3.50 3.05 1.72 1.10 0.34 0.20 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน  
ปาปริกา สําเร็จรูป 3.08 3.25 2.73 1.83 0.89 0.26 0.08 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 3.76 4.11 3.71 3.10 1.79 0.42 0.12 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 1.96 2.39 1.88 1.17 0.68 0.19 0.08 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 1.46 1.66 1.53 1.13 0.69 0.14 0.05 

16 ขนม                 

  ขนมกวน                 

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 0.11 0.25 0.18 0.21 0.22 0.27 0.25 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 0.28 0.51 0.45 0.36 0.48 0.40 0.46 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 0.17 0.21 0.25 0.29 0.39 0.49 0.45 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ                

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 0.65 1.05 1.46 1.60 1.53 1.25 0.93 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 0.14 0.23 0.35 0.41 0.38 0.37 0.93 

  ขนมทอด                

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 2.76 4.45 6.3 7.24 7.07 5.94 4.31 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 0.44 0.77 1.14 1.40 1.75 1.46 4.31 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 0.29 0.40 0.60 0.76 0.83 0.65 4.31 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 1.47 2.45 3.16 4.31 4.18 3.14 4.31 

  ผลไมเชื่อม                
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 0.71 0.92 1.08 1.29 1.16 1.24 1.28 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 0.52 0.72 1.08 1.10 1.13 1.10 1.28 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ                

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 5.48 6.79 6.81 6.85 6.94 8.23 6.93 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข                

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 1.17 1.34 1.50 1.66 1.48 1.35 1.17 

  แปงน่ึง                

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  
พรอม
บริโภค 1.23 1.60 1.78 1.77 1.54 2.01 1.86 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี่ ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 1.63 1.65 1.87 1.82 1.55 1.98 2.02 

  ขนมแปงทอด                

1 กรอบเค็ม ไขหงษ  ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 0.33 0.45 0.60 0.46 0.61 0.44 0.28 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 0.90 1.21 1.29 1.27 1.05 0.90 0.40 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 2.72 3.6 4.23 4.36 5.28 5.25 3.7 

  อบผิง                

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 0.24 0.35 0.46 0.59 0.48 0.50 0.34 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 0.67 0.72 0.77 0.62 0.50 0.54 0.54 

  แปงกวนมีกะทิ                

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 0.08 0.16 0.18 0.19 0.17 0.12 0.10 

2 กะละแม เปยกปูน  ตะโก พรอม
บริโภค 1.18 1.47 1.53 1.64 1.78 1.74 1.66 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 4.95 5.46 6.31 5.66 5.63 5.17 5.92 
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ตารางที่ 4-4 คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ในแตละชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร                

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 0.17 0.20 0.33 0.30 0.59 0.81 0.88 

18 น้ําดื่ม (cc)         

 นํ้าเปลา  477.12 575.97 710.17 782.01 898.72 940.85 822.82 
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน
กลุมอาย ุ(ป) 

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

1 ธัญพืชและผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 540.00 720.00 720.00 1080.00 1080.00 1080.00 720.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 281.25 300.00 450.00 450.00 450.00 675.00 450.00 

3 ขาวตม โจก สุก 204.00 204.00 204.00 163.20 163.20 163.20 204.00 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 58.40 58.40 73.00 73.00 73.00 73.00 36.68 

5 เสนแหง :เสนหม่ี  เสนจันทร เสนหม่ี
โคราช (น้ําหนักเสนที่แชน้าํแลว) ดิบ 12.60 25.20 31.50 31.50 31.50 25.20 12.60 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 5.60 5.60 5.60 5.60 5.60 5.60 0 

11 วุนเสน   สุก 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 0 0 0 0 0 0 0 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 3.00 3.00 3.00 3.00 1.13 0.75 0.75 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 11.00 11.00 13.75 27.50 27.50 11.00 2.75 

20 ขนมปงกรอบ 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 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 20.00 20.00 20.00 20.00 8.00 4.00 2.00 
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 30.00 45.00 30.00 45.00 30.00 30.00 18.00 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 17.58 17.50 28.00 28.00 21.00 17.50 17.50 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 9.40 14.10 18.80 9.40 9.40 9.40 4.11 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 12.80 12.80 18.64 12.80 12.80 3.20 0 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 5.35 20.60 21.40 21.40 21.40 5.35 0 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

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 แหว    สุก 4.50 4.50 9.00 9.00 9.00 4.50 4.50 
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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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0 0 0 0 0 3.40 1.70 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.75 0.75 3.00 3.00 2.25 1.88 0.75 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.50 0.50 0.50 0.50 1.00 1.50 1.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 12.00 15.00 24.00 30.00 30.00 30.00 12.00 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 7.00 7.00 7.00 7.00 10.50 7.00 1.75 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 6.00 9.00 15.00 15.00 15.00 12.00 1.50 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 56.25 62.50 62.50 62.50 62.50 62.50 46.88 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 1.75 1.75 1.75 1.75 1.75 3.50 1.75 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 21.50 34.40 34.40 34.4 34.40 34.40 34.40 

12 เตาหูพอง สุก 0.40 0.80 0.80 0.80 0.80 0.80 0.80 

13 เตาหูยี้ 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 ถัว่ลิสงตม  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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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  ตนหอม  ใบหอม สุก 9.75 14.62 19.50 29.25 31.20 39.00 31.20 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย  ใบกุยชาย 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 ขนุนออน  สุก 4.50 6.00 12.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 11.80 11.80 17.70 17.70 23.60 29.50 14.75 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถัว่เหลืองฝกออน  ถั่วแระญี่ปุน) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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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16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 3.00 6.00 12.00 12.00 15.00 22.50 30.00 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา 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 หนอเหรียง 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/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 39.00 41.60 52.00 52.00 52.00 65.39 41.60 

2 ฟกทอง  สุก 23.63 31.50 31.50 31.50 31.50 31.50 31.50 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 4.60 9.20 18.40 18.40 18.40 23.81 18.40 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

6 ผักหวาน  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง  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 ผักหนามปูยา  สุก 0 0 0 0 0 0.85 0.43 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0 0 0 0 2.50 2.50 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 8.70 11.60 17.40 17.40 29.00 29.00 14.50 

3 ผักคะนา  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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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

7 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน 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 ลําตน          

1 แครอท  สุก 13.00 13.00 13.00 13.00 13.00 13.00 5.20 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 1.25 2.50 2.50 5.06 10.00 10.00 5.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 1.55 3.10 6.20 9.30 12.40 12.40 12.40 

8 หัวไชเทา สุก 14.00 14.00 21.00 24.50 21.00 28.00 17.50 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 3.40 3.40 5.10 13.60 13.60 13.52 3.40 

10 หนอไมตม  สุก 23.63 37.80 47.25 94.50 94.50 94.50 75.60 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 0 0 0.75 1.00 1.00 1.00 1.00 

3 ปลีกลวย  สุก 1.25 2.50 6.88 10.00 10.00 19.97 10.00 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0 0 0 0 0.93 1.85 0.93 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.70 1.40 2.80 2.80 2.80 2.80 1.94 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0 0 0 0.74 2.21 1.48 0 
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 0 0 0 0 0 0 0 

4 เห็ดกระปอง สุก 0 0 0 0 0 0 0 

4.9 ผักแหง          

1 หนอไมจีน ดิบ 0 1.53 3.05 3.05 3.05 3.05 3.05 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 50.70 52.00 52.00 52.00 52.00 78.00 78.00 

5 กลวยหอม  สด 31.00 31.00 31.00 31.00 31.00 31.00 31.00 

6 กลวยเล็บมือนาง  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 แอปเปล  สด 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 35.00 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 62.00 62.00 62.39 77.50 101.72 62.00 62.00 

11 สมเขียวหวาน สด 68.00 68.00 102.00 102.00 102.00 102.00 68.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย) สด 9.00 9.00 18.00 18.00 18.00 9.00 4.50 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร 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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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

5 ลูกหวา 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 

มะมวง   สุก   สด 72.97 91.00 145.60 136.50 145.60 145.60 145.60 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 65.50 104.80 131.00 196.50 157.20 131.00 65.50 

10 ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป: 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 60.00 75.00 75.00 75.00 75.00 112.50 75.00 

10 กระทอน  สด 10.40 10.40 26.00 20.80 20.80 20.80 10.40 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 27.30 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

2 มะเฟอง สด 6.20 6.20 24.80 15.40 18.60 24.80 6.20 

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 64.00 62.40 64.00 64.00 64.00 64.00 32.00 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 4.05 7.70 16.20 16.20 16.20 16.20 12.15 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 6.50 3.25 6.50 8.08 9.75 3.25 3.25 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.31 1.25 1.25 1.25 1.25 1.25 0.63 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ 

  3.35 6.70 13.40 13.40 13.40 6.70 3.35 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   4.00 14.90 16.00 16.00 16.00 8.00 4.00 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    9.00 9.00 11.25 9.00 9.00 9.00 9.00 

5 ผลไมกระปอง          

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    9.00 14.40 14.40 14.40 14.40 7.20 3.60 
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   5.00 7.50 7.50 10.00 7.50 2.50 2.50 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เนื้อไก เนื้อเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 12.50 15.20 15.20 15.20 15.20 3.80 3.80 

5 ไสกรอกไก  สุก 14.00 16.80 16.80 11.20 11.20 5.60 2.80 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด 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 



  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  

82  
ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

7 ไสกรอกหมู  สุก 23.40 29.25 39.00 39.00 19.50 15.60 7.80 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 6.00 8.00 8.00 8.00 8.00 2.00 2.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอ่ัว สุก 2.50 2.50 7.50 10.00 10.00 10.00 2.50 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 1.00 2.00 2.00 3.00 2.49 1.00 1.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 0 0.59 2.35 2.35 2.35 2.35 1.18 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 1.00 1.94 4.00 4.00 4.00 4.00 1.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา สุก 0.50 1.00 1.00 1.00 1.00 2.00 1.00 

7 สัตวน้ํา          

 สัตวน้ําจืด          

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 42.00 67.20 67.20 67.20 67.20 84.00 67.20 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 39.00 56.79 62.40 48.75 62.40 62.40 62.40 
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 42.00 63.00 66.57 67.20 67.20 67.20 67.20 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 6.40 6.40 6.40 8.00 9.60 12.32 6.40 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(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 ลูกออด (ฮวก) สุก 0.91 1.83 3.65 3.65 3.65 3.65 3.65 

8 ปลารา ดิบ 2.40 6.00 6.00 9.60 12.00 12.00 12.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 6.00 12.00 12.00 12.00 18.00 30.00 30.00 

10 ปลาตากแหง : ปลาเนื้อออนแหง 
(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 

 สัตวทะเล          

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

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 16.65 

6 ปูมา  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 ลูกชิ้นกุง 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 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 6.60 8.80 8.80 8.80 8.80 4.40 2.20 
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หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(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 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 5.70 5.70 11.40 11.40 11.40 8.55 2.85 

16 กุงแหง สุก 1.78 2.40 2.40 2.40 3.60 3.00 2.40 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 2.00 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 2.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 1.50 2.18 3.00 3.00 3.00 1.13 0.75 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ทั้งตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 1.40 2.10 2.80 2.80 2.80 2.80 0.88 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  0.83 1.10 1.10 1.10 4.40 2.20 1.81 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ สําเร็จรูป 31.20 39.00 39.00 39.00 39.00 39.00 15.60 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 9.00 18.00 18.00 18.00 18.00 18.00 4.50 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 2.93 3.90 3.90 7.80 5.75 3.90 3.90 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 0 0 0.38 1.12 1.14 0.75 0 

 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ  72.79 94.40 94.40 76.33 88.50 59.00 59.00 

2 ไขนกกระทา ดิบ  10.00 10.00 10.00 10.00 7.50 5.00 2.50 

3 ไขเค็ม ดิบ  2.95 11.80 11.80 11.80 11.80 11.80 11.80 

4 ไขเยี่ยวมา สุก  0 0 0 0 2.95 2.95 0 

 นม และผลิตภัณฑ          

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 600.00 400.00 300.00 200.00 200.00 160.00 160.00 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 400.00 400.00 200.00 200.00 160.00 100.00 160.00 
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ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

3 นมขนจืด 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 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 นูเทลลา  
มารมาเลด สําเร็จรูป 5.50 5.50 5.50 4.40 4.40 2.20 1.10 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 3.11 4.40 4.40 4.40 3.30 2.20 2.20 
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ตารางที่ 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(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 นมขนหวาน 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 นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 3.40 3.40 4.25 4.25 8.50 8.50 4.25 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.43 0.84 0.85 0.85 0.85 0.85 1.70 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 1.40 1.75 1.75 3.50 3.50 3.50 1.75 

13 ซุปกอน / 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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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(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 นํ้าพริกคลุกขาว 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 นํ้าปลารา ดิบ 5.60 7.00 10.28 10.50 14.00 21.00 20.79 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.50 0.80 2.00 2.00 2.00 2.00 1.00 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 0 0 12.50 50.00 50.00 50.00 12.50 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0 0 0 30.00 113.63 120.00 30.00 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 0 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 10.00 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 200.00 200.00 191.00 200.00 160.00 200.00 200.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 10.00 10.00 40.00 100.00 200.00 200.00 200.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 160.00 160.00 160.00 100.00 100.00 40.00 100.00 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 200.00 200.00 200.00 160.00 160.00 200.00 200.00 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 50.00 40.00 40.00 75.13 40.00 40.00 10.00 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 91.50 100.00 100.00 61.00 100.00 40.00 17.88 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน เครื่องดื่มรส
ผลไม  พรอมด่ืม 100.00 100.00 100.00 100.00 70.50 40.00 12.50 



  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 4-5   คาเปอรเซนตไทลที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 140.00 140.00 210.00 212.10 140.00 140.00 56.00 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 224.00 224.00 280.00 280.00 280.00 224.00 56.00 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 16.00 16.00 16.00 10.00 10.00 4.00 1.00 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 16.00 16.00 16.00 10.00 10.00 4.00 1.00 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 19.20 19.20 14.40 12.00 4.80 1.20 0.60 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 16.50 19.80 24.26 16.50 6.60 1.65 1.65 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 14.40 14.40 14.40 9.00 9.00 3.60 0.90 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 15.81 17.00 17.00 13.60 10.20 3.40 0.85 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 14.40 14.40 14.40 9.00 3.60 2.70 0.90 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 8.00 8.00 8.00 5.00 5.00 2.00 0.50 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 0 2.55 2.55 2.55 2.55 2.55 2.55 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 1.85 3.70 3.70 3.70 5.55 3.70 3.70 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 5.20 10.40 10.40 10.40 10.40 10.40 5.20 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 125.00 10.40 5.00 5.00 5.00 2.50 1.25 

  ขนมทอด         
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  ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คน / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 14.85 33.00 39.60 39.60 49.50 33.00 33.00 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 3.05 12.20 12.20 12.20 12.20 12.20 12.20 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 3.00 3.00 6.00 6.00 6.00 6.00 3.00 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 15.20 15.20 25.65 38.00 38.00 26.32 15.20 

  ผลไมเชื่อม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 5.10 10.20 10.20 10.20 10.20 10.20 10.20 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 4.05 6.41 10.80 10.80 10.80 10.80 10.80 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 55.50 55.50 55.50 55.50 55.50 55.50 55.50 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

7.50 9.00 12.00 15.00 12.00 12.00 9.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย   พรอม
บริโภค 10.00 10.00 12.50 15.00 10.00 20.00 10.00 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 11.00 11.00 11.00 11.00 11.00 11.28 11.00 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 2.41 6.00 6.00 4.50 6.00 4.50 1.50 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 9.00 12.00 12.00 12.00 10.54 6.00 3.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 18.00 28.80 28.80 36.00 36.00 36.00 36.00 

  อบผิง         
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1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 2.50 2.50 5.00 7.50 3.17 3.75 2.50 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 4.50 6.00 

  แปงกวนมีกะทิ         

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 1.05 2.10 2.10 2.10 2.10 1.13 0.00 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 10.60 10.60 10.60 10.60 10.60 10.60 10.60 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 32.40 40.50 54.00 54.00 54.00 40.50 43.20 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 0 0 0 2.25 2.25 2.50 2.25 

18 น้ําดื่ม         

 นํ้าเปลา  1100.00 1200.00 1600.00 1800.00 2050.00 2100.00 1900.00 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ
หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

กลุมอายุ (ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

1 ธัญพืช  และผลติภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 229.00 278.91 349.95 380.14 405.92 408.56 353.40 

2 ขาวเหนียว   สุก 79.91 92.64 114.49 120.63 134.05 141.87 145.78 

3 ขาวตม โจก สุก 182.76 199.99 227.38 234.73 253.16 251.08 233.78 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเลก็ เก่ียมอ๋ี 

สุก 68.10 76.69 87.85 91.14 92.66 89.67 83.61 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 55.61 62.55 69.76 73.13 73.53 73.01 69.04 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตตี ้ หม่ี
เตี๋ยว 

สุก 83.12 91.53 110.10 112.72 113.35 112.93 99.82 

11 วุนเสน   สุก 39.81 44.63 50.71 52.46 55.33 53.66 47.83 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 42.64 44.96 54.44 50.25 57.36 62.69 50.83 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 13.19 14.27 15.93 15.45 15.67 16.03 14.57 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ 

ดิบ 47.15 51.80 54.94 57.09 57.59 55.70 51.34 

20 ขนมปงกรอบ 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 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 34.02 37.80 39.20 38.91 38.65 36.55 35.15 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 35.50 40.76 44.68 44.71 45.91 42.81 37.88 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 32.98 35.38 38.11 39.22 39.48 37.45 35.19 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 41.75 46.18 48.47 48.10 48.86 47.36 44.61 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 46.72 51.28 57.98 58.83 58.85 54.58 47.68 

31 เบอรเกอรหม ูเบอรเกอรไก เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 86.77 98.97 105.78 105.77 104.76 105.69 96.71 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทําจากแปงชนิดอื่นๆ เชน  
ขนมโตเกียว วาฟเฟล 

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 แหว    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 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 51.00 59.50 62.77 54.78 61.74 67.13 59.12 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 11.37 12.72 14.21 14.22 15.15 14.61 14.67 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆออน สําเร็จรูป 6.36 7.35 7.62 7.70 8.66 8.28 7.89 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง 

ทอด 40.06 46.27 51.23 54.50 55.29 53.44 47.73 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต อบกรอบ 27.72 30.00 32.04 32.45 32.92 31.47 27.98 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม 

อบ/ทอด 23.43 25.48 29.27 30.42 30.91 29.11 23.50 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 71.35 78.94 88.19 94.65 98.70 100.21 85.76 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 22.61 23.80 28.77 28.37 30.56 29.86 26.84 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 95.20 105.44 119.45 132.41 136.73 136.08 124.31 

12 เตาหูพอง สุก 10.68 10.85 12.25 13.35 13.83 13.47 13.01 

13 เตาหูยี ้ 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 ถั่วลิสงตม  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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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  ตนหอม  ใบหอม สุก 19.34 20.57 23.08 24.66 27.30 27.23 23.61 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย  ใบกุยชาย 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 ขนนุออน  สุก 67.13 77.28 85.81 92.73 97.63 95.74 84.33 

3 ขาวโพดออน  สุก 34.91 38.92 45.16 46.86 51.65 49.60 44.01 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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 เชน สมตํา ดิบ 25.49 30.45 37.99 41.75 44.18 41.39 34.04 
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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 หนอเหรียง 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/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 36.22 42.21 49.35 52.74 55.47 55.05 45.78 

2 ฟกทอง  สุก 41.07 47.23 55.18 57.37 59.52 59.80 53.52 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 57.78 72.82 80.92 84.37 89.96 90.81 81.55 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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  ผักหวานปา 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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 ยอดมะมวง  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 ผักหนามปูยา  สุก 4.25 11.54 14.45 11.98 14.57 14.83 13.34 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 25.00 68.75 93.75 67.00 82.50 80.62 68.04 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 34.37 40.63 47.26 50.97 53.09 52.56 46.54 

3 ผักคะนา  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 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 19.01 22.09 25.74 28.35 29.81 29.15 25.96 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 ลําตน          

1 แครอท  สุก 28.18 30.46 35.37 36.98 39.17 39.32 33.27 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 31.81 33.29 38.79 41.80 44.09 44.32 39.43 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 38.08 40.83 45.56 50.61 53.74 53.58 49.07 

8 หัวไชเทา สุก 40.63 47.61 54.70 57.96 61.07 63.22 56.30 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 39.87 52.42 57.27 60.03 63.20 63.95 55.64 

10 หนอไมตม  สุก 86.94 99.78 116.35 133.04 142.27 145.20 119.69 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 13.11 14.36 13.93 14.89 16.29 14.96 14.27 

3 ปลีกลวย  สุก 29.01 33.48 38.60 39.87 44.39 44.10 39.60 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 26.91 22.01 26.43 24.81 26.33 28.32 22.80 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 10.22 12.12 14.16 14.51 15.43 14.68 13.30 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 42.14 37.34 48.16 48.92 51.13 47.09 52.44 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม 

สุก 38.50 45.83 54.35 57.75 56.87 55.28 54.52 

4 เห็ดกระปอง สุก 42.13 59.95 54.70 62.77 58.22 55.92 52.13 

4.9 ผักแหง          
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

1 หนอไมจีน ดิบ 44.80 55.98 64.58 53.19 58.67 56.51 53.49 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 53.86 59.91 66.04 66.71 69.62 70.02 63.33 

5 กลวยหอม  สด 55.10 61.87 69.27 69.43 72.90 68.38 65.22 

6 กลวยเลบ็มือนาง  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 แอปเปล  สด 106.71 125.86 138.78 143.16 143.31 132.80 112.34 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 211.58 247.72 281.95 290.48 293.91 289.40 252.41 

11 สมเขียวหวาน สด 72.96 80.34 91.86 96.57 99.59 93.01 80.28 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย) สด 66.14 74.12 83.52 85.60 87.94 85.80 79.87 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร 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 ลูกหวา 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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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

มะมวง   สุก   สด 75.51 89.48 104.50 106.66 112.48 112.40 99.00 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 90.88 111.86 137.38 147.03 146.86 136.12 111.30 

10 ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป: 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 75.18 85.02 93.71 94.80 96.54 96.98 88.91 

10 กระทอน  สด 41.27 49.16 58.19 58.32 58.26 55.47 47.84 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 46.93 53.07 59.45 62.45 63.18 60.37 54.45 

