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ค าน า 

การด าเนินงานตามนโยบายความปลอดภัยอาหารของประเทศทัง้ส าหรับผู้ บริโภคในประเทศ  
การส่งออกและการน าเข้าอาหารต้องอยู่บนพืน้ฐานของการวิเคราะห์ความเส่ียง  (risk analysis) โดยเร่ิม
จากการประเมินความเส่ียง (risk assessment) ซึ่งเป็นกระบวนการท่ีจะประเมินโอกาสและระดบัปริมาณ
ของอนัตรายแต่ละชนิดท่ีผู้บริโภคจะได้รับเปรียบเทียบกับความรุนแรงของอนัตรายนัน้ๆ  เพ่ือเป็นข้อมลูให้
สามารถก าหนดมาตรการจดัการความเส่ียงท่ีเหมาะสมเพียงพอและเป็นท่ียอมรับของสากลได้ ข้อมลูหนึง่ท่ี
จ าเป็นในการประเมินความเส่ียงของผู้บริโภคในประเทศไทยคือข้อมลูการบริโภคอาหารของประเทศไทยซึ่ง
นบัตัง้แตอ่งค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) และองค์การอนามยัโลก (WHO) ได้ร่วมกัน
พฒันาวิธีการประเมินความเส่ียงในปี พ.ศ.2540 หน่วยงานและนกัวิชาการในประเทศได้เร่ิมเรียกร้องให้มี
การศกึษาข้อมลูการบริโภคอาหารของประเทศท่ีตอบสนองความต้องการในการประเมินความเส่ียงได้ 

ส านกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ (มกอช.) ตระหนกัถึงความส าคญัของข้อมูล
การบริโภคอาหาร จึงได้จดัท าโครงการส ารวจการบริโภคอาหารของคนไทยขึน้ระหว่างปี  พ.ศ.2545-2548 
โดยได้รับความร่วมมือจากสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล ด าเนินการส ารวจการบริโภคอาหารของ
คนไทย และ มกอช. น าผลการส ารวจการบริโภคอาหารของคนไทยท่ีได้มาวิเคราะห์ร่วมกับความต้องการใช้
ข้อมูลในการประเมินความเส่ียง จัดท าเป็นเอกสาร “ข้อมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย” และเผยแพร่
เอกสารไปยงัผู้ เก่ียวข้อง ในปี พ.ศ. 2549 รวมทัง้จดัท าฐานข้อมลูการค านวณปริมาณอาหารท่ีคนไทยบริโภค 
และได้เร่ิมจัดท าเป็นฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ท่ีสามารถสืบค้นข้อมูลได้ ซึ่งเป็นประโยชน์ในการประเมิน
ความเส่ียงในหลายสาขา อย่างไรก็ตามการส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทยดังกล่าวได้
ด าเนินการมาเป็นระยะเวลาประมาณ 10 ปีแล้ว รวมทัง้ปัจจุบนัเทคโนโลยีทางด้านการเกษตรและอาหาร ได้
พฒันาขึน้อย่างมาก ท าให้จ านวนและชนิดของผลิตภณัฑ์อาหารส าเร็จรูปใหม่ท่ีจ าหน่ายในท้องตลาดเพิ่ม
มากขึน้ และรูปแบบการบริโภคของคนไทยเปล่ียนแปลงไป ดงันัน้การปรับปรุงข้อมลูการบริโภคอาหารของ
คนไทยให้เป็นปัจจบุนัจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เพ่ือให้สามารถสะท้อนสถานการณ์จริง  มกอช. ได้จดัท า
โครงการส ารวจการบริโภคอาหารของคนไทยขึน้อีกครัง้ระหว่างปี  พ.ศ.2556-2558 โดยได้รับความร่วมมือ
จากสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ด าเนินการส ารวจการบริโภคอาหารของคนไทย และจดัท าเป็น
เอกสาร “ข้อมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย” ฉบบันีเ้พ่ือเผยแพร่เอกสารไปยงัผู้ เก่ียวข้อง ขณะนี ้มกอช. 
อยู่ ระห ว่ า งการด า เนิ น การ ร่วมกั บภ าควิ ช าพัฒ นาผลิ ตภัณ ฑ์  คณ ะอุต สาหกรรม เกษ ต ร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เพ่ือจัดท าฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ท่ีสามารถสืบค้นได้ทัง้ข้อมูลการบริโภค
อาหาร ข้อมลูการบริโภคสว่นประกอบและข้อมลูการบริโภควตัถดุบิ 
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ส านักงานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ  ขอขอบคุณคณะผู้ วิจัยของสถาบันวิจัย
โภชนาการท่ีมีรายนามท้ายเอกสารนี  ้ท่ีได้ด าเนินโครงการนีต้ลอดช่วงเวลาระยะเวลา  3 - 4 ปี จนส าเร็จ
ลลุ่วง ส านกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ หวงัว่าเอกสารเล่มนีจ้ะเป็นประโยชน์และช่วย
ให้เกิดการพัฒนาด้านการส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารและการประเมินความเส่ียงของผู้ บริโภคใน
ประเทศไทยตอ่ไป 

ส านกัก าหนดมาตรฐาน 

ส านกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแหง่ชาติ 

กรกฎาคม 2559 
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บทสรุปผู้บริหาร 

การศกึษาข้อมลูการบริโภคอาหารของประเทศไทย มีวตัถปุระสงค์เพ่ือส ารวจรูปแบบการบริโภค
อาหารของประชากรไทย ทัง้ชนิดและปริมาณอาหารท่ีบริโภค  รวมทัง้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร และน า้ด่ืม 
เพ่ือให้ได้ฐานข้อมูลการบริโภคอาหารทัง้ชนิดและปริมาณการบริโภคอาหารท่ีเป็นตวัแทนของผู้บริ โภคใน
ประเทศไทย เพ่ือตอบสนองต่อความต้องการของผู้ ใช้ข้อมูลในการประเมินความเส่ียงด้านความปลอดภัย
อาหาร โดยเฉพาะการประเมินการได้รับสมัผสั (exposure assessment) ของอนัตรายท่ีอาจปนเปื้อนใน
อาหารท่ีคนไทยบริโภค รวมทัง้การประเมินด้านโภชนาการ  ซึ่งผลท่ีได้จากการประเมิ นความเส่ียงจะ
น าไปใช้ในการก าหนดมาตรการจดัการความเส่ียง และการก าหนดมาตรฐานท่ีเก่ียวข้องกบัความปลอดภยั
อาหารและด้านโภชนาการได้อยา่งเหมาะสม  

การด าเนินการศึกษาเร่ิมในปี 2556 เป็นการศึกษาเตรียมการ ก าหนดแผนการส ารวจข้อมูล 
รายช่ืออาหาร พฒันาเคร่ืองมือในการส ารวจ เพ่ือให้ได้วิธีการท่ีเหมาะสมและเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพ ท า
ให้ได้ข้อมูลท่ีมีคุณภาพน่าเช่ือถือ  หลังจากนัน้ได้ศึกษาน าร่อง (pilot study) เพ่ือทดสอบเคร่ืองมือและ
วิธีการเก็บข้อมูล น าผลจากการศึกษามาปรับปรุงเคร่ืองมือ และวิธีการเก็บข้อมูล  และท าการส ารวจจริง  
โดยด าเนินการเก็บข้อมลูการบริโภคอาหาร จ านวน 3 รอบ ตัง้แต่เดือนมีนาคม 2557 ถึง เดือนเมษายน 2558 
เพ่ือให้มีความแตกต่างของการบริโภคอาหารในแต่ละฤด ูการส ารวจข้อมูลในครัง้นี ้มีการค านวณขนาด
ตวัอย่าง และสุ่มตัวอย่างด้วยวิธี multi-stage cluster sampling  ซึ่งเป็นแผนการสุ่มตัวอย่างท่ีใช้ความ
น่าจะเป็น (probability sampling)   โดยมีภาค (ภาคเหนือ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง ภาคใต้ 
และกรุงเทพมหานคร) เป็นสตราตมั ก าหนดให้จงัหวดัเป็นหน่วยตวัอยา่งขัน้ท่ีหนึ่ง สุ่มเลือกจงัหวดัตวัอยา่ง
อย่างเป็นอิสระต่อกัน ด้วยวิธี simple random sampling  ภาคละ 4 จังหวดั และกรุงเทพมหานคร รวม
จ านวนจังหวัดตวัอย่างทัง้สิน้ 17 จังหวัด อ าเภอเป็นหน่วยตวัอย่างขัน้ท่ีสอง เขตแจงนับ (Enumeration 
Area : EA) เป็นหน่วยตวัอย่างขัน้ท่ีสาม และประชาชนไทยเป็นหน่วยตวัอย่างขัน้สุดท้าย ส ารวจประชากร
ตวัอย่างทัง้ในและนอกเขตเทศบาล  โดยมีประชากรตวัอย่างเข้าร่วมการส ารวจ จ านวน 8,478 คน เป็นเพศ
ชาย จ านวน 4,168 คน และเพศหญิง จ านวน 4,310 คน  เม่ือจ าแนกตามกลุ่มอาย ุเป็นกลุ่มทารกและเด็ก
เล็กอายุต ่ากว่า 3 ปี จ านวน 1,211 คน เพศชาย จ านวน 626 คน และเพศหญิง จ านวน 585 คน และกลุ่ม
อาย ุ3 ปี ขึน้ไป จ านวน 7,267 คน เพศชาย จ านวน 3,542 คน และเพศหญิง จ านวน 3,725 คน 

การเก็บข้อมูลจากการส ารวจแบ่งเป็น 2 ส่วน คือส่วนแรก ได้แก่ ข้อมูลครัวเรือน และข้อมูลส่วน
บุคคล (อายุ เพศ ระดบัการศึกษา อาชีพหลกั รายได้ส่วนบุคคล / ครอบครัว ศาสนา) ข้อมูลน า้หนัก และ
ส่วนสูง ข้อมูลส่วนท่ีสอง ได้แก่ ข้อมูลการบริโภคอาหารจากการสมัภาษณ์ความถ่ีอาหารบริโภคกึ่งปริมาณ 
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(semi-quantitative food frequency questionnaire: Semi-FFQ) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ จ านวน
รายการอาหารท่ีสมัภาษณ์ 184 รายการ ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายุต ่ากว่า 3 ปี และ 512 รายการ ส าหรับ
ผู้บริโภคกลุ่มอายุตัง้แต่ 3 ปี ขึน้ไป โดยครอบคลุมอาหารรายชนิด ทัง้แบบสด แปรรูป กึ่งส าเร็จรูป และ
ส าเร็จรูป  รวมทัง้มีการสอบถามข้อมลูการบริโภคอาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง  โดยใช้แบบสมัภาษณ์เพ่ือบนัทึก
ข้อมลูการบริโภคอาหารทัง้ชนิดและปริมาณอาหารท่ีบริโภคในช่วง 24 ชัว่โมง ท่ีผา่นมาด้วย 

ข้อมูลท่ีได้จากการส ารวจน ามาค านวณค่าสถิติโดยใช้การถ่วงน า้หนกั โดยใช้โปรแกรม IBM SPSS 
Statistics for Windows, version 19.0 น าเสนอปริมาณอาหารท่ีบริโภคของประชากรทัง้หมด (per capita)  
และเฉพาะผู้ ท่ีบริโภคอาหารแตล่ะชนิด (eater only)  แบง่ตามกลุ่มอาย ุน าเสนอในรูปของคา่เฉล่ีย คา่ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่เปอร์เซนต์ไทล์ท่ี 97.5 และคา่ร้อยละของผู้บริโภคของอาหารแตล่ะรายการ 

 ผลการส ารวจพบว่ากลุม่อาหารท่ีคนไทยนิยมบริโภคมีดงันี ้

 ส าหรับผู้บริโภคอายุต ่ากว่า 3 ปี  

- กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ ได้แก่ นมสดรสจืด นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีส่วนผสมของน า้ผลไม้ นม
เปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้ นมผงครบสูตรส าหรับเด็ก 1 ปี ถึง 3 ปี และไมโล โอวลัติน พร้อม
ด่ืม 

- กลุม่ธญัพืช และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ข้าวเจ้าขดัขาวนึง่ ข้าวเหนียวนึง่ ข้าวโพด ข้าวต้ม และโจ๊ก 
- กลุ่มเบเกอร่ี อาหารว่างและฟ้าสต์ฟู้ ดแบบตะวนัตก ได้แก่ ขนมปังกรอบเคลือบรสต่างๆ แบบ

แทง่ ปาทอ่งโก๋ มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ขนมปังขาไก่ และเวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต 
- กลุม่ถัว่เมล็ดแห้ง เมล็ดพืชและผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ถัว่ลิสง ถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ด า และเต้าหู้ เหลือง 

ชนิดแข็งและนิ่ม 
- กลุม่ผกั ได้แก่ ฟักทอง แตงกวา/แตงร้าน แครอท ผกัต าลงึ ผกักาดขาว 
- กลุ่มเห็ด และสาหร่ายทะเล ได้แก่ เห็ดนางฟ้า/เห็ดนางรม/เห็ดออรินจิ/เห็ดเข็มทอง  เห็ดฟาง 

และสาหร่ายทะเล 
- กลุม่ผลไม้ ได้แก่ กล้วยน า้ว้า ส้มเขียวหวาน/ส้มสายน า้ผึง้ มะละกอสกุ แอปเปิล้ และแตงโม 
- กลุม่ไข ่และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ไขไ่ก่ เต้าหู้ไขไ่ก่ ไขน่กกระทา ไขเ่ป็ด และไขเ่คม็ 
- กลุม่เนือ้สตัว์ และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ เนือ้หม ูเนือ้ไก่ ตบัไก่ ลกูชิน้หม ูไส้กรอกหมู 
- กลุ่มสัตว์น า้จืด/ทะเล และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ปลาทู/ปลาตาโต/ปลาหางแข็ง ปลาน า้จืดล าตัว

แบนมีเกล็ด กุ้ งทะเล ปอูดั และปลาหมกึ 
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- กลุ่มเคร่ืองด่ืม ได้แก่ น า้เปล่า น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า) เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (10 -25%) 
นมถัว่เหลือง/น า้เต้าหู้  และน า้ผลไม้คัน้สด 

- กลุ่มขนมขบเคีย้ว ได้แก่ ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง สาหร่าย
ทะเลปรุงรส ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี และผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา 

- กลุ่มไอศกรีม และขนมไทย  ได้แก่  ข้าวต้มมดั  ไอศกรีมผสมนม  ขนมครก  ขนมไข่ และกล้วย
แขก/มนัทอด/เผือกทอด 

- กลุ่มน า้ตาล และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ เยลล่ี น า้ตาลทราย นมข้นหวาน ลูกอม ทอฟฟ่ี และขนมท า
จากช็อกโกแลต 

- กลุม่เคร่ืองปรุงรส ได้แก่ น า้ปลา ซีอ๊ิวขาว เกลือ ซอสปรุงรส และซอสมะเขือเทศ 
- กลุม่น า้มนั ได้แก่ น า้มนัปาล์มโอเลอิน น า้มนัถัว่เหลือง น า้มนัหม ูน า้มนัเมล็ดทานตะวนั 
- กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ได้แก่ วิตามินซีส าหรับเด็ก วิตามินรวม (น า้เช่ือม) วิตามินบีรวม 

(น า้เช่ือม) และโปรตีนสกดัเข้มข้น 

 ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปี ขึน้ไป 

- กลุ่มธัญพืช และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง ข้าวโพด ข้าวเหนียวนึ่ง ขนมจีน และบะหม่ี
กึ่งส าเร็จรูป 

- กลุ่มเบเกอร่ี และอาหารว่าง ได้แก่ ซาลาเปาไส้เค็ม ขนมจีบ ปาท่องโก๋ พัฟเค้กสอดไส้ครีม
คสัตาร์ด และโดนทั 

- กลุม่ฟ้าสต์ฟู้ ดแบบตะวนัตก ได้แก่ แซนด์วิช มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) เบอร์เกอร์หม/ูไก่/
ปลา พิซซา่ และฮอทดอก 

- กลุ่มพืชหัว และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ มนัเทศ/มนัต่อเผือก/มันมือเสือ/มนัขีห้นู เผือก มนัแกว สาคู
เม็ดเล็ก และมนัฝร่ัง 

- กลุ่มถั่วเมล็ดแห้ง เมล็ดพืช และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ถั่วลิสงต้ม ถั่วเขียว ถั่วด า ถั่วแดง และลูก
เดือย 

- กลุม่ผกั ได้แก่ ถัว่ฝักยาว ผกักาดขาว/ผกักาดเขียว แตงกวา/แตงร้าน ถัว่งอก และกะหล ่าปลี 
- กลุ่มเห็ด ได้แก่ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า/เห็ดนางรม/เห็ดออรินจิ/เห็ดเข็มทอง เห็ดหูหนู เห็ดหอม 

และเห็ดหหูนขูาว 
- กลุม่ผกัแปรรูป ได้แก่ ผกักาดดอง สาหร่ายทะเล ผกัเสีย้นดอง ผกัดองกระป๋อง และผกัส้ม 
- กลุม่ผลไม้ ได้แก่ แตงโม กล้วยน า้ว้า มะละกอสกุ องุ่น และมะมว่งสกุ 
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- กลุ่มผลไม้แปรรูป ได้แก่ กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสต่าง ๆ มะม่วงแช่อ่ิม ฝร่ังแช่บ๊วย เงาะ/
ล าไย/  ลิน้จ่ีกระป๋อง และมะขามคลกุ/มะขามแก้ว 