2 มะเฟอง สด 90.48 105.20 130.68 120.70 123.25 113.69 100.37 

3 สมโอ สมเชง 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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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 องุน สด 93.09 106.53 124.89 130.49 133.05 123.34 99.15 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 51.45 64.46 73.65 77.21 80.18 74.71 65.05 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 37.20 42.40 46.75 49.85 49.28 49.37 42.86 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 16.53 19.31 20.99 22.46 23.66 23.68 20.20 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ 

  40.53 47.16 55.29 58.39 59.77 55.13 49.47 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   52.13 63.23 71.66 75.64 76.83 70.28 59.78 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    33.37 40.35 46.55 47.73 49.16 46.68 38.83 

5 ผลไมกระปอง          

1 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   54.60 63.45 72.50 74.65 76.22 69.33 60.09 

2 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   37.71 43.23 49.21 49.12 51.84 46.98 45.81 

6 เนื้อสัตว และผลติภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เน้ือไก เน้ือเปด 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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 52.26 57.96 65.90 68.75 69.18 66.60 68.60 

5 ไสกรอกไก  สุก 34.75 41.44 46.32 48.15 48.00 45.97 41.60 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด 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 ไสกรอกหมู  สุก 52.16 60.27 67.68 70.83 70.38 65.06 58.50 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 30.60 34.28 38.95 39.61 41.75 37.78 36.53 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

12 ไสอั่ว สุก 29.97 33.29 40.27 40.93 44.59 41.33 35.82 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 13.79 15.80 17.56 17.59 18.42 17.90 15.30 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 38.06 51.18 52.57 55.81 52.72 52.88 46.38 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 13.03 15.70 17.42 19.16 18.89 18.87 15.48 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 12.57 15.00 15.98 17.13 17.72 17.05 14.58 

7 สัตวน้าํ          

 สัตวน้าํจืด          

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  

สุก 55.20 64.26 74.78 79.71 82.70 81.92 71.47 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 52.69 60.56 70.10 74.26 76.79 76.15 66.52 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 58.55 65.89 76.10 80.33 83.58 82.60 71.40 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 22.38 25..67 28.17 29.79 31.46 29.19 25.79 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(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 ลูกออด (ฮวก) สุก 35.52 50.72 57.44 60.28 65.80 61.44 51.52 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

8 ปลารา ดิบ 7.74 8.29 9.72 10.22 11.23 11.14 10.56 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 39.20 42.35 49.99 52.67 54.92 54.55 47.60 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (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 

 สัตวทะเล          

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

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 29.91 34.70 39.11 40.29 40.95 39.16 33.28 

6 ปูมา  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 ลูกชิ้นกุง 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 ปลาเสน (ฮื่อกวย) 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 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 37.32 41.94 47.92 50.22 51.41 49.62 44.98 

15 กุงแหง สุก 7.34 8.10 8.87 9.28 9.66 9.46 8.49 

16 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน ปลา
เกล็ดขาว 

อบ/ทอด 12.01 13.71 16.42 17.56 17.68 17.30 14.92 

17 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 10.65 11.53 13.85 14.21 14.22 13.63 11.93 

18 ปลาหมึกแหงตวัเลก็ (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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

19 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหวัขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง           

 13.10 15.78 17.45 18.62 19.31 19.30 17.60 

20 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา  
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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ สําเร็จรูป 46.08 55.04 65.79 71.21 71.47 68.30 58.70 

23 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 48.09 54.85 66.16 72.83 73.22 69.62 61.62 

24 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 50.88 52.84 63.31 67.37 69.63 66.35 63.91 

25 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 18.27 24.11 24.73 26.77 25.34 23.39 22.50 

8 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 57.04 60.10 62.74 64.17 65.41 62.61 56.55 

2 ไขนกกระทา ดิบ 41.11 44.87 46.18 47.91 48.30 45.25 43.39 

3 ไขเค็ม ดิบ 42.23 46.56 51.27 54.37 55.42 55.01 55.12 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 51.06 58.13 55.15 55.60 59.43 59.00 51.90 

9 นม และผลติภัณฑ          

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 223.96 211.98 213.50 209.56 208.01 204.10 198.87 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 221.86 206.27 206.33 205.79 207.45 200.78 197.65 

3 นมขนจืด 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 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ สําเร็จรูป 55.70 61.30 64.39 65.32 65.06 63.81 59.46 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 11.77 13.06 14.04 14.33 14.81 15.92 17.09 

2 สังขยา ทาขนมปง 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 นมขนหวาน 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 น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 10.63 11.74 13.92 14.20 15.24 14.78 12.08 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 11.75 14.37 14.00 13.91 14.44 14.93 13.01 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 

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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 5.08 5.64 5.84 6.03 6.40 6.62 5.97 

13 ซุปกอน / 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 น้ําพริกคลุกขาว 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 น้ําปลารา ดิบ 5.96 6.29 7.98 7.61 8.40 8.67 8.26 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 2.26 2.20 2.66 2.89 2.96 2.88 2.57 

21 ถั่วเนาดิบ 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   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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  พรอมด่ืม 187.50 222.22 239.04 247.59 247.74 252.74 240.38 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 121.88 135.94 144.17 150.43 150.44 152.70 147.17 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 171.43 189.47 202.92 197.12 196.69 192.94 200.00 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 185.73 195.27 199.51 204.05 200.59 200.08 200.15 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 163.19 188.89 211.75 200.31 198.28 203.06 195.93 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 191.11 197.01 198.59 200.82 199.43 196.65 190.30 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 190.30 191.89 196.90 198.72 200.69 196.52 194.37 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก   น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 167.71 187.50 197.77 201.37 200.26 206.25 192.34 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 170.96 189.48 195.31 200.33 199.29 198.66 190.45 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  

พรอมด่ืม 176.78 190.73 197.54 198.05 199.82 197.31 191.51 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 209.77 240.45 266.61 277.43 277.67 267.23 240.00 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 210.41 246.67 272.40 286.15 286.04 272.12 238.87 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบ
กรอบ สําเร็จรูป 19.46 21.05 21.96 22.16 21.39 19.31 16.31 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 18.00 19.44 19.85 20.09 19.67 17.95 16.44 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 21.71 23.30 23.61 23.85 23.26 21.73 18.85 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 28.90 31.07 32.03 32.95 31.90 28.94 26.36 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 16.49 17.62 17.86 18.05 17.66 16.26 14.81 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝร่ังแผนอบ
กรอบ สําเร็จรูป 15.86 16.91 17.32 17.82 17.64 15.87 14.26 
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (ป) 

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

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 16.29 17.60 17.78 17.97 17.54 16.54 14.94 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 9.16 9.91 10.13 10.20 10.38 9.05 8.55 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 48.06 53.13 55.03 55.21 55.71 50.56 46.16 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 35.51 41.48 44.19 40.92 43.32 38.30 37.69 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 34.56 41.01 43.79 45.00 42.99 41.54 40.27 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 38.40 44.18 48.66 51.78 51.86 48.98 43.60 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 

18.31 20.88 22.87 23.56 24.39 23.30 19.68 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 48.95 58.90 71.42 75.70 78.17 74.52 61.89 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 48.94 57.10 64.52 66.60 67.87 66.41 59.93 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 21.59 23.67 27.30 29.33 29.95 29.36 24.81 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 54.00 63.38 74.54 80.36 80.62 77.36 68.16 

  ผลไมเช่ือม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 47.80 53.55 60.30 61.45 62.71 60.31 56.49 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 47.81 51.78 60.37 59.20 63.37 59.90 55.73 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 90.68 103.62 110.85 111.18 112.95 111.22 106.07 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         
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ตารางที่ 4-6   คาเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 
กลุมอายุ (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 ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 26.96 30.52 33.71 35.31 35.03 33.63 30.03 

  แปงนึ่ง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 44.84 49.84 55.52 54.39 56.09 55.51 50.52 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 43.36 49.08 53.40 54.07 54.96 54.09 49.99 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 23.16 24.60 30.12 30.52 31.24 28.93 24.79 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 32.65 36.00 42.12 41.71 39.88 37.19 32.04 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 27.69 32.78 38.49 40.12 40.59 38.10 34.10 

  อบผิง         

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 48.08 50.37 64.99 61.13 55.27 54.46 51.50 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 26.32 29.97 33.95 31.72 31.32 30.53 28.03 

  แปงกวนมีกะท ิ         

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 31.66 36.10 44.46 42.00 42.81 37.00 37.59 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 43.15 50.16 55.71 57.39 57.97 52.74 47.39 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 63.51 71.41 84.73 87.01 87.93 81.36 74.79 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด รังนก พรอม
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  

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  

110    
 

ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร 

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

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 540.00 720.00 720.00 1080.00 1080.00 1080.00 720.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 300.00 337.50 450.00 450.00 675.00 675.00 450.00 

3 ขาวตม โจก สุก 408.00 408.00 408.00 408.00 408.00 612.00 448.80 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 146.00 146.00 209.88 219.00 219.00 219.00 146.00 

5 เสนแหง :เสนหมี ่  เสนจันทร เสนหมี่
โคราช  (นํ้าหนักเสนท่ีแชนํ้าแลว) ดิบ 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว 

สุก 161.70 149.00 224.00 224.00 224.00 305.20 112.00 

11 วุนเสน   สุก 70.00 84.00 101.50 112.00 112.00 112.00 98.00 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 67.00 67.00 67.00 117.25 100.50 134.00 100.50 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 22.50 30.00 45.00 45.00 30.00 45.00 29.16 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 55.00 55.00 82.50 110.00 110.00 110.00 55.00 

20 ขนมปงกรอบ 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 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 40.00 50.00 80.00 60.00 72.75 80.00 80.00 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 78.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 77.25 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 58.75 70.50 94.00 94.00 94.00 94.00 70.21 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 80.00 75.60 96.00 96.00 128.00 128.00 98.80 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 107.00 107.00 107.00 133.75 160.50 181.90 214.00 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

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 แหว    สุก 90.00 135.00 180.00 180.00 180.00 180.00 180.00 
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กลุมอาย ุ(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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 85.00 136.00 136.00 68.00 136.00 136.00 136.00 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 45.00 33.00 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 20.00 10.62 20.00 15.00 20.00 20.00 20.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 60.00 60.00 90.00 120.00 120.00 120.00 88.12 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 35.00 35.00 52.50 52.50 70.00 64.09 35.00 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 45.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 125.00 125.00 125.00 125.00 156.25 156.25 125.00 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 49.88 43.75 51.62 52.50 47.47 52.50 45.50 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 172.00 172.00 215.00 258.00 344.00 258.00 215.00 

12 เตาหูพอง สุก 17.30 16.00 20.00 23.80 24.00 20.70 21.20 

13 เตาหูยี้ 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 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 90.00 90.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

4 ผัก          

4.1 หัวหอม กระเทียม          
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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  ตนหอม  ใบหอม สุก 39.00 39.00 39.00 48.75 58.50 58.50 48.76 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย  ใบกุยชาย 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 ขนุนออน  สุก 120.00 120.00 180.00 180.00 180.00 180.00 120.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 59.00 59.00 88.50 88.50 88.50 88.50 88.50 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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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16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 60.00 60.00 90.00 120.00 120.00 120.00 90.00 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา 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 หนอเหรียง 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/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 78.00 104.00 104.00 104.00 104.00 104.00 104.00 

2 ฟกทอง  สุก 63.00 94.50 110.25 110.25 126.00 126.00 94.50 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 92.00 138.00 184.00 184.00 184.00 184.00 184.00 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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 



   
  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  

115
ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

6 ผักหวาน  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง (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 ผักหนามปูยา  สุก 4.25 17.00 17.00 17.00 32.19 29.96 25.50 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 25.00 100.00 100.00 100.00 200.00 200.00 125.00 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 58.00 58.00 87.00 87.00 87.00 87.00 87.00 

3 ผักคะนา  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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  ชวงอายุ 
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กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

7 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน 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 ลําตน          

1 แครอท  สุก 52.00 52.00 52.00 78.00 78.00 78.00 52.00 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 50.00 50.00 62.50 75.00 91.56 100.00 75.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 62.00 62.00 93.00 93.00 124.00 124.00 93.00 

8 หัวไชเทา สุก 70.00 70.00 105.00 105.00 105.00 140.00 105.00 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 68.00 102.00 136.00 102.00 136.00 136.00 99.45 

10 หนอไมตม  สุก 189.00 189.00 189.00 236.25 236.25 283.50 236.25 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 20.00 32.00 34.00 25.00 32.75 31.00 23.50 

3 ปลีกลวย  สุก 80.00 74.06 75.00 75.00 100.00 100.00 74.38 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 37.00 37.00 74.00 37.00 68.45 74.00 37.00 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 21.00 28.00 28.00 28.00 38.15 28.00 28.00 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 177.0 59.00 106.94 88.50 118.00 115.05 59.00 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 99.00 66.00 132.00 118.39 122.10 98.18 66.00 

4 เห็ดกระปอง สุก 102.00 136.00 204.00 136.00 134.72 136.00 68.00 

4.9 ผักแหง          

1 หนอไมจีน ดิบ 91.5 183.00 183.00 122.00 122.00 122.00 122.00 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 104.00 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 156.00 

5 กลวยหอม  สด 124.00 124.00 124.00 186.00 186.00 124.00 124.00 

6 กลวยเล็บมือนาง  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 แอปเปล  สด 140.00 210.00 280.00 280.00 280.00 210.00 140.00 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 310.00 310.00 542.50 465.00 465.00 620.00 311.94 

11 สมเขียวหวาน สด 136.00 136.00 204.00 204.00 204.00 204.00 136.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย) สด 90.00 164.81 180.00 180.00 180.00 180.00 112.50 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร 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 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

5 ลูกหวา 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 

มะมวง   สุก   สด 182.00 182.00 273.00 273.00 273.00 273.00 212.71 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 131.00 262.00 393.00 393.00 393.00 262.00 262.00 

10 ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป: 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 150.00 225.00 225.00 225.00 225.00 225.00 225.00 

10 กระทอน  สด 78.00 104.00 156.00 133.9 156.00 104.00 104.00 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 
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  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

2 มะเฟอง สด 246.45 248.00 372.00 248.00 248.00 248.00 248.00 

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 192.00 256.00 256.00 256.00 256.00 256.00 227.20 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 81.00 121.50 162.00 162.00 162.00 121.50 81.00 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 65.00 65.00 65.00 97.50 88.16 65.00 73.53 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 53.44 40.31 50.00 50.00 49.84 50.00 50.00 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ  67.00 67.00 100.50 100.50 117.25 100.50 67.00 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   80.00 100.00 160.00 160.00 160.00 120.00 133.00 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    90.00 90.00 115.88 135.00 135.00 90.00 90.00 

5 ผลไมกระปอง          

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    108.00 108.00 144.00 144.00 144.00 144.00 144.00 
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อาหาร 3-6 6-9 9-16 16-19 19-35 35-65 65 ข้ึนไป

 
วุนมะพราวในน้ําเชื่อม  
(เฉพาะเน้ือวุน)   75.00 84.06 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เนื้อไก เนื้อเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 114.00 114.00 152.00 152.00 152.00 152.00 228.00 

5 ไสกรอกไก  สุก 70.00 84.00 84.00 85.05 84.00 84.00 98.00 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด ไก) สุก 97.00 133.38 145.50 145.50 145.50 145.50 121.25 
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6 ลูกชิ้นหมู สุก 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 40.50 

7 ไสกรอกหมู  สุก 78.00 97.50 104.32 117.00 118.95 97.50 108.71 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 63.25 60.00 80.00 80.00 120.00 80.00 80.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอ่ัว สุก 50.00 50.00 78.44 75.00 100.00 75.62 75.00 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 20.00 30.00 30.00 30.00 40.00 40.00 22.25 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 94.00 141.00 141.00 141.00 141.00 141.00 141.00 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 20.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 25.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 20.00 38.75 34.75 34.88 40.00 30.00 25.00 

7 สัตวน้ํา          

 สัตวน้ําจืด          

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 84.00 105.00 126.00 168.00 168.00 168.00 126.00 
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2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 78.00 97.50 117.00 156.00 156.00 156.00 117.00 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 105.00 105.00 126.00 168.00 168.00 168.00 126.00 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 40.00 48.00 48.00 64.00 64.00 64.00 48.00 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(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 ลูกออด (ฮวก) สุก 73.00 73.00 109.50 103.57 146.00 109.50 73.00 

8 ปลารา ดิบ 12.00 18.00 24.00 24.00 24.00 36.00 36.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 68.62 61.50 90.00 90.00 120.00 120.00 75.00 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (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 

 สัตวทะเล          

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

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 60.00 72.00 72.00 72.00 72.00 77.70 48.00 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง 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 
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13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) 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 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 57.00 57.00 85.50 114.00 99.75 85.50 71.25 

16 กุงแหง สุก 12.00 12.00 12.00 18.00 18.00 18.00 12.00 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 20.00 20.00 30.00 25.00 30.00 30.00 20.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 15.00 15.00 30.00 30.00 30.00 22.50 22.50 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ทั้งตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 26.60 28.00 28.00 28.00 42.00 28.00 26.95 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหัวขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง 

 22.00 22.82 30.94 40.98 44.00 44.00 33.00 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ สําเร็จรูป 78.00 78.00 97.50 136.50 136.50 117.00 78.00 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 103.35 78.00 81.90 117.00 156.00 78.00 86.78 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 30.00 87.75 71.25 60.00 43.50 32.25 30.00 

 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ  118.00 118.00 118.00 118.00 118.00 118.00 88.50 

2 ไขนกกระทา ดิบ 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 75.00 59.69 

3 ไขเค็ม ดิบ 59.00 59.00 59.00 88.50 88.50 72.64 59.00 

4 ไขเยี่ยวมา 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 พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 600.00 400.00 400.00 400.00 363.75 400.00 292.50 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 600.00 400.00 400.00 300.00 300.00 250.00 250.00 

3 นมขนจืด 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 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 22.00 33.00 33.00 33.00 33.00 66.00 66.00 
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2 สังขยา ทาขนมปง 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 นมขนหวาน 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 นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 17.00 19.66 34.00 34.00 34.00 34.00 26.78 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 17.00 18.28 34.00 17.00 34.00 34.00 17.64 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 7.35 7.00 8.75 14.00 14.00 14.00 14.00 

13 ซุปกอน / ซุปผง  สําเร็จรูป 6.00 6.00 6.00 9.00 6.00 6.60 6.00 
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

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 นํ้าพริกคลุกขาว 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 นํ้าปลารา ดิบ 21.00 17.06 21.00 21.00 21.00 21.00 21.00 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 4.00 4.00 4.00 6.05 6.00 7.90 4.82 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 250.00 250.00 312.50 356.25 312.50 257.81 259.38 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 150.00 262.50 227.50 187.50 187.50 187.50 225.00 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 200.00 207.50 300.00 200.00 300.00 370.00 400.00 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 300.00 300.00 300.00 300.00 300.00 300.00 300.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 258.75 300.00 535.00 300.00 300.00 400.00 400.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 200.00 203.75 200.00 250.00 250.00 300.00 225.00 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 380.00 200.00 200.00 200.00 300.00 212.50 355.00 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 200.00 250.00 265.00 300.00 300.00 317.50 387.50 



   
  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   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 200.00 200.00 200.00 250.00 250.00 250.00 300.00 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  

พรอมด่ืม 200.00 200.00 250.00 232.50 211.25 200.00 250.00 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 280.00 280.00 280.00 420.00 350.00 280.00 280.00 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 280.00 280.00 420.00 560.00 490.00 411.25 280.00 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 40.00 60.00 60.00 60.00 60.00 40.00 24.62 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน  
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 20.00 20.00 20.00 26.00 20.00 20.00 24.75 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 33.00 33.00 33.00 34.65 33.00 33.00 66.00 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน  
ปาปริกา 

สําเร็จรูป 18.00 18.00 18.00 22.50 18.00 18.00 18.00 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ 

สําเร็จรูป 17.00 17.00 25.50 34.00 34.00 25.50 29.32 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 18.00 18.00 18.00 22.50 22.50 27.00 18.00 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 10.00 13.31 15.00 17.94 20.00 13.62 20.00 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 136.42 138.98 128.78 153.00 153.00 102.00 76.50 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 74.00 111.00 111.00 81.40 111.00 74.00 74.00 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

71.40 84.00 84.00 126.00 84.00 84.00 84.00 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 52.00 74.42 104.00 104.00 104.00 104.00 63.38 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 25.94 25.00 37.50 50.00 50.00 37.50 25.00 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 99.00 115.50 132.00 132.00 198.00 132.00 132.00 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 30.00 30.19 45.00 60.00 60.00 60.00 37.50 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 85.50 100.22 152.00 152.00 152.00 152.00 114.00 

  ผลไมเชื่อม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 102.00 102.00 153.00 153.00 153.00 153.00 102.00 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 108.00 108.00 108.00 108.00 162.00 108.00 108.00 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 

111.00 111.00 194.25 166.50 222.00 166.50 111.00 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

60.00 60.00 60.00 90.00 90.00 60.00 60.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  
พรอม
บริโภค 

100.00 100.00 150.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย น้ําดอกไม สาล่ี ขนมชั้น 

พรอม
บริโภค 

68.75 82.50 110.00 110.00 110.00 110.00 82.50 

  ขนมแปงทอด         
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ตารางที่ 4-7   คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูทีบ่ริโภค (eater only) ในแตละ 
  ชวงอายุ 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 60.00 45.00 60.00 60.00 60.00 60.00 38.62 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 60.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 54.00 72.00 90.00 108.00 108.00 72.00 72.00 

  อบผิง         

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 102.50 135.00 150.00 150.00 150.00 100.00 100.00 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 60.00 90.00 90.00 88.50 60.00 60.00 60.00 

  แปงกวนมีกะทิ         

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 

42.00 82.95 84.00 84.00 84.00 83.21 84.00 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 98.71 106.00 129.85 106.00 159.00 106.00 106.00 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 162.00 162.00 162.00 162.00 162.00 162.00 162.00 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 

67.50 45.00 90.00 54.00 90.00 91.69 135.00 

18 น้ําดื่ม (cc)         

 นํ้าเปลา  1100.00 1200.00 1600.00 1800.00 2053.00 2100.00 1900.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท           

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 404.28 320.16 362.62 1080.00 720.00 1080.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 72.63 61.06 66.90 450.00 450.00 450.00 

3 ขาวตม โจก สุก 25.22 25.35 25.29 204.00 204.00 204.00 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ เสนเล็ก 
เก่ียมอ๋ี สุก 16.11 13.84 14.98 73.00 73.00 73.00 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 2.84 2.74 2.79 25.20 25.20 25.20 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตตี ้ หม่ี
เตี๋ยว 

สุก 0.52 0.64 0.58 5.60 5.60 5.60 

11 วุนเสน   สุก 4.38 4.73 4.55 28.00 28.00 28.00 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 0.08 0.08 0.08 0 0 0 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.17 0.18 0.17 1.38 1.50 1.50 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ 

ดิบ 1.52 1.21 1.37 11.00 11.00 11.00 

20 ขนมปงกรอบ 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 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 1.23 1.34 1.28 8.00 10.00 10.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 3.81 3.86 3.84 30.00 30.00 30.00 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 2.83 2.98 2.90 17.50 17.50 17.50 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 1.47 1.66 1.56 9.40 9.40 9.40 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 1.35 1.25 1.30 12.80 12.80 12.80 

31 เบอรเกอรหมู  เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 1.31 1.13 1.22 5.35 5.35 5.35 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทาํจากแปงชนดิอ่ืน  ๆเชน ขนม
โตเกียว วาฟเฟล 

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 แหว    สุก 0.94 0.99 0.97   6.75 6.30 6.75 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0.18 0.12 0.15 0 0 0 

3 ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ 

        

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.19 0.27 0.23 1.50 3.00 2.25 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.10 0.14 0.12 1.00 1.00 1.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง 

ทอด 4.52 2.70 3.62 30.00 15.00 30.00 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต อบกรอบ 0.97 0.66 0.82 7.00 7.00 7.00 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม 

อบ/ทอด 1.41 1.27 1.35 15.00 12.00 12.00 

9 เตาหูหลอด เตาหูไขไก ดิบ 7.38 7.89 7.63 62.50 62.50 62.50 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 0.37 0.34 0.36 1.75 1.75 1.75 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 4.20 3.89 4.04 34.40 34.40 34.40 

12 เตาหูพอง สุก 0.11 0.12 0.11 0.80 0.80 0.80 

13 เตาหูยี ้ 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 ถั่วลิสงตม  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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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  ตนหอม  ใบหอม สุก 4.89 4.50 4.70 31.20 31.20 31.20 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย 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 ขนนุออน  สุก 2.46 2.55 2.51 24.00 24.00 24.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 3.16 3.01 3.09 23.60 17.70 18.36 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถัว่เหลืองฝกออน  ถั่วแระญี่ปุน) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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 เชน สมตํา 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 หนอเหรียง 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/ ฟก         

1 แตงกวา แตงราน สด 13.87 13.28 13.58 52.00 52.00 52.00 

2 ฟกทอง  สุก 5.20 5.63 5.41 31.50 31.50 31.50 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 2.29 2.22 2.26 18.40 18.40 18.40 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง (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 ผักหนามปูยา  สุก 0.04 0.03 0.04 0.43 0 0 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0.31 0.20 0.26 0 0 0 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 3.14 2.90 3.02 23.20 19.140 21.75 

3 ผักคะนา  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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

7 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน 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 ลําตน         

1 แครอท  สุก 1.57 1.95 1.76 10.40 13.00 13.00 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 0.83 0.74 0.79 10.00 5.00 5.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 1.09 1.05 1.07 12.40 8.06 12.40 

8 หัวไชเทา สุก 2.80 3.01 2.90 17.50 23.10 21.00 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 0.97 1.09 1.03 6.80 13.60 10.20 

10 หนอไมตม  สุก 12.12 10.25 11.19 94.50 94.50 94.50 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 0.11 0.108 0.11 1.00 1.00 1.00 

3 ปลีกลวย  สุก 1.54 1.38 1.46 10.00 10.00 10.00 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 0.10 0.11 0.11 0.93 0.93 0.93 

4.8 ผัก กระปอง         

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.28 0.26 0.27 2.80 2.10 2.80 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 0.16 0.14 0.15 0.74 0.26 0.74 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม 

สุก 0.13 0.10 0.12 0 0 0 

4 เห็ดกระปอง สุก 0.08 0.08 0.08 0 0 0 

4.9 ผักแหง         

1 หนอไมจีน ดิบ 0.59 0.46 0.52 3.05 3.05 3.05 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 12.44 10.97 11.71 78.00 52.00 52.00 

5 กลวยหอม  สด 4.76 4.51 4.64 31.00 31.00 31.00 

6 กลวยเลบ็มือนาง  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 แอปเปล  สด 10.97 12.21 11.58 70.00 70.00 70.00 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 13.57 12.16 12.87 77.50 62.00 62.00 

11 สมเขียวหวาน สด 17.23 18.10 17.66 102.00 102.00 102.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย) สด 1.62 1.39 1.51 18.00 10.46 13.50 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.         

1 แกวมังกร 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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

5 ลูกหวา 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 มะมวง   สุก   สด 24.37 24.19 24.28 145.60 145.60 145.60 

 มะมวง   ดิบ   สด 22.18 25.26 23.70 131.00 131.00 131.00 

ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป : 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 11.89 12.67 12.27 108.94 75.00 80.25 

10 กระทอน  สด 2.16 2.48 2.32 15.60 20.80 20.80 

 ผลไมปลายป : เดือน ก.ย. - ธ.ค.         

1 กลวยไข  สุก 5.92 5.46 5.70 40.00 40.00 40.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

2 มะเฟอง สด 1.74 2.03 1.89 16.59 12.40 12.40 

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 7.81 8.53 8.17 64.00 64.00 64.00 

1 ผลไมแปรรูป         

 ผลไมอบแหง         

1 กลวยตาก อบแหง 1.65 1.64 1.64 16.20 16.20 16.20 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 0.67 0.78 0.72 6.50 6.50 6.50 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.14 0.15 0.14 1.25 1.25 1.25 

2 ผลไมแหงปรุงรส         

 
มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ 

  1.06 1.44 1.25 6.70 13.40   13.40   

3 ผลไมแชอ่ิม         

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   1.43 1.93 1.68 12.00 16.00 16.00 

4 ผลไมกวน         

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    1.22 1.37 1.29 9.00 9.00 9.00 

5 ผลไมกระปอง         

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   1.42 1.51 1.47 14.40 14.40 14.40 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   0.62 0.68 0.65 3.75 5.00 5.00 

6 เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ         

 สัตวปก         

1 เน้ือไก เน้ือเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 1.13 1.13 1.20 15.20 15.20 15.20 

5 ไสกรอกไก  สุก 1.42 1.21 1.31 11.20 11.20 11.20 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด 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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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

7 ไสกรอกหมู  สุก 3.14 2.70 2.92 23.40 15.60 15.60 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม  สุก 0.62 0.51 0.57 8.00 4.00 6.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอั่ว สุก 0.88 0.79 0.83 10.00 10.00 10.00 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 0.25 0.22 0.24 2.00 1.50 2.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 0.66 0.78 0.72 2.35 2.35 2.35 

 แมลง         

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 0.42 0.30 0.36 4.00 2.00 4.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 0.28 0.76 0.22 1.84 1.00 1.00 

7 สัตวนํ้า         

 สัตวนํ้าจืด         

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน ปลา
ชอน ปลาชะโด  สุก 14.03 11.76 12.91 73.50 67.20 67.20 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน ปลา
ดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 12.37 10.08 11.24 62.40 62.40 62.40 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน ปลานลิ 
ปลาตะเพียน ปลาขาว 

สุก 13.68 12.44 13.06 67.20 67.20 67.20 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 1.26 1.24 1.25 8.00 8.00 8.00 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง (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 ลูกออด (ฮวก) สุก 0.56 0.47 0.52 3.65 3.65 3.65 

8 ปลารา ดิบ 1.10 1.20 1.15 12.00 9.60 12.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 2.33 1.91 2.12 24.00 15.00 15.68 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (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 

 สัตวทะเล         

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 9.84 9.06 9.45 43.00 34.40      43.00 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 3.05 3.00 3.03 24.00 24.00 24.00 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง 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 ปลาเสน (ฮื่อกวย) 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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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 1.01 0.89 0.95 11.40 8.55 11.40 

16 กุงแหง สุก 0.41 0.47 0.44 3.00 3.00 3.00 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน ปลา
เกล็ดขาว 

อบ/ทอด 0.40 0.40 0.40 4.00 4.00 4.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 0.25 0.25 0.25 3.00 1.50 2.25 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 0.24 0.23 0.24 2.40 2.45 2.10 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหวัขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง  

 0.26 0.23 0.24 2.20 2.20 2.20 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ 

สําเร็จรูป 5.57 5.05 5.31 39.00 39.00 39.00 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 2.00 1.64 1.82 18.00 18.00 18.00 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 0.51 0.63 0.57 3.90 3.90 3.90 

26 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 0.06 0.06 0.06 0.75 0.75 0.75 

8 ไข         

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 24.72 22.77 23.76 88.50 59.00 70.80 

2 ไขนกกระทา ดิบ 0.88 0.82 0.85 10.00 10.00 10.00 

3 ไขเค็ม ดิบ 1.76 1.50 1.63 11.80 11.80 11.80 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0.33 0.18 0.25 2.95 1.20 2.95 

9 นม และผลิตภัณฑ         

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 29.48 36.32 32.87 200.00 200.00 200.00 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 27.16 27.11 27.13 200.00 200.00 200.00 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 0.82 0.82 0.82 9.14 11.00 11.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

4 นมผง สําเร็จรูป 0.36 0.33 0.34 0 0.35 0 

5 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 0.49 0.54 0.51 4.40 4.40 4.40 

2 สังขยา ทาขนมปง 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 นมขนหวาน สําเร็จรูป 2.19 1.92 2.06 17.00 17.00 17.00 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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 น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 0.50 0.58 0.54 6.80 8.50 8.50 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.11 0.13 0.12 0.85 0.85 0.85 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต  
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 0.27 0.31 0.29 2.80 3.50 3.50 

13 ซุปกอน / 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 น้ําพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 1.51 1.54 1.52 13.60 14.88 13.60 



  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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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 น้ําปลารา ดิบ 1.58 1.76 1.67 14.00 16.80 14.00 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.22 0.22 0.22 2.00 2.00 2.00 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 8.52 2.69 5.64 50.00 12.50 50.00 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 12.79 1.22 7.06 120.00 7.50 75.00 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 1.21 1.67 1.44 10.00 10.00 10.00 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 25.18 30.82 27.97 200.00 200.00 200.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 37.08 21.89 29.57 200.00 200.00 200.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 10.68 11.71 11.19 100.00 100.00 100.00 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 19.96 20.30 20.13 200.00 200.00 200.00 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก  น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 3.76 6.35 5.04 40.00 50.00 40.00 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 4.38 7.19 5.77 40.00 50.00 40.00 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  

พรอมด่ืม 6.42 7.90 7.15 40.0 100.00 80.00 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 49.43 43.75 46.62 280.00 280.00 280.00 

15 ขนมถุงขบเค้ียว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 1.26 1.29 1.28 10.00 10.00 10.00 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 1.56 1.50 1.53 10.00 10.00 10.00 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ สําเร็จรูป 1.04 1.02 1.03 12.00 12.00 12.00 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 1.32 1.31 1.31 16.50 16.50 16.50 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 1.15 1.18 11.66 9.00 9.00 9.00 

6 ผลิตภัณฑมันฝรั่ง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 1.78 1.78 1.78 13.60 13.60 13.60 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 0.85 0.80 0.83 9.00 9.00 9.00 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 0.69 0.70 0.69 5.00 5.00 5.00 

16 ขนม         

  ขนมกวน         

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 0.22 0.24 0.23 2.55 2.55 2.55 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 0.44 0.44 0.44 3.70 3.70 3.70 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 0.40 0.38 0.39 2.10 2.10 2.10 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 1.24 1.44 1.34 10.40 10.40 10.40 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 0.30 0.39 0.35 2.11 3.75 2.50 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก)  พรอม
บริโภค 5.94 6.41 6.17 33.00 33.00 33.00 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 1.42 1.45 1.44 12.20 12.20 12.20 
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ตารางที่ 4-8  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 0.61 0.72 0.67 6.00 6.00 6.00 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 3.13 3.68 3.40 30.40 30.40 30.40 

  ผลไมเช่ือม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 1.18 1.18 1.18 10.20 10.20 10.20 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก มัน
สําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 1.01 1.17 1.09 10.80 10.80 10.80 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 7.86 7.02 7.45 55.50 55.50 55.50 

  ขนมท่ีมีสวนประกอบจากไข         

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา  เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 1.42 1.44 1.43 12.00 12.00 12.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 1.69 1.91 1.80 10.00 18.75 12.50 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี ่ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 1.68 1.99 1.84 11.00 11.00 11.00 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 

0.49 0.52 0.50 4.50 4.50 4.50 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 0.99 1.05 1.02 7.50 12.00 9.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 5.56 4.14 4.86 36.00 28.80 36.00 

  อบผิง         

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 0.44 0.51 0.47 5.00 4.11 4.38 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 0.51 0.67 0.59 6.00 6.00 6.00 

  แปงกวนมีกะทิ        



   
  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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด 
  (per capita) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คน / วัน 

คาเฉี่ย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 0.16 0.14 0.15 2.10 2.10 2.10 

2 กะละแม  เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 1.59 1.82 1.71 10.60 10.60 10.60 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 5.31 6.00 5.65 43.20 54.00 43.20 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร        

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด รังนก พรอม
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  
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท           

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 379.53 311.47 345.23 1080.00 720.00 1080.00 

2 ขาวเหนียว   สุก 127.29 107.95 117.54 675.00 450.00 675.00 

3 ขาวตม โจก สุก 232.50 214.47 223.10 612.00 408.00 408.00 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเลก็ เก่ียมอ๋ี สุก 87.62 81.57 84.59 219.00 146.00 219.00 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 71.28 66.97 69.02 126.00 126.00 126.00 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) 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 : เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  หมีเ่ต๋ียว สุก 109.36 100.83 104.69 322.00 224.00 224.00 

11 วุนเสน   สุก 50.37 48.59 49.43 112.00 98.00 112.00 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 56.28 51.52 53.66 0 125.63 134.00 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 15.10 14.91 15.00 30.38 30.00 30.00 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ 

ดิบ 55.35 53.51 54.39 110.00 82.50 110.00 

20 ขนมปงกรอบ 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 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 37.52 37.32 37.42 80.00 60.00 66.00 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 43.94 40.16 41.97 90.00 90.00 90.00 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 37.82 36.09 36.92 70.00 70.00 70.00 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 46.92 46.17 46.51 94.00 94.00 94.00 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 56.55 53.12 54.75 128.00 80.00 128.00 

31 เบอรเกอรหมู  เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา 

สําเร็จรูป 103.24 100.84 102.04 160.50 111.68 133.75 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทาํจากแปงชนดิอ่ืน  ๆเชน ขนม
โตเกียว วาฟเฟล 

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 แหว    สุก 82.29 75.73 78.72 180.00 180.00 180.00 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 62.83 59.84 61.34 136.00 102.85 136.00 

3 ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ 

        

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 14.25 13.98 14.10 30.00 30.00 30.00 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 8.05 7.77 7.90 20.00 20.00 20.00 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง 

ทอด 52.36 48.82 50.67 120.00 90.00 120.00 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต อบกรอบ 31.80 30.79 31.31 70.00 52.50 70.00 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม 

อบ/ทอด 28.75 28.10 28.42 60.00 60.00 60.00 

9 เตาหูหลอด เตาหูไขไก ดิบ 89.30 87.26 88.24 125.00 156.25 125.00 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 28.36 27.59 27.95 52.50 52.50 52.50 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 127.00 121.37 124.10 258.00 215.00 258.00 

12 เตาหูพอง สุก 13.10 12.51 12.78 24.00 20.00 20.90 

13 เตาหูยี ้ 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 ถั่วลิสงตม  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  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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  ตนหอม  ใบหอม สุก 24.95 24.27 24.61 58.50 58.50 58.50 

  5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย 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 ขนนุออน  สุก 91.47 88.19 89.85 180.00 180.00 180.00 

3 ขาวโพดออน  สุก 45.70 45.19 45.44 99.56 88.50 88.50 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 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 เชน สมตํา 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 หนอเหรียง 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/ ฟก         

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 49.61 47.68 48.64 104.00 104.00 104.00 

2 ฟกทอง  สุก 54.47 53.34 53.89 126.00 110.25 126.00 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 86.93 81.03 83.87 184.00 184.00 184.00 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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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6 ผักหวาน  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง  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 ผักหนามปูยา  สุก 14.05 13.88 13.98 34.00 26.24 29.75 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 78.99 72.03 75.78 200.00 200.00 200.00 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 49.10 47.73 48.40 101.50 87.00 87.00 

3 ผักคะนา  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 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน 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 ลําตน         

1 แครอท  สุก 34.34 35.16 34.79 78.00 65.00 65.00 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 42.02 40.68 41.35 100.00 75.00 75.00 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 50.50 49.53 50.02 124.00 108.50 124.00 

8 หัวไชเทา สุก 55.71 55.69 55.70 140.00 119.44 122.50 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 59.13 58.13 58.59 136.00 136.00 136.00 

10 หนอไมตม  สุก 130.29 122.90 126.57 283.50 236.25 283.50 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 15.08 15.18 15.13 30.00 30.00 30.00 

3 ปลีกลวย  สุก 42.27 40.01 41.12 100.00 75.00 100.00 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 27.38 24.36 25.79 74.00 55.50 74.00 

4.8 ผัก กระปอง         

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 14.19 13.67 13.92 42.00 28.00 28.00 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 47.36 47.67 47.52 83.34 118.00 100.30 
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3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม 

สุก 51.96 55.79 54.09 82.50 132.00 109.73 

4 เห็ดกระปอง สุก 57.38 54.87 56.09 136.00 187.00 136.00 

4.9 ผักแหง         

1 หนอไมจีน ดิบ 57.76 55.31 56.45 122.00 122.00 122.00 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 67.29 61.23 64.26 156.00 156.00 156.00 

5 กลวยหอม  สด 68.33 64.24 66.29 186.00 124.00 124.00 

6 กลวยเลบ็มือนาง  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 แอปเปล  สด 131.72 128.48 130.03 280.00 280.00 280.00 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 276.47 264.14 270.30 542.50 465.00 465.00 

11 สมเขียวหวาน สด 89.52 86.59 88.03 204.00 204.00 204.00 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย) สด 83.19 80.05 81.64 180.00 180.00 180.00 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.         

1 แกวมังกร 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 ลูกหวา 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 มะมวง   สุก   สด 103.12 98.01 100.53 273.00 273.00 273.00 

 มะมวง   ดิบ   สด 130.06 128.49 129.26 262.00 393.00 262.00 

ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป : 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 93.40 88.48 90.86 225.00 225.00 225.00 

10 กระทอน  สด 56.33 53.08 54.55 156.00 104.00 104.00 

 ผลไมปลายป : เดือน ก.ย. - ธ.ค.         