- กลุม่ไข ่และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ไขไ่ก่ เต้าหู้ไขไ่ก่ ไขเ่ป็ด ไขเ่คม็ และไขน่กกระทา 
- กลุม่เนือ้สตัว์ ได้แก่ เนือ้หม ูเนือ้ไก่ หมปิูง้ ตบัไก่ และตบัหมู 
- กลุม่ผลิตภณัฑ์จากเนือ้สตัว์ ได้แก่ ลกูชิน้หม ูไส้กรอกหม ูหมยูอ กนุเชียง และลกูชิน้เนือ้ 
- กลุ่มสัตว์น า้จืด และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ปลาน า้จืดล าตวัแบนมีเกล็ด ปลาน า้จืดล าตวัยาวไม่มี

เกล็ด ปลาน า้จืดล าตวัยาวมีเกล็ด ปลาน า้จืดตากแห้ง/แดดเดียว และกุ้งน า้จืด 
- กลุ่มสตัว์ทะเล และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ปลาท/ูปลาตาโต/ปลาหางแข็ง ปลากระป๋อง ปลาหมึก กุ้ ง

ทะเล และปอูดั 
- กลุ่มแมลง ได้แก่ จิง้หรีด/แมลงกระชอน ดักแด้ (หนอนไหม) ตั๊กแตนเล็ก/ตั๊กแตนปาทังก้า/

ตัก๊แตนออ่น แมลงดานา และแมลงกินนู/แมลงตบัเตา่ 
- กลุ่มนม และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ นมสดรสจืด นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้ นม

เปรีย้วพร้อมดื่มไมมี่สว่นผสมของน า้ผลไม้ ไมโล/โอวลัตนิ พร้อมดื่ม และนมสดรสหวาน และรสอ่ืน ๆ 
- กลุม่ไอศกรีม ได้แก่ ไอศกรีมผสมนม ไอศกรีมกะทิ และไอศกรีมหวานเย็น 
- กลุม่เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ เบียร์ เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 5% และไวน์ 
- กลุ่มเคร่ืองด่ืม ได้แก่  น า้เปล่า  น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า)  นมถั่วเหลือง/น า้เต้าหู้  ชา

เขียว/ชาด า พร้อมดื่ม และกาแฟ 3 in 1 
- กลุ่มขนมขบเคีย้ว ได้แก่ ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง สาหร่ายทะเลปรุงรส ผลิตภัณฑ์จากเนือ้

ปลา ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี และขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 
- กลุม่ขนมไทย ได้แก่ ข้าวต้มมดั กล้วยทอด (กล้วยแขก) ขนมสอดไส้ ขนมครก และขนมชัน้ 
- กลุ่มน า้ตาล และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ น า้ตาลทราย นมข้นหวาน ลกูอม/ทอฟฟ่ี เยลล่ี  และสงัขยา

ทาขนมปัง 
- กลุ่มไขมนั และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ น า้มนัปาล์มโอเลอิน หวักะทิ น า้มนัถั่วเหลือง ครีมเทียม และ

น า้สลดัครีม 
- กลุม่เคร่ืองปรุงรส ได้แก่ น า้ปลา เกลือ กะปิ ซีอ๊ิวขาว และซอสปรุงรส 
- กลุม่ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร ได้แก่ ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั/เห็ดสกดั วิตามินซีส าหรับเด็ก น า้ผลไม้

สกดัเข้มข้น ผลิตภณัฑ์รังนก และวิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ 

จะเห็นได้ว่ารายการอาหารท่ีได้จากการตอบข้อมลูดงักล่าวทัง้ในผู้บริโภคกลุ่มอายตุ ่ากว่า 3 ปี และ
กลุ่มอาย ุ 3 ปี ขึน้ไป  มีความหลากหลาย ทัง้กลุ่มธัญพืช และผลิตภัณฑ์   กลุ่มผกั  กลุ่มผลไม้  กลุ่มไข่ และ
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ผลิตภัณฑ์  กลุ่มเนือ้สตัว์ และผลิตภัณฑ์  กลุ่มสตัว์น า้จืด/ทะเล และผลิตภัณฑ์ กลุ่มเคร่ืองปรุงรส และกลุ่ม
เคร่ืองด่ืม รวมทัง้กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร อย่างไรก็ตาม กรณีรายการอาหารแปรรูป ท่ีมีการผลิต จ าหน่าย 
และบริโภคในประเทศ ซึ่งมีความหลากหลายในชนิด ลกัษณะ และรูปแบบ การส ารวจข้อมลูการบริโภคอาหาร
ไม่สามารถครอบคลมุ หรือจ าแนกรายการย่อยเหล่านีไ้ด้ครบทัง้หมด  จึงจ าเป็นต้องส ารวจ  และรายงานเป็น
ประเภทอาหารท่ีนิยมบริโภค  ทัง้นีผู้้ ท่ีจะใช้ข้อมูลการบริโภคอาหารแปรรูป อาจต้องมีการศึกษาเพิ่มเติม
รายการอาหารให้ครอบคลมุ เพ่ือให้ได้ข้อมลูตรงกบัวตัถปุระสงค์ของการศกึษานัน้ 
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1. โครงการศึกษาข้อมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย 

1.1 ความส าคัญและท่ีมาของการท าวิจัย  

การประเมินความเส่ียงเป็นกระบวนการส าคญัต่อการด าเนินงานด้านความปลอดภัยอาหาร 
และเป็นข้อมูลเพ่ือการก าหนดมาตรการจดัการความเส่ียงได้เหมาะสม โดยการก าหนดมาตรฐานทุกเร่ือง  
ท่ีเก่ียวกับความปลอดภัยอาหารและด้านโภชนาการต้องอยู่บนพืน้ฐานของการประเมินความเส่ียง การ
ประเมินความเส่ียงต้องใช้ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์หลายด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อมูลการบริโภคอาหาร 
ทัง้นีล้กัษณะของข้อมูลการบริโภคอาหารท่ีน ามาใช้ จะแตกตา่งกันไปตามประเภทของอนัตรายท่ีต้องการ
ประเมินความเส่ียง เช่น อนัตรายจากสารพิษตกค้าง วตัถุเจือปนอาหาร สารปนเปือ้น จุลินทรีย์ในอาหาร 
เป็นต้น ขึน้อยู่กับชนิด ปริมาณ และรูปแบบการบริโภคอาหาร รวมทัง้ลักษณะการปนเปื้อนของอนัตราย 
แต่ละชนิดในอาหาร นอกจากนีก้ารส ารวจภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของประชากรในแต่ละ
ประเทศ ถือว่ามีความส าคญัและมีความจ าเป็นอย่างมากในการวิเคราะห์สถานภาพทางด้านโภชนาการ
และสุขภาพของประชากรในประเทศ รวมทัง้ใช้เป็นข้อมูลในการประเมินแผนงานทางด้านอาหารและ
โภชนาการของชาติ ว่าสอดคล้องกับสถานการณ์และปัญหาท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบันอย่างไร และเป็นการ
ประเมินประสิทธิภาพของงานทางด้านอาหารและโภชนาการของประเทศ ว่าสามารถบรรลุวตัถุประสงค์
ท่ีตัง้ไว้เพียงใด  

ระหว่างปี พ.ศ. 2545 – 2548 ส านกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ (มกอช.) ได้
จดัท าโครงการส ารวจข้อมลูการบริโภคอาหารของคนไทย โดยสนบัสนนุงบประมาณด าเนินงานแก่สถาบนั
โภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล ให้ด าเนินการส ารวจการบริโภคอาหารของคนไทย และ มกอช. น าผลการส ารวจ
การบริโภคอาหารของคนไทยท่ีได้มาวิเคราะห์ร่วมกับความต้องการใช้ข้อมูลในการประเมินความเส่ียง จดัท า
เป็นเอกสาร “ข้อมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย” และเผยแพร่เอกสารไปยงัผู้ เก่ียวข้อง ในปี พ.ศ. 2549 
รวมทัง้จัดท าฐานข้อมูลการค านวณปริมาณอาหารท่ีคนไทยบริโภค และได้เร่ิมจัดท าเป็นฐานข้อมูล
อิเล็กทรอนิกส์ท่ีสามารถสืบค้นข้อมลูได้ ซึง่เป็นประโยชน์ในการประเมินความเส่ียงในหลายสาขา 

อย่างไรก็ตามการส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทยดังกล่าวได้ด าเนินการมาเป็น
ระยะเวลาประมาณ 10 ปีแล้ว รวมทัง้ปัจจบุนัเทคโนโลยีทางด้านการเกษตรและอาหาร ได้พฒันาขึน้อย่างมาก 
ท าให้จ านวนและชนิดของผลิตภณัฑ์อาหารส าเร็จรูปใหม่ท่ีจ าหน่ายในท้องตลาดเพิ่มมากขึน้ และรูปแบบ
การบริโภคของคนไทยเปล่ียนแปลงไป ดังนัน้การปรับปรุงข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทยให้เป็น
ปัจจบุนัจึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เพ่ือให้สามารถสะท้อนสถานการณ์จริง  สามารถน าไปใช้ในการประเมิน
ความเส่ียง และการวิเคราะห์สถานการณ์ทางด้านโภชนาการและสุขภาพของประชากรในประเทศได้อย่าง
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ถูกต้อง เพ่ือใช้เป็นแนวทางเบือ้งต้นในการวางแผนการแก้ไขปัญหาความเส่ียงด้านความปลอดภัยของ
อาหารท่ีคนไทยบริโภคเป็นประจ า โดยใช้ก าหนดนโยบายและมาตรฐานของการผลิตทัง้ภาคเกษตรและ
อตุสาหกรรม รวมทัง้นโยบายทางด้านโภชนาการ และสขุภาพของประชากรไทย 

1.2 วัตถุประสงค์ 
เพ่ือส ารวจข้อมลูการบริโภคอาหารของคนไทย  

1.3 ขอบเขตการศึกษา 

การส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทย แบ่งการด าเนินงานเป็นระยะเวลา 3  ปี (พ.ศ.2556 

– พ.ศ. 2559) โดยให้การสนับสนุนงบประมาณด าเนินงานแก่สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

ด าเนินการจดัท าโครงการดงักลา่ว ดงันี ้

- โครงการศึกษาวิจยัปีท่ี 1 เป็นการก าหนดแผนการส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหาร พร้อมทัง้
รายช่ืออาหาร พัฒนาและทดสอบเคร่ืองมือการส ารวจ ซึ่งประกอบด้วยโปรแกรมคอมพิ วเตอร์ รูปภาพ
อาหาร แบบสัมภาษณ์ต่างๆ และเคร่ืองมืออ่ืนๆ ท่ีจะใช้ประกอบการส ารวจ พร้อมค าอธิบายวิธีการใช้
เคร่ืองมือ 

- โครงการศึกษาวิจัยปีท่ี 2  เป็นการลงพืน้ท่ีเพ่ือส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทย 
รอบท่ี 1 และ 2 (โดยการสุ่มตวัอย่าง) เพ่ือเป็นภาพตวัแทนการบริโภคในแตล่ะฤด ูรวมทัง้บนัทึกข้อมูลเพ่ือ
ใช้ในการศกึษาวิจยัในปีท่ี 3 ตอ่ไป 

- โครงการศกึษาวิจยัปีท่ี 3 เป็นการลงพืน้ท่ีเพ่ือส ารวจข้อมลูการบริโภคอาหารของคนไทยรอบท่ี 3 
(ฤดท่ีู 3) รวมทัง้การประมวลผล วิเคราะห์ข้อมลู และจดัท ารายงาน 
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2. วิธีส ารวจการบริโภคอาหาร 

2.1 การก าหนดกลุ่มประชากร และการสุ่มตัวอย่างที่เป็นตัวแทนของประเทศไทย 

2.1.1 กลุ่มประชากรที่ศึกษา  

จ าแนกตามเพศ เขตท่ีอยูอ่าศยั (ในเขต-นอกเขตเทศบาล) และแบง่กลุม่ประชากรตามอายเุป็น 7 กลุม่ ดงันี ้

1) ทารก และเดก็วยัเตาะแตะอาย ุ0-2.9 ปี (แรกเกิด ถึงต ่ากวา่ 3 ปี) 
2) เดก็วยัก่อนเรียนอาย ุ3-5.9 ปี (3 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 6 ปี) 
3) เดก็วยัเรียนอาย ุ6-12.9 ปี (6 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 13 ปี) 
4) เดก็วยัรุ่นอาย ุ13-17.9 ปี (13 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 18 ปี) 
5) ผู้ใหญ่อาย ุ18-34.9 ปี (18 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 35 ปี) 
6) ผู้ใหญ่อาย ุ35-64.9 ปี (35 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 65 ปี) 
7) ผู้สงูอายตุัง้แต ่65 ปีขึน้ไป (อาย ุ65 ปีเตม็ และมากกวา่) 

2.1.2 จ านวนประชากรตัวอย่าง 

 ส านกันโยบายและวิชาการสถิติ ส านกังานสถิติแห่งชาติ ได้ค านวณขนาดตวัอย่าง ส าหรับแต่ละกลุ่ม
อาย ุอย่างอิสระตอ่กนั โดยใช้สตูรการค านวณขนาดตวัอย่าง ส าหรับการประมาณคา่ยอดรวมและคา่เฉล่ีย 
ได้ขนาดตวัอยา่งของแตล่ะกลุม่อาย ุจ านวน 600 ราย ดงันี ้

    
222

22

ENVk

VNk
         nrel




 

โดยท่ี N คือ จ านวนประชากรทัง้สิน้ ในแตล่ะกลุม่อาย ุ(แทนคา่ N  ของแตล่ะกลุม่อาย)ุ 

k คือ คา่คงท่ีท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 1 -  (ก าหนดให้ความเช่ือมัน่ 95% k = 1.96) 

V คือ คา่สมัประสิทธ์ิความแปรผนัของตวัแปรท่ีสนใจศกึษา (แทนคา่ V = 1) 

   E  คือ ร้อยละของขนาดของความผิดพลาดท่ียอมรับได้ (ก าหนด E = 0.08) 

เน่ืองจาก ก าหนดให้มีการเลือกตัวอย่างหลายขัน้ จึงมีการปรับขนาดตัวอย่าง ด้วย Design 
effect (deff) โดยแทนคา่ deff = 2 
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ขนาดตวัอยา่ง ส าหรับแตล่ะกลุม่อาย ุสามารถค านวณ ได้ดงันี  ้

     deff  n          rel n  

 =      600  x  2   

 =     1,200   ราย 

ดงันัน้ ได้ขนาดตวัอยา่ง รวม 7 กลุม่อาย ุทัว่ประเทศ เทา่กบั 8,400 ราย 

2.1.3 การสุ่มพืน้ที่ 

ส านกันโยบายและวิชาการสถิติ ส านกังานสถิติแห่งชาติ ค านวณขนาดตวัอย่าง ก าหนดแผนการ
สุ่มตวัอย่างโดยใช้แผนการสุ่มตวัอย่างแบบ multi-stage cluster sampling  ซึ่งเป็นแผนการสุ่มตวัอย่างท่ี
ใช้ความน่าจะเป็น (probability sampling)   โดยมีภาคเป็นสตราตมั ก าหนดให้จงัหวดัเป็นหน่วยตวัอย่าง
ขัน้ท่ีหนึ่ง สุ่มเลือกจังหวัดตัวอย่างอย่างเป็นอิสระต่อกัน ด้วยวิธี simple random sampling ภาคละ 4 
จงัหวดั และกรุงเทพมหานคร รวมจ านวนจงัหวดัตวัอย่างทัง้สิน้ 17 จงัหวดั อ าเภอเป็นหน่วยตวัอย่างขัน้ท่ี
สอง เขตแจงนับ (Enumeration Area : EA) เป็นหน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีสาม และประชาชนไทยเป็นหน่วย
ตวัอยา่งขัน้สดุท้าย (รายละเอียดดงัตารางท่ี 2.1, 2.2 และ 2.3) ดงันี ้

การเลือกหน่วยตัวอย่าง 

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีหน่ึง (primary sampling selection) 

หน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีหน่ึง : จงัหวดั/กรุงเทพมหานคร 

กรอบตัวอย่างขัน้ท่ีหน่ึง : บญัชีรายช่ือจงัหวดัในแตล่ะภาค โดยเรียงตามลกัษณะภมูิศาสตร์ 

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ที่หน่ึง : ในแต่ละภาค หรือสตราตมั ท าการเลือกจงัหวดัตวัอย่าง
อย่างอิสระต่อกัน ด้วยวิธีการอย่างสุ่ม (simple random sampling) ได้จ านวนจังหวัดตัวอย่างทัง้สิน้  
17 จงัหวดั ซึง่กระจายไปในแตล่ะสตราตมั ดงันี ้
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ตารางท่ี 2. 1 จ านวน และรายช่ือจังหวัดตัวอย่าง จ าแนกตามสตราตัม 

สตราตัม จ านวนจังหวัดตัวอย่าง รายช่ือจังหวัดตัวอย่าง 

กรุงเทพมหานคร 1 กรุงเทพมหานคร 

กลาง (ยกเว้นกรุงเทพมหานคร) 4 เพชรบรีุ สิงห์บรีุ ชลบรีุ นครปฐม 

เหนือ 4 เชียงใหม ่เพชรบรูณ์ สโุขทยั นา่น 

ตะวนัออกเฉียงเหนือ 4 อดุรธานี มหาสารคาม นครราชสีมา เลย 

ใต้ 4 ปัตตานี ตรัง ชมุพร สงขลา 

รวมทั่วประเทศ 17  

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีสอง (secondary sampling selection) 

หน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีสอง : อ าเภอ 

กรอบตัวอย่างขัน้ท่ีสอง : บญัชีรายช่ืออ าเภอในแตล่ะจงัหวดัตวัอย่าง   

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ที่สอง : ในแตล่ะจงัหวดัตวัอยา่ง ท าการเลือกอ าเภอตวัอย่างอย่าง
อิสระต่อกัน ด้วยวิธีการสุ่มแบบมีระบบโดยใช้ความน่าจะเป็น เป็นสัดส่วนกับขนาด (probability 
proportional to size systematic sampling) ไ ด้ จ าน วนอ า เภ อตัวอย่ างทั ง้สิ น้  52 อ า เภ อ  ยก เว้น 
กรุงเทพมหานคร ไมมี่การเลือกเขตตวัอยา่ง 

ตารางท่ี 2. 2 จ านวนอ าเภอตัวอย่าง จ าแนกตามจังหวัด 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

เพชรบรีุ 3 เชียงใหม ่ 4 อดุรธานี 5 ปัตตานี 3 

สิงห์บรีุ 3 เพชรบรูณ์ 3 มหาสารคาม 3 ตรัง 3 
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จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

อ าเภอ

ตัวอย่าง 

ชลบรีุ 3 สโุขทยั 3 นครราชสีมา 4 ชมุพร 3 

นครปฐม 3 นา่น 3 เลย 3 สงขลา 3 

กลาง 12 เหนือ 13 ตะวันออกเฉียงเหนือ 15 ใต้ 12 

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีสาม (Tertiary sampling selection) 

หน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีสาม : เขตแจงนบั (EA) 

กรอบตัวอย่างขัน้ท่ีสาม : บญัชีรายช่ือ EA ในแตล่ะอ าเภอตวัอยา่ง   

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ที่สาม : ในแต่ละอ าเภอตวัอย่าง ท าการเลือก EA ตวัอย่าง อย่าง
อิสระต่อกัน ด้วยวิธีการสุ่มแบบมีระบบ โดยใช้ความน่าจะเป็น เป็นสัดส่วนกับขนาด (probability 
proportional to size systematic sampling) ได้จ านวน EA ตวัอยา่ง ทัง้สิน้ 400 EA 

ตารางท่ี 2. 3 จ านวน EA ตัวอย่าง จ าแนกตามจังหวัด 

จังหวัด จ านวน

EA

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวนEA

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

EA

ตัวอย่าง 

จังหวัด จ านวน

EA

ตัวอย่าง 

กรุงเทพฯ 60       

จ านวน

ตัวอย่าง 

60 x 21  

= 1,260 

      

เพชรบรีุ 16 เชียงใหม ่ 40 อดุรธานี 24 ปัตตานี 16 

สิงห์บรีุ 12 เพชรบรูณ์ 20 มหาสารคาม 16 ตรัง 22 

ชลบรีุ 30 สโุขทยั 16 นครราชสีมา 36 ชมุพร 18 
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นครปฐม 28 นา่น 12 เลย 12 สงขลา 22 

กลาง 86 เหนือ 88 

ตะวันออก 

เฉียงเหนือ 88 ใต้ 78 

จ านวน

ตัวอย่าง 

86 x 21  

= 1,806 

 88 x 21   

= 1,848 

 88 x 21  

= 1,848 

 78 x 21  

= 1,638 

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีส่ี (Fourthly sampling selection) 

หน่วยตัวอย่างขัน้ท่ีส่ี : ประชาชนไทย 

กรอบตัวอย่างขัน้ท่ีส่ี : บญัชีรายช่ือครัวเรือนและคน ในแตล่ะ EA ตวัอยา่ง  

การเลือกหน่วยตัวอย่างขัน้ที่ ส่ี : ในแต่ละ EA ตวัอย่าง ท าการเลือกคนตวัอย่างจ าแนกตาม
กลุ่มอายุ ๆ ละ 3 คน อย่างอิสระต่อกัน ด้วยวิธีการสุ่มแบบมีระบบ  (systematic sampling) ได้จ านวน
ประชาชนตวัอย่างทัง้สิน้ 21 คนตอ่ EA ตวัอย่าง และกลุ่มอายลุะ 1,200 คน รวมจ านวนประชาชนตวัอย่าง
ทัง้สิน้ 8,400 คน 

2.1.4 พืน้ท่ีการส ารวจ 

การส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทยครัง้นี ้ด าเนินการเก็บข้อมูลจากทุกจงัหวดัท่ีเป็น
ตวัแทนของแตล่ะภาค รวมทัง้กรุงเทพมหานคร ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้

ภาคเหนือ 
จังหวัดเชียงใหม่ 

 ในเขตเทศบาล 

- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลพระสิงห์   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลช้างคลาน   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลวดัเกต ุ   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลช้างเผือก   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลสเุทพ   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลแมเ่หียะ   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลหนองหอย   



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 8                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลหนองป่าคร่ัง   
- อ าเภอเมืองเชียงใหม ่ ต าบลสนัผีเสือ้   
- อ าเภอแม่อาย ต าบลมะลิกา   
- อ าเภอหางดง ต าบลหนองตอง   

 นอกเขตเทศบาล 

- อ าเภอจอมทอง ต าบลข่วงเปา หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอจอมทอง ต าบลข่วงเปา หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอแม่อาย ต าบลแมส่าว หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอแม่อาย ต าบลแมส่าว หมูท่ี่ 13  
- อ าเภอแม่อาย ต าบลแม่นาวาง หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอแม่อาย ต าบลแม่นาวาง หมูท่ี่ 14  
- อ าเภอแม่อาย ต าบลบ้านหลวง หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอแม่อาย ต าบลบ้านหลวง หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอหางดง ต าบลสบแมข่า่ หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอหางดง ต าบลสบแมข่า่ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอหางดง ต าบลน า้แพร่ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอหางดง ต าบลน า้แพร่ หมูท่ี่ 11  

จังหวัดน่าน 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองนา่น ต าบลในเวียง   
- อ าเภอปัว ต าบลปัว   
- อ าเภอเชียงกลาง ต าบลเปือ   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองนา่น ต าบลนาซาว หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอเมืองนา่น ต าบลนาซาว หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอปัว ต าบลศลิาเพชร หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอปัว ต าบลศลิาเพชร หมูท่ี่ 9  
- อ าเภอเชียงกลาง ต าบลพระธาต ุ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอเชียงกลาง ต าบลพระธาต ุ หมูท่ี่ 4  
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จังหวัดเพชรบูรณ์ 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลวงัชมภ ู   
- อ าเภอหลม่สกั ต าบลหลม่สกั   
- อ าเภอวิเชียรบรีุ ต าบลพเุตย   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลป่าเลา หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลป่าเลา หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลชอนไพร หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลชอนไพร หมูท่ี่ 11  
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลห้วยสะแก หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอเมืองเพชรบรูณ์ ต าบลห้วยสะแก หมูท่ี่ 13  
- อ าเภอหลม่สกั ต าบลสกัหลง หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอหลม่สกั ต าบลสกัหลง หมูท่ี่ 9  
- อ าเภอหลม่สกั ต าบลลานป่า หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอหลม่สกั ต าบลลานป่า หมูท่ี่ 16  
- อ าเภอวิเชียรบรีุ ต าบลพเุตย หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอวิเชียรบรีุ ต าบลพเุตย หมูท่ี่ 9  
- อ าเภอวิเชียรบรีุ ต าบลซบัน้อย หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอวิเชียรบรีุ ต าบลซบัน้อย หมูท่ี่ 9  

จังหวัดสุโขทัย 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอบ้านดา่นลานหอย ต าบลลานหอย   
- อ าเภอศรีสชันาลยั ต าบลหาดเสีย้ว   
- อ าเภอสวรรคโลก ต าบลวงัไม้ขอน   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอบ้านดา่นลานหอย ต าบลวงัน า้ขาว หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอบ้านดา่นลานหอย ต าบลวงัน า้ขาว หมูท่ี่ 15  
- อ าเภอศรีสชันาลยั ต าบลแมส่ิน หมูท่ี่ 6  
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- อ าเภอศรีสชันาลยั ต าบลแมส่ิน หมูท่ี่ 16  
- อ าเภอศรีสชันาลยั ต าบลบ้านแก่ง หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอศรีสชันาลยั ต าบลบ้านแก่ง หมูท่ี่ 11  
- อ าเภอสวรรคโลก ต าบลคลองกระจง หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอสวรรคโลก ต าบลคลองกระจง หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอสวรรคโลก ต าบลปากน า้ หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอสวรรคโลก ต าบลปากน า้ หมูท่ี่ 9  

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

จังหวัดนครราชสีมา 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลโพธ์ิกลาง   
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลปรุใหญ่   
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหวัทะเล   
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลบ้านใหม ่   
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหนองไขน่ า้ หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหนองไขน่ า้ หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอโนนสงู ต าบลดา่นคล้า หมูท่ี่ 12  
- อ าเภอโนนสงู ต าบลดา่นคล้า หมูท่ี่ 14  
- อ าเภอห้วยแถลง ต าบลห้วยแถลง   
- อ าเภอปากช่อง ต าบลปากช่อง   
- อ าเภอปากช่อง ต าบลหนองสาหร่าย   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหนองระเวียง หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหนองระเวียง หมูท่ี่ 9  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลบ้านเกาะ หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลบ้านเกาะ หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหนองบวัศาลา หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลหนองบวัศาลา หมูท่ี่ 6  
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- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลส่ีมมุ หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลส่ีมมุ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลพะเนา หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอเมืองนครราชสีมา ต าบลพะเนา หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอโนนสงู ต าบลจนัอดั หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอโนนสงู ต าบลจนัอดั หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอห้วยแถลง ต าบลเมืองพลบัพลา หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอห้วยแถลง ต าบลเมืองพลบัพลา หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอปากช่อง ต าบลจนัทกึ หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอปากช่อง ต าบลจนัทกึ หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอปากช่อง ต าบลขนงพระ หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอปากช่อง ต าบลขนงพระ หมูท่ี่ 6  

จังหวัดมหาสารคาม 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลแวงนา่ง   
- อ าเภอกนัทรวิชยั ต าบลทา่ขอนยาง หมูท่ี่ 9  
- อ าเภอกนัทรวิชยั ต าบลทา่ขอนยาง หมูท่ี่ 15  
- อ าเภอนาเชือก ต าบลนาเชือก   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลแวงนา่ง หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลแวงนา่ง หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลแก่งเลิงจาน หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลแก่งเลิงจาน หมูท่ี่ 13  
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลทา่ตมู หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอเมืองมหาสารคาม ต าบลทา่ตมู หมูท่ี่ 9  
- อ าเภอกนัทรวิชยั ต าบลมะคา่ หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอกนัทรวิชยั ต าบลมะคา่ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอนาเชือก ต าบลสนัป่าตอง หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอนาเชือก ต าบลสนัป่าตอง หมูท่ี่ 9  
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จังหวัดเลย 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองเลย ต าบลนาดินด า หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองเลย ต าบลนาดินด า หมูท่ี่ 12  
- อ าเภอนาด้วง ต าบลนาด้วง   
- อ าเภอวงัสะพงุ ต าบลวงัสะพงุ   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองเลย ต าบลชยัพฤกษ์ หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอเมืองเลย ต าบลชยัพฤกษ์ หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอนาด้วง ต าบลนาด้วง หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอนาด้วง ต าบลนาด้วง หมูท่ี่ 11  
- อ าเภอวงัสะพงุ ต าบลผาบิง้ หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอวงัสะพงุ ต าบลผาบิง้ หมูท่ี่ 6  

จังหวัดอุดรธานี 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลหมากแข้ง   
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลหนองบวั   
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลหนองไผ่ หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลหนองไผ่ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอกดุจบั ต าบลกดุจบั   
- อ าเภอหนองหาน ต าบลหนองไผ่ หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอหนองหาน ต าบลหนองไผ่ หมูท่ี่ 5  

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลโนนสงู หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลโนนสงู หมูท่ี่ 12  
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลสามพร้าว หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองอดุรธานี ต าบลสามพร้าว หมูท่ี่ 15  
- อ าเภอกดุจบั ต าบลเชียงเพ็ง หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอกดุจบั ต าบลเชียงเพ็ง หมูท่ี่ 13  
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- อ าเภอหนองหาน ต าบลโพนงาม หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอหนองหาน ต าบลโพนงาม หมูท่ี่ 13  
- อ าเภอบ้านดงุ ต าบลบ้านมว่ง หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอบ้านดงุ ต าบลบ้านมว่ง หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอเพ็ญ ต าบลนาบวั หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเพ็ญ ต าบลนาบวั หมูท่ี่ 9  

ภาคกลาง  

จังหวัดนครปฐม 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลก าแพงแสน   
- อ าเภอสามพราน ต าบลบางกระทึก   
- อ าเภอสามพราน ต าบลไร่ขิง   
- อ าเภอสามพราน ต าบลกระทุม่ล้ม   
- อ าเภอพทุธมณฑล ต าบลคลองโยง   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลทุง่ลกูนก หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลทุง่ลกูนก หมูท่ี่ 17  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลทุง่ขวาง หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลทุง่ขวาง หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลสระพฒันา หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลสระพฒันา หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลรางพิกลุ หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอก าแพงแสน ต าบลรางพิกลุ หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอสามพราน ต าบลทรงคนอง หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอสามพราน ต าบลสามพราน หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอสามพราน ต าบลสามพราน หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอสามพราน ต าบลคลองใหม ่ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอสามพราน ต าบลยายชา หมูท่ี่ 4  
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- อ าเภอสามพราน ต าบลยายชา หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอพทุธมณฑล ต าบลศาลายา หมูท่ี่ 1  

จังหวัดสิงห์บุรี 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองสิงห์บรีุ ต าบลต้นโพธ์ิ   
- อ าเภอบางระจนั ต าบลสิงห์   
- อ าเภอทา่ช้าง ต าบลพิกลุทอง   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองสิงห์บรีุ ต าบลหวัไผ ่ หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอเมืองสิงห์บรีุ ต าบลหวัไผ ่ หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอบางระจนั ต าบลบ้านจา่ หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอบางระจนั ต าบลบ้านจา่ หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอทา่ช้าง ต าบลโพประจกัษ์ หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอทา่ช้าง ต าบลโพประจกัษ์ หมูท่ี่ 5  

จังหวัดเพชรบุรี 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลหวัสะพาน   
- อ าเภอชะอ า ต าบลชะอ า   
- อ าเภอบ้านแหลม ต าบลบางตะบนู   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลธงชยั หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลธงชยั หมูท่ี่ 8  
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลบ้านหม้อ หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลบ้านหม้อ หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลต้นมะพร้าว หมูท่ี่ 1  
- อ าเภอเมืองเพชรบรีุ ต าบลต้นมะพร้าว หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอชะอ า ต าบลไร่ใหมพ่ฒันา หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอชะอ า ต าบลไร่ใหมพ่ฒันา หมูท่ี่ 5  
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- อ าเภอบ้านแหลม ต าบลบางขนุไทร หมูท่ี่ 3  
- อ าเภอบ้านแหลม ต าบลบางขนุไทร หมูท่ี่ 10  

จังหวัดชลบุรี 

 ในเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลแสนสขุ   
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลบ้านสวน   
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลดอนหวัฬอ่   
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลบางทราย   
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลอา่งศลิา   
- อ าเภอบ้านบงึ ต าบลบ้านบงึ   
- อ าเภอบางละมงุ ต าบลหนองปรือ   
- อ าเภอบางละมงุ ต าบลหนองปรือ   
- อ าเภอบางละมงุ ต าบลนาเกลือ   

 นอกเขตเทศบาล 
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลหนองข้างคอก หมูท่ี่ 5  
- อ าเภอเมืองชลบรีุ ต าบลหนองข้างคอก หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอบ้านบงึ ต าบลคลองก่ิว หมูท่ี่ 2  
- อ าเภอบ้านบงึ ต าบลคลองก่ิว หมูท่ี่ 7  
- อ าเภอบ้านบงึ ต าบลหนองอิรุณ หมูท่ี่ 6  
- อ าเภอบางละมงุ ต าบลเขาไม้แก้ว หมูท่ี่ 4  
- อ าเภอบางละมงุ ต าบลเขาไม้แก้ว หมูท่ี่ 5  

กรุงเทพมหานคร 

- เขตพระนคร แขวงสามพระยา   
- เขตบางกะปิ แขวงคลองจัน่   
- เขตบางกะปิ แขวงหวัหมาก   
- เขตลาดกระบงั แขวงลาดกระบงั   
- เขตลาดกระบงั แขวงคลองสองต้นนุ่น   
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- เขตลาดกระบงั แขวงล าปลาทิว   
- เขตลาดกระบงั แขวงทบัยาว   
- เขตธนบรีุ แขวงบางย่ีเรือ   
- เขตธนบรีุ แขวงดาวคะนอง   
- เขตบางขนุเทียน แขวงทา่ข้าม   
- เขตบางขนุเทียน แขวงแสมด า   
- เขตราษฎร์บรูณะ แขวงราษฎร์บรูณะ   
- เขตบางพลดั แขวงบางย่ีขนั   
- เขตบางพลดั แขวงบางบ าหรุ   
- เขตจตจุกัร แขวงลาดยาว   
- เขตจตจุกัร แขวงเสนานิคม   
- เขตจตจุกัร แขวงจนัทรเกษม   
- เขตจตจุกัร แขวงจตจุกัร   
- เขตสวนหลวง แขวงสวนหลวง   
- เขตราชเทวี แขวงถนนเพชรบรีุ   
- เขตหลกัส่ี  แขวงทุง่สองห้อง   
- เขตบางนา แขวงบางนา   