1 กลวยไข  สุก 59.37 55.04 57.19 120.00 120.00 120.00 

2 มะเฟอง สด 117.57 113.11 115.20 248.00 248.00 248.00 



   
  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  

159
ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 118.70 114.51 116.52 256.00 256.00 256.00 

1 ผลไมแปรรูป         

 ผลไมอบแหง         

1 กลวยตาก อบแหง 72.81 69.24 70.95 162.00 159.98 162.00 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 46.59 45.80 46.15 78.81 65.00 65.00 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 22.61 21.16 21.84 50.00 46.72 50.00 

2 ผลไมแหงปรุงรส         

 
มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ 

  53.59 54.19 53.94 100.50 100.50 100.50 

3 ผลไมแชอ่ิม         

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   69.64 70.00 69.84 160.00 140.00 144.50 

4 ผลไมกวน         

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    45.85 42.44 44.07 135.00 90.00 90.00 

5 ผลไมกระปอง         

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   69.95 67.15 68.49 144.00 144.00 144.00 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   47.67 46.17 46.87 100.00 100.00 100.00 
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6 เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ         

 สัตวปก         

1 เน้ือไก เน้ือเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 66.31 61.58 63.86 152.00 114.00 152.00 

5 ไสกรอกไก  สุก 44.99 42.59 43.77 111.30 70.00 84.00 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด 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 ไสกรอกหมู  สุก 66.03 62.36 64.16 117.00 97.50 117.00 
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  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม  สุก 38.28 36.70 37.48 80.00 78.00 80.00 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอั่ว สุก 40.60 37.80 39.22 100.00 75.00 100.00 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 17.26 16.47 16.85 40.00 30.00 40.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 55.27 47.94 51.22 141.00 141.00 141.00 

 แมลง         

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 18.22 16.46 17.41 40.00 40.00 40.00 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 16.74 15.64 16.25 40.00 30.00 35.00 

7 สัตวนํ้า         

 สัตวนํ้าจืด         

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 76.20 71.26 73.76 168.00 126.00 168.00 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 71.08 66.91 69.04 156.00 117.00 156.00 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน ปลานลิ 
ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 76.42 72.89 74.65 168.00 168.00 168.00 
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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 28.87 27.28 28.06 64.00 48.00 64.00 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง (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 ลูกออด (ฮวก) สุก 59.43 54.56 57.19 146.00 100.83 109.50 

8 ปลารา ดิบ 10.39 10.28 10.33 24.00 24.00 24.00 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 51.27 48.15 49.72 120.00 90.00 120.00 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง 
(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 

 สัตวทะเล         

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 37.99 36.13 37.05 86.00 86.00 86.00 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 38.00 36.31 37.14 96.00 72.00 72.00 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง 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 ปลาเสน (ฮื่อกวย) 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 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 47.56 46.59 47.08 107.23 85.50 85.50 
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ตารางที่ 4-9  คาเฉลี่ยและคาเปอรเซนตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผูท่ีบริโภค  
  (eater only) อายุ  3 ปขึน้ไป 

หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

16 กุงแหง สุก 8.99 8.91 8.95 24.000 13.80 18.00 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน  
ปลาเกลด็ขาว 

อบ/ทอด 16.45 15.68 16.06 35.00 25.00 30.00 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 13.40 12.86 13.13 30.00 22.50 26.25 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 14.27 13.28 13.77 34.30 28.00 28.00 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน  
ปลาหวัขาด ปลาชอนทะเลแหง  
ปลาขางเหลือง 

 18.31 17.45 17.88 44.00 44.00 44.00 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา  
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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ 

สําเร็จรูป 64.95 61.29 63.30 156.00 97.50 117.00 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 67.66 63.69 65.68 90.00 90.00 90.00 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 64.54 62.39 63.44 117.00 106.28 117.00 

26 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 24.56 23.69 24.12 40.88 60.00 43.88 

8 ไข         

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 62.95 59.89 61.41 118.00 118.00 118.00 

2 ไขนกกระทา ดิบ 46.14 44.69 45.40 100.00 75.00 87.50 

3 ไขเค็ม ดิบ 52.93 50.63 51.80 88.50 59.00 73.75 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 59.64 54.35 57.30 118.00 104.76 118.00 

9 นม และผลิตภัณฑ         

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 212.34 212.09 212.21 400.00 400.00 400.00 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 210.51 206.06 208.27 400.00 300.00 400.00 

3 นมขนจืด 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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อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

5 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 14.26 13.72 13.97 33.00 33.00 33.00 

2 สังขยา ทาขนมปง 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 นมขนหวาน 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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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

6 น้ําตาลทรายแดง น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 13.47 13.53 13.50 34.00 34.00 34.00 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 13.46 14.35 13.92 33.36 34.00 34.00 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 5.96 6.07 6.02 14.00 14.00 14.00 

13 ซุปกอน / 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 น้ําพริกคลุกขาว 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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อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

18 น้ําบูด ู ดิบ 6.43 6.82 6.63 21.00 21.00 21.00 

19 น้ําปลารา ดิบ 7.78 7.82 7.80 21.00 21.00 21.00 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 2.75 2.71 2.73 6.00 6.00 6.00 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 248.38 242.51 246.96 312.50 250.00 312.50 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 152.07 141.32 150.56 187.50 150.00 187.50 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 196.81 193.81 195.06 300.00 270.00 300.00 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 198.83 196.95 197.84 300.00 300.00 300.00 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 202.31 196.99 199.96 400.00 400.00 400.00 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 197.54 195.90 196.70 250.00 200.00 250.00 

7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 196.40 194.02 195.17 300.00 200.00 222.50 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก  น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 194.07 192.99 193.44 300.00 300.00 300.00 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 192.35 191.85 192.06 250.00 200.00 240.00 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  

พรอมด่ืม 193.66 191.66 192.58 250.00 200.00 200.00 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 257.86 253.02 255.36 350.00 280.00 280.00 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 265.76 259.10 262.50 420.00 350.00 420.00 
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หนวย : กรัม / คนท่ีบริโภค / วัน 

คาเฉล่ีย คาเปอรเซนตไทลท่ี 97.5 
ลําดบั อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

15 ขนมถุงขบเค้ียว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน  
ขาวอบกรอบ 

สําเร็จรูป 20.98 20.97 20.98 60.00 60.00 60.00 

2 ผลิตภัณฑแปงสาล ี เชน  
ขาวเกรียบกุง สําเร็จรูป 19.40 19.05 19.22 25.00 20.00 20.00 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ 

สําเร็จรูป 23.02 22.95 22.98 24.00 24.00 24.00 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 31.34 30.69 31.01 33.00 33.00 33.00 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝรั่ง  เชน  
ปาปริกา สําเร็จรูป 17.49 17.35 17.42 22.50 18.00 18.00 

6 ผลิตภัณฑมันฝรั่ง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ 

สําเร็จรูป 17.15 16.83 16.99 34.00 25.50 34.00 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 17.47 17.19 17.33 27.00 18.00 22.50 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 9.92 9.83 9.87 20.00 20.00 20.00 

16 ขนม         

  ขนมกวน         

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 53.80 50.50 52.00 145.35 102.00 102.00 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 41.80 38.95 40.30 111.00 74.00 74.00 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 42.94 40.55 41.66 84.00 84.00 84.00 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 48.59 47.12 47.78 104.00 104.00 104.00 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 22.45 22.61 22.54 50.00 50.00 50.00 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก)  พรอม
บริโภค 70.70 66.20 68.32 132.00 132.00 132.00 
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อาหาร ชาย หญงิ รวมเพศ ชาย หญงิ รวมเพศ 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 65.76 61.18 63.32 122.00 122.00 122.00 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 27.70 27.02 27.34 60.00 60.00 60.00 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 74.63 71.64 73.03 152.00 152.00 152.00 

  ผลไมเช่ือม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 59.75 56.85 58.21 153.00 102.00 153.00 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก มัน
สําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 58.49 56.92 57.66 162.00 108.00 162.00 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 108.68 105.78 107.23 222.00 138.80 166.50 

  ขนมท่ีมีสวนประกอบจากไข         

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา  เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 33.19 31.61 32.36 90.00 60.00 60.00 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 54.10 51.46 52.66 100.00 100.00 100.00 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี ่ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 52.19 50.72 51.40 110.00 110.00 110.00 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 28.90 27.41 28.10 60.00 60.00 60.00 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 39.28 36.69 37.89 90.00 90.00 90.00 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 37.60 35.08 36.35 108.00 72.00 72.00 

  อบผิง         

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 57.63 54.40 55.86 150.00 150.00 150.00 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 30.80 30.17 30.44 90.00 60.00 67.50 
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  แปงกวนมีกะทิ        

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 41.35 37.92 39.39 84.00 84.00 84.00 

2 กะละแม  เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 

53.52 51.24 52.28 106.00 106.00 106.00 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 80.73 76.71 78.60 162.00 162.00 162.00 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร        

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกดั พรุนสกัด  
รังนก 

พรอม
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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท           

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 32.00 21.03 32.00 20.81 

2 ขาวเหนียว   สุก 17.18 10.68 18.02 11.50 

3 ขาวตม โจก สุก 13.24 4.44 22.10 14.31 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 3.59 1.73 8.72 4.96 

5 เสนแหง :เสนหมี ่  เสนจันทร  เสนหมี่
โคราช  (นํ้าหนักเสนท่ีแชนํ้าแลว) ดิบ 0.84 0.51 6.49 3.76 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 0.28 0.11 9.51 6.59 

11 วุนเสน   สุก 1.62 0.62 4.98 3.04 

13 ขาวโพด สุก 3.50 1.53 11.88 7.38 

14 ลูกเดือย  สุก 0.18 0.14 4.99 2.53 

15 ขาวฟาง สุก 0 0 4.65 4.19 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 0.14 0.04 1.25 1.00 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 0.64 0.09 2.98 2.30 

18 บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป ดิบ 1.96 0.99 4.55 3.25 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 0.68 0.34 4.96 3.01 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 0.78 0.28 3.00 1.53 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 0.86 0.23 2.33 1.39 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 1.29 0.40 3.39 2.79 
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  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 1.85 0.68 4.92 2.86 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 1.22 0.49 3.45 2.34 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 0.72 0.35 4.18 3.04 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 0.85 0.27 5.35 3.76 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 0.38 0.24 8.61 6.13 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 1.22 0.74 6.50 4.80 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 3.99 1.17 17.93 10.10 

34 พิซซา 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 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

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 แหว    สุก 0.24 0.16 7.27 4.72 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

8 สาคูเม็ดเล็ก สาคูเม็ดใหญ  สุก 0.50 0.38 9.70 6.54 

9 มันขี้หน ู สุก 0 0.07 5.42 2.35 

10 พืชหัวอ่ืนๆ เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0 0 4.86 3.41 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ       

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 0.05 0.05 1.71 0.77 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 0.03 0.02 1.19 0.44 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 0.85 0.55 5.00 3.24 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 0.40 0.15 2.92 1.89 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 0.41 0.26 2.91 1.76 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 3.30 1.18 9.23 5.43 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 0.10 0.05 2.61 1.33 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม ดิบ 1.25 0.69 14.08 7.17 

12 เตาหูพอง สุก 0.03 0.01 1.32 0.57 

13 เตาหูยี้ 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 ถัว่ลิสงตม  ถ่ัวตัด สุก 1.04 0.60 5.45 3.42 

4 ผัก       

4.1 หัวหอม กระเทียม       
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

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  ตนหอม  ใบหอม สุก 0.61 0.57 3.06 1.32 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย 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 ขนุนออน  สุก 0.25 0.41 9.60 4.25 

3 ขาวโพดออน  สุก 0.79 0.43 4.83 2.62 

4 ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถ่ัวลันเตา สุก 1.57 0.78 3.94 2.21 

5 ถั่วงอกดิบ ดิบ 0.78 0.40 2.80 1.41 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) สุก 0.25 0.22 6.03 3.76 

7 ถั่วแฮ (ถ่ัวแระ) ดิบ 0 0.02 1.84 0.92 

8 ถ่ัวป (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

16 มะละกอดิบ (ลวกสุก) สุก 0.22 0.28 4.87 2.53 

17 มะละกอดิบสับ เชน สมตํา ดิบ 1.24 0.93 3.39 2.06 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 0.22 0.18 2.15 0.85 

19 หนอเหรียง 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/ ฟก       

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 2.26 1.22 5.10 2.97 

2 ฟกทอง  สุก 1.49 0.76 5.21 3.15 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 0.29 0.37 7.81 4.30 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 ผักหวาน  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง (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 ผักหนามปูยา  สุก 0 0 0.28 0.56 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0.02 2.00 3.70 

16 ผักชีลอม ดิบ 0 0.07 3.63 1.19 

17 ผักเส้ียนดอง ดิบ 0.05 0 3.75 1.64 

18 ผักหม (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 0.49 0.43 4.46 2.32 

3 ผักคะนา  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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

7 ผักแวน ดิบ 0 0.07 2.80 1.00 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 0.05 0.08 0.45 0.24 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 0.68 0.40 2.38 1.41 

10 ผักกระเฉด ดิบ 0.14 0.28 3.72 1.49 

4.6 ผัก ลําตน       

1 แครอท  สุก 0.91 0.32 4.08 2.29 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 0.10 0.13 4.26 1.72 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 0.85 0.45 5.08 2.14 

8 หัวไชเทา สุก 0.17 0.18 5.73 2.89 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 1.53 1.71 4.86 2.89 

10 หนอไมตม  สุก 0.38 0.55 14.00 6.45 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 0.08 0.02 1.74 0.68 

3 ปลีกลวย  สุก 0 0.21 3.96 1.80 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0.04 0.02 2.47 1.33 

4.8 ผัก กระปอง       

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 0.04 0.04 1.20 0.70 

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0 0.01 13.41 2.14 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม สุก 0 0 5.63 2.93 

4 เห็ดกระปอง สุก 0 0 5.80 2.99 

4.9 ผักแหง       

1 หนอไมจีน ดิบ 0 0.06 4.85 2.64 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 2.78 1.43 7.30 4.00 

5 กลวยหอม  สด 1.68 0.69 7.10 4.00 

6 กลวยเล็บมือนาง  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 แอปเปล  สด 4.57 1.75 11.67 8.40 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 4.04 1.93 24.76 15.38 

11 สมเขียวหวาน สด 4.25 2.08 10.07 5.28 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย)  สด 0.39 0.25 7.58 4.92 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.       

1 แกวมังกร 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 ลูกหวา สด 0.08 0.07 6.69 3.28 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

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 

มะมวง   สุก   สด 5.51 2.97 11.17 6.05 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 4.48 3.05 10.92 7.86 

10 ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  สด 0 0 3.50 4.35 

15  สตรอเบอรี สด 0.22 0.12 7.83 4.35 

 ผลไมกลางป: 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 4.00 1.97 11.17 5.41 

10 กระทอน  สด 0.57 0.36 5.00 3.18 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.       

1 กลวยไข  สุก 1.61 0.84 6.53 3.56 

2 มะเฟอง สด 0.36 0.37 14.33 7.25 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 3.46 1.18 12.09 7.42 

1 ผลไมแปรรูป       

 ผลไมอบแหง       

1 กลวยตาก อบแหง 0.31 0.27 6.31 4.23 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 0.34 0.13 5.09 2.77 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 0.02 0.03 2.35 1.30 

2 ผลไมแหงปรุงรส       

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ   0.27 0.23 5.49 3.22 

3 ผลไมแชอิ่ม       

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   0.30 0.30 6.79 3.96 

4 ผลไมกวน       

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    0.46 0.22 4.75 2.75 

5 ผลไมกระปอง       

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    0.50 0.25 6.26 4.03 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   0.26 0.12 4.48 3.06 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ       

 สัตวปก       

1 เนื้อไก เนื้อเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 0.88 0.26 6.78 4.28 

5 ไสกรอกไก  สุก 0.88 0.30 4.67 3.05 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 0.51 0.14 3.70 2.53 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 1.22 0.45 5.00 2.79 

8 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (เนื้อ) สุก 0.19 0.20 4.54 2.67 

 หมู       

1 เนื้อหม ู สุก 4.81 2.00 5.00 2.31 

2 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด ไก) สุก 1.38 0.63 7.69 4.62 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 1.19 0.44 3.20 1.59 

7 ไสกรอกหมู  สุก 1.36 0.56 6.37 3.90 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 0.28 0.12 3.73 2.30 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอ่ัว สุก 0.16 0.16 3.84 2.17 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 1.15 0.55 8.01 4.78 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 0.40 0.09 1.75 1.19 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 0.08 0.05 1.73 1.00 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 0 0.04 7.01 3.21 

 แมลง       

1 ดักแดหนอนไหม ต๊ักแตนเล็ก ปาทังกา 
หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 0.07 0.06 1.60 1.08 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา 

สุก 0.04 0.03 1.62 1.02 

7 สัตวน้ํา       

 สัตวน้ําจืด       

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 2.82 1.52 6.91 4.01 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 2.59 1.36 6.50 3.90 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
ปลานลิ ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 3.00 1.55 7.00 4.43 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 0.40 0.20 2.91 1.52 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(เนื้อ) สุก 0.12 0.12 4.03 1.59 

6 เขียดใหญ กบ สุก 0.12 0.11 3.18 1.52 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 0 0.07 6.90 2.53 

8 ปลารา ดิบ 0.14 0.20 0.98 0.59 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 0.46 0.40 5.32 2.88 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 0.09 0.65 1.22 0.70 

11 ปลากรอบ สุก 0.10 0.07 2.31 1.28 

 สัตวทะเล       

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 2.18 1.00 3.60 2.20 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 1.26 0.47 4.08 2.29 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง สุก 0.45 0.00 5.51 3.65 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี้ สุก 0.00 0.09 3.69 4.00 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 0.37 0.13 5.43 2.13 

14 ปูอัด สุก 1.66 0.43 5.42 3.57 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 0.28 0.18 5.08 2.57 
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ตารางที่ 4-10  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

16 กุงแหง สุก 0.10 0.07 1.00 0.53 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 0.12 0.07 1.54 0.86 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 0.08 0.05 1.25 0.80 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 0.07 0.04 1.57 0.86 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  0.05 0.05 1.69 0.87 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
ของภาคใต)  

  0.11 0.48 6.39 3.62 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   0.10 0.10 2.13 1.20 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ 

สําเร็จรูป 1.75 0.75 5.91 3.71 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 0.43 0.33 6.33 3.23 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 0.17 0.09 6.46 2.96 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 0 0.01 2.40 1.29 

 ไข       

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 5.00 2.34 6.86 3.91 

2 ไขนกกระทา ดิบ 0.64 0.17 5.61 3.21 

3 ไขเค็ม ดิบ 0.22 0.24 4.74 2.56 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0 0.04 4.35 2.73 

 นม และผลิตภัณฑ       

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 30.33 8.89 35.02 14.92 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 29.45 6.48 34.60 14.47 

3 นมขนจืด 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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

5 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 0.26 0.10 1.50 0.99 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 0.20 0.09 1.55 0.82 

3 น้ําผึ้ง น้ําเชื่อม สําเร็จรูป 0.13 0.07 1.31 0.64 

4 นมขนหวาน 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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 0.19 0.14 1.36 0.75 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 0.03 0.02 1.42 0.94 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 

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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 0.12 0.05 0.81 0.43 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 0.52 0.06 3.09 1.15 

12 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 0.12 0.06 0.62 0.35 

13 ซุปกอน / 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 นํ้าพริกคลุกขาว สําเร็จรูป 0.16 0.26 1.62 0.83 

17 กะป สําเร็จรูป 0.33 0.10 0.34 0.20 



  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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

18 นํ้าบูดู ดิบ 0.22 0.01 0.66 0.46 

19 นํ้าปลารา ดิบ 0.05 0.29 1.35 0.52 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 0.13 0.04 0.32 0.15 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 0 0.94 16.72 6.63 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0 1.32 9.20 3.75 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 0 0.20 17.39 12.58 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 13.84 4.16 19.87 12.44 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 0.41 3.80 18.50 7.96 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 10.00 2.81 17.47 13.69 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 13.05 4.44 20.47 13.07 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 3.49 1.07 20.13 13.33 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 4.71 1.54 17.10 12.20 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  พรอมด่ืม 5.90 1.82 16.17 13.16 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 9.04 4.00 16.81 16.47 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 11.62 6.22 22.40 16.38 



   
  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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว      

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 11.12 0.33 2.65 1.49 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 1.09 0.36 1.69 1.37 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน คอรนพพั สําเร็จรูป 1.10 0.29 2.01 1.66 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย สําเร็จรูป 1.24 0.39 2.75 2.18 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 0.94 0.30 1.54 1.27 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 0.98 0.39 1.48 1.17 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน สําเร็จรูป 0.78 0.24 1.52 1.20 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 0.46 0.16 0.85 0.68 

16 ขนม       

  ขนมกวน       

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 0 0.05 7.02 3.02 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 0.14 0.09 5.09 2.63 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

0.12 0.06 4.24 2.08 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ      

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 0.38 0.22 4.33 2.67 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 0.08 0.06 2.18 1.23 

  ขนมทอด      

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 1.10 0.79 5.79 3.90 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 0.20 0.24 7.18 3.08 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 0.14 0.12 2.53 1.50 



  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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 0.94 0.58 6.33 4.14 

  ผลไมเชื่อม      

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 0.34 0.20 6.64 3.20 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 0.24 0.19 7.01 3.30 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ      

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 

3.21 1.15 9.37 6.22 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข      

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

0.53 0.24 3.62 1.96 

  แปงน่ึง      

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 0.67 0.34 4.86 3.27 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 0.75 0.30 4.90 3.30 

  ขนมแปงทอด      

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 0.14 0.10 3.61 1.74 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 0.54 0.23 5.04 2.55 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 1.28 0.69 3.31 2.25 

  อบผิง      

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 0.16 0.09 7.77 3.62 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 0.39 0.12 4.83 2.14 

  แปงกวนมีกะทิ      

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 0.05 0.04 3.38 2.46 



   
  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  คาเปอรเซ็นตไทลที ่97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคสําหรับประชากรทั้งหมด (per capita) 
  และเฉพาะผูท่ีบริโภค (eater only) รายงานเปนปริมาณอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค  

หนวย : กรัม / นํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม / วัน

ประชากรทั้งหมด (per capita) เฉพาะผูที่บริโภค (eater only) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 3-6 ป 3 ปข้ึนไป 

2 กะละแม เปยกปูน  ตะโก  พรอม
บริโภค 0.70 0.27 4.83 3.31 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 1.99 0.98 9.58 4.82 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร      

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 0 0.04 3.75 2.21 

18 น้ําดื่ม (cc)      

 นํ้าเปลา  69.76 44.48 4.72 44.68 
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ตารางที่ 4-11  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  ในชวงอายุ 0- 3 ป 

หนวย : รอยละ (%) 

สัดสวนผูบริโภค 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม ผลิตภัณฑและเครื่องดื่ม       

1 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรบัทารก) พรอมด่ืม 32.3 31.0 31.7 

2 นมชง (นมผงดัดแปลงสําหรับเด็กโต) พรอมด่ืม 32.2 33.1 32.6 

3 นมสด (พาสเจอไรส UHT สเตอริ
ไลส) รสจืด พรอมด่ืม 22.0 22.5 22.3 

4 นมสด (พาสเจอไรส UHT สเตอริ
ไลส) รสหวาน + รสอ่ืน ๆ พรอมด่ืม 31.6 32.0 31.8 

5 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู พรอมด่ืม 32.2 32.7 32.4 

6 โอวัลติน ไมโลพรอมด่ืม  แบบผสม
น้ําชงเอง 

พรอมด่ืม 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 บีทาเกน พรอมด่ืม 39.4 44.1 41.7 

10 นมเปร้ียวพรอมด่ืม พรอมด่ืม 32.6 36.7 34.7 

11 โยเกิรต สําเร็จรูป 11.1 14.1 12.6 

12 โยเกิรตผสมซีเรียล สําเร็จรูป 2.1 2.5 2.3 

13 นํ้าผลไม 100 %  นํ้าผลไมค้ันสด สําเร็จรูป 35.8 34.9 35.3 

14 นํ้ารสผสไม 25 %  น้ําหวาน สําเร็จรูป 16.9 17.7 17.3 

15 นํ้าอัดลมประเภทโคลา สําเร็จรูป 22.5 24.0 23.2 

16 นํ้าอัดลมประเภทอ่ืน ๆ  น้ําเขียว  
นํ้าแดง สําเร็จรูป 22.0 23.5 22.7 

2 ขาว และแปง      

1 โจก / ขาวตม สุก 74.1 71.6 72.8 

2 ขาวเจานึ่ง สุก 58.6 60.4 59.5 

3 ขาวเหนียวนึ่ง สุก 41.4 43.8 42.6 

4 อาหารทารกสําเร็จรูป  
(ประเภทขาว กวยเตี๋ยว) สุก 4.9 5.5 5.2 
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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 ขนมปง สุก 43.4 42.5 43.0 

8 ขนมปงไสตาง ๆ : ไสกรอก ไสสังขยา  สําเร็จรูป 29.6 26.9 28.3 

9 ขนมปงกรอบ (แครกเกอร) สําเร็จรูป 28.6 27.9 28.3 

10 ขนมปงกรอบสอดไสครีม (1 ชิ้น = 
2 แผน) สําเร็จรูป 24.4 25.7 25.1 

11 ขนมปงกรอบแบบแทง (ขนมปง
บุหร่ี) 