2.2 วิธีการเก็บข้อมูล 

2.2.1 การเก็บข้อมูลด้วยคอมพวิเตอร์ 

2.2.1.1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ข้อมูลครัวเรือน และข้อมูลส่วนบุคคล (อายุ เพศ ระดับการศึกษา 
อาชีพหลกั รายได้สว่นบคุคล/ครอบครัว ศาสนา) 

2.2.1.2 ข้อมลูน า้หนกั และสว่นสงู ได้แก่ ชัง่น า้หนกั วดัความยาวทา่นอน (เด็กอายตุ ่ากวา่ 2 ปี) 
และวดัส่วนสงูท่ายืน (ผู้ ท่ีอายมุากกว่า 2 ปีขึน้ไป) โดยคา่น า้หนกัใช้เคร่ืองชัง่น า้หนกัแบบดิจิตอลท่ีสามารถ
ชัง่ได้สูงสุด 150 กิโลกรัม อ่านค่าได้ละเอียดท่ี 0.1 กิโลกรัม ค่าส่วนสูงใช้ไม้วดัความยาว หรือส่วนสงู อ่าน
คา่ได้ละเอียดท่ี 0.1 เซนตเิมตร 

2.2.1.3 ข้อมูลการบริโภคอาหารจากการสัมภาษณ์ความถ่ีอาหารบริโภคกึ่งปริมาณ (semi-
quantitative food frequency questionnaire: Semi-FFQ) 
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ประเมินการบริโภคอาหารแต่ละชนิด ทัง้ความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหาร โดยใช้การ
สัมภาษณ์ความถ่ีอาหารบริโภคกึ่งปริมาณ (semi-quantitative food frequency questionnaire: Semi- 
quantitative FFQ) โดยสอบถามการบริโภคอาหารแต่ละชนิด  ครอบคลุมกลุ่มอาหารประเภทต่าง ๆ  และ
ชนิดอาหารในแตล่ะกลุ่ม ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา โดยบนัทึกรายละเอียดของการบริโภคอาหารแต่ละชนิด
ทัง้ความถ่ี และปริมาณท่ีกินโดยเฉล่ียในแต่ละครัง้ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์  โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์จะ
แบ่งออกเป็น 2 โปรแกรม โปรแกรมแรกส าหรับเก็บข้อมูลของเด็กอายุตัง้แต่แรกเกิดจนถึงอายุไม่เกิน  3 ปี 
(Program INMU-SemiFFQ-Child) และโปรแกรมท่ีสองส าหรับผู้ ท่ีอายตุัง้แต่ 3 ปีขึน้ไป (Program INMU-
SemiFFQ-Adult) เน่ืองจากจ านวนรายการอาหาร และสัดส่วนปริมาณอาหารของผู้บริโภคทัง้ 2 กลุ่ม มี
ความแตกตา่งกนั (รายละเอียดดงัภาคผนวก ข) 

ในการสัมภาษณ์ ข้อมูลปริมาณและความถ่ีของการบริโภคอาหารโดยคอมพิวเตอร์นัน้  
ขัน้แรกจะให้ผู้ถกูสมัภาษณ์ดรููปภาพอาหารตามกลุ่มอาหาร ซึ่งในแตล่ะกลุ่มอาหารจะมีรูปภาพอาหารเป็น
รายชนิด ให้ผู้ถกูสมัภาษณ์เลือกรายการอาหารท่ีตนเองรับประทานในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา (ข้อมลูรายการ
อาหารท่ีไม่ถกูเลือก โปรแกรมคอมพิวเตอร์จะเก็บข้อมลู และประมวลผลรายการเหล่านัน้วา่เป็นรายการท่ีผู้
ถกูสมัภาษณ์ไม่บริโภค)  ขัน้ต่อมาเป็นการสมัภาษณ์ข้อมูลความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหาร เฉพาะ
รายการอาหารท่ีถูกเลือกในขัน้ตอนแรก  ซึ่งโปรแกรมคอมพิวเตอร์จะเช่ือมโยงข้อมูลช่ือรายการอาหารนัน้ 
และรูปภาพอาหารท่ีมีปริมาณตามสัดส่วนต่าง ๆ ท่ีก าหนดไว้ให้โดยอัตโนมัติ (รายการท่ีไม่ถูกเลือกใน
ขัน้ตอนแรก จะไม่ปรากฏให้เห็นในส่วนของการสัมภาษณ์ข้อมูลความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหาร) 
เพ่ือให้ผู้ถกูสมัภาษณ์ตอบในเร่ืองความถ่ีและปริมาณท่ีบริโภคของอาหารนัน้ ๆ โดยรายละเอียดการก าหนด
ความถ่ีของการบริโภคอาหาร ดงัตารางท่ี 2.4 

ตารางที่ 2.4 ความถี่การบริโภคอาหาร 

ความถี่ 

ไม่กิน ครัง้ต่อเดือน ครัง้ต่อสัปดาห์ ครัง้ต่อวัน 

1 2 3 1 2 3 4 5 6 ................ 

ผู้ถกูสมัภาษณ์สามารถเลือกตอบวา่ไม่รับประทานอาหารชนิดนัน้ หรือรับประทานอาหารชนิดนัน้ 
1 หรือ 2 หรือ 3 ครัง้ตอ่เดือน ถ้ารับประทานมากกวา่ 3 ครัง้ตอ่เดือน สามารถเลือกตอบว่ารับประทานก่ีครัง้
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ตอ่สปัดาห์ได้  และถ้ารับประทานอาหารรายการนัน้ทกุวนั สามารถเลือกตอบได้ว่ารับประทานอาหารนัน้ก่ี
ครัง้ตอ่วนั โดยในสว่นนีส้ามารถเตมิตวัเลขจ านวนครัง้ได้เองตามท่ีรับประทานจริง  

สว่นการก าหนดสดัส่วนปริมาณการบริโภคอาหารก าหนดไว้ 7 ตวัเลือก ซึ่งสดัส่วนปริมาณอาหาร
ท่ีเป็นคา่กลาง ได้ก าหนดเป็น 1 หน่วยบริโภค แทนด้วยคา่ A   สดัส่วนของปริมาณ ได้แก่ ¼A  ½A  ¾A  A  
1½A  2A  และอ่ืน ๆ (ให้เตมิข้อมลูปริมาณอาหารท่ีมากกวา่ 2A) 

2.2.1.4 ข้อมลูระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ผู้บริโภคแตล่ะคน 

  เก็บข้อมูลระยะเวลาท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีใช้ถามข้อมูลในข้อ  
2.2.1.1 - 2.2.1.3 

2.2.2 การเก็บข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง (24-hour dietary 
recall) 

ใช้แบบสมัภาษณ์ในการบนัทึกข้อมูลการบริโภคอาหารทัง้ชนิด และปริมาณอาหารท่ีบริโภคในช่วง 
24 ชัว่โมงท่ีผ่านมา โดยเก็บรายละเอียดทัง้ชนิด/ปริมาณอาหาร สถานท่ีกิน และท่ีมาของอาหารแตล่ะชนิด 
ได้แก่ อาหารท่ีปรุงในครัวเรือน และอาหารท่ีซือ้เป็นอาหารส าเร็จรูป รวมทัง้น า้ด่ืมท่ีบริโภคในแตล่ะวนั  

สุ่มตัวอย่างร้อยละ 10 ของจ านวนคนท่ีสัมภาษณ์ในครัง้แรก เพ่ือสอบถาม ข้อมูลการบริโภค
อาหารทัง้ชนิด/ปริมาณอาหารท่ีบริโภคในช่วง 24 ชัว่โมงท่ีผ่านมา ในวนัท่ี 2 (วนัท่ีไม่ติดต่อกับวนัท่ีให้ข้อมูล 
recall ครัง้แรก) 

2.3 การวิเคราะห์ข้อมูลการบริโภคอาหาร 

 น าข้อมลูดิบท่ีได้จากการส ารวจทัง้ 3 รอบ มาวิเคราะห์ข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทย โดยใช้
โปรแกรม IBM SPSS Statistics for Windows, version 19.0 (IBM Corp., Armonk, NY, USA) โดยมีการ
ถ่วงน า้หนัก (weight) ซึ่งค่า weight นีท้างส านักงานสถิติแห่งชาติเป็นผู้ ค านวณให้  รวมทัง้ใช้ข้อมูลการ
บริโภคน า้ และน า้มัน ท่ีสามารถค านวณจากอาหารท่ีได้จากแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 
ชัว่โมง (24-hour dietary recall)  

2.4 ระยะเวลาด าเนินการ 
ศกึษาข้อมลู วางแผน และเตรียมการส ารวจข้อมลูเบือ้งต้น กมุภาพนัธ์ 2556 - เมษายน 2556 

พฒันาเคร่ืองมือ และวิธีการเก็บข้อมลู   พฤษภาคม 2556 - กนัยายน 2556 
 การศกึษาน าร่องเพ่ือทดสอบความใช้ได้ของเคร่ืองมือ กนัยายน 2556 - ธนัวาคม 2556 
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ปรับปรุงเคร่ืองมือ และวิธีการ เพ่ือใช้ในการส ารวจจริง พฤศจิกายน 2556 - ธนัวาคม 2556 

เตรียมการส ารวจ และฝึกอบรมเจ้าหน้าท่ี   มกราคม 2557 - มีนาคม 2557 

ส ารวจข้อมลูรอบท่ี 1     เมษายน 2557 - มิถนุายน 2557 

ส ารวจข้อมลูรอบท่ี 2     กรกฎาคม 2557 - ตลุาคม 2557 

ส ารวจข้อมลูรอบท่ี 3     พฤศจิกายน 2557  - เมษายน 2558 

ตรวจสอบ วิเคราะห์ และสรุปผลข้อมลู   พฤษภาคม 2558 - ตลุาคม 2558 

ประชมุสมัมนาผู้ เก่ียวข้องเพ่ือน าเสนอผลการด าเนินงาน พฤศจิกายน 2558 

จดัท าเอกสารข้อมลูการบริโภคอาหารของประเทศไทย ธนัวาคม 2558 – มิถนุายน 2559 
ฉบบัสมบรูณ์   

เผยแพร่เอกสารข้อมลูการบริโภคอาหารของประเทศไทย กรกฎาคม 2559 
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3. การควบคุมคุณภาพของข้อมูล 

เพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีมีคุณภาพดี คณะวิจัยได้ท าการศึกษาน าร่อง (pilot study) เพ่ือประเมิน
คณุภาพของโปรแกรมสมัภาษณ์ แบบสมัภาษณ์ วิธีด าเนินการเก็บข้อมูล การบริหารจดัการของทีมวิจัย 
โดยการศกึษาน าร่องท าตามขัน้ตอนของวิธีการด าเนินการเหมือนจริง เพ่ือน าไปปรับปรุงแก้ไขเคร่ืองมือท่ีใช้
ในการส ารวจ และบริหารจัดการของทีมวิจัยให้มีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ก่อนลงพืน้ท่ีส ารวจข้อมูลจริง 
เพ่ือให้ได้ข้อมลูท่ีมีคณุภาพดี ในระหว่างการเก็บข้อมลู ได้ก าหนดแนวทางการส ารวจเพ่ือควบคมุคณุภาพ
ของข้อมลู ดงันี ้

- จดัทีมส ารวจกลางเพ่ือเตรียมพืน้ท่ีของการส ารวจ 
โดยประสานงานกับเจ้าหน้าท่ีในพืน้ท่ีท่ีถูกสุ่มเป็นพืน้ท่ีการส ารวจเพ่ือวางแผนการเข้าสู่

ครัวเรือนท่ีเป็นกลุม่ประชากรเป้าหมาย 
- ควบคมุคณุภาพของการสมัภาษณ์ และการเก็บข้อมลูของทีมวิจยั 

ฝึกอบรมทีมวิจยัท่ีท าหน้าท่ีส ารวจข้อมลูก่อนการส ารวจทกุคน เพ่ือให้มีทกัษะในการเก็บข้อมลู
อยา่งถกูต้องและเช่ือถือได้  โดยระหว่างการเก็บข้อมลูจะมีการนิเทศก์งานภาคสนามเป็นระยะ เพ่ือให้ทีมวิจยั
รักษามาตรฐานของการท างานให้ได้มากท่ีสุด  และมีการตรวจสอบความถูกต้องและความน่าเช่ือถือของ
ข้อมูล  โดยหัวหน้าทีมของแต่ละทีมจะเป็นผู้ ตรวจสอบความสมบูรณ์และความถูกต้องของกระบวนการ
สมัภาษณ์ ในขณะท่ีผู้ถกูสมัภาษณ์ยงัอยูก่บัทีมวิจยั จากนัน้จงึท าการตรวจสอบความสมบรูณ์ของข้อมลูท่ีได้
จากการสมัภาษณ์ทัง้หมดอีกครัง้ในชว่งเย็นของทกุวนั 

3.1 การศึกษาน าร่อง 

เป็นการศึกษาเพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและความใช้ได้ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการส ารวจจริง  
รวมทัง้ตรวจสอบความเป็นไปได้ของแผนด าเนินการส ารวจ การวิเคราะห์ปัญหาอปุสรรคตา่ง ๆ เก่ียวกบัการ
จัดเก็บข้อมูล ระยะเวลาท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ด้วยวิธีต่าง ๆ และระยะเวลาตั ง้แต่เร่ิมต้นจนเสร็จสิน้
กระบวนการเก็บข้อมูลของอาสาสมคัรแตล่ะคน รวมทัง้การบริหารจดัการในการเก็บข้อมลูภาคสนาม เพ่ือ
น าไปปรับปรุงแก้ไขเคร่ืองมือท่ีใช้ในการส ารวจ และการบริหารจดัการในการเก็บข้อมูลให้มีประสิทธิภาพ
มากท่ีสุด ส าหรับน าไปใช้ในการส ารวจข้อมูลจริงต่อไปอย่างมีประสิทธิภาพ  โดยวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
ด้วยสถิติเชิงพรรณนา หาค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ของโปรแกรมคอมพิวเตอร์ และแบบ
สมัภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง พิจารณาร่วมกับข้อมูลเชิงคณุภาพจากผู้ถูกสมัภาษณ์ เช่น 
ข้อเสนอแนะ ข้อต าหนิ และข้อมูลจากการสงัเกตของทีมวิจยั น ามาประมวลและสรุปผล โดยวางแผนส ารวจ
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โดยก าหนดกลุ่มประชากรเป้าหมาย และเลือกพืน้ท่ีการส ารวจเป็นจังหวัดตัวแทนแต่ละภาค ภาคละ 1 
จงัหวดั รวมถึงกรุงเทพมหานคร 

3.1.1 กลุ่มประชากรที่จะศึกษา 
จ าแนกตามเพศ เขตท่ีอยูอ่าศยั (ในเขต-นอกเขตเทศบาล) และแบง่กลุ่มประชากรตามอายเุป็น 

5 กลุม่ ดงันี ้

(1) มารดาหรือผู้ดแูลของเดก็ท่ีอายตุ ่ากวา่ 10 ปี (แรกเกิด ถึงอายตุ ่ากวา่ 10 ปีเตม็) 
(2) เดก็วยัเรียนอาย ุ10-17.9 ปี (อายตุัง้แต ่10 ปีเตม็ ถึงอายตุ ่ากวา่ 18 ปีเตม็) 
(3) ผู้ใหญ่อาย ุ18-34.9 ปี (อายตุัง้แต ่18 ปีเตม็ ถึงอายตุ ่ากวา่ 35 ปีเตม็) 
(4) ผู้ใหญ่อาย ุ35-64.9 ปี (อายตุัง้แต ่35 ปีเตม็ ถึงอายตุ ่ากวา่ 65 ปีเตม็) 
(5) ผู้สงูอายตุัง้แต ่65 ปีเตม็ ขึน้ไป 
ในกลุ่ม (1) มารดาหรือผู้ ดูแลของเด็กท่ีอายุต ่ากว่า 10 ปี มารดาหรือผู้ ดูแลเด็กจะเป็นผู้ ถูก

สมัภาษณ์ข้อมลูการบริโภคอาหารของเดก็กลุม่นีแ้ทน สว่นในกลุม่อายอ่ืุน ๆ จะให้ข้อมลูด้วยตนเอง 

3.1.2 การสุ่มพืน้ที่ 
สุม่พืน้ท่ีแบบเฉพาะเจาะจงเพ่ือศกึษาน าร่อง โดยพืน้ท่ีท่ีจะท าการศกึษาน าร่องแบง่เป็น 3 พืน้ท่ี ดงันี ้
(1) พืน้ท่ีท่ีเป็นตวัแทนในเขตเทศบาล ได้แก่ พืน้ท่ีในเขตเทศบาลวารินช าราบ จ.อบุลราชธานี 
(2) พืน้ท่ีท่ีเป็นตวัแทนของนอกเขตเทศบาล ได้แก่ พืน้ท่ีนอกเขตเทศบาล ต.หนองโพธ์ิ อ.หนอง

หญ้าไซ จ.สพุรรณบรีุ 
(3) พืน้ท่ีในกรุงเทพมหานคร ได้แก่ เขตทวีวฒันา 
จังหวัดอุบลราชธานี และสุพรรณบุรี ไม่ได้ถูกสุ่มในการส ารวจจริง และพืน้ท่ีเขตทวีวัฒนา

กรุงเทพมหานคร ไมไ่ด้เป็นเขตท่ีเป็นตวัแทนของการส ารวจจริง 

3.1.3 จ านวนประชากรตัวอย่าง 
ค านวณขนาดตวัอยา่งโดยใช้คา่ความแปรปรวนของน า้หนกัอาหารท่ีได้จากการประเมินปริมาณ