สําเร็จรูป 25.2 23.1 24.1 

12 ขนมปงขาไก (ขนมปบ)  สําเร็จรูป 24.0 24.0 24.0 

13 ขนมปงขาไก (เบเกอร่ี) สําเร็จรูป 6.3 6.6 6.4 

14 ขาวโพด สุก 37.4 39.1 38.3 

15 ขนมจีน สุก 29.2 32.0 30.6 

16 กวยเตี๋ยวเสนใหญ เล็ก เกี้ยมอี ๋ สุก 46.4 45.5 46.0 

17 มะกะโรนี บะหม่ี สุก 8.5 8.1 8.3 

3 ถั่วเมล็ดแหง และเมล็ดพืช      

1 ถัว่ลิสงตม สุก 30.5 31.0 30.7 

2 ถ่ัวดําตม  ถ่ัวแดงตม  ถั่วเขียวตม สุก 11.4 10.7 11.0 

3 เมล็ดบัวตม สุก 1.6 2.0 1.8 

4 เตาหูพอง สุก 4.0 3.5 3.7 

5 เตาหูไข สุก 46.3 47.3 46.8 

6 วุนเสน สุก 38.3 39.8 39.1 

4 เนื้อสัตว      

1 เนื้อวัว สับ สุก 15.2 14.8 15.0 

2 เนื้อหม ูสับ ตม ทอด หั่นเปนชิ้น สุก 69.3 69.2 69.3 
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3 เนื้อหม ูหั่นชิ้นบาง สุก 38.3 39.7 39.0 

4 หมูปง สุก 39.4 41.0 40.2 

5 เลือดหมู / ไก สุก 19.4 21.0 20.2 

6 ไสกรอกหมู 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 / หมูแผน 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 โคนปกไกทอด สุก 30.7 30.8 30.7 

14 ตับไก สุก 38.9 37.4 38.2 

15 ไสกรอกไก  สุก 18.2 20.9 19.6 

16 ไขไกตม สุก 75.2 75.3 75.2 

19 ไขนกกระทา สุก 11.7 12.6 12.1 

20 ไขเจียว สุก 53.6 57.8 55.7 

21 ไขตุน สุก 29.2 29.9 29.5 

22 ไขอ่ืน ๆ เชน ไขเค็ม ไขเยี่ยวมา 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 ปลากระปอง สุก 22.2 21.7 22.0 

26 ปลาทะเลอ่ืนๆ เชน ปลากระพง สุก 13.8 13.1 13.4 

27 ลูกชิ้นปลา สุก 23.4 27.1 25.3 

28 กุงเล็ก (น้ําจืด) สุก 20.1 19.8 20.0 
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29 ปูอัด สุก 21.2 21.6 21.4 

30 ปลาหมึกสด สุก 16.7 16.9 16.8 

31 ปลาหมึกแหงบด สุก 5.2 5.0 5.1 

5 ผัก      

1 ผักกวางตุง ผักกาดขาว ต้ังโอ สุก 36.9 35.9 36.4 

2 ผักตําลึง ผักหวานบาน ผักโขม สุก 59.7 59.4 59.5 

3 คะนา ดิบ 18.3 17.4 17.9 

4 ฟกทอง ฟกเขียว 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 ขาวโพดออน 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 ถั่วฝกยาว 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 ตนหอม ดิบ / สุก 18.2 17.0 17.6 

16 สาหรายทะเลแหง สําเร็จรูป 10.9 12.3 11.6 

17 อาหารสําเร็จรูปสําหรับทารก
ประเภทผัก 

สําเร็จรูป 1.2 0.6 0.9 

6 ผลไม     

1 กลวยน้ําวา  กลวยหอม กลวยไข  สด 76.3 75.5 75.9 

 2 มะมวงสุก มะมวงดิบ สด 35.2 36.9 36.1 
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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 องุน 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 สมเขียวหวาน สด 67.8 66.9 67.4 

11 ลองกอง ลางสาด สด 38.5 38.8 38.7 

12 แอปเปล 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 เชน  นํ้าแอปเปล 
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 เคกกลวยหอม   สําเร็จรูป 21.8 20.0 20.9 

6 ขนมสาล่ี   สําเร็จรูป 7.3 7.7 7.5 

7 ซาลาเปาไสครีม  สําเร็จรูป 20.4 21.2 20.8 

8 สาคูไสหมู สําเร็จรูป 5.3 5.9 5.6 

9 สาคูเปยก สําเร็จรูป 5.8 8.9 5.9 
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10 ขนมผิง สําเร็จรูป 14.6 14.4 14.5 

11 กลวยตาก 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 ขาวตมมัด  สําเร็จรูป 24.1 22.2 23.1 

16 ขาวเหนียวสังขยา สําเร็จรูป 19.7 22.5 21.1 

17 กลวยแขก สําเร็จรูป 16.4 18.3 17.4 

18 มันฝร่ังทอด สําเร็จรูป 11.0 10.2 10.6 

19 มันฝรั่งเสนทอด (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 12.6 13.8 13.2 

20 ขนมไขนกกระทา  ขนมไขเตา  สําเร็จรูป 9.1 10.0 9.6 

21 ปาทองโก สําเร็จรูป 31.2 29.5 30.3 

22 ขนมดอกจอก ขนมฝกบัว สําเร็จรูป 4.5 4.8 4.7 

23 โรตี สําเร็จรูป 16.6 17.0 16.8 

24 ขนมขบเค้ียว ทําจากมันฝรั่ง เชน 
มันฝร่ังแผนทอด 

สําเร็จรูป 40.4 41.5 40.9 

25 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมันฝรั่ง 
เชน ปาปริกา 

สําเร็จรูป 37.8 37.4 37.6 

26 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงสาลี เชน 
ขาวเกรียบกุง 

สําเร็จรูป 44.8 44.0 44.4 

27 ปลาเสนปรุงรส เชน ทาโร สําเร็จรูป 27.6 29.3 28.5 

28 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวเจา 
เชน ขาวอบกรอบ (ชินมัย) 

สําเร็จรูป 25.8 25.9 25.8 

29 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงขาวโพด 
เชน คอรนพัพ 

สําเร็จรูป 20.1 19.9 20.0 

30 ขนมขบเค้ียว ทําจากขาวโพด เชน 
ขาวโพด น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 15.6 14.4 15.0 

31 ขนมขบเค้ียว ทําจากแปงมัน
สําปะหลัง เชน ตะวัน สําเร็จรูป 17.0 18.2 17.6 
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32 เวเฟอรสอดไสครีม (โอโจ) สําเร็จรูป 24.8 25.3 25.1 

33 ขนมปงกรอบเคลือบแบบแทง : กูลิโกะ  สําเร็จรูป 23.4 24.9 24.1 

34 เวเฟอรสอดไสครีม  สําเร็จรูป 25.6 23.8 24.7 

8 น้ําตาล      

1 นํ้าตาลทราย   40.5 44.6 42.6 

2 นมขนหวาน   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 เกลือปน  48.2 49.6 48.9 

6 ซีอิ๊วขาว  41.0 44.3 42.7 

10 นํ้าด่ืม (cc)     

 นํ้าเปลา  93.0 94.4 93.7 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 

กลุมอาย ุ(ป) 
ลําดับ อาหาร ลักษณะ

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

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท                 

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 97.5 97.5 97.9 98.1 96.6 95.1 94.1 

2 ขาวเหนียว   สุก 80.7 83.8 81.2 79.4 79.9 75.2 64.5 

3 ขาวตม โจก สุก 76.8 71.9 63.9 54.6 51.0 51.2 55.8 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเล็ก เกี่ยมอี ๋ สุก 78.4 81.2 81.3 84.2 82.1 74.0 60.7 

5 
เสนแหง :เสนหมี ่  เสนจันทร   
เสนหม่ีโคราช  (น้ําหนกัเสนที่แชน้ํา
แลว) 

ดิบ 19.5 25.60 27.5 30.7 31.0 28.0 19.4 

6 หมี่ซั่ว   (น้ําหนกัเสนที่แชน้ําแลว) 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 ี: เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  
หมี่เตี๋ยว สุก 5.7 6.2 7.8 8.5 6.8 3.5 1.1 

11 วุนเสน   สุก 67.9 69.7 71.0 70.5 69.5 66.60 59.8 

13 ขาวโพด 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 ขาวฟาง สุก 0.5 0.8 0.6 1.0 1.4 1.4 1.4 

16 โจก ขาวตมก่ึงสําเร็จรูป สําเร็จรูป 12.5 13.6 13.7 11.6 9.9 6.5 4.3 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ 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 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเล็ก  
เสนหมี่ เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 12.0 15.6 17.8 19.0 18.0 12.9 6.0 

20 ขนมปงกรอบ 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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 50.0 51.7 45.6 35.0 22.4 11.8 6.5 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 53.5 55.9 52.8 49.0 42.8 33.5 26.0 

24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 61.7 64.9 62.7 58.4 50.4 38.6 33.7 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 43.0 43.1 39.7 35.6 31.0 20.1 13.6 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 29.8 33.0 35.1 32.8 25.4 9.7 2.4 

31 เบอรเกอรหมู เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 10.5 16.4 19.6 19.1 15.1 5.6 1.9 

32 แซนดวิช 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 พิซซา 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 ขนมทําจากแปงชนิดอืน่  ๆเชน  
ขนมโตเกยีว วาฟเฟล 

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 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

7 แหว    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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 0.6 1.2 1.1 1.2 2.3 3.0 3.3 

3 ถั่วเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ          

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 7.0 10.4 12.7 14.5 15.1 14.3 9.3 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 6.6 8.1 10.3 11.5 14.7 17.8 15.0 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถัว่ลิสง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 38.6 47.1 52.9 54.8 57.2 47.9 23.5 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ  
เมล็ดมะมวงหิมพานต อบกรอบ 16.8 23.0 24.3 29.9 29.2 19.7 5.6 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดแตงโม อบ/ทอด 25.6 36.6 45.3 47.5 40.7 23.2 6.9 

9 เตาหูหลอด  เตาหูไขไก ดิบ 61.8 58.0 53.6 51.6 54.5 54.6 46.5 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 5.6 6.4 6.6 8.5 10.7 12.4 9.3 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และน่ิม 

ดิบ 18.1 20.2 22.1 22.6 29.1 31.0 26.7 

12 เตาหูพอง สุก 4.8 5.8 6.5 8.8 9.4 10.6 5.2 

13 เตาหูยี้ 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 ถัว่ลิสงตม  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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(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  ตนหอม  ใบหอม สุก 25.4 34.6 49.8 62.5 68.1 72.9 65.0 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย 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 ขนุนออน  สุก 6.4 9.0 14.8 18.8 26.2 33.4 34.4 

3 ขาวโพดออน  สุก 35.4 40.4 47.7 54.0 54.7 56.2 44.4 

4 ถั่วฝกยาว 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 (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระญีปุ่น) 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 (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(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 เชน สมตํา 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 หนอเหรียง 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/ ฟก          

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 83.6 86.6 91.2 93.4 93.6 92.5 86.3 

2 ฟกทอง  สุก 59.2 60.8 62.2 63.6 65.8 71.6 74.7 

3 น้ําเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว สุก 7.3 10.1 13.1 17.3 23.5 32.3 34.9 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(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  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง  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 ผักหนามปูยา  สุก 0 0.3 0.4 1.0 2.3 3.8 3.8 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 0 0.2 0.3 1.1 2.0 3.5 3.8 

16 ผักชีลอม 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 (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 22.0 28.6 40.3 48.8 55.0 52.2 40.3 

3 ผักคะนา  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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(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 ผักแวน 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 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน 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 ลําตน          

1 แครอท  สุก 41.5 43.7 44.5 42.8 41.7 33.4 19.6 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 4.0 7.5 13.8 19.7 24.0 25.8 20.3 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 4.1 7.5 12.7 17.8 22.4 26.2 29.0 

8 หัวไชเทา สุก 27.6 29.6 32.5 37.4 40.6 41.0 37.7 

9 หนอไมฝร่ัง เซอเลอร่ี สุก 7.4 9.3 12.7 16.9 20.1 18.2 8.0 

10 หนอไมตม  สุก 23.6 31.0 39.5 47.2 56.0 60.8 52.1 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  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 ดอกไมจีน  สุก 1.7 2.4 4.2 5.7 8.9 10.6 9.0 

3 ปลีกลวย  สุก 4.9 8.7 14.7 24.0 32.5 42.2 42.7 

4 ดอกงิ้ว  แหง , แชน้ํา สุก 0.5 1.2 1.4 1.9 3.7 5.0 4.2 

4.8 ผัก กระปอง          

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 10.2 14.3 18.7 20.6 21.7 23.8 16.0 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

2 ผักกระปอง ถ่ัวลันเตา ขาวโพด สุก 0.9 1.4 2.0 2.6 3.1 3.2 0.9 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถ่ัวลันเตา ผักรวม 

สุก 0.8 0.8 1.4 2.2 1.9 1.6 0.2 

4 เห็ดกระปอง สุก 1.0 0.8 0.9 1.7 1.6 1.5 0.7 

4.9 ผักแหง          

1 หนอไมจีน ดิบ 1.4 3.3 4.0 5.4 7.2 9.7 6.5 

2 สาหราย 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 กลวยน้ําวา  สด 78.3 76.0 72.3 67.7 68.8 77.7 84.7 

5 กลวยหอม  สด 50.0 54.2 54.1 53.8 52.3 51.4 45.8 

6 กลวยเล็บมือนาง  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 แอปเปล  สด 76.1 77.3 74.6 71.3 63.5 52.1 40.5 

10 มะพราวออน (เนื้อ +น้ํา)  สด 37.1 39.9 42.6 45.8 48.7 45.6 38.7 

11 สมเขียวหวาน สด 82.9 82.1 78.4 80.2 78.8 79.1 80.0 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้าํออย)  สด 12.6 17.5 21.4 20.8 20.6 16.3 10.2 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.          

1 แกวมังกร 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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

5 ลูกหวา 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 

มะมวง   สุก   สด 73.1 75.3 76.1 73.9 73.2 77.4 82.1 
9 

 มะมวง  ดิบ   สด 59.3 68.4 78.1 81.8 79.6 69.8 45.9 

10 ลูกนุน 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 ลูกยางมวง  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 

 ผลไมกลางป: 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 46.5 53.4 55.0 54.1 56.6 59.5 60.7 

10 กระทอน  สด 16.5 25.5 35.3 40.9 39.6 34.6 22.0 

 ผลไมปลายป: เดือน ก.ย. - ธ.ค.          

1 กลวยไข  สุก 60.9 61.7 58.0 57.0 56.5 59.7 60.7 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

2 มะเฟอง สด 7.2 13.3 16.8 15.2 16.9 16.5 12.9 

3 สมโอ สมเชง 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 องุน สด 56.7 59.7 56.9 56.1 54.5 52.2 48.3 

1 ผลไมแปรรูป          

 ผลไมอบแหง          

1 กลวยตาก อบแหง 17.6 22.2 26.5 27.3 25.3 25.3 23.3 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชดิ อินทผลัม 
ลูกพลับ อบแหง 14.0 16.2 20.5 21.3 18.9 13.3 6.7 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 2.8 4.3 7.1 9.3 8.2 7.4 3.3 

2 ผลไมแหงปรุงรส          

 
มะขามคลุก ลูกหย ีฝรั่งหยี และ
ผลไมอื่นๆ 

  16.2 23.4 29.8 34.1 30.2 20.1 9.4 

3 ผลไมแชอิ่ม          

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   16.2 24.9 33.2 37.5 31.8 19.4 9.0 

4 ผลไมกวน          

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    19.8 25.7 28.2 27.4 26.6 24.5 18.6 

5 ผลไมกระปอง          

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี่    20.1 25.4 27.9 26.5 24.4 20.2 13.5 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   13.1 17.6 19.2 20.5 17.6 12.3 7.7 

6 เนื้อสัตว และผลิตภัณฑ          

 สัตวปก          

1 เนื้อไก เนื้อเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 15.7 17.7 19.8 17.9 17.7 10.7 4.6 

5 ไสกรอกไก  สุก 32.0 34.3 33.3 29.6 26.3 15.0 6.7 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน 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 หนังไกทอด 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 ไสกรอกอีสาน (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 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด 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 ไสกรอกหมู  สุก 41.7 43.0 44.8 42.7 39.1 26.9 16.3 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

8 ไสกรอกหมู แผนกลม สุก 11.9 14.3 16.7 15.7 14.8 9.5 4.8 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอก
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 ไสอ่ัว สุก 8.1 11.2 14.1 16.6 17.4 15.5 13.0 

13 ไสกรอกอีสาน (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 หมูแผน สําเร็จรูป 13.5 15.2 17.6 16.5 16.8 13.0 8.8 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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 (แบบกอนกลมแบน) สุก 2.1 2.5 3.1 3.8 4.8 4.8 2.8 

 แมลง          

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 11.2 14.1 18.0 18.0 21.7 18.0 13.1 

2 แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา สุก 4.7 7.0 9.8 10.5 14.4 15.7 11.5 

7 สัตวน้ํา          

 สัตวน้ําจืด          

1 ปลาลําตัวยาว มีเกล็ด เชน  
ปลาชอน ปลาชะโด  สุก 62.2 64.3 69.2 70.2 74.6 76.8 77.7 

2 ปลาลําตัวยาว ไมมีเกล็ด เชน  
ปลาดุก ปลากด ปลาแขยง สุก 59.7 64.4 69.4 71.0 75.0 75.3 73.2 

3 ปลาลําตัวแบน มีเกล็ด เชน  
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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 23.3 27.1 32.3 36.7 41.4 41.1 36.4 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง(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 ลูกออด (ฮวก) สุก 2.5 4.1 5.2 5.8 7.4 9.4 10.1 

8 ปลารา ดิบ 9.2 15.1 21.3 24.5 32.7 36.2 32.2 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 15.1 20.3 20.4 20.9 26.0 29.5 33.3 

10 ปลาตากแหง : ปลาเนื้อออนแหง 
(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 

 สัตวทะเล          

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 92.9 93.5 92.5 92.6 91.3 92.4 89.8 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา 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 กุง (ทะเล) สุก 50.5 51.6 52.0 55.2 55.3 50.7 40.2 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง 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 ปลาเสน (ฮื่อกวย) 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 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 13.6 16.5 20.0 20.9 22.3 19.1 13.9 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

16 กุงแหง สุก 19.0 26.3 32.9 38.2 41.8 38.7 28.4 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉ้ิงฉางใส
งา ปลากรอบทพิย  ปลาไสตัน 
ปลาเกล็ดขาว 

อบ/ทอด 17.0 20.5 23.8 24.8 28.6 26.2 15.9 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 17.6 23.3 26.7 26.0 25.4 18.8 8.2 

19 
ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ทั้งตัว ค่ัว/
ทอด) อบ/ทอด 15.0 18.4 19.9 20.6 22.5 20.0 12.2 

20 ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัวขาด 
ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขางเหลือง  5.3 6.6 8.7 9.7 12.2 12.5 10.7 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา 
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 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส
มะเขือเทศ 

สําเร็จรูป 58.9 65.7 71.1 69.2 68.2 60.7 52.0 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 15.0 24.1 27.3 32.1 29.1 23.6 16.0 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 6.0 7.7 9.5 12.6 11.5 9.0 4.9 

26 อาหารทะเลแชแข็ง สําเร็จรูป 1.8 1.8 2.6 3.5 3.6 3.0 2.1 

 ไข          

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 97.5 97.6 97.0 97.3 96.8 94.2 91.5 

2 ไขนกกระทา ดิบ 21.9 25.1 24.1 20.4 17.7 15.3 10.1 

3 ไขเค็ม ดิบ 16.0 22.1 26.1 30.2 32.9 32.8 26.2 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 0.6 1.5 1.9 2.3 4.2 3.9 1.3 

 นม และผลิตภัณฑ          

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 64.8 69.3 59.5 50.1 35.5 25.6 23.5 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 70.1 70.7 65.4 54.0 41.4 27.4 25.8 

3 นมขนจืด 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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

5 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 17.7 20.2 23.7 20.6 14.2 9.4 4.9 

2 สังขยา ทาขนมปง 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 นมขนหวาน 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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

6 น้าํตาลทรายแดง นํ้าตาลออย  สําเร็จรูป 9.0 9.2 10.2 11.9 12.5 14.1 11.3 

7 นํ้าตาลมะพราว สําเร็จรูป 2.9 3.3 4.3 4.3 4.7 5.2 5.5 

8 ขนมทาํมาจากชอ็คโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 

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 น้ําสมสายช ู 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  น้ําจิ้มบวยเจี่ย 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 เตาเจ้ียวดํา / ขาว สําเร็จรูป 19.5 21.7 24.6 24.6 27.3 30.7 25.9 

13 ซุปกอน / 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 นํ้าพริกคลุกขาว 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 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

19 นํ้าปลารา ดิบ 16.2 22.4 29.2 34.6 39.8 42.2 40.2 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 11.6 18.2 29.2 33.2 39.3 37.5 27.5 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 0.4 1.2 4.6 12.5 20.3 16.9 7.6 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 0.2 0.3 1.8 11.5 24.6 23.8 9.7 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาคู พรอมด่ืม 2.2 3.3 4.9 6.8 5.6 3.3 2.7 

4 นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 58.4 62.1 61.6 58.3 52.3 48.5 49.2 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 3.2 5.4 13.5 28.7 41.7 41.1 20.3 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 47.7 52.9 48.8 37.5 25.2 15.1 14.5 

7 ไมโล โอวัลติน ที่ชงเอง  พรอมด่ืม 39.8 39.4 37.3 27.3 23.6 23.0 28.9 

8 นํ้าผลไมค้ันสด น้ําผัก   นํ้าสมค้ัน พรอมด่ืม 15.9 15.8 17.3 19.2 15.5 10.6 6.0 

9 นํ้าผลไมพรอมด่ืม 100%  น้ําองุน พรอมด่ืม 23.0 24.8 25.5 26.6 20.0 11.7 7.6 

10 เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าหวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม  พรอมด่ืม 34.7 37.9 37.1 30.3 22.5 14.5 10.3 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 54.2 61.6 61.5 59.6 46.8 31.8 18.7 

12 นํ้าอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 69.1 77.3 83.4 83.6 73.5 48.5 22.7 

15 ขนมถุงขบเคี้ยว         

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบกรอบ สําเร็จรูป 66.5 67.0 61.8 51.7 33.4 12.5 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 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 82.5 83.5 77.2 66.1 48.8 19.7 9.8 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน 
คอรนพัพ 

สําเร็จรูป 59.3 61.1 51.7 39.8 24.7 7.6 3.4 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 51.9 55.5 51.5 38.1 27.5 11.6 6.5 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 77.1 77.2 70.5 58.1 36.9 11.6 4.2 

6 ผลิตภัณฑมันฝร่ัง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ 

สําเร็จรูป 79.9 82.9 80.7 74.2 53.8 17.6 4.9 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 52.4 58.4 52.5 42.0 29.0 11.4 5.1 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 71.8 76.5 73.4 64.4 43.7 14.4 4.2 

16 ขนม          

  ขนมกวน          

1 ขาวตู  พรอม
บริโภค 2.3 3.9 4.0 5.0 5.3 6.7 6.6 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 7.8 11.0 9.9 10.1 12.9 13.3 15.5 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 

4.6 5.9 6.7 8.0 10.4 13.3 15.3 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ         

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 17.6 24.4 27.6 31.1 31.3 28.3 19.6 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 7.0 9.9 13.4 16.2 16.0 14.0 7.5 

  ขนมทอด         

1 กลวยทอด (กลวยแขก) พรอม
บริโภค 48.5 59.1 61.8 65.6 65.3 63.7 57.6 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 10.1 15.2 18.3 23.1 25.5 26.3 24.8 

3 เผือกทอด พรอม
บริโภค 12.2 17.0 19.2 23.1 25.3 23.9 16.9 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 24.2 32.0 35.4 42.3 41.8 39.8 31.1 



   
  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 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

  ผลไมเชื่อม         

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 16.1 19.7 21.1 23.8 23.2 25.0 25.1 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก  
มันสําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 13.0 16.1 18.1 20.4 20.2 21.7 23.0 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ         

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา  หนากุง 
หนาปลาแหง 

พรอม
บริโภค 40.2 46.4 45.7 46.4 46.0 50.2 46.7 

  ขนมที่มีสวนประกอบจากไข         

1 
 

ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา   เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 

36.5 41.1 42.4 40.5 38.8 38.4 36.7 

  แปงน่ึง         

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 26.8 29.7 30.3 30.1 29.7 33.8 37.3 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว .ขีห้นูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาล่ี ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 32.2 34.7 34.9 32.5 30.9 34.9 40.2 

  ขนมแปงทอด         

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 10.2 15.4 15.8 15.2 16.8 15.2 12.4 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 22.2 26.6 26.0 22.5 19.6 17.1 13.0 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 48.5 54.5 56.0 54.4 55.4 52.9 40.5 

  อบผิง         

1 สาล่ีกรอบ บาบ่ิน  พรอม
บริโภค 5.3 7.3 8.0 10.4 10.7 9.9 7.7 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 19.2 23.4 21.7 19.3 18.0 17.1 17.2 

  แปงกวนมีกะทิ         

1 อาลัว สําปนนี พรอม
บริโภค 3.0 5.2 4.5 4.1 4.7 3.2 2.4 

2 กะละแม เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 24.3 27.5 26.8 26.7 28.3 29.9 33.1 
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ตารางที่ 4-12 รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ ในแตละชวงอาย ุ

หนวย : รอยละ (%) 
กลุมอาย ุ(ป) 

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

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 50.8 51.0 50.5 44.9 44.6 46.5 52.0 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร         

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด 
รังนก 

พรอม
บริโภค 1.7 2.0 2.4 2.8 4.1 4.4 3.8 

18 น้ําดื่ม (cc)         

 นํ้าเปลา  98.7 99.3 99.4 98.6 99.3 93.0 99.6 
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ตารางที่ 4-13  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  สําหรับผูบริโภคอายุ 3 ปขึ้นไป 

หนวย : รอยละ (%) 

สัดสวนผูบริโภค 
ลําดับ อาหาร 

ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ธัญพืช  และผลิตภัณท       

1 ขาวเจา ขาวเจากลอง สุก 96.6 96.8 95.8 

2 ขาวเหนียว   สุก 77.9 78.1 77.2 

3 ขาวตม โจก สุก 58.3 62.7 60.0 

4 กวยเตี๋ยวเสนสด : เสนใหญ  
เสนเลก็ เก่ียมอ๋ี 

สุก 78.2 77.2 76.9 

5 เสนแหง :เสนหม่ี   เสนจันทร  เสน
หมี่โคราช  (น้ําหนักเสนที่แชน้ําแลว) 

ดิบ 25.0 27.3 25.9 

6 หม่ีซ่ัว   (น้ําหนักเสนทีแ่ชน้ําแลว) 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 : เสนยาว  สปาเก็ตต้ี  หมีเ่ต๋ียว สุก 5.2 6.2 5.7 

11 วุนเสน   สุก 65.1 70.8 67.3 

13 ขาวโพด สุก 59.1 64.3 61.1 

14 ลูกเดือย  สุก 8.8 11.8 10.2 

15 ขาวฟาง สุก 0.9 1.1 1.0 

16 โจก ขาวตมกึ่งสําเร็จรูป สําเร็จรูป 9.6 11.1 10.3 

17 อาหารเชาประเภทธัญพืชอบกรอบ อบกรอบ 8.3 9.2 8.7 

18 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ดิบ 67.0 66.2 66.0 

19 กวยเตี๋ยวกึ่งสําเร็จรูป เสนเลก็  
เสนหม่ี เสนใหญ กวยจั๊บ ดิบ 14.1 15.2 14.5 

20 ขนมปงกรอบ แครกเกอร สําเร็จรูป 35.8 39.4 37.2 

21 เวเฟอร สําเร็จรูป 33.9 36.7 34.9 

22 ขนมปงกรอบแทง สําเร็จรูป 30.7 33.1 31.6 

23 ขนมปงแผน ขนมปงโฮลวีท สําเร็จรูป 43.2 46.6 44.5 
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24 ขนมปงสอดไส สําเร็จรูป 51.4 54.6 52.5 

25 เคกหนาครีม (เคกโรลครีม) สําเร็จรูป 29.7 35.0 32.1 

26 เคกไมมีหนา (ซอฟทเคก) 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 (เฟรนชฟรายด) สําเร็จรูป 23.2 25.2 24.0 

31 เบอรเกอรหมู  เบอรเกอรไก  
เบอรเกอรปลา สําเร็จรูป 12.8 12.7 12.6 

32 แซนดวิช สําเร็จรูป 34.6 35.0 34.5 

33 ฮอทดอก สําเร็จรูป 25.0 26.4 25.5 

34 พิซซา 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 ขนมทาํจากแปงชนดิอ่ืน  ๆเชน  
ขนมโตเกียว วาฟเฟล 

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 แหว    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 เชน มันเสา มันเลือดนก สุก 1.8 1.8 1.8 

3 ถ่ัวเมล็ดแหง เมล็ดพืช 
ผลิตภัณฑ 

       

1 เกาลัด แปะกวย 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 (แชน้ํา) ดิบ แชน้ํา 10.5 13.5 11.9 

5 งาดํา งาขาว เชน ขนมงาตัด งาขี้ฆอน สําเร็จรูป 11.1 13.1 12.0 

6 ถั่วทอด เชน ถั่วปากอา ถั่วลสิง ถั่ว
เหลือง ถั่วทอง ทอด 49.1 44.0 46.1 

7 ถั่วเมล็ดแหงอบกรอบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต 

อบกรอบ 22.3 20.8 21.3 

8 เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ด
แตงโม อบ/ทอด 31.9 33.4 32.3 

9 เตาหูหลอด เตาหูไขไก ดิบ 52.6 56.4 53.9 

10 ฟองเตาหู ดิบ แชน้ํา 8.2 8.9 8.5 

11 เตาหูเหลือง เตาหูขาว ทั้งชนิดแข็ง
และนิ่ม ดิบ 23.8 24.9 24.1 

12 เตาหูพอง สุก 6.8 8.0 7.3 

13 เตาหูยี ้ 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 ถั่วลิสงตม  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  ตนหอม  ใบหอม สุก 54.6 54.1 53.8 

5 ตนกระเทียม ดอกกุยชาย ใบกุยชาย 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 ขนนุออน  สุก 20.8 20.1 20.3 

3 ขาวโพดออน  สุก 46.8 48.9 47.4 

4 ถั่วฝกยาว ถ่ัวพู ถั่วลันเตา สุก 80.3 81.3 80.0 

5 ถ่ัวงอกดิบ ดิบ 59.0 57.2 57.5 

6 ถั่วแระ (ถ่ัวเหลืองฝกออน ถั่วแระ
ญี่ปุน) 

สุก 12.4 13.3 12.8 

7 ถั่วแฮ (ถั่วแระ) ดิบ 3.9 4.3 4.0 

8 ถั่วป (ถั่วพุม) 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 พริกไทยออน  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 เชน สมตํา ดิบ 65.1 71.6 67.7 

18 เมล็ดกระถิน ดิบ 17.9 17.9 17.7 
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19 หนอเหรียง ดิบ 6.5 5.6 6.0 

20 สะตอ ลูกเนียง ดิบ 15.1 14.4 14.6 

4.3.1 ผักผล  แตง/ ฟก      

1 แตงกวา แตงราน ดิบ 89.6 89.9 88.9 

2 ฟกทอง  สุก 64.1 66.6 64.7 

3 นํ้าเตาออน  แตงโมออน   แตงไทย
ออน ฟกทองออน ฟกขาว ฟกแมว 

สุก 19.2 20.4 19.6 

4 ฟกเขียว 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 เห็ดนางฟา 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 ผักบุงไทยยอดแดง 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  ผักหวานปา 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 ยอดมะมวง  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 ผักหนามปูยา  สุก 2.0 1.4 1.7 

15 ผักพอคาตีเมีย  ดิบ 1.7 1.4 1.5 

16 ผักชีลอม ดิบ 7.9 7.0 7.4 

17 ผักเสี้ยนดอง ดิบ 14.8 15.5 15.0 

18 ผักหม (โขมนอย)  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 ผักสม ดิบ 41.0 41.7 41.0 

3 ผักคะนา  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 ผักแวน ดิบ 11.9 11.9 11.7 

8 ใบโหระพา ใบแมงลัก ใบกะเพรา  ดิบ 51.5 49.0 49.7 

9 ผักบุงไทยตนขาว / ผักบุงจีน ดิบ 62.6 63.7 62.5 

10 ผักกระเฉด ดิบ 21.4 32.0 31.4 

4.6 ผัก ลําตน      
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

1 แครอท  สุก 35.6 41.3 38.1 

2 ขาออน ขิงออน 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 ยอดมะพราว สุก/ดิบ 16.7 16.5 16.5 

7 ไสตนกลวย (หยวกกลวย) สุก 17.4 16.8 17.0 

8 หัวไชเทา สุก 34.7 36.0 35.0 

9 หนอไมฝรั่ง เซอเลอร่ี สุก 12.5 14.4 13.3 

10 หนอไมตม  สุก 44.6 44.6 44.1 

11 หนอไมฝอย หนอไมหั่นบางๆ  สุก 37.6 37.2 37.0 

4.7 ผัก ดอก      

1 ดอกแค ดอกขจร (ดอกสลิด) ดอกโสน   สุก 37.9 39.4 38.3 

2 ดอกไมจีน  สุก 5.7 6.5 6.0 

3 ปลีกลวย  สุก 24.2 24.4 24.1 

4 ดอกง้ิว  แหง , แชน้ํา สุก 2.5 2.7 2.6 

4.8 ผัก กระปอง      

1 ผักดองกระปอง : เกียมฉาย ฮ่ัวนํ่าฉาย สุก 17.1 17.6 17.9 

2 ผักกระปอง ถั่วลันเตา ขาวโพด สุก 2.0 2.1 2.0 

3 ผักแชแข็ง : ขาวโพด แครอท ถั่ว
ลันเตา แครอท ถั่วลันเตา ผักรวม สุก 1.2 1.4 1.3 

4 เห็ดกระปอง สุก 1.2 1.2 1.2 

4.9 ผักแหง      

1 หนอไมจีน ดิบ 5.1 5.7 5.4 

2 สาหราย ดิบ 16.5 19.0 17.6 

5 ผลไม : ตลอดป      
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

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 กลวยน้ําวา  สด 75.6 74.2 74.2 

5 กลวยหอม  สด 52.1 51.4 51.3 

6 กลวยเลบ็มือนาง  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 แอปเปล  สด 63.0 67.4 64.6 

10 มะพราวออน (เน้ือ +น้ํา)  สด 43.1 42.6 42.4 

11 สมเขียวหวาน สด 79.6 80.7 79.4 

12 ออย (ปริมาณคิดเปนน้ําออย)  สด 17.5 16.9 17.1 

  ผลไมตนป : เดือน ม.ค. - เม.ย.      

1 แกวมังกร 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 ลูกหวา 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 

มะมวง   สุก   สด 75.3 76.3 75.1 
9 

มะมวง   ดิบ   สด 68.0 71.1 68.9 

10 ลูกนุน ดิบ สด 0.6 0.5 0.6 

11 มะปรางสุก สด 16.8 18.6 17.5 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

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 ลูกยางมวง  สด 0.3 0.4 0.3 

15  สตรอเบอรี สด 9.3 12.5 10.8 

 ผลไมกลางป : 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 นอยหนา นอยโหนง  สด 53.6 56.6 54.6 

10 กระทอน  สด 28.3 33.7 30.7 

 ผลไมปลายป : เดือน ก.ย. - ธ.ค.      

1 กลวยไข  สุก 59.1 59.2 58.6 

2 มะเฟอง สด 13.5 15.0 14.1 

3 สมโอ สมเชง 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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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

12 องุน สด 53.0 56.9 54.4 

1 ผลไมแปรรูป      

 ผลไมอบแหง      

1 กลวยตาก อบแหง 23.2 24.9 23.8 

2 ลูกเกด ลูกพรุน ลูกชิด อินทผลัม ลูกพลับ อบแหง 14.1 17.8 15.8 

3 ลําไย ลิ้นจี่แหง อบแหง 5.8 6.5 6.1 

2 ผลไมแหงปรุงรส      

 
มะขามคลุก ลูกหยี ฝรั่งหย ีและ
ผลไมอื่นๆ   20.4 26.8 23.4 

3 ผลไมแชอ่ิม      

 มะมวงแชอ่ิม มะดันแชอ่ิม   21.6 28.2 24.7 

4 ผลไมกวน      

 ทุเรียนกวน มะมวงกวน.กลวยกวน    23.7 25.4 24.3 

5 ผลไมกระปอง      

 เงาะ ลําไย ลิ้นจี ่   21.9 23.6 22.5 

 วุนมะพราวในน้ําเชื่อม (เฉพาะเน้ือวุน)   14.6 16.4 15.4 

6 เน้ือสัตว และผลิตภัณฑ      

 สัตวปก      

1 เน้ือไก เน้ือเปด 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 ไสกรอกไก แผนกลม สุก 14.6 15.4 14.9 

5 ไสกรอกไก  สุก 25.3 25.7 25.2 

6 ไสกรอกแทงยาว เชน เวียนนาไก  สุก 12.5 13.0 12.6 

7 ลูกชิ้นไก  สุก 35.9 35.7 35.5 

8 หนังไกทอด สุก 25.3 23.1 24.0 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

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 ไสกรอกอีสาน (เน้ือ) สุก 14.8 12.8 13.7 

 หมู      

1 เน้ือหมู สุก 90.5 90.1 89.4 

2 หมูปง หมูสะเตะ 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 ตม (เลือดเปด ไก) สุก 38.3 35.6 36.6 

6 ลูกชิ้นหมู สุก 68.2 68.4 67.6 

7 ไสกรอกหมู  สุก 36.2 37.0 36.2 

8 ไสกรอกหมู แผนกลม  สุก 12.5 12.8 12.5 

9 ไสกรอกแทงยาว เชน ไสกรอกกระเทียม  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 ไสอั่ว สุก 14.1 13.5 13.7 

13 ไสกรอกอีสาน (หมู) สุก 32.4 31.2 31.5 

14 หมูหยอง สําเร็จรูป 29.4 33.2 31.0 

15 หมูแผน สําเร็จรูป 14.3 15.0 14.5 

16 แคบหมู : มีมัน และไรมัน 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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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

 โปรตีนเกษตร      

1 โปรตีนเกษตร (แบบสับ) สุก 4.1 5.0 4.5 

2 โปรตีนเกษตร (แบบกอนกลมแบน ) สุก 3.1 3.8 3.4 

 แมลง      

1 ดักแดหนอนไหม ตั๊กแตนเล็ก ปา
ทังกา หนอนไมไผ (รถดวน) จ้ิงหรีด สุก 17.9 15.1 16.3 

2 
แมงกีนูน แมงกะชอน ตั๊กแตนออน 
แมงตับเตา  แมงดานา สุก 11.9 9.3 10.5 

7 สัตวนํ้า      

 สัตวนํ้าจืด      

1 ปลาลําตวัยาว มีเกล็ด เชน ปลา
ชอน ปลาชะโด  สุก 72.1 69.4 70.1 

2 ปลาลําตวัยาว ไมมีเกล็ด เชน ปลา
ดุก ปลากด ปลาแขยง 

สุก 71.9 67.8 69.1 

3 ปลาลําตวัแบน มีเกล็ด เชน ปลานลิ 
ปลาตะเพียน ปลาขาว สุก 74.7 74.4 73.8 

4 กุงฝอย กุงนาง สุก 34.1 34.3 33.9 

5 หอยขม หอยกาบ หอยโขง (เน้ือ) สุก 23.9 21.4 22.4 

6 เขียดใหญ กบ สุก 21.9 14.9 18.2 

7 เขียดเล็ก ลูกออด (ฮวก) สุก 6.9 5.8 6.3 

8 ปลารา ดิบ 23.8 25.4 24.4 

9 ปลาชอนเค็ม สุก 23.9 23.3 23.4 

10 ปลาตากแหง : ปลาเน้ือออนแหง (เน้ือ) สุก 18.0 18.4 18.0 

11 ปลากรอบ สุก 13.2 13.4 13.2 

 สัตวทะเล      

1 ปลาท ูปลาหางแข็ง ปลาตาโต สุก 92.0 92.3 91.3 

2 ปลาอินทรีย ปลาเกา ปลากะพง 
ปลาสําล ี

สุก 32.0 31.3 31.3 
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3 ปลาหมึก สุก 61.0 61.2 60.5 

4 เนื้อปลาทะเลอื่นๆ สุก 7.1 7.0 7.0 

5 กุง (ทะเล) สุก 50.3 51.7 50.5 

6 ปูมา (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 ลูกชิ้นกุง สุก 6.1 6.7 6.3 

12 ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นรักบี ้ สุก 2.1 2.5 2.3 

13 ปลาเสน (ฮื่อกวย) สุก 15.3 16.5 15.8 

14 ปูอัด สุก 32.3 35.7 33.7 

15 ไขปลา  ไขปลาหมึก สุก 18.4 18.0 18.0 

16 กุงแหง สุก 31.5 33.5 32.2 

17 
ปลาแหงตัวเล็ก เชน ปลาฉิ้งฉางใส
งา ปลากรอบทิพย  ปลาไสตัน ปลา
เกล็ดขาว 

อบ/ทอด 22.5 22.8 22.4 

18 ปลาหมึกอบแหง อบ/ทอด 21.0 21.3 20.9 

19 ปลาหมึกแหงตัวเล็ก (ท้ังตัว ค่ัว/ทอด) อบ/ทอด 18.7 18.4 18.4 

20 
ปลาแหงเค็มตัวใหญ เชน ปลาหัว
ขาด ปลาชอนทะเลแหง  ปลาขาง
เหลือง  

 9.5 9.3 9.3 

21 หัวขาวเกรียบ (ขาวเกรียบปลา ของ
ภาคใต)  

  5.6 5.9 5.7 

22 ปลากุเลาเค็ม  ปลาอินทรีเค็ม   19.8 20.2 19.8 

23 ปลากระปอง : ซารดีนในซอส 
มะเขอืเทศ 

สําเร็จรูป 64.4 63.6 63.1 

24 ปลากระปองปรุงรส สําเร็จรูป 24.4 23.8 23.9 

25 ปลาทูนากระปอง สําเร็จรูป 8.7 9.0 8.8 
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26 อาหารทะเลแชแขง็ สําเร็จรูป 2.6 2.7 2.6 

8 ไข      

1 ไขเปด  ไขไก ดิบ 96.3 95.7 95.1 

2 ไขนกกระทา ดิบ 19.2 19.5 19.2 

3 ไขเค็ม ดิบ 27.4 26.2 26.6 

4 ไขเยี่ยวมา สุก 2.6 2.0 2.3 

9 นม และผลิตภัณฑ      

1 นมจืด: นมสด UHT พาสเจอรไรส สําเร็จรูป 44.7 49.1 46.4 

2 นมหวาน รสตาง ๆ  สําเร็จรูป 50.7 50.7 50.2 

3 นมขนจืด สําเร็จรูป 7.9 8.0 7.9 

4 นมผง สําเร็จรูป 3.4 3.5 3.4 

5 โยเกิรต 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 ไอศกรีมมะพราวกะทิ 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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8 หัวกะท ิ สําเร็จรูป 35.0 36.1 35.2 

9 แซนดวิชสเปรด 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 ีนูเทลลา มารมาเลด สําเร็จรูป 14.6 17.3 15.8 

2 สังขยา ทาขนมปง สําเร็จรูป 24.0 25.5 24.5 

3 น้ําผึ้ง นํ้าเช่ือม สําเร็จรูป 20.4 21.2 20.6 

4 นมขนหวาน สําเร็จรูป 43.7 43.9 43.4 

5 น้ําตาลทราย สําเร็จรูป 73.3 73.2 72.5 

6 น้ําตาลทรายแดง น้ําตาลออย  สําเร็จรูป 10.4 12.0 11.1 

7 น้ําตาลมะพราว สําเร็จรูป 4.3 4.4 4.3 

8 ขนมทาํมาจากช็อคโกแลต    
เวเฟอรสอดไสช็อคโกแลต 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 น้ําสมสายช ู 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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10 นํ้าจ้ิมไก  น้ําจิ้มบวยเจี่ย สําเร็จรูป 21.1 21.3 21.0 