ในรูปภาพอาหารเม่ือเทียบกบัปริมาณน า้หนกัอาหารจริง (น า้ทิพย์, 2541) มีคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
น า้หนกัอาหาร เท่ากบั 54.9 และยอมให้คา่ประมาณผิดจากความเป็นจริงได้ 10 กรัม คา่ระดบัความเช่ือมัน่ 
95% ซึง่การค านวณขนาดตวัอยา่งใช้สตูร ดงันี ้ 

n =    Z2
/2 

2 

 d2 
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 Z =    คา่สถิตมิาตรฐานใต้โค้งปกตท่ีิสอดคล้องกบัระดบันยัส าคญัท่ี  .05  

  มีคา่เทา่กบั 1.96  

 2 =    คา่ความแปรปรวนของน า้หนกัอาหาร  

 d = ค่าความคลาดเคล่ือนสมบูรณ์  ระหว่างค่าสถิติค่าเฉ ล่ียท่ี เบี่ยงเบนออกจาก

คา่พารามิเตอร์  ก าหนดให้เทา่กบั 10 กรัม 

แทนคา่  

 n = (1.96)2(54.9)2 

    (10)2 
 = 116  
โดยจ านวนตวัอยา่งประชากรท่ีใช้ในการศกึษาน าร่องมีจ านวนทัง้หมด 450 คน (พืน้ท่ีละ 150 คน 

จ านวน 3 พืน้ท่ี รายละเอียดตามตารางท่ี 3.1 

ตารางท่ี 3. 1 จ านวนตัวอย่างประชากรส าหรับการศึกษาน าร่อง 

กลุ่มตัวอย่าง 

ในเขต

เทศบาล      

(คน) 

นอกเขต

เทศบาล  (คน) 

กรุงเทพมหานคร 

(คน) 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

1. มารดา หรือผู้ดแูลของเดก็ท่ีอายตุ ่ากว่า 10 ปี 15 15 15 15 15 15 

2. เดก็วยัเรียนอาย ุ10.0-17.9 ปี 15 15 15 15 15 15 

3. ผู้ใหญ่อาย ุ18.0-34.9 ปี 15 15 15 15 15 15 

4. ผู้ใหญ่อาย ุ35-64.9 ปี 15 15 15 15 15 15 

5. ผู้สงูอายอุาย ุ65 ปีเตม็ ขึน้ไป 15 15 15 15 15 15 

จ านวนตัวอย่าง 75 75 75 75 75 75 

จ านวนตัวอย่างทัง้หมด 450 
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3.1.4 ผลการศึกษาน าร่อง 

จากการส ารวจความพึงพอใจของอาสาสมคัรในการศกึษาน าร่องซึง่ด าเนินงานเชน่เดียวกบัการ
ส ารวจจริง พบว่าอาสาสมัครมีความพึงพอใจในระดบัดี ถึงดีมาก ในเร่ืองความเหมาะสมของข้อค าถาม
เก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไป ความเหมาะสมของรูปภาพอาหาร สามารถส่ือความหมาย และช่วยในการกะปริมาณ
อาหารท่ีกินได้ และมีข้อเสนอแนะตอ่กระบวนการด าเนินงานวิจยัขัน้ตอนตา่ง ๆ ตามรายละเอียดดงันี ้

3.1.4.1 ความพึงพอใจต่อขัน้ตอนการสมัภาษณ์ข้อมูลความถ่ี และปริมาณการบริโภคอาหาร
ย้อนหลงัในชว่ง 1 เดือนท่ีผา่นมา 

1) ความเหมาะสมของข้อค าถามเก่ียวกบัข้อมูลทัว่ไป ได้แก่ ข้อมูลครัวเรือน และข้อมูลส่วน
บคุคล  (อาย ุเพศ ระดบัการศกึษา อาชีพหลกั รายได้สว่นบคุคล/ครอบครัว) ข้อมลูน า้หนกั และสว่นสงู 

อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 58.79 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 
และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 36.36 และร้อยละ 4.24 ตามล าดบั 

2) ความเหมาะสมของข้อค าถามเก่ียวกบัข้อมลูการบริโภคอาหาร 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 53.01 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 39.16 และร้อยละ 7.83 ตามล าดบั 

3) ความเหมาะสมของรูปภาพอาหาร สามารถส่ือความหมายและช่วยในการกะปริมาณ
อาหารท่ีกินได้ 

อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมากท่ีสุด ร้อยละ 50.91 รองลงมา คือ พึงพอใจมาก 
และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 43.03 และร้อยละ 6.06 ตามล าดบั 

4) ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 50.60 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 27.71 และร้อยละ 16.27 ตามล าดบั 

3.1.4.2 ความพงึพอใจตอ่ขัน้ตอนการสมัภาษณ์ข้อมลูการบริโภคอาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง ท่ีผา่นมา 

1) ความเหมาะสมของแบบสมัภาษณ์ 

อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 65.85 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 
และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 31.10 และร้อยละ 3.05 ตามล าดบั 

2) ความเหมาะสมของรูปภาพอาหาร และรูปภาพภาชนะ-อุปกรณ์ใส่อาหาร ท่ีสามารถส่ือ
ความหมาย และชว่ยในการกะปริมาณอาหารท่ีกินได้ 
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อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 49.39 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 
และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 47.56 และร้อยละ 3.05 ตามล าดบั 

3) ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 56.71 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 26.22 และร้อยละ 12.80 ตามล าดบั 

3.1.4.3 ความพงึพอใจตอ่ภาพรวมกระบวนการด าเนินงาน 

1) ความเหมาะสมของระยะเวลาในการลงทะเบียน 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 57.93 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 37.80 และร้อยละ 3.66 ตามล าดบั 

2) ความเหมาะสมของระยะเวลาในการชัง่น า้หนกั และการวดัสว่นสงู 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 52.76 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 43.56 และร้อยละ 3.68 ตามล าดบั 

3) ความเหมาะสมของระยะเวลาในการรอสมัภาษณ์ข้อมลูการบริโภคอาหาร 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 49.08 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 33.74 และร้อยละ 14.72 ตามล าดบั 

4) ความเหมาะสมของล าดบัขัน้ตอนการด าเนินงาน 
อาสาสมัครส่วนใหญ่มีความพึงพอใจมาก ร้อยละ 49.38 รองลงมา คือ พึงพอใจมากท่ีสุด 

และพงึพอใจปานกลาง ร้อยละ 41.98 และร้อยละ 7.41 ตามล าดบั 

3.1.4.4 ข้อเสนอแนะของอาสาสมคัรจากการศกึษาน าร่อง 

อาสาสมัครได้ให้ข้อเสนอแนะทัง้ข้อดี และข้อเสีย เก่ียวกับเคร่ืองมือ และกระบวนการ
ด าเนินงานตา่ง ๆ ดงันี ้

1) ข้อดี 
- รูปภาพอาหาร และรูปภาพอปุกรณ์-ภาชนะใสอ่าหาร เท่าขนาดจริง สามารถส่ือความหมาย

ได้ ชว่ยในการกะปริมาณอาหารได้ดี 
- กระบวนการด าเนินงานมีล าดบัขัน้ตอนท่ีเหมาะสม 

2) ข้อเสีย 
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- ค าถามข้อมลูทัว่ไป เก่ียวกบัรายได้ของครัวเรือน ตอบยาก เน่ืองจากไม่ทราบรายได้ของทุก
คนในครอบครัว 

- ค าถามเก่ียวกบัความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหารย้อนหลงั 1 เดือน ท่ีผ่านมา ตอบยาก 
เพราะจ าไมไ่ด้ 

- รูปภาพอาหารในสว่นท่ีแสดงตามกลุม่อาหาร รูปภาพมีขนาดเล็กเกินไป  
- ระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ข้อมลูการบริโภคอาหารด้วยคอมพิวเตอร์นานเกินไป 

3.1.4.5 ข้อเสนอแนะของพนกังานสมัภาษณ์ข้อมลูจากการศกึษาน าร่อง 

พนกังานสมัภาษณ์ได้ให้ข้อเสนอแนะเก่ียวกบัโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ ดงันี  ้

- ผู้ ใช้ โปรแกรมคอมพิ วเตอร์ Program INMU-SemiFFQ-Child  Program INMU-SemiFFQ-
Adult และ Program Food Photograph Album ต้องศึกษาวิธีการใช้โปรแกรม ท าความเข้าใจในข้อค าถาม และ
ฝึกสมัภาษณ์ให้ครบทกุกรณีของผู้ถกูสมัภาษณ์ ก่อนน าไปใช้จริงเพ่ือให้ง่าย และสะดวกในการใช้ส ารวจจริง 

- รูปภาพอาหารใน  Program INMU-SemiFFQ-Child  และ Program INMU-SemiFFQ-
Adult ส่วนท่ีแสดงตามกลุ่มอาหาร และรูปแบบอาหาร มีขนาดเล็ก  ท าให้ผู้ บริโภคในกลุ่มผู้ สูงอายุมอง
รูปภาพไมช่ดัเจน 

- รูปภาพอาหารใน Program Food Photograph Album ยงัไมค่รอบคลมุรายการอาหาร 
- รายการอาหารมีจ านวนมาก ท าให้ระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์นานเกินไป 

3.1.4.6 ระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ข้อมลู 

1) ระยะเวลาท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ข้อมูลความถ่ี และปริมาณการบริโภคอาหารย้อนหลัง
ในชว่ง 1 เดือน ท่ีผา่นมา 

พบว่าระยะเวลารวมท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ (Program INMU-
SemiFFQ-Child  หรือ Program INMU-SemiFFQ-Adult) โดยเฉล่ียเท่ากับ 1 ชัว่โมง โดยข้อค าถามแต่ละ
สว่นใช้เวลาในการสมัภาษณ์ ดงันี ้

- ข้อมลูทัว่ไป ใช้เวลาสมัภาษณ์โดยเฉล่ียเท่ากบั 11 นาที  
- ข้อมูลความถ่ี และปริมาณการบริโภคอาหารย้อนหลังในช่วง 1 เดือน ท่ีผ่านมา ใช้เวลา

สมัภาษณ์โดยเฉล่ียเทา่กบั 51 นาที 
2) ระยะเวลาท่ีใช้ในการสมัภาษณ์ข้อมลูการบริโภคอาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง 
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พบว่าระยะเวลาท่ีใช้ในการสัมภาษณ์ข้อมูลการบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง ด้วยแบบ
สมัภาษณ์ ร่วมกับการใช้ Program Food Photograph Album ท่ีแสดงรูปภาพอาหาร และภาชนะ-อุปกรณ์
ใสอ่าหาร เพ่ือชว่ยในการกะปริมาณอาหาร ใช้เวลาในการสมัภาษณ์โดยเฉล่ียเทา่กบั 25 นาที 
 

3.2  การพัฒนาเคร่ืองมือส าหรับการเก็บข้อมูล 
3.2.1 การจัดท ารูปภาพอาหาร และรูปภาพภาชนะ-อุปกรณ์ใส่อาหาร 

3.2.1.1 การถ่ายรูปภาพอาหารท่ีถกูคดัเลือกเพ่ือใช้ในการเก็บข้อมลู 

แบง่ออกเป็นรูปภาพอาหารส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายตุ ่ากว่า 3 ปี จ านวน 184 รายการ และ
ส าหรับผู้ บริโภคกลุ่มอายุตัง้แต่ 3 ปีขึน้ไป จ านวน 512 รายการ ซึ่งขนาดของรูปภาพท่ีแสดงปริมาณ  
จะเท่ากบัขนาดจริง เพ่ือให้ผู้ถูกสมัภาษณ์สามารถประมาณปริมาณอาหารท่ีตนเองรับประทานได้ใกล้เคียง
กบัความเป็นจริงมากท่ีสดุ  

วิธีการถ่ายรูปภาพอาหาร แบง่ออกเป็น 2 สว่น ได้แก่ 

ส่วนแรก คือ การถ่ายรูปภาพอาหารท่ีถูกจ าแนกตามกลุ่มอาหาร เช่น กลุ่มธัญพืชประเภทข้าว/แป้ง  กลุ่ม
ผกัใบ/ยอด  กลุม่ผกัผล/แตง/ฟัก  กลุม่ผลไม้  กลุม่เนือ้สตัว์ และกลุม่นมและผลิตภณัฑ์  

ส่วนท่ี 2 คือ การถ่ายรูปภาพอาหารท่ีแสดงปริมาณ จะตามสัดส่วนปริมาณอาหารท่ีคนไทยส่วนใหญ่
บริโภค ซึ่งข้อมลูสดัส่วนปริมาณอาหารท่ีคนไทยส่วนใหญ่บริโภคของแตล่ะรายการอาหาร อาศยัข้อมลูจาก
คูมื่อการประเมินปริมาณอาหารซึ่งจดัท าโดยสถาบนัโภชนาการ  รวมทัง้ข้อมลูท่ีได้จากการศกึษาท่ีผ่านมา
ของสถาบนัโภชนาการ และจากการชั่งน า้หนัก/วดัขนาดจริงของอาหารชนิดนัน้ ๆ ในการศึกษาครัง้นี ้ใช้
เป็นแหล่งอ้างอิงถึงค่ากลางของปริมาณอาหารต่อ 1 หน่วยบริโภค (A) ของอาหารชนิดต่าง ๆ โดยแต่ละ
รายการอาหารจะถูกถ่ายรูปภาพอย่างน้อย 3 สัดส่วน ได้แก่ สัดส่วนท่ีเป็นคร่ึงหนึ่งของค่ากลาง (½ A)  ค่า
กลาง (A) และสดัส่วนท่ีมากกว่าค่ากลาง 2 เท่า (2A) แต่บางรายการอาหารอาจมีการถ่ายรูปภาพมากกว่า 3 
สัดส่วน ตัวอย่างสัดส่วนของอาหารรายการต่าง ๆ แสดงดังตารางท่ี 3.2 ข้อมูลสัดส่วนท่ีได้นีส้ามารถ
ค านวณกลบัเป็นน า้หนกั (กรัม) หรือปริมาตร (มิลลิลิตร) 
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ตารางท่ี 3.2 ตัวอย่างรายการอาหารท่ีถูกถ่ายรูปภาพตามสัดส่วนต่าง ๆ 

กลุ่ม/ รายการอาหาร 

สัดส่วนปริมาณอาหาร 

ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายุต ่ากว่า 

3 ปี 

สัดส่วนปริมาณอาหาร 

ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายุตัง้แต่ 3 ปี

ขึน้ไป 

½ 

A 

¾ 

A 

A 1½ 

A 

2A ½ A ¾ A A 1½ 

A 

2A 

ธัญพืชประเภทข้าว/แป้ง           

- โจ๊ก/ ข้าวต้ม √ - √ - √ √ - √ - √ 

- ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ √ - √ - √ √ - √ - √ 

กลุ่มผักใบ/ยอด           

- ผกัต าลงึ √ - √ - √ √ - √ - √ 

- ผกับุ้งไทยต้นขาว - - - - - √ - √ - √ 

กลุ่มผักผล/แตง/ฟัก           

- ฟักทอง √ - √ - √ √ - √ - √ 

- ขนนุออ่น - - - - - √ - √ - √ 

กลุ่มผลไม้           

- ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ √ - √ - √ √ - √ - √ 

- แก้วมงักร - - - - - √ - √ - √ 

กลุ่มเนือ้สัตว์           

- เนือ้ไก ่ √ - √ - √ √ - √ - √ 

- เนือ้เป็ด เนือ้นก - - - - - √ - √ - √ 

นมและผลิตภัณฑ์           

- นมชง 

(นมผงดดัแปลงส าหรับทารก) 

√ - √ - √ - - - - - 

- นมสด (ยูเอชที พาสเจอไรส์ 

สเตอริไลส์) รสจืด 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
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ตารางท่ี 3.2 ตัวอย่างรายการอาหารท่ีถูกถ่ายรูปภาพตามสัดส่วนต่าง ๆ 

กลุ่ม/ รายการอาหาร 

สัดส่วนปริมาณอาหาร 

ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายุต ่ากว่า 

3 ปี 

สัดส่วนปริมาณอาหาร 

ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายุตัง้แต่ 3 ปี

ขึน้ไป 

½ 

A 

¾ 

A 

A 1½ 

A 

2A ½ A ¾ A A 1½ 

A 

2A 

- นมสด (ยูเอชที พาสเจอไรส์ 

สเตอริไลส์) รสหวาน 

- - - - - √ √ √ √ √ 

- ไม โล โอ วัล ติ น พ ร้อม ด่ื ม      

(ยเูอชที พาสเจอไรส์) 

√ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

- นมถัว่เหลือง/ น า้เต้าหู้  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

- เคร่ืองดื่มชาเขียว - - - - - √ √ √ √ √ 

รายละเอียดขัน้ตอนการถ่ายรูปภาพอาหาร ดงันี ้

1) เตรียมอาหารส าหรับถ่ายรูปภาพ 

จดัเตรียมอาหารท่ีถกูคดัเลือกว่าเป็นรายการอาหาร และปริมาณอาหารท่ีคนไทยส่วนใหญ่บริโภค

ในห้องครัวด้วยรูปแบบตา่ง ๆ ตามแตช่นิดอาหารนัน้ ๆ เชน่ ดบิ ลวก นึง่ ต้ม ผดั ทอด    เป็นต้น  

2) ถ่ายรูปภาพอาหาร 

3) ตดัแตง่ แก้ไข ปรับสี แสง และขนาดของภาพ 

4) จดัท ารูปแบบรูปภาพอาหารจ าแนกตามกลุ่มอาหาร และรูปภาพอาหารท่ีแสดงปริมาณตาม

สดัสว่นปริมาณอาหาร 

3.2.1.2 การจดัท ารูปภาพภาชนะ-อปุกรณ์ใส่อาหาร 

ถ่ายรูปภาพภาชนะ-อุปกรณ์ท่ีใช้กันทั่วไปในครัวเรือน เช่น ช้อน ทพัพี ถ้วย จาน ชาม แก้ว 

ซึ่งขนาดของรูปภาพจะเท่ากับขนาดจริง เพ่ือช่วยให้ผู้ถูกสมัภาษณ์สามารถกะประมาณปริมาณอาหารจาก

ภาชนะ-อปุกรณ์ท่ีเห็นได้ 
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3.2.2 การจัดท าโปรแกรมคอมพวิเตอร์เพ่ือใช้ในการสัมภาษณ์ข้อมูลท่ัวไป และข้อมูลความถ่ี
อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ (semi-quantitative food frequency questionnaire: Semi-FFQ) ในช่วง 1 
เดือนที่ผ่านมา 

การพฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู แบง่ออกเป็น 2 โปรแกรม ได้แก่ โปรแกรม

ส าหรับใช้สัมภาษณ์ผู้ บริโภคกลุ่มอายุต ่ากว่า 3 ปี (Program INMU-SemiFFQ-Child) และโปรแกรม

ส าหรับใช้สัมภาษณ์ผู้ บริโภคกลุ่มอายุ 3 ปีขึน้ไป (Program INMU-SemiFFQ-Adult) เน่ืองจากรายการ

อาหาร และสดัสว่นบริโภคมีความแตกตา่งกนั ดงันี ้

1)  จัดท าฐานข้อมูลรูปภาพอาหารท่ีจ าแนกตามกลุ่มอาหาร และสัดส่วนปริมาณอาหาร 

จากนัน้จดัท าฐานข้อมลูน า้หนกัอาหารตามสดัส่วนปริมาณอาหารท่ีคนไทยสว่นใหญ่บริโภค (คา่กลาง) ของ

แตล่ะรายการอาหาร โดยก าหนดความถ่ีของการบริโภคอาหาร และสดัสว่นปริมาณอาหาร ดงันี ้

การก าหนดความถ่ีของการบริโภคอาหาร 

(1) ไมกิ่น 

(2) กิน 1 หรือ 2 หรือ 3 ครัง้ตอ่เดือน 

(3) กิน 1 หรือ 2 หรือ 3 หรือ 4 หรือ 5 หรือ 6 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 

(4) กิน.............ครัง้ตอ่วนั (สามารถใสต่วัเลขจ านวนครัง้ท่ีรับประทานจริงตอ่วนัได้เอง) 

การก าหนดสดัสว่นปริมาณการบริโภคอาหาร 

ข้อมลูสดัสว่นปริมาณอาหารท่ีคนไทยส่วนใหญ่บริโภคของแตล่ะรายการ อาศยัข้อมลูจากคูมื่อการ

ประเมินปริมาณอาหารซึง่จดัท าโดยสถาบนัโภชนาการ  ข้อมลูท่ีได้จากการส ารวจการบริโภคอาหารของคน

ไทย ครัง้ท่ี 1 รวมทัง้ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาต่าง ๆ ท่ีผ่านมาของสถาบันโภชนาการ และจากการชั่ง

น า้หนัก/วัดขนาดจริงของอาหารชนิดนัน้ ๆ จากข้อมูลดังกล่าวนีน้ ามาก าหนดเป็นค่ากลางของปริมาณ

อาหารตอ่ 1 หน่วยบริโภค (A) ของอาหารชนิดต่าง ๆ แตล่ะชนิด ในการศึกษาครัง้นี ้ได้ท ารูปภาพเพ่ือให้ผู้

ถกูสมัภาษณ์ประมาณสดัสว่นปริมาณการบริโภคอาหารได้ 7 ตวัเลือก ดงันี ้

(1)  ¼A 

(2)  ½A 

(3)  ¾A 
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(4)  A 

(5)  1½A 

(6)  2A 

(7)  อ่ืน ๆ (ให้เตมิข้อมลูปริมาณอาหารท่ีมากกว่า 2A) 

2) จดัท าข้อค าถามเก่ียวกบั 

 ข้อมลูทัว่ไป ได้แก่ ข้อมลูครัวเรือน (รายได้ครอบครัว รูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว) 

และข้อมูลส่วนบุคคล (อายุ เพศ ระดบัการศึกษา อาชีพหลกั รูปแบบการบริโภคอาหารส่วน

บคุคล) 

 ข้อมลูน า้หนกั และส่วนสงู ได้แก่ ชัง่น า้หนกั วดัความยาวท่านอน (เด็กอายตุ ่ากว่า 2 ปี) และ

วดัสว่นสงู (ผู้ ท่ีอายมุากกวา่ 2 ปี ขึน้ไป) 

 3)   ประชุมปรึกษาหารือร่วมกันระหว่างคณะผู้ วิจัยและโปรแกรมเมอร์  เพ่ือน าฐานข้อมูล

รูปภาพอาหาร และฐานข้อมลูน า้หนกัอาหารตามสดัส่วนปริมาณอาหารท่ีคนไทยส่วนใหญ่บริโภคของแต่

ละรายการอาหาร  ความถ่ีของการบริโภค รวมถึงข้อค าถามเก่ียวกบัข้อมูลทัว่ไป ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูล

น า้หนกั ส่วนสงู มาพฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เพ่ือใช้ในการใช้สมัภาษณ์ และบนัทกึข้อมลูดงักลา่วลงใน

คอมพิวเตอร์ โดยแบง่ออกเป็น 2 โปรแกรม ได้แก่ โปรแกรมส าหรับใช้สมัภาษณ์ผู้บริโภคกลุ่มอายตุ ่ากวา่ 3 

ปี (Program INMU-SemiFFQ-Child) และโปรแกรมส าหรับใช้สัมภาษณ์ผู้ บริโภคกลุ่มอายุ 3 ปีขึน้ไป 

(Program INMU-SemiFFQ-Adult) 

3.2.3 การพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์เพ่ือช่วยในการสัมภาษณ์ข้อมูลการบริโภคอาหารย้อนหลัง  
24 ช่ัวโมง ท่ีผ่านมา ส าหรับผู้บริโภคกลุ่มอายุต ่ากว่า 3 ปี และผู้บริโภคกลุ่มอายุ 3 ปีขึน้ไป  

จัดท าฐานข้อมูลรูปภาพอาหารท่ีจ าแนกตามกลุ่มอาหาร และสัดส่วนปริมาณอาหาร รวมทัง้

รูปภาพภาชนะ-อุปกรณ์ใส่อาหาร จากนัน้จัดท าฐานข้อมูลน า้หนักอาหารของแต่ละรายการอาหาร 

ฐานข้อมูลปริมาตรของภาชนะ-อุปกรณ์ใส่อาหารชนิดต่าง ๆ และประชุมปรึกษาหารือร่วมกันระหว่าง

คณะผู้วิจยัและโปรแกรมเมอร์ มาพฒันาโปรแกรมรูปภาพ (Program Food Photograph Album) ส าหรับ

ช่วยในการกะปริมาณอาหารของการสัมภาษณ์ข้อมูลการบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง ซึ่งสามารถ

ค้นหารูปภาพอาหาร หรือภาชนะ-อปุกรณ์ใสอ่าหารได้ตลอดเวลาระหวา่งการสมัภาษณ์ 
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3.2.4 การจัดท าแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง (24-hour dietary recall) 

3.2.5 การจัดท าแบบบันทึกข้อมูลอ่ืน ๆ 

จดัท าแบบบนัทกึข้อมลูตา่ง ๆ ดงันี ้

1) ใบลงทะเบียน 

2) ใบปะหน้าส าหรับลงช่ือผู้ปฏิบตังิานสว่นตา่ง ๆ 

3) แบบบนัทกึการวดัสดัส่วนร่างกาย 

4) แบบสอบถามปริมาณและความถ่ีการบริโภคผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร 

3.2.6 การจัดท าคู่มือประกอบการส ารวจ 
การผลิตคู่มือการใช้โปรแกรมสมัภาษณ์ข้อมูลทัว่ไป และข้อมูลความถ่ีอาหารบริโภคกึ่งปริมาณ  

(semi-quantitative food frequency questionnaire: Semi-FFQ) ในชว่ง 1 เดือนท่ีผา่นมา  

- Program INMU-SemiFFQ-Child ส าหรับสมัภาษณ์ผู้บริโภคกลุม่อายตุ ่ากว่า 3 ปี 

- Program INMU-SemiFFQ-Adult ส าหรับสมัภาษณ์ผู้บริโภคกลุม่อายตุัง้แต ่3 ปีขึน้ไป 
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4. ข้อมูลการบริโภคอาหาร 

4.1 จ านวนประชากรตัวอย่างที่ส ารวจ 

ด าเนินการเก็บข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทย จากการสัมภาษณ์ความถ่ีอาหารบริโภคกึ่ง
ปริมาณ และการบริโภคอาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง ในชว่งเดือนมีนาคม 2557- เมษายน 2558 ดงันี ้
 ภาคกลาง   4 จงัหวดั : เพชรบรีุ สิงห์บรีุ ชลบรีุ นครปฐม 
 ภาคเหนือ   4 จงัหวดั : เพชรบรูณ์ สโุขทยั นา่น เชียงใหม ่
 ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  4 จงัหวดั : อดุรธานี มหาสารคาม นครราชสีมา เลย 
 ภาคใต้   4 จงัหวดั : ปัตตานี ตรัง สงขลา ชมุพร 
 กรุงเทพมหานคร 

จากการเก็บข้อมลูทัง้ 3 รอบ ได้มีการตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูในแตล่ะรอบก่อนท่ีจะรวม
เป็นข้อมูลชุดเดียวกัน เพ่ือมาวิเคราะห์เป็นภาพรวมของประเทศ  ได้จ านวนประชากรตวัอย่างท่ีส ารวจ
รวมทัง้สิน้ 8,478 คน เป็นเพศชาย จ านวน 4,168 คน และเพศหญิง จ านวน 4,310 คน รายละเอียดตาม
ตารางท่ี 4.1 โดยจ านวนประชากรตวัอยา่งในการเก็บข้อมลูแตล่ะรอบ ดงันี ้

การเก็บข้อมลูรอบท่ี 1 เพศชาย จ านวน 1,104 คน และเพศหญิง จ านวน 1,166 คน รวม 2,270 คน 

การเก็บข้อมลูรอบท่ี 2 เพศชาย จ านวน 1,578 คน และเพศหญิง จ านวน 1,752 คน รวม 3,330 คน 

การเก็บข้อมลูรอบท่ี 3 เพศชาย จ านวน 1,486 คน และเพศหญิง จ านวน 1,392 คน รวม 2,878 คน 

 

ตารางที่  4.1 จ านวนตัวอย่างท่ีเก็บข้อมูลความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ และการบริโภคอาหาร
ย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง (วันที่ 1) ทัง้ 3 รอบ 

ภาค จังหวัด ชาย หญิง รวม 

กลาง 

 

(จ านวน 1,813 คน) 

เพชรบรีุ 166 170 336 

สิงห์บรีุ 124 129 253 

ชลบรีุ 305 328 633 

นครปฐม 289 302 591 
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ตารางที่  4.1 จ านวนตัวอย่างท่ีเก็บข้อมูลความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ และการบริโภคอาหาร
ย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง (วันที่ 1) ทัง้ 3 รอบ 

ภาค จังหวัด ชาย หญิง รวม 

เหนือ 

 

(จ านวน 1,873 คน) 

เชียงใหม ่ 435 421 856 

เพชรบรูณ์ 215 209 424 

สโุขทยั 171 173 344 

นา่น 118 131 249 

ตะวันออกเฉียงเหนือ 

 

(จ านวน 1,877 คน) 

อดุรธานี  251 259 510 

มหาสารคาม  169 175 344 

นครราชสีมา  363 400 763 

เลย 133 127 260 

ใต้ 

 

(จ านวน 1,647 คน) 

ปัตตานี 167 167 334 

ตรัง 232 231 463 

ชมุพร 188 197 385 

สงขลา 227 238 465 

กรุงเทพมหานคร (จ านวน 1,268 คน) 615 653 1,268 

รวม 4,168 4,310 8,478 
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นอกจากนี ้สุ่มตวัอย่างร้อยละ 10 ของจ านวนคนท่ีสมัภาษณ์ในครัง้แรก เพ่ือสอบถามข้อมลูการ

บริโภคอาหารทัง้ชนิด/ปริมาณอาหารท่ีบริโภคในช่วง 24 ชัว่โมงท่ีผ่านมา ในวนัท่ี 2 (วนัท่ีไม่ติดต่อกับวนัท่ีให้

ข้อมูล recall ครัง้แรก) จากการส ารวจทัง้ 3 รอบ ได้จ านวนประชากรตวัอย่างท่ีส ารวจรวมทัง้สิน้ 877 คน 

เป็นเพศชาย จ านวน 448 คน และเพศหญิง จ านวน 429 คน รายละเอียดตามตารางท่ี 4.2 

 

ตารางท่ี 4.2 จ านวนตัวอย่างท่ีเก็บข้อมูลการบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ช่ัวโมง วันที่ 2 ทัง้ 3 รอบ 

(สุม่ตวัอยา่งร้อยละ 10 ของจ านวนตวัอยา่งท่ีสมัภาษณ์ในวนัท่ี 1) 

ภาค จังหวัด ชาย หญิง รวม 

กลาง 

 

(จ านวน 191 คน) 

เพชรบรีุ 18 18 36 

สิงห์บรีุ 14 14 28 

ชลบรีุ 36 29 65 

นครปฐม 33 29 62 

เหนือ 

 

(จ านวน 186 คน) 

เชียงใหม ่ 46 38 84 

เพชรบรูณ์ 20 21 41 

สโุขทยั 18 18 36 

นา่น 12 13 25 

ตะวันออกเฉียงเหนือ 

 

(จ านวน 193 คน) 

อดุรธานี  20 28 48 

มหาสารคาม  17 19 36 

นครราชสีมา  47 35 82 

เลย 12 15 27 

ใต้ 
 

(จ านวน 171 คน) 

ปัตตานี 14 22 36 

ตรัง 28 21 49 

ชมุพร 14 24 38 

สงขลา 28 20 48 

กรุงเทพมหานคร (จ านวน 136 คน) 71 65 136 

รวม 448 429 877 
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เม่ือรวบรวมข้อมลูจากการส ารวจทัง้ 3 รอบ จ าแนกจ านวนประชากรตวัอย่างตามกลุ่มอายตุา่ง ๆ 

ได้ตามตารางท่ี 4.3  

ตารางท่ี 4. 3 จ านวนประชากรตัวอย่างจ าแนกตามกลุ่มอายุ 
 

กลุ่มประชากร 

จ านวนตัวอย่างที่ส ารวจ 

ชาย หญิง รวม 

กลุม่ท่ี 1  ทารกและเด็กวยัเตาะแตะอาย ุ0-2.9 ปี 

(แรกเกิด ถึงต ่ากว่า 3 ปี) 

626 585 1,211 

กลุม่ท่ี 2  เดก็วยัก่อนเรียนอาย ุ3-5.9 ปี 

(3 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 6 ปี) 

625 567 1,192 

กลุม่ท่ี 3  เดก็วยัเรียนอาย ุ6-12.9 ปี 

(6 ปีเตม็ ถึงต ่ากวา่ 13 ปี) 

659 668 1,327 

กลุม่ท่ี 4  เดก็วยัรุ่นอาย ุ13-17.9 ปี 

(13 ปีเตม็ ถึงต ่ากว่า 18 ปี) 

581 574 1,155 

กลุม่ท่ี 5  ผู้ใหญ่อาย ุ18-34.9 ปี 

(18 ปีเตม็ ถึงต ่ากว่า 35 ปี) 

539 621 1,160 

กลุม่ท่ี 6  ผู้ใหญ่อาย ุ35-64.9 ปี 

(35 ปีเตม็ ถึงต ่ากว่า 65 ปี) 

562 725 1,287 

กลุม่ท่ี 7  ผู้สงูอายตุัง้แต ่65 ปีขึน้ไป 

(อาย ุ65 ปีเตม็ และมากกวา่) 

576 570 1,146 

รวมทุกกลุ่มอายุ 4,168 4,310 8,478 
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4.2 ข้อมูลปริมาณการบริโภคอาหาร 

ข้อมูลปริมาณการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดน ามาวิเคราะห์โดยมีการถ่วงน า้หนัก 
(weight) จ าแนกตามกลุ่มอาย ุและเพศ  และรายงานข้อมลูการบริโภคอาหารแตล่ะชนิดเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
ข้อมลูส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ซึง่เป็นปริมาณการบริโภคอาหารเฉล่ียตอ่ประชากรทัง้หมด ทัง้
ผู้ ท่ีตอบว่าบริโภคอาหารนัน้ และผู้ ท่ีตอบว่าไม่ได้บริโภคอาหารนัน้ และลักษณะท่ี 2 คือ ข้อมูลท่ีรายงาน
เฉพาะผู้บริโภคอาหารนัน้ (eater only) โดยปริมาณการบริโภคอาหาร รายงานเป็นค่าทางสถิติ 2 ค่า คือ 
คา่เฉล่ีย (mean) และคา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ส าหรับการบริโภคปริมาณสงู 