11 น้ําจิ้มสุกี ้ สําเร็จรูป 13.4 15.3 14.2 

12 เตาเจี้ยวดํา / ขาว สําเร็จรูป 24.1 25.9 24.8 

13 ซุปกอน / 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 น้ําพริกคลุกขาว 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 น้ําปลารา ดิบ 30.8 33.6 31.9 

20 พริกไทยปน สําเร็จรูป 28.4 28.3 28.1 

21 ถั่วเนาดิบ 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  พรอมด่ืม 14.2 4.4 9.2 

2 เคร่ืองด่ืมชูกําลัง  พรอมด่ืม 18.3 2.9 10.5 

3 เคร่ืองด่ืมธัญพืช : น้ําลูกเดือย 
น้ําขาวยาค ู

พรอมด่ืม 3.5 4.8 4.1 

4 นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู  พรอมด่ืม 53.1 58.4 55.2 

5 ชา กาแฟ ชาสมุนไพร  พรอมด่ืม 25.3 19.7 22.3 

6 ไมโล โอวัลตินพรอมด่ืม UHT พรอมด่ืม 33.8 35.4 34.2 
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7 ไมโล โอวัลตนิ ท่ีชงเอง  พรอมด่ืม 30.2 32.1 30.9 

8 น้ําผลไมคั้นสด น้ําผัก  น้ําสมคั้น พรอมด่ืม 12.0 16.8 14.3 

9 น้ําผลไมพรอมดื่ม 100%  นํ้าองุน พรอมด่ืม 17.4 22.6 19.8 

10 เครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน 
เครื่องดื่มรสผลไม  พรอมด่ืม 24.7 28.9 26.6 

11 น้ําอัดลมประเภทน้ําหวาน พรอมด่ืม 46.7 49.3 47.6 

12 น้ําอัดลมประเภทโคลา พรอมด่ืม 67.9 64.2 65.4 

15 ขนมถุงขบเค้ียว      

1 ผลิตภัณฑแปงขาวเจา เชน ขาวอบ
กรอบ 

สําเร็จรูป 41.7 43.8 42.4 

2 ผลิตภัณฑแปงสาลี  เชน ขาวเกรยีบกุง สําเร็จรูป 54.7 56.4 55.0 

3 ผลิตภัณฑแปงขาวโพด  เชน คอรนพพั สําเร็จรูป 35.8 35.0 35.1 

4 ผลิตภัณฑขาวโพด  เชน ขาวโพด
น้ําตาลเนย 

สําเร็จรูป 34.1 35.3 34.4 

5 ผลิตภัณฑแปงมันฝร่ัง  เชน ปาปริกา สําเร็จรูป 47.8 48.3 47.6 

6 ผลิตภัณฑมันฝรั่ง เชน มันฝรั่งแผน
อบกรอบ สําเร็จรูป 56.0 57.1 56.0 

7 ผลิตภัณฑแปงมันสําปะหลัง เชน 
ขาวเกรียบกุงชนิดแผน 

สําเร็จรูป 36.0 36.0 35.6 

8 ผลิตภัณฑจากเนื้อปลา เชน ทาโร สําเร็จรูป 49.8 50.2 49.5 

16 ขนม      

  ขนมกวน      

1 ขาวต ู พรอม
บริโภค 4.4 5.3 4.8 

2 ถั่วกวน  พรอม
บริโภค 11.0 12.0 11.4 

3 เผือกกวน  พรอม
บริโภค 8.5 9.7 9.0 

  พืช ผลไม อบกรอบ / ฉาบ      

1 มัน กลวย  พรอม
บริโภค 23.5 28.3 25.7 
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หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

2 ขนุน ทุเรียน เผือก มะมวง พรอม
บริโภค 10.8 13.5 12.1 

  ขนมทอด      

1 กลวยทอด (กลวยแขก)  พรอม
บริโภค 57.5 63.3 59.8 

2 ขาวเมาทอด พรอม
บริโภค 19.4 21.7 20.4 

3 เผอืกทอด พรอม
บริโภค 18.7 21.0 19.6 

4 มันทอด พรอม
บริโภค 33.1 37.7 35.1 

  ผลไมเช่ือม      

1 กลวยเชื่อม (กลวยไข) พรอม
บริโภค 20.7 23.3 21.8 

2 จาวตาล ฟกทอง เผือก สาเก มัน
สําปะหลัง 

พรอม
บริโภค 18.1 19.8 18.8 

  ขาวเหนียวหนาตางๆ      

1 ขาวเหนียวหนาสังขยา หนากุง หนา
ปลาแหง 

พรอม
บริโภค 

46.4 45.7 45.6 

  ขนมท่ีมีสวนประกอบจากไข      

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
สังขยา  เม็ดขนุน ขนมหมอแกง 

พรอม
บริโภค 37.7 40.8 38.9 

  แปงน่ึง      

1 ขนมกลวย ถั่วแปบ สอดไส ขนมถวย  พรอม
บริโภค 28.6 33.5 30.8 

2 ขนมตาล ตมแดง ตมขาว ขี้หนูทราย 
ปุยฝาย นํ้าดอกไม สาลี ่ขนมช้ัน 

พรอม
บริโภค 31.9 36.5 33.9 

  ขนมแปงทอด      

1 กรอบเค็ม ไขหงษ ขนมลา ( ใต ) พรอม
บริโภค 13.6 15.4 14.4 

2 ไขนกกระทา (ขนมไขเตา)  ฝกบัว  พรอม
บริโภค 19.7 22.5 20.9 

3 ปาทองโก  พรอม
บริโภค 52.9 51.1 51.5 
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ตารางที่ 4-13  รอยละของผูที่บริโภคอาหารแตละชนดิ  สําหรับผูบริโภคอายุ 3 ปขึ้นไป 

หนวย : รอยละ (%) 
สัดสวนผูบริโภค 

ลําดับ อาหาร ลักษณะ
อาหาร ชาย หญิง รวมเพศ 

  อบผิง      

1 สาลี่กรอบ บาบิ่น  พรอม
บริโภค 7.7 9.3 8.4 

2 กลีบลําดวน ทองมวน ขนมผิง ทองพบั 
พรอม
บริโภค 16.7 22.1 19.2 

  แปงกวนมีกะทิ     

1 อาลัว สําปนน ี พรอม
บริโภค 3.4 4.4 3.9 

2 กะละแม  เปยกปูน ตะโก  พรอม
บริโภค 25.9 30.2 27.8 

3 ขนมครก  พรอม
บริโภค 46.1 50.9 48.0 

17 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร     

1 เห็ดหลินจือ ซุปไกสกัด พรุนสกัด รังนก พรอม
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  คาเฉลี่ยน้ําหนักตัว (กิโลกรัม) แบงตามเพศ และกลุมอายุ 
 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) (±S.D.) กลุมอาย ุ(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 ปขึ้นไป 56.92 ± 10.63 51.89 ± 11.48 54.53 ± 11.32 
เฉลี่ยสําหรับอายุ 3 ปข้ึนไป 55.34 ± 56.63 51.76 ± 53.08 53.54 ± 54.90 
เฉลี่ยทุกชวงอายุ 
(ประชากรไทย) 

53.04 ± 60.24 49.71 ± 56.45 51.36 ± 58.38 
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5. การนําขอมูลการบริโภคอาหารไปใช 

5.1 ขอมูลการบริโภคอาหารและการนําไปใช 
 ขอมูลการบริโภคอาหารมีหลายระดับ หลายประเภท โดยอาจเปนระดับภูมิภาค (regional diet) หรือ
ระดับประเทศ (national diet) หรือแบงตามแหลงที่มาของขอมูล โดยขอมูลระดับขั้นตนท่ีสามารถนํามาใชได
เปนขอมูลรายการสมดุลอาหาร (food balance sheet : FBS) ซึ่งรวบรวมขอมูลอาหารแตละชนิดใน
ระดับประเทศ ซึ่งไดจากปริมาณอาหารท่ีผลิตท้ังหมดลบดวยปริมาณสงออก บวกดวยปริมาณนําเขา และ
หารดวยจํานวนประชากรท้ังประเทศ ประเทศตางๆสามารถใชขอมูลน้ีไดจากฐานขอมูลท่ีองคการอาหารและ
เกษตรแหงสหประชาชาติ (FAO) จัดทําไว อยางไรก็ตามขอมูลรายการสมดุลอาหารเปนขอมูลขั้นตนท่ียังมี
ความคลาดเคลื่อนอยูมาก FAO และองคการอนามัยโลก (WHO) จึงแนะนําใหประเทศท่ีมีความสามารถ
เพียงพอควรจัดทําขอมูลการบริโภคอาหารของประเทศ ท่ีไดจากการสํารวจผูบริโภคเปนรายบุคคล (national 
individual-based survey data) เพื่อใหการประเมินการไดรับสัมผัสมีความถูกตองใกลเคียงความเปนจริงมาก
ที่สุด (FAO/WHO, 1997) 

 ขอมูลการบริโภคอาหารตามเอกสารน้ี สามารถนําไปใชไดใน 2 วัตถุประสงคหลัก คือ ทางดาน
โภชนาการ และทางดานการประเมินความเสี่ยงท่ีเก่ียวกับความปลอดภัยอาหาร โดยการนําขอมูลไปใช
ทางดานโภชนาการสามารถนําขอมูลชนิดและปริมาณอาหารท่ีผูบริโภคแตละกลุมอายุและเพศบริโภค ไปใช
ในการคํานวณพลังงานและสารอาหารท่ีผูบริโภคจะไดรับตอวัน ซึ่งโดยปกติมักจะใชปริมาณบริโภคอาหารท่ี
เปนคาเฉลี่ยสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) ท้ังน้ี กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ไดดําเนินการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังท่ี 5 พ.ศ. 2546 (กองโภชนาการ, 2549)
ซึ่งเปนการสํารวจดวยวัตถุประสงคทางดานโภชนาการโดยตรง การรายงานขอมูลจะอยูในรูปแบบและ
รายละเอียดท่ีเหมาะสมตอการนําไปใชทางดานโภชนาการ ผูท่ีจะใชขอมูล ควรศึกษาเพิ่มเติมจากรายงาน
การสํารวจดังกลาวดวย  

 การสํารวจขอมูลการบริโภคอาหารท่ีดําเนินการคร้ังน้ี เปนการสํารวจประชากรเปนรายบุคคล 
(individual-based survey) เพื่อใหไดขอมูลท่ีเปนตัวแทนการบริโภคอาหารของคนไทยได ซึ่งขอมูลการ
สํารวจแบบน้ีจะไดขอมูลท่ีมีความถูกตองแมนยํากวาการใชขอมูลรายการสมดุลอาหาร (food balance 
sheet : FBS) มาก เน่ืองจากขอมูลรายการสมดุลอาหารถึงแมจะประหยัดในการไดมาซึ่งขอมูลแตจะเปน
ขอมูลข้ันตนท่ีคอนขางหยาบ โดยไมไดคิดถึงปริมาณอาหารท่ีสูญเสียไปในการผลิต เก็บรักษา ขนสง 
จําหนาย หรือในครัวเรือน และไมไดคิดถึงปริมาณอาหารเฉพาะสวนท่ีบริโภคได ทําใหปริมาณท่ีรายงานมี
แนวโนมท่ีจะสูงกวาความเปนจริง (overestimate) นอกจากน้ีการท่ีขอมูลเปนคาเฉลี่ยท่ีไดมาจากปริมาณ
อาหารท้ังหมดหารดวยประชากรท้ังหมด ขอมูลจึงไมสามารถแยกกลุมเพศ อายุ หรือกลุมประชากรเฉพาะได 
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แตกตางจากขอมูลจากการสํารวจรายบุคคลท่ีจะมีความถูกตองใกลเคียงความจริงมากกวา และสามารถ
วิเคราะหจัดทําขอมูลแยกตามกลุมประชากรตางๆ ได 

5.2 การนําขอมลูการบริโภคอาหารไปใชในการประเมินความเสีย่ง 
 การประเมินความเสี่ยงตามหลักการท่ีกําหนดโดยโครงการมาตรฐานอาหาร เอฟ เอ โอ/ดับลิว เอช 
โอ หรือ Codex (CAC, 2005) ประกอบดวย 4 ข้ันตอน ไดแก 

- การระบุอันตราย (hazard identification) 
- การอธิบายลักษณะเฉพาะของอันตราย (hazard characterization) 
- การประเมินการไดรับสัมผัส (exposure assessment) 
- การอธิบายลักษณะเฉพาะของความเส่ียง (risk characterization) 

ขั้นตอนท่ีจําเปนตองใชขอมูลการบริโภคอาหาร คือ การประเมินการไดรับสัมผัส โดยใชสมการพื้นฐาน 
(FAO/WHO, 1997) คือ 

 การไดรับสัมผัสทางการบริโภค  =  ระดับการปนเปอนส่ิงอันตราย x ปริมาณการบริโภค 
       (dietary exposure)                                          นํ้าหนักตัวผูบริโภค 

ไมวาสิ่งอันตราย (hazard) จะเปนสารเคมี เชน สารพิษตกคาง (pesticide residue) สารปนเปอน ยาสัตว 
หรือจะเปนจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรค (pathogen) ก็สามารถประเมินการไดรับสัมผัสจากสมการพื้นฐานน้ี โดย
วิธีประเมินและขอมูลที่ใชประเมินจะแตกตางกันในรายละเอียด ขึ้นอยูกับชนิดสิ่งอันตราย วัตถุประสงค และ
รูปแบบในการประเมิน 

 การประเมินการไดรับสัมผัสจากสิ่งอันตรายท่ีสําคัญคือ การประเมินสําหรับอันตราย 2 ประเภท คือ 
อันตรายทางเคมี (chemical hazard) และอันตรายทางจุลินทรีย (microbiological hazard) ใน
ขณะเดียวกันอาจจําแนกการประเมินเปน 2 ประเภท ตามลักษณะการเกิดอันตราย คือ การประเมินการไดรับ
สัมผัสจากอันตรายแบบระยะยาว/เร้ือรัง (long term / chronic dietary exposure assessment) และการ
ประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบเฉียบพลัน (acute dietary exposure assessment) (FAO/WHO, 
1997) ท้ังน้ีการนําขอมูลการบริโภคอาหารไปใชจะขึ้นอยูกับลักษณะการเกิดอันตราย และชนิดของอันตราย 
ดังขางตน 

5.3 การประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบระยะยาว/เร้ือรัง (long term/ chronic 
dietary exposure assessment) 
 อันตรายแบบระยะยาว มักเกิดจากสารเคมีท่ีทําใหเกิดอันตรายจากการท่ีผูบริโภคไดรับสารเคมีจาก
การบริโภคปริมาณนอยติดตอกันเปนเวลานาน ตัวอยางเชน สารพิษตกคาง สารปนเปอนประเภทโลหะหนัก 
ไดออกซิน วัตถุเจือปนอาหาร ยาสัตวตกคาง เปนตน ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีใชประเมินปกติจะใชขอมูลท่ี
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เปนคาเฉลี่ยของปริมาณอาหารท่ีบริโภคสําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) (ตารางที่ 4-2, 4-4 และ 4-8) 
โดยอาจประเมินสําหรับประชากรอายุ 3 ปข้ึนไป หรือประเมินแยกแตละชวงอายุแลวแตวัตถุประสงคการ
ประเมิน ท้ังน้ีขอมูลการบริโภคน้ีจะใชขอมูลท่ีเปนตัวแทนของผูบริโภคโดยท่ัวไป โดยผลการประเมินการไดรับ
สัมผัสแบบระยะยาว จะนําปริมาณการไดรับสัมผัสจากอาหารแตละชนิดท่ีเก่ียวของมารวมกันเปนปริมาณ
การไดรับสัมผัสรวมสําหรับอันตรายชนิดน้ันๆ โดยปกติระดับปริมาณสารเคมีท่ีปนเปอน และนํ้าหนักตัว
ผูบริโภคจะใชคาเฉลี่ยเชนกัน ยกเวน กรณีท่ีตองการประเมินการไดรับสัมผัสกลุมผูบริโภคท่ีอาจไดรับสารเคมี
ในระดับสูงกวาระดับเฉล่ียเปนประจํา เชน ผูบริโภคเฉพาะบางกลุม พื้นที ่อาชีพ เปนตน อาจใชระดับสารเคมี
ที่เปอรเซนตไทลสูงเชน 95, 97.5 ได  

 ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีคาเปอรเซนตไทลสูง (97.5) สําหรับประชากรท้ังหมด (per capita) 
(ตารางท่ี 4-2, 4-5 และ 4-8) จะใชประเมินเมื่อวัตถุประสงคตองการประเมินระดับการไดรับสัมผัสของ
ผูบริโภคท่ีบริโภคอาหารบางประเภทในระดับสูงกวาผูบริโภคท่ัวไป ซ่ึงตองมีความชัดเจนในชนิดอันตราย 
และกลุมอาหารท่ีจะพิจารณาใชคาการบริโภคท่ี 97.5 เปอรเซนตไทล เชน กรณีของการประเมินการ
ไดรับอะฟลาทอกซินในถ่ัวลิสงและผลิตภัณฑ อาจใชคาการบริโภคอาหารประเภทถ่ัวลิสงและผลิตภัณฑท่ี
เปอรเซนตไทลสูงและใชคาการบริโภคอาหารอ่ืนท่ีระดับเฉลี่ย ท้ังน้ี ตองระวังการใชขอมูลการบริโภคท่ี 97.5 
เปอรเซนตไทล สําหรับอาหารหลายๆ ชนิดพรอมกัน เพราะอาจจะทําใหเกิดผลการประเมินท่ีสูงกวาความ
เปนจริง (overestimate) ในความเปนจริงคนหน่ึงคนจะบริโภคอาหารบางชนิดในปริมาณสูง และบริโภค
อาหารชนิดอ่ืนในปริมาณปกติ ดังน้ันรูปแบบการประเมินการไดรับสัมผัสสําหรับผูบริโภคท่ีบริโภคอาหารใน
ระดับปริมาณสูง ท่ีแตละประเทศนํามาใชอาจแตกตางกัน ยกตัวอยางเชน ประเทศสหราชอาณาจักรได
กําหนดรูปแบบการคํานวณคาการไดรับสารพิษตกคางของผูบริโภค จากการคํานวณโดยใชปริมาณการ
บริโภคอาหารท่ีระดับ 97.5 เปอรเซนไทล  สําหรับอาหาร 2 ชนิดท่ีบริโภคสูงสุด สวนอาหารอ่ืนๆ คํานวณมา
จากปริมาณการบริโภคท่ีระดับเฉลี่ย (pesticide safety directorate) โดยพื้นฐานมาจากผลการสํารวจ
ลักษณะการบริโภคอาหารของประชากรท่ีแสดงวาประชากรสวนใหญท่ีบริโภคอาหารสูงกวาระดับเฉลี่ยจะ
บริโภคอาหาร 2 ชนิดแรก ในระดับสูง และบริโภคอาหารอ่ืนท่ีเหลือในระดับปกติ แตสําหรับประชากรไทย 
ขอมูลการสํารวจแสดงถึงลักษณะการบริโภคอาหารของคนไทยคอนขางจะมีความหลากหลาย และมีชนิด
อาหารท่ีบริโภคมากกวาประชากรสหราชอาณาจักร จึงไมสามารถใชรูปแบบเดียวกันในการคํานวณได การ
จะเลือกใชรูปแบบท่ีเหมาะสมจําเปนตองศึกษาวิเคราะหขอมูลเพิ่มเติมตอไป อยางไรก็ตามจากเอกสารการ
ศึกษาวิจัยในประเทศ(สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม, 2545) ไดมีการเสนอรูปแบบการประเมิน
สําหรับผูบริโภคท่ีบริโภคอาหารในระดับปริมาณสูง โดยต้ังสมมติฐานวาผูบริโภคคนไทยท่ีบริโภคอาหารใน
ระดับปริมาณสูงกวาระดับเฉลี่ยจะบริโภคอาหาร 1 ชนิด ในอาหารกลุมเดียวกันในปริมาณสูง และบริโภค
อาหารชนิดอ่ืนในกลุมน้ันในระดับปริมาณเฉลี่ย เชน ในกลุมขาว แปง และผลิตภัณฑ หากบริโภคขาวใน
ระดับสูง คงจะไมบริโภคกวยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปง ในระดับสูงดวย หรือกลุมผัก หากบริโภคผักตระกูล
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กะหล่ําในปริมาณสูง ก็คงไมบริโภคผักอ่ืนๆ ในปริมาณสูงดวย การเลือกชนิดอาหารในแตละกลุมที่จะใชคา
การบริโภคท่ีระดับสูง (ระดับ 97.5 เปอรเซนตไตล) ใชชนิดอาหารท่ีจะทําใหผลการคํานวณคาการไดรับ
สารพิษ (intake) สูงสุด 

 การนําขอมูลนํ้าหนักตัวผูบริโภค (ตารางท่ี 4-14) มาใช ตองเปนนํ้าหนักตัวของผูบริโภคกลุมเดียวกับ
ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีนํามาใช 

5.4 การประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายแบบเฉียบพลัน (acute dietary exposure 
assessment) 
 อันตรายแบบเฉียบพลัน อาจเกิดจากสารเคมีบางชนิด ท่ีปนเปอนในอาหารในปริมาณสูงถึงระดับ
หน่ึง และทําใหเกิดอันตรายแบบเฉียบพลันไดจากการบริโภคอาหารน้ันเพียง 1 คร้ัง 1 มื้อ หรือใน 1 วัน 
ตัวอยางเชน สารพิษตกคางจากสารปองกันกําจัดแมลง กลุมออรกาโนฟอสเฟต หรือคารบาเมท หลายชนิด 
ยาสัตวบางชนิด เชน กลุม ′-agonists, tranquillizers สารพิษจากเชื้อรา เชน aflatoxin ในปริมาณท่ีสูง 
สารเคมีเหลาน้ีจึงมักตองประเมินการไดรับสัมผัสท้ังแบบระยะยาวและแบบเฉียบพลัน นอกจากน้ีอันตราย
แบบเฉียบพลันยังเกิดไดจากจุลินทรียกอโรค อยางไรก็ตามรูปแบบและวิธีการประเมินความเสี่ยงจาก 
จุลินทรียจะแตกตางจากทางเคมีอยูมาก 