รายงานผลการบริโภคอาหารจ าแนกตามกลุ่มอายุ รวมทัง้รายงานเป็นผลรวมการบริโภคอาหาร
ส าหรับกลุ่มอายุตัง้แต่ 3 ปี ขึน้ไป (รวมกลุ่มอายุท่ี 2-7) และส าหรับกลุ่มอายุต ่ากว่า 3 ปี (กลุ่มอายุท่ี 1) 
เน่ืองจากรายการอาหารท่ีส ารวจในประชากรตวัอย่างกลุ่มอายุต ่ากว่า 3 ปี แตกต่างจากกลุ่มอายุอ่ืน ๆ จึง
ไม่สามารถน าข้อมูลไปรวมกับกลุ่มอ่ืน ๆ ได้   ดงันัน้ข้อมูลการบริโภคอาหารท่ีใช้ส าหรับประชากรทั่วไป 
(general population) จะเป็นข้อมลูรวมของกลุม่อายตุัง้แต ่3 ปีขึน้ไป 

ข้อมูลการบริโภคอาหาร และข้อมูลร้อยละของผู้ บริโภคอาหารแต่ละชนิดในกลุ่มอายุต่าง ๆ 
รายงานผล ดงันี ้

ตารางท่ี 4.4 คา่เฉล่ีย และคา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด
  (per capita) ในชว่งอาย ุ0-2.9 ปี 

ตารางท่ี 4.5 คา่เฉล่ีย และคา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ ท่ีบริโภค            
  (eater only) ในชว่งอาย ุ0-2.9 ปี 

ตารางท่ี 4.6 คา่เฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแตล่ะชว่งอาย ุ

ตารางท่ี 4.7 คา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)
  ในแตล่ะชว่งอาย ุ

ตารางท่ี 4.8  คา่เฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ ท่ีบริโภค (eater only) ในแตล่ะชว่งอาย ุ

ตารางท่ี 4.9  คา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ ท่ีบริโภค (eater only) 

  ในแตล่ะชว่งอาย ุ

ตารางท่ี 4.10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 
  (per capita) อาย ุ3 ปีขึน้ไป 

 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 37                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11  คา่เฉล่ีย และคา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ ท่ีบริโภค 

  (eater only) อาย ุ3 ปีขึน้ไป 

ตารางท่ี 4.12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร
ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ ท่ีบริโภค (eater only) ในชว่งอาย ุ0-2.9 ปี  

  รายงานเป็นปริมาณอาหารตอ่น า้หนกัตวัผู้บริโภค 

ตารางท่ี 4.13 คา่เฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ ท่ี
บริโภค (eater only) อาย ุ3 ปี ขึน้ไป รายงานเป็นปริมาณอาหารตอ่น า้หนกัตวัผู้บริโภค 

ตารางท่ี 4.14 คา่เปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
และเฉพาะผู้ ท่ีบริโภค (eater only) อาย ุ3 ปีขึน้ไป 
รายงานเป็นปริมาณอาหารตอ่น า้หนกัตวัผู้บริโภค 

ตารางท่ี 4.15 ร้อยละของผู้ ท่ีบริโภคอาหารแตล่ะชนิด ในชว่งอาย ุ0-2.9 ปี 

ตารางท่ี 4.16 ร้อยละของผู้ ท่ีบริโภคอาหารแตล่ะชนิด ในแตล่ะชว่งอาย ุ

ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ ท่ีบริโภคอาหารแตล่ะชนิด ส าหรับผู้บริโภคอาย ุ3 ปีขึน้ไป 

คา่ร้อยละของผู้ ท่ีบริโภคน า้เปล่าในตารางท่ี  4.15-4.17 มีคา่ไม่เท่ากบั ร้อยละ 100 เน่ืองจากเป็น
ข้อมูลท่ีได้จากแบบสมัภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชัว่โมง โดยพบว่าผู้ เข้าร่วมการส ารวจท่ีเป็น
เด็กเล็กช่วงอายุ 0-2.9 ปี บางรายไม่ได้บริโภคน า้เปล่า แต่บริโภคนมแม่ทัง้วัน หรือผู้ ดูแลยังไม่ให้ด่ืม
น า้เปล่า หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมชนิดอ่ืน ส่วนกลุ่มอายุ 3 ปีขึน้ไป พบว่าผู้ เข้าร่วมการส ารวจบางรายไม่ได้ด่ืม
น า้เปลา่ทัง้วนั แตด่ื่มเคร่ืองดื่มชนิดอ่ืน 

ส่วนข้อมูลน า้หนักตวัของกลุ่มตวัอย่างท่ีส ารวจน ามาวิเคราะห์ รายงานผลเป็นน า้หนักตวัเฉล่ีย
ตามกลุ่มอายุ และเพศ น า้หนกัตวัเฉล่ียรวมกลุ่มอายุตัง้แต่ 3 ปีขึน้ไป และน า้หนกัตวัเฉล่ียส าหรับคนไทย
รวมทกุกลุม่อายรุายละเอียดตามตารางท่ี 4.18 

ส าหรับข้อมูลปริมาณการบริโภคอาหารกลุ่มน า้ตาล และผลิตภัณฑ์ เช่น น า้ตาลทราย น า้ตาล
มะพร้าว นมข้นหวาน อาหารกลุม่เคร่ืองปรุงรส เช่น น า้ปลา ซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส ซอสมะเขือเทศ และเกลือ 
รวมทัง้ส่วนประกอบประเภทเคร่ืองเทศตา่งๆ เช่น พริกป่น พริกแห้ง กระเทียม หอมแดง เคร่ืองแกง เป็นต้น 
มีข้อจ ากัดของการได้มาของข้อมูล เน่ืองจากผู้ เข้าร่วมการส ารวจจ านวนหนึ่งไม่สามารถระบุความถ่ี และ
ปริมาณท่ีบริโภคได้ เพราะอาหารท่ีบริโภคได้มาจากการซือ้ หรือไม่ได้เป็นผู้ประกอบอาหารเอง ท าให้ข้อมลู
การบริโภคอาหารในกลุ่มนีมี้ความคลาดเคล่ือนโดยจะมีคา่ต ่ากว่าความเป็นจริง  เพราะข้อมลูท่ีได้เป็นเพียง
ปริมาณการบริโภคจากการเติม (added) น า้ตาล หรือเคร่ืองปรุงรสในอาหารปรุงส าเร็จแล้ว หรืออาหาร
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ประเภทอ่ืน ๆ ไม่ใช่ปริมาณน า้ตาล หรือเคร่ืองปรุงรสท่ีมีอยู่จริงในอาหารนัน้ ๆ ดงันัน้ถ้าต้องการปริมาณ
การบริโภคน า้ตาล เคร่ืองปรุงรสหรือเคร่ืองเทศ ท่ีถูกต้องใกล้เคียงความเป็นจริง ต้องด าเนินการศึกษา
เฉพาะของการบริโภคอาหารกลุ่มดงักลา่ว ซึ่งต้องใช้เวลาเน่ืองจากมีรายละเอียดในการด าเนินการเพ่ือให้ได้
ข้อมลูดงักลา่วหลายขัน้ตอน 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 
นมดดัแปลงส าหรับทารกแรกเกิด ถึง 1 

ปี (สตูร 1) 
ส าเร็จรูป 14.20 16.28 15.21 144.00 144.00 144.00 

2 
นมดดัแปลงสตูรตอ่เน่ือง 6 เดือน ถึง 3 ปี 

(สตูร 2) 
ส าเร็จรูป 20.77 20.94 20.85 196.00 156.80 196.00 

3 
นมผงครบสตูรส าหรับเดก็ 1 ปี ถึง 3 ปี 

(สตูร 3 และ 1 พลสั) 
ส าเร็จรูป 41.83 30.39 36.28 352.00 264.00 264.00 

4 

นมสด รสจืด  

ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์ (มล.)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 136.69 93.70 115.84 1000.00 750.00 900.00 

5 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  

ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์ (มล.)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 26.40 16.52 21.61 200.00 180.00 200.00 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  

ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์  (มล.) 
พร้อมด่ืม 18.04 9.06 13.69 192.85 107.15 125.00 

7 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของ 

น า้ผลไม้ พาสเจอไรส์ (มล.)  

เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 18.47 15.51 17.03 85.00 91.42 85.00 

8 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้  

ยเูอชที/พาสเจอไรส์ (มล.)   

เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 21.09 18.17 19.67 154.28 128.57 128.57 

9 โยเกิร์ต ส าเร็จรูป 4.54 4.96 4.74 40.00 60.00 60.00 

10 นมอดัเมด็ ส าเร็จรูป 0.11 0.14 0.13 1.43 0.71 1.43 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

11 เนยแขง็ ส าเร็จรูป 0.05 0.005 0.03 0.00 0.00 0.00 

2 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

2.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 78.89 65.91 72.60 360.00 240.00 270.00 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 1.68 1.34 1.52 17.14 8.57 12.86 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 20.30 20.68 20.49 148.00 111.00 111.00 

4 ข้าวต้ม สกุ 40.25 23.70 32.22 240.00 120.00 240.00 

5 โจ๊ก สกุ 28.07 18.05 23.21 240.00 120.00 180.00 

6 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 2.31 1.96 2.14 19.14 14.36 19.14 

7 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 1.11 1.79 1.44 11.57 15.43 11.57 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 0.31 0.51 0.41 4.50 4.50 4.50 

9 เกีย้มอี๋ สกุ 0.08 0.14 0.11 0.00 0.00 0.00 

10 ขนมจีน สกุ 2.89 5.56 4.19 18.29 64.00 36.57 

11 วุ้นเส้น สกุ 0.90 1.49 1.19 7.71 15.43 11.57 

12 มะกะโรนี สกุ 0.11 0.05 0.08 0.93 0.00 0.47 

13 บะหมี่เหลือง สกุ 0.69 0.86 0.77 8.00 8.00 8.00 

14 
อาหารเสริมจากธญัพืชประเภทผง  

(ซีรีแลค็) 
ส าเร็จรูป 1.33 2.41 1.86 20.00 22.86 20.00 

15 
อาหารเช้าธญัพืชอบกรอบ  

เช่น เคลลอ็กส์ โกโก้ครัน้ช์ 
ส าเร็จรูป 0.82 0.48 0.65 12.86 6.43 8.57 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 1.99 2.43 2.20 12.57 18.86 18.86 

17 ข้าวโพด สกุ 2.12 2.09 2.11 14.29 14.29 14.29 

2.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูยอ็ง ส าเร็จรูป 0.49 0.38 0.44 4.29 4.29 4.29 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง ไส้

สงัขยา ไส้เผือก ไส้ฟักทอง 
ส าเร็จรูป 0.75 0.96 0.85 10.00 10.00 10.00 

3 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 0.46 0.40 0.43 4.29 4.29 4.29 

4 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั  ส าเร็จรูป 0.56 0.48 0.52 7.72 5.79 7.71 

5 

ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปัง

กรอบ- แบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปัง

ขาไก่ 

(เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 0.18 0.20 0.19 1.80 2.57 1.80 

6 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 0.43 0.34 0.39 5.71 2.86 4.29 

7 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้)  

เช่น ไส้สบัปะรด 
ส าเร็จรูป 0.72 0.26 0.50 8.57 2.86 5.71 

8 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  

เช่น โอโจ้ สติกโก้ 
ส าเร็จรูป 0.44 0.49 0.46 5.00 5.71 5.71 

9 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต  

เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่
ส าเร็จรูป 0.77 0.40 0.59 8.80 4.40 6.86 

10 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง 

(ป๊อกกี)้ 
ส าเร็จรูป 0.54 0.44 0.49 5.14 5.14 5.14 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

11 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 0.69 0.70 0.69 6.86 6.86 6.86 

12 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 0.14 0.08 0.11 2.13 0.00 0.53 

13 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 0.35 0.19 0.27 3.57 2.50 3.57 

2.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดแบบตะวันตก (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 0.02 0.05 0.04 0.00 0.00 0.00 

2 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์)  ส าเร็จรูป 0.58 0.78 0.68 4.29 8.57 8.57 

3 พืชหวั (กรัม/คน/วัน)               

1 มนัฝร่ัง สกุ 0.30 0.33 0.31 3.40 2.43 3.40 

4 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืชและผลติภณัฑ์ 
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ถัว่ลิสง สกุ 0.69 1.02 0.85 5.71 8.57 8.57 

2 ถัว่ด า สกุ 0.03 0.09 0.06 0.22 0.43 0.33 

3 ถัว่แดง สกุ 0.04 0.15 0.09 0.22 1.86 0.87 

4 ถัว่เขียว สกุ 0.09 0.12 0.10 0.87 1.73 0.87 

5 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 0.34 0.43 0.38 0.00 3.67 1.83 

6 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 0.29 0.14 0.22 0.83 1.67 1.25 

7 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 0.25 0.15 0.20 0.46 0.92 0.92 

5 ผัก               

5.1 แตง/ฟัก (กรัม/คน/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 3.31 2.53 2.93 19.29 16.57 16.57 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

2 ฟักเขียว สกุ 1.35 1.31 1.33 11.14 11.14 11.14 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 5.73 6.52 6.11 33.00 37.71 37.71 

5.2 ผักผล/หวั (กรัม/คน/วัน)               

1 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู  สกุ 0.68 0.86 0.77 8.57 8.57 8.57 

2 มะเขือเทศ ดิบ 0.40 0.38 0.39 4.29 4.29 4.29 

3 ถัว่ฝักยาว สกุ 0.74 0.56 0.65 6.86 5.71 5.71 

4 ถัว่แขก สกุ 0.01 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 

5 ถัว่ลนัเตา สกุ 0.05 0.16 0.10 0.70 2.00 1.00 

6 ถัว่งอก สกุ 0.41 0.32 0.37 5.14 3.43 5.14 

7 ข้าวโพดอ่อน สกุ 0.35 0.39 0.37 4.29 3.57 4.29 

8 แครอท สกุ 1.64 1.32 1.49 10.00 8.57 10.00 

5.3 ผักยอด/ใบ (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกักาดขาว สกุ 1.42 1.60 1.51 9.00 10.29 10.29 

2 ผกัตงัโอ ๋ สกุ 0.01 0.03 0.02 0.00 0.50 0.00 

3 ผกักวางตุ้ง สกุ 0.37 0.28 0.33 4.00 3.00 3.50 

4 ผกัคะน้า สกุ 0.32 0.27 0.30 3.00 3.00 3.00 

5 ผกัโขม สกุ 0.04 0.07 0.06 0.43 0.86 0.43 

6 ผกัหวาน สกุ 0.14 0.10 0.12 2.86 1.25 1.43 

7 ผกัต าลงึ สกุ 0.99 0.95 0.97 6.86 6.00 6.00 

8 ต้นหอม ดิบ 0.20 0.13 0.17 2.14 1.43 1.43 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

5.4 หวักะหล ่า (กรัม/คน/วัน)               

1 กะหล ่าปลี สกุ 0.43 0.67 0.55 3.43 6.86 5.14 

2 กะหล ่าดอก สกุ 0.35 0.28 0.31 3.43 3.43 3.43 

5.5 เหด็ และสาหร่ายทะเล (กรัม/คน/วัน)               

1 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ  

เห็ดเขม็ทอง 
สกุ 0.38 0.38 0.38 3.86 3.86 3.86 

2 เห็ดฟาง สกุ 0.17 0.27 0.22 1.43 2.86 2.86 

3 สาหร่ายทะเล สกุ 0.15 0.27 0.21 1.71 3.43 2.40 

6 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

6.1 ผลไม้               

6.1.1 ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยน า้ว้า สด 15.16 14.52 14.85 97.71 65.14 78.00 

2 กล้วยหอม  สด 2.55 1.74 2.16 38.57 25.71 25.71 

3 กล้วยเลบ็มือนาง  สด 0.38 0.33 0.36 3.86 4.14 3.87 

4 มะละกอสกุ สด 10.08 7.28 8.72 54.85 48.00 54.85 

5 สบัปะรด สด 0.66 0.96 0.80 7.43 13.00 7.43 

6 ฝร่ัง สด 2.16 1.70 1.94 21.71 16.29 16.29 

7 แอปเปิล้ สด 4.90 4.85 4.88 30.00 35.72 30.00 

8 สาล่ี สด 0.38 1.00 0.68 6.86 6.86 6.86 

9 ลกูแพร์ สด 0.02 0.03 0.03 0.00 0.00 0.00 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

10 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้  สด 14.64 12.80 13.75 92.57 92.57 92.57 

6.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 แตงโม สด 10.42 10.75 10.58 72.00 82.28 72.00 

2 มะมว่งสกุ สด 7.42 5.54 6.51 60.00 45.71 57.14 

3 มะมว่งดิบ สด 2.47 1.53 2.02 29.14 19.43 24.29 

4 ขนนุสกุ สด 1.97 1.25 1.62 21.72 10.86 15.20 

6.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ทเุรียน สด 0.29 0.31 0.30 3.72 3.72 3.72 

2 มงัคดุ สด 2.33 3.00 2.65 28.57 42.86 28.57 

3 เงาะ  สด 2.58 2.98 2.78 27.43 22.86 27.43 

6.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 กล้วยไข ่ สด 1.45 1.34 1.40 24.86 16.57 16.58 

2 ลองกอง ลางสาด สด 0.62 1.12 0.86 6.86 13.71 10.29 

3 องุ่น สด 2.61 2.71 2.66 24.00 28.57 24.00 

6.2 ผลไม้แปรรูป (กรัม/คน/วัน)               

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง  

กล้วยน า้ว้า 
อบแห้ง 0.07 0.11 0.09 0.00 0.73 0.00 

7 ไข่ และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ไขไ่ก่  สกุ 19.20 16.67 17.98 48.00 54.85 48.00 

2 ไขเ่ป็ด  สกุ 2.57 2.54 2.56 24.86 24.86 24.86 

3 ไขน่กกระทา สกุ 1.04 0.89 0.97 7.72 10.29 10.29 

4 ไขเ่คม็ สกุ 0.19 0.23 0.21 1.93 3.60 1.93 

5 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 6.83 5.25 6.07 34.28 34.28 34.28 