 FAO และ WHO โดย คณะผูเชี่ยวชาญดานสารพิษตกคาง (Joint FAO/WHO Meeting on 
Pesticide Residues; JMPR) ไดกําหนดวิธีการประเมินการไดรับสัมผัสแบบเฉียบพลันท่ีเกิดจากสารพิษ
ตกคาง ( FAO/WHO, 2002) และนําวิธีนี้ไปใชในการประเมินความเสี่ยงของ Codex ภายใตวิธีการประเมินน้ี 
กําหนดใหใชขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารในหน่ึงวันเฉพาะผูบริโภคอาหารน้ัน (eater only) โดยกําหนดให
ใชคาท่ีเปอรเซนตไทล 97.5 เฉพาะผูท่ีบริโภคอาหารน้ัน และเรียกขอมูลการบริโภคอาหารน้ันวา large 
portion consumption (LP)  ขณะน้ี WHO ไดจัดทําฐานขอมูล large portion consumption ท่ีรวบรวมจาก
ประเทศตางๆรวม 7 ประเทศ ไดแก ออสเตรเลีย ฝร่ังเศส เนเธอรแลนด สหราชอาณาจักร สหรัฐอเมริกา 
ญ่ีปุน และ แอฟริกาใต 

 ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีเปน large portion consumption (LP) (ตารางที่ 4-3, 4-7 และ 
4-9) เปนปริมาณอาหารท่ีบริโภคตอคนตอวัน รายงานแยกตามกลุมอายุ เพศ และรวมสําหรับประชากร 3 ป
ขึ้นไป การนําขอมูลไปใชตองใชประกอบกับขอมูลนํ้าหนักตัวเฉลี่ย (ตารางท่ี 4-14) ซึ่งสามารถใชไดกับ
รูปแบบการประเมินความเส่ียงหลายรูปแบบ อยางไรก็ตามในบางกรณีผูประเมินความเสี่ยงอาจเห็นวาการใช
ขอมูลลักษณะน้ีอาจทําใหเกิดการประเมินปริมาณท่ีสูงกวาความเปนจริง เน่ืองจากขอมูลนํ้าหนักตัวท่ีใชเปน
นํ้าหนักตัวเฉลี่ย และไมไดสัมพันธโดยตรงกับขอมูลผูบริโภคแตละคน (individual) ซ่ึงถูกนํามาคิดท่ี
เปอรเซนตไทล 97.5 ดังน้ันอาจเลือกใชขอมูลตามตารางที่ 4-10 ซึ่งเปนปริมาณการบริโภคอาหารท่ีรายงาน
เปนกรัมอาหารตอนํ้าหนักตัวผูบริโภค 1 กิโลกรัมตอวัน ซึ่งคํานวณเปนรายบุคคล (individual) และคิดเปน
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เปอรเซนตไทลท่ี 97.5 ท้ังน้ีฐานขอมูล large portion consumption data ท่ี WHO รวบรวมไว จะรายงาน
ขอมูลในรูปของกรัมอาหารตอกิโลกรัมนํ้าหนักตัวตอวัน โดยแบงเปนกลุมประชากรท่ัวประเทศ (general 
population) และเด็กอายุไมเกิน 6 ป ดังน้ัน ขอมูลตามตารางท่ี 4-10 จะรายงานในรูปแบบเดียวกับ
ฐานขอมูลของ WHO เพ่ือใหขอมูลสามารถนําไปใชเปรียบเทียบกับประเทศอ่ืนได 

 การประเมินการไดรับสัมผัสแบบเฉียบพลัน ปกติจะพิจารณาอาหารแตละชนิดแยกตางหากจากกัน 
โดยไมนําปริมาณการไดรับสัมผัสของอาหารหลายๆ ชนิดมารวมกัน ยกเวนบางกรณีอาจพิจารณาอาหาร
ประเภทเดียวกันหรืออาหารท่ีมักบริโภคพรอมกันไปดวยกันในคราวเดียวข้ึนกับกรณี 
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6. สรุป วิจารณ และขอเสนอแนะ 

6.1 การสํารวจขอมูลการบริโภคอาหาร 
 การสํารวจขอมูลตามโครงการวิจัยใชวิธีการสัมภาษณความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหารแตละ
ชนิด (food frequency questionaire) ซึ่งเปนวิธีท่ีสามารถรายงานชนิดอาหารท่ีบริโภคไดคอนขางครบถวน 
เหมาะสมกับรูปแบบการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีคอนขางหลากหลาย โดยรายการอาหารท่ีผูบริโภคตอบ
รวมท้ังหมดประมาณ 500 รายการ ในจํานวนน้ีเปนรายการอาหารท่ีมีผูบริโภคมากกวา 50% ตอบวาบริโภค
อาหารน้ันอยางนอย 1 คร้ัง ในชวง 1 เดือนท่ีผานมาถึงประมาณ 80 รายการ เปนท่ีนาสังเกตวาอาหารท่ี
บริโภคบางรายการมีปริมาณคอนขางตํ่า โดยอาจเปนผลมาจากเปนอาหารชนิดท่ีไมไดบริโภคเปนประจํา ทํา
ใหผูบริโภคประมาณปริมาณท่ีบริโภคคลาดเคลื่อนไป นอกจากน้ีพบวา การประมาณปริมาณเคร่ืองปรุงรส 
น้ํามัน นํ้าปลา และสวนประกอบของเคร่ืองแกง เชน เคร่ืองเทศ พริก ยังมีความคลาดเคลื่อนโดยอาจจะตํ่า
กวาความเปนจริง นอกจากน้ีผูท่ีเขารวมสํารวจจํานวนหน่ึง ไมสามารถระบุความถ่ี และปริมาณท่ีบริโภคได 
เน่ืองจากไมไดเปนผูประกอบอาหารเอง หรือเปนอาหารท่ีซื้อบริโภค จึงคาดวาปริมาณการบริโภคอาหาร
ประเภทเคร่ืองปรุง เคร่ืองเทศ เคร่ืองแกง พริก ยังมีความคลาดเคลื่อนอยู การนําขอมูลไปใชควรตองศึกษา
จากแหลงขอมูลอ่ืน เชน ขอมูลท่ีสํารวจโดยกรมอนามัยประกอบ และอาจจําเปนตองทําการศึกษาเฉพาะเร่ือง
ท่ีเนนไปท่ีอาหารประเภทดังกลาว เพื่อใหไดขอมูลที่สมบูรณใกลความเปนจริงมากที่สุด 

 ในกรณีของรายการอาหารแปรรูปท่ีมีการผลิต จําหนาย และบริโภคในประเทศ จะมีความ
หลากหลายในชนิด ลักษณะ และรูปแบบมาก ซึ่งการสํารวจขอมูลการบริโภคอาหารไมสามารถครอบคลุม
หรือจําแนกรายการยอยเหลาน้ีไดครบท้ังหมด จึงจําเปนตองสํารวจและรายงานเปนประเภทอาหาร ท้ังน้ีผูท่ี
จะใชขอมูลการบริโภคอาหารแปรรูป อาจตองปรับรายการอาหารและขอมูลใหเหมาะสมกับวัตถุประสงค 

6.2 การนําขอมลูการบริโภคอาหารไปใชในการประเมินความเสีย่ง 
 ตามท่ีไดอธิบายในบทท่ี 5 ถึงแนวทางการนําขอมูลการบริโภคอาหารไปใชในการประเมินความเสี่ยง 
ขอมูลดังกลาวจะเหมาะสมกับการนําไปใชในขั้นตอนการประเมินการไดรับสัมผัสทางการบริโภค (dietary 
exposure assessment) ซึ่งเปนขั้นตอนสําคัญหน่ึงในการประเมินความเสี่ยง ท้ังน้ีขอมูลจะสอดคลองกับ
การนําไปใชประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายทางเคมี ซึ่งอาจปนเปอนในวัตถุดิบอาหาร เชน สารพิษ
ตกคาง ยาสัตวตกคาง สารปนเปอนจากสิ่งแวดลอม เปนตน หรืออาจเปนสารเคมีท่ีมีการใชหรือปนเปอนใน
กระบวนการแปรรูป เชน วัตถุเจือปนอาหาร สารปนเปอนจากอุตสาหกรรมการแปรรูป นอกจากน้ียังสามารถ
นําไปใชกับการประเมินการไดรับสัมผัสจากอันตรายทางจุลินทรีย อยางไรก็ตามเน่ืองจากขณะน้ีวิธีการ
ประเมินการไดรับสัมผัสทางจุลินทรียในระดับสากลยังอยูระหวางการพัฒนาปรับปรุงเพื่อใหมีความสมบูรณ 
และเหมาะสมในการนําไปใช ซึ่งแตกตางจากทางดานเคมีท่ีวิธีการคอนขางมีความสมบูรณแลว ผูท่ีจะนํา
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ขอมูลไปใชกับการประเมินดานจุลินทรีย ควรศึกษาวิธีการประเมินลักษณะขอมูลที่ตองการในวิธีน้ันใหชัดเจน 
เพื่อใหนําขอมูลไปใชไดถูกตองเหมาะสม 

 นอกเหนือจากการประเมินความเสี่ยงทางเคมีและจุลินทรีย ซี่งเปน 2 ดานหลักท่ีสําคัญแลว ขณะน้ี
ประเทศตางๆ และ Codex ไดเร่ิมการพิจารณาแนวทางการประเมินความเสี่ยงทางโภชนาการ โดยลาสุดใน
การประชุม Codex Committee on Nutrition and Food Special Dietary Uses (CCNFSDU) ครั้งที่ 28 ได
พิจารณาเอกสารแนวทางการใชหลักการวิเคราะหความเสี่ยงทางดานโภชนาการ (CCNFSDU,2006) โดยได
เร่ิมเสนอแนะนิยามของความเสี่ยงทางโภชนาการ (nutritional risk) ไววา หมายถึง ฟงกชันของความนาจะ
เปนของการเกิดผลเสียตอสุขภาพจากการไดรับสารอาหาร (nutrients) และองคประกอบของอาหาร (food 
components) ท่ีมากเกินไป หรือการไดรับท่ีไมเพียงพอ และความรุนแรงของผลเสียตอสุขภาพน้ัน โดยใน
กระบวนการของการประเมินความเส่ียงทางโภชนาการน้ัน ตองพิจารณาโอกาสท่ีจะเกิดความเสี่ยงท้ัง 2 ดาน 
คือ การไดรับสารอาหารหรือองคประกอบของอาหารมากเกินไป ซึ่งอาจเกิดจากสารอาหารบางชนิดท่ีมีระดับ
ความเปนพิษหากไดรับท่ีระดับสูงมากๆ กรณีน้ีการประเมินความเสี่ยงจะพิจารณาคลายกับการประเมิน
ความเสี่ยงทางเคม ีแตรายละเอียดวิธีการจะมีการกําหนดในระยะตอไป สวนการประเมินความเสี่ยงจากการ
ไดรับสารอาหารท่ีไมเพียงพอ กรณีน้ีจะตองมีการกําหนดระดับปริมาณสารอาหารขั้นตํ่าท่ีใชเปนคาอางอิง
และเปรียบเทียบการไดรับสารอาหารของผูบริโภคจากขอมูลการบริโภคอาหารกับคาอางอิงน้ัน อยางไรก็ตาม
ขณะน้ีรายละเอียดวิธีการประเมินยังไมชัดเจนและตองใชเวลาในการพัฒนาปรับปรุงตอไป 

ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีรายงานในบทท่ี 4 มีวัตถุประสงคมุงตอบสนองตอการประเมินการไดรับ
สัมผัสท่ีใชวิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียว (point estimate หรือ single point method) ซึ่งเปนวิธีการประเมิน
โดยการคํานวณระดับการไดรับสัมผัสของผูบริโภค ณ จุดใดจุดหนึ่งที่พิจารณา โดยนําขอมูล ณ จุดเดียวมา
ใช เชน ขอมูลการบริโภคอาหารเฉลี่ย  ขอมูลการบริโภคอาหารท่ี เปอรเซนตไทล 97.5 ปริมาณสารปนเปอน
เฉลี่ย เปนตน 

นอกเหนือจากการประเมินการไดรับสัมผัสท่ีใชวิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียว ผูประเมินอาจประเมิน
การไดรับสัมผัสโดยใชวิธี probabilistic หรือ probabilistic modeling ซึ่งเปนวิธีท่ีใชเทคนิคทางสถิติประกอบ
กับโปรแกรมประมวลผลเฉพาะเพื่อสามารถประมวลผลจากขอมูลรายบุคคลหรือรายตัวอยาง (individual 
data) ไดแกขอมูลการบริโภคอาหารรายบุคคล  ขอมูลปริมาณสารปนเปอนแตละตัวอยาง เพื่อสามารถแปร
ผลการประเมิน ณ ระดับความนาจะเปนตางๆ หรือเลือกการแปรผลไดหลากหลายตามตองการ ซึ่งวิธีการ
ประมาณคาท่ีจุดเดียวไมสามารถทําได (FAO/WHO, 1997) วิธีน้ีสามารถใหผลท่ีมีความถูกตองแมนยํามาก
ข้ึนหากใชวิธีการไดถูกตอง อยางไรก็ตามวิธีการน้ีจําเปนตองมีโปรแกรมประมวลผลขอมูลท่ีเหมาะสมและ
ทํางานไดเฉพาะ และควรจะมีขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารหรือปริมาณสารปนเปอน หรือท้ังสองชนิด ท่ี
เปนขอมูลรายบุคคลหรือรายตัวอยาง (individual data) จึงจะสามารถประเมินไดถูกตอง  
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เมื่อเปรียบเทียบวิธีประเมินทั้ง 2 วิธีดังขางตนแลว  วิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียวเปนวิธีท่ีใชไดงาย

และสะดวกกวา โดยไมตองลงทุนจัดหาโปรแกรมประมวลผลขอมูลและขอมูลรายบุคคลหรือรายตัวอยาง ซึ่ง
คอนขางจะเสียคาใชจาย และเวลาในการดําเนินการ ท้ังน้ีในการประเมินการไดรับสัมผัสท่ัวไป FAO และ 
WHO เสนอแนะวาวิธีการประมาณคาท่ีจุดเดียวยังเปนวิธีประเมินท่ีเหมาะสม และใหใชวิธีน้ีในการประเมิน
เพื่อกําหนดมาตรฐานของ Codex กอน (FAO/WHO, 2003) ท้ังน้ีอาจยกเวนกรณีการประมาณคาท่ีจุดเดียว
แสดงถึงระดับความเสี่ยงท่ีเ กินคายอมรับ  และตองการการประเมินท่ีละเอียดขึ้น  จึงพิจารณาวิธ ี
probabilistic ซึ่งควรพิจารณาเปนกรณีไป ดังน้ัน ขอมูลการบริโภคอาหารในเอกสารน้ีจึงจัดทําขึ้นเพื่อสําหรับ
การประเมินท่ีจุดเดียว ซึ่งนาจะครอบคลุมผูใชขอมูลสวนใหญ โดยไมเหมาะกับการนําไปใชกับการประเมิน
โดยวิธี probabilisitc  

6.3 ขอจํากัดของขอมูลการบริโภคอาหาร 
 ขอมูลการบริโภคอาหารท่ีรายงานในเอกสารน้ีจัดทําออกมาในลักษณะขอมูลสําเร็จเพ่ือใหนําไปใชได
สะดวก และตอบสนองตอผูใชขอมูลสวนใหญ อยางไรก็ตามขอมูลน้ีอาจยังมีขอจํากัดบางประการท่ียังไม
สามารถตอบสนองตอความตองการของผูใชขอมูลไดท้ังหมด ซึ่งสามารถแยกไดเปนขอจํากัดของการสํารวจ
ขอมูลการบริโภคอาหารและขอจํากัดของการจัดทําเอกสารขอมูลการบริโภคอาหาร 

 การสํารวจขอมูลคร้ังน้ี ขอมูลรายการอาหารท่ีไดจะอยูในรูปของอาหารเฉพาะสวนท่ีกินไดในสภาพท่ี
กินจริง (edible portion as consumed) เชน เน้ือผลไมท่ีปอกเปลือกแลว เน้ือหมู เน้ือไก เฉพาะเน้ือในสภาพ
ท่ีปรุงสุกแลว ขาวสวย ขาวเหนียวน่ึงท่ีหุงสุกแลว ในขณะเดียวกันสําหรับอาหารแปรรูป / อาหารสําเร็จรูป 
เชน ขนมปงแผน ขนมจีน เสนกวยเต๋ียว แหนม จะรายงานปริมาณในลักษณะของอาหารแปรรูป/สําเร็จรูป ซึ่ง
มีคําอธิบายอยูในตารางขอมูลการบริโภคแลว การนําขอมูลไปใชตองพิจารณาคําอธิบายลักษณะอาหารแต
ละชนิด และนําไปใชใหถูกตอง ขอจํากัดของลักษณะขอมูลเชนน้ีจะมีสําหรับผูท่ีตองการใชขอมูลบริมาณ
อาหารในลักษณะของนํ้าหนักอาหารดิบ นํ้าหนักสด หรือนํ้าหนักท้ังเปลือก รวมท้ังกรณีผูใชขอมูลตองการ
ขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารในรูปวัตถุดิบแทนท่ีจะเปนอาหารแปรรูป / สําเร็จรูป เชน ตองการทราบในรูป
ของขาวเจาแทนท่ีจะเปนขนมจีน หรือ ในรูปของหมูแทนท่ีจะเปนแหนม เชนกรณีการประเมินความเสี่ยง
สําหรับสารพิษตกคาง (pesticide residue) สารปนเปอนจากสิ่งแวดลอม เปนตน ซึ่งมักจะพิจารณาจาก
ปริมาณอาหารในรูปนํ้าหนักสด/ดิบ ปริมาณของวัตถุดิบแตละชนิดท่ีไมใชปริมาณของอาหารแปรรูป กรณีน้ี
ผูใชขอมูลจําเปนตองแปลงขอมูลใหอยูในรูปของปริมาณท่ีตองการกอนนําไปใช ซึ่งจําเปนตองมีขอมูลเพื่อใช
แปลงคาปริมาณระหวางนํ้าหนักสุก-ดิบ  แหง-สด  ทั้งเปลือก-ปอกเปลือก  หรืออาหารแปรรูป-วัตถุดิบแตละ
ชนิด  

 เนื่องจากปริมาณและลักษณะของขอมูลดิบที่สํารวจมามีมากและหลากหลาย ไมสามารถท่ีจะจัดทํา
เอกสารรายงานขอมูลทุกอยางใหรวมไวในเอกสารเลมเดียวได สํานักงานมาตรฐานสินคาเกษตรและอาหาร
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แหงชาติจึงไดประเมินความตองการของผูใชขอมูลและหารือกับผูใชขอมูลและผูทรงคุณวุฒิ จัดทําขอมูลใน
รูปแบบท่ีคาดวาจะตอบสนองความตองการของผูใชสวนใหญได อยางไรก็ตามคงไมสามารถตอบสนอง
ความตองการของผูใชขอมูลท่ีมีวัตถุประสงคเฉพาะได เชน ตองการขอมูลเฉพาะภาค จังหวัด ในเขต/นอกเขต
เทศบาล ฐานะของผูบริโภค หรือขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารท่ีระดับเปอรเซนตไทลอ่ืนๆ นอกเหนือจากท่ี
รายงานไว 

6.4 ขอเสนอแนะ 
1. ควรรวบรวมและวิเคราะหขอมูลจากแหลงอ่ืน เชน ผลการศึกษาของกรมอนามัย การศึกษาวิจัยเฉพาะ
เร่ือง เพื่อเปรียบเทียบขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารกลุมเคร่ืองปรุงรส เชน น้ํามัน นํ้าปลา เคร่ืองแกง 
เคร่ืองเทศ พริก ถ่ัวลิสงปน และเปนขอมูลเพิ่มเติม เพื่อปรับปรุงขอมูลปริมาณการบริโภคอาหารของประเทศ
ไทยใหมีความสมบรูณมากขึ้น 

2. ควรดําเนินการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมเพื่อแปลงขอมูลจากปริมาณการบริโภคอาหาร (food consumption) 
เปนปริมาณการบริโภคในรูปของวัตถุดิบ/สินคาเกษตร (commodity consumption) ซึ่งตองแปลงนํ้าหนัก
ของอาหารแตละชนิด ไดแก น้ําหนักสุก-ดิบ นํ้าหนักแหง-สด น้ําหนักทั้งเปลือก-ปอกเปลือก เปนตน รวมท้ัง
ขอมูลสัดสวนวัตถุดิบแตละชนิด ในอาหารแปรรูป/อาหารสําเร็จรูป เพื่อใหการนําขอมูลปริมาณการบริโภค
อาหารตามเอกสารน้ีใชไดสมบูรณท่ีสุด 

3. คณะผูวิจัยโครงการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยควรพิจารณาการจัดทําคูมือคําแนะนําการ
สํารวจการบริโภคอาหารท่ีมีรายละเอียดครบถวนสมบูรณ เพื่อเปนแนวทางใหสามารถนําไปใชอางอิงในการ
วางแผนและดําเนินการสํารวจในอนาคตได 

4. การสํารวจการบริโภคอาหารเพื่อวัตถุประสงคทางดานโภชนาการและทางดานความปลอดภัยอาหาร 
สามารถรวมการสํารวจเก็บขอมูลเขาดวยกัน เพื่อใหการสํารวจคร้ังเดียวครอบคลุมวัตถุประสงคท้ัง 2 ดานได
ครบถวน โดยอาจจําเปนตองแยกการสํารวจยอยบางสวน รวมท้ังการวิเคราะหขอมูลและรายงานผลออกจาก
กัน 

5. ควรมีการพิจารณารวมกับหนวยงานหรือผูท่ีตองการใชขอมูล สรุปลักษณะขอมูลท่ีผูใชขอมูลตองการ
นอกเหนือจากท่ีรายงานในเอกสารน้ี เพื่อพิจารณาแนวทางการนําเสนอขอมูลเหลาน้ีตอไป เชน จัดทําเปน
เอกสารเพิ่มเติม จัดทําเปนขอมูลลักษณะอ่ืน หรือนําเผยแพรบนอินเทอรเน็ต 

6. การนําขอมูลไปใชเพื่อประเมินการไดรับสัมผัสโดยวิธี probabilistic น้ันจําเปนตองหารือกับผูตองการใช
ขอมูลและผูเชี่ยวชาญ เพื่อจัดรูปแบบขอมูลใหเหมาะสมและสะดวกตอการนําไปใช ในขณะเดียวกันปองกัน
ความผิดพลาดจากการนําขอมูลไปใชไมถูกตอง 
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