8 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

8.1 
เนือ้หมู เนือ้วัว และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เนือ้หม ู สกุ 5.02 4.73 4.88 19.50 20.00 20.00 

2 เลือดหม ู สกุ 0.78 0.93 0.86 8.00 6.00 8.00 

3 หมปิูง้ สกุ 2.30 1.62 1.97 18.28 13.72 16.00 

4 หมหูย็อง สกุ 0.11 0.08 0.10 1.37 1.03 1.37 

5 หมแูผน่ สกุ 0.02 0.05 0.04 0.00 0.45 0.30 

6 หมยูอ สกุ 0.47 0.35 0.41 5.71 2.86 5.71 

7 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 

ไส้กรอกแท่งยาว 
สกุ 3.25 2.86 3.06 22.00 18.86 22.00 

8 ลกูชิน้หม ู สกุ 3.08 3.23 3.15 25.14 25.14 25.14 

9 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 0.24 0.20 0.22 3.43 2.29 2.29 

10 เนือ้ววั สกุ 0.24 0.22 0.23 1.86 1.43 1.86 

8.2 เนือ้ไก่ และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 47                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 เนือ้ไก่ สกุ 3.53 3.18 3.36 17.50 15.86 17.14 

2 เลือดไก่ สกุ 0.42 0.53 0.47 5.57 5.57 5.57 

3 ตบัไก่ สกุ 1.93 1.73 1.83 11.43 11.43 11.43 

4 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 

ไส้กรอกแท่งยาว 
สกุ 2.99 2.73 2.86 31.43 31.43 31.43 

8.3 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็  

เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 
สกุ 5.19 5.22 5.20 28.57 28.57 28.57 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็  

เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 
สกุ 0.97 1.06 1.01 8.57 12.86 10.71 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกลด็  

เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง  
สกุ 1.21 1.26 1.24 12.00 12.00 12.00 

4 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 0.22 0.42 0.32 2.86 5.71 4.00 

8.4 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  

ปลากะพง 
สกุ 0.90 0.60 0.75 11.43 7.14 10.00 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 3.34 2.96 3.15 16.43 13.14 14.79 

3 ปลาหมกึ สกุ 0.54 0.69 0.61 7.14 7.14 7.14 

4 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 1.72 2.02 1.86 17.14 20.57 17.14 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 48                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

5 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 
ส าเร็จรูป 0.62 0.52 0.57 5.86 4.39 4.39 

6 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.02 0.02 0.02 0.00 0.00 0.00 

7 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย)  สกุ 0.96 1.30 1.13 11.43 17.14 12.00 

8 ปอูดั  สกุ 1.79 1.49 1.64 14.57 14.57 14.57 

9 เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น ทิปโก้ 

มาลี 
พร้อมด่ืม 3.20 2.27 2.75 42.86 31.43 31.43 

2 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 2.63 2.45 2.54 35.72 28.57 28.57 

3 

เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  

เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%)   

เช่น ดีโด้ สแปลช 

พร้อมด่ืม 5.86 4.61 5.26 51.43 32.14 50.00 

4 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 11.77 8.32 10.10 142.86 85.72 100.00 

5 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
พร้อมด่ืม 0.10 0.001 0.05 0.00 0.00 0.00 

6 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 
พร้อมด่ืม 2.58 1.41 2.01 28.57 14.29 28.57 

7 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้   

เช่น ไวตามิล้ค์ แลคตาซอย ดีน่า 
พร้อมด่ืม 21.18 24.53 22.81 150.00 300.00 300.00 

8 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) ส าเร็จรูป 0.06 0.07 0.06 0.50 0.12 0.25 

9 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 0.91 0.74 0.82 7.50 5.00 5.00 

10 ไอศกรีม (กรัม/คน/วัน)               
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 3.91 3.32 3.62 36.43 33.14 33.14 

2 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 1.23 0.70 0.97 16.72 8.75 15.00 

11 ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คน/วัน)               

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง 

เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  
ส าเร็จรูป 1.87 1.55 1.72 14.00 14.00 14.00 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง  

เช่น ปาปริก้า โปเต้ 
ส าเร็จรูป 1.24 0.98 1.11 10.71 8.57 10.71 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี  

เช่น ฮานามิ คาลบี ้
ส าเร็จรูป 0.84 0.67 0.76 10.71 6.43 8.57 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด  

เช่น คอนเน่ ตมูตาม  
ส าเร็จรูป 0.31 0.28 0.30 3.00 4.00 4.00 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั  

เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 
ส าเร็จรูป 0.06 0.06 0.06 0.61 0.70 0.61 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  

เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 
ส าเร็จรูป 0.05 0.13 0.09 0.42 1.67 0.89 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า  

เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 
ส าเร็จรูป 0.19 0.21 0.20 2.40 2.40 2.40 

8 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 0.28 0.21 0.25 3.21 2.29 3.21 

9 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/

ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  
ส าเร็จรูป 0.26 0.28 0.27 2.86 2.86 2.86 

12 ขนมไทย (กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 0.66 0.66 0.66 6.86 5.14 6.86 
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

2 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 0.07 0.13 0.10 0.83 0.89 0.83 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 0.19 0.26 0.23 2.29 2.13 2.29 

4 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ  

เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 
พร้อมบริโภค 1.67 1.62 1.64 20.14 20.14 20.14 

5 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 1.67 2.00 1.83 14.29 14.29 14.29 

6 ขนมครก พร้อมบริโภค 1.62 1.32 1.47 19.71 13.14 13.14 

7 ขนมผิง พร้อมบริโภค 0.12 0.11 0.11 1.14 1.14 1.14 

8 กล้วยทอด (กล้วยแขก) มนัทอด เผือกทอด พร้อมบริโภค 0.72 0.79 0.75 8.14 8.14 8.14 

9 โรตี พร้อมบริโภค 0.55 0.55 0.55 7.00 7.00 7.00 

10 ขนมไขน่กกระทา (ขนมไขเ่ตา่) พร้อมบริโภค 0.12 0.14 0.13 1.33 1.43 1.33 

13 น า้ตาล และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 0.36 0.34 0.35 4.00 4.00 4.00 

2 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 0.42 0.27 0.35 6.86 3.43 3.43 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 0.04 0.05 0.04 0.00 0.40 0.27 

4 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล  

เอม็แอนด์เอม็ 
ส าเร็จรูป 0.50 0.39 0.45 6.86 4.57 5.71 

5 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ฮาร์ทบีท ซูกสั ส าเร็จรูป 0.30 0.12 0.21 3.20 1.43 1.83 

6 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ ส าเร็จรูป 5.58 4.08 4.85 47.00 26.86 47.00 

7 ขนมกมัมี ่เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 0.18 0.21 0.20 0.83 3.57 1.79 

14 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               
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ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 น า้ปลา ส าเร็จรูป 0.72 0.53 0.63 8.80 4.40 4.40 

2 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 0.47 0.42 0.45 2.20 4.40 3.77 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 0.44 0.39 0.42 3.77 4.40 3.77 

4 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.61 0.44 0.53 8.00 5.71 6.86 

5 เกลือ ส าเร็จรูป 0.34 0.22 0.28 3.09 1.54 2.70 

15 น า้มัน (กรัม/คน/วัน)               

1 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 0.32 0.37 0.34 5.30 5.30 5.30 

3 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 2.89 2.41 2.66 17.02 13.46 15.70 

4 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

5 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.004 0.04 0.02 0.00 0.00 0.00 

6 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.01 0.004 0.01 0.00 0.00 0.00 

8 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.002 0.00 0.001 0.00 0.00 0.00 

9 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.10 0.05 0.00 0.00 0.00 

10 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

16 
ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร  
(มลิลลิติร/คน/วัน) 

              

1 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% 

(กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 
ส าเร็จรูป 0.07 0.07 0.07 0.00 0.00 0.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                (per capita) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง รวมเพศ 

2 
วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.)  

เช่น ทาเคดา สก็อต 
ส าเร็จรูป 8.39 11.78 10.03 100.00 142.86 114.28 

3 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม  

เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิต 
ส าเร็จรูป 0.04 0.03 0.03 0.00 0.00 0.00 

4 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม  

เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 
ส าเร็จรูป 0.27 0.24 0.25 5.00 4.29 5.00 

17 น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 335.04 307.40 321.63 1210.00 1070.00 1105.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 5 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค 
                (eater only) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี             

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 
นม และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
นมผงดดัแปลงส าหรับทารกแรกเกิด  

กึ่งส าเร็จรูป 79.15 80.50 79.84 234.00 216.00 216.00 
ถึง 1 ปี (สตูร 1) 

2 
นมผงดดัแปลงสตูรตอ่เน่ือง 6 เดือน  

กึ่งส าเร็จรูป 
109.4

7 
105.3

0 
107.39 313.60 392.00 392.00 

ถึง 3 ปี (สตูร 2) 

3 
นมผงครบสตูรส าหรับเดก็ 1 ปี ถึง 3 ปี 

กึ่งส าเร็จรูป 
188.2

3 
141.7

4 
166.16 528.00 352.00 528.00 

(สตูร 3 และ 1 พลสั) 

4 

นมสด รสจืด  

พร้อมด่ืม 
338.1

2 
286.9

5 
315.43 1500.00 1250.00 1250.00 ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์ (มล.)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

5 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  

พร้อมด่ืม 
171.1

4 
165.1

3 
168.90 720.00 600.00 600.00 ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์ (มล.)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  

พร้อมด่ืม 
161.1

5 
142.6

4 
153.26 500.00 250.00 400.00 

ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์  (มล.) 

7 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของ 

พร้อมด่ืม 81.83 79.77 80.83 160.00 170.00 160.00 น า้ผลไม้ พาสเจอร์ไรส์ (มล.) 

เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

8 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของ 

พร้อมด่ืม 
114.6

5 
102.7

1 
108.61 200.00 180.00 200.00 น า้ผลไม้ ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์ (มล.) 

เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

9 โยเกิร์ต ส าเร็จรูป 79.59 75.75 77.76 140.00 140.00 140.00 

10 นมอดัเมด็ ส าเร็จรูป 8.37 7.44 7.89 25.00 15.00 25.00 

11 เนยแขง็ ส าเร็จรูป 21.20 15.27 18.51 36.00 20.00 36.00 

2 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

2.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 
110.7

4 
93.24 102.27 360.00 270.00 270.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 5 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค 
                (eater only) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี             

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 44.15 40.29 42.27 180.00 180.00 180.00 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 53.32 56.03 54.57 148.00 148.00 148.00 

4 ข้าวต้ม สกุ 
132.8

1 
110.1

5 
122.61 480.00 240.00 360.00 

5 โจ๊ก สกุ 
122.6

8 
107.2

1 
115.58 240.00 240.00 240.00 

6 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สกุ 35.67 35.01 35.37 67.00 67.00 67.00 

7 
ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่
โคราช 

สกุ 26.90 25.32 26.07 54.00 54.00 54.00 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 28.56 32.17 30.80 63.00 63.00 63.00 

9 เกีย้มอี๋ สกุ 34.77 43.71 38.82 58.00 87.00 87.00 

10 ขนมจีน สกุ 86.78 88.13 87.45 256.00 256.00 256.00 

11 วุ้นเส้น สกุ 27.40 34.84 31.12 54.00 108.00 108.00 

12 มะกะโรนี สกุ 31.23 25.85 28.86 56.00 56.00 56.00 

13 บะหมี่เหลือง สกุ 25.26 25.32 25.29 56.00 56.00 56.00 

14 
อาหารเสริมจากธญัพืชประเภทผง  
(ซีรีแลค็) 

กึ่งส าเร็จรูป 21.89 24.88 23.52 60.00 60.00 60.00 

15 
อาหารเช้าธญัพืชอบกรอบ 

ส าเร็จรูป 15.72 13.51 14.62 30.00 25.00 30.00 
เช่น เคลลอ็กส์ โกโก้ครัน้ช์ 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 18.33 19.93 19.09 44.00 44.00 44.00 

17 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 18.95 13.77 16.33 60.00 40.00 60.00 

2.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูย็อง พร้อมบริโภค 18.74 19.34 19.04 30.00 30.00 30.00 

2 

ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง ไส้
สงัขยา พร้อมบริโภค 25.13 26.24 25.74 70.00 70.00 70.00 
ไส้เผือก ไส้ฟักทอง 

3 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 21.00 18.65 19.85 60.00 60.00 60.00 

4 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั  พร้อมบริโภค 27.89 19.36 23.67 54.00 54.00 54.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 5 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค 
                (eater only) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี             

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

5 

ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปัง
กรอบแบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปัง
ขาไก่  พร้อมบริโภค 7.47 6.75 7.06 18.00 12.00 12.00 

(เบเกอร่ี) 

6 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด พร้อมบริโภค 12.13 7.99 10.19 30.00 20.00 20.00 

7 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้) 

พร้อมบริโภค 14.60 9.30 11.89 40.00 20.00 40.00 
เช่น ไส้สบัปะรด 

8 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 12.37 12.20 12.28 20.00 20.00 20.00 
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

9 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต 

ส าเร็จรูป 11.16 8.89 9.95 30.80 15.40 30.80 
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่

10 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง 

ส าเร็จรูป 11.28 8.89 10.05 24.00 24.00 24.00 
(ป๊อกกี)้ 

11 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 15.67 16.06 15.85 40.00 40.00 40.00 

12 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 15.82 16.03 15.88 32.00 32.00 32.00 

13 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 16.91 14.21 15.64 40.00 40.00 40.00 

3 
พืชหวั และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 มนัฝร่ัง สกุ 25.20 24.60 24.89 68.00 68.00 68.00 

2 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 29.30 30.05 29.67 50.00 50.00 50.00 

3 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์)  พร้อมบริโภค 23.21 21.60 22.37 60.00 60.00 60.00 

4 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืชและ
ผลติภัณฑ์ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 14.60 14.36 14.46 40.00 40.00 40.00 

2 ถัว่ด า สกุ 13.30 9.46 10.90 65.00 26.00 39.00 

3 ถัว่แดง สกุ 9.36 14.01 12.13 26.00 39.00 39.00 

4 ถัว่เขียว สกุ 15.04 14.15 14.55 52.00 26.00 52.00 

5 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 47.02 52.99 50.35 55.00 110.00 110.00 

6 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 27.15 26.11 26.59 50.00 50.00 50.00 

7 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 41.99 49.33 46.03 110.00 110.00 110.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 5 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค 
                (eater only) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี             

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

5 ผัก               

5.1 แตง/ฟัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 19.60 19.11 19.37 54.00 58.00 58.00 

2 ฟักเขียว สกุ 18.77 20.63 19.64 52.00 52.00 52.00 

3 แตงกวา แตงร้าน สกุ 31.45 33.08 32.25 94.50 66.00 66.00 

5.2 ผักผล/หวั (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู  สกุ 23.42 27.55 25.60 40.00 80.00 80.00 

2 มะเขือเทศ สด 8.25 8.46 8.35 20.00 20.00 20.00 

3 ถัว่ฝักยาว สกุ 8.10 6.90 7.52 32.00 16.00 16.00 

4 ถัว่แขก สกุ 6.55 8.67 7.53 16.00 16.00 16.00 

5 ถัว่ลนัเตา สกุ 7.92 8.37 8.20 14.00 14.00 14.00 

6 ถัว่งอก สกุ 7.61 7.17 7.39 12.00 24.00 12.00 

7 ข้าวโพดอ่อน สกุ 10.57 9.02 9.65 20.00 20.00 20.00 

8 แครอท สกุ 8.75 8.70 8.73 20.00 20.00 20.00 

5.3 ผักยอด/ใบ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกักาดขาว สกุ 9.41 10.52 9.97 18.00 36.00 18.00 

2 ผกัตงัโอ ๋ สกุ 4.96 5.51 5.36 7.00 14.00 14.00 

3 ผกักวางตุ้ง สกุ 7.53 7.70 7.63 42.00 42.00 42.00 

4 ผกัคะน้า สกุ 6.60 7.01 6.80 14.00 35.00 14.00 

5 ผกัโขม สกุ 5.05 4.40 4.71 6.00 12.00 12.00 

6 ผกัหวาน สกุ 4.64 4.75 4.68 10.00 10.00 10.00 

7 ผกัต าลงึ สกุ 6.20 6.09 6.14 12.00 12.00 12.00 

8 ต้นหอม สกุ 1.90 1.65 1.78 5.00 2.50 5.00 

5.4 หวักะหล ่า (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กะหล ่าปลี สกุ 5.86 6.88 6.39 12.00 12.00 12.00 

2 กะหล ่าดอก สกุ 9.33 9.19 9.25 16.00 16.00 16.00 

5.5 
เหด็ และสาหร่ายทะเล                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ  สกุ 8.52 9.31 8.91 18.00 18.00 18.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

เห็ดเขม็ทอง 

2 เห็ดฟาง สกุ 8.76 9.59 9.22 20.00 20.00 20.00 

3 สาหร่ายทะเล สกุ 10.90 10.09 10.41 24.00 24.00 24.00 

6 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

6.1 ผลไม้               

6.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 กล้วยน า้ว้า สด 49.77 47.12 48.47 114.00 114.00 114.00 

2 กล้วยหอม  สด 57.48 48.64 53.23 90.00 90.00 90.00 

3 กล้วยเลบ็มือนาง  สด 64.80 38.07 50.46 174.00 116.00 174.00 

4 มะละกอสกุ สด 56.07 50.09 53.18 192.00 96.00 144.00 

5 สบัปะรด สด 28.70 28.21 28.43 52.00 78.00 52.00 

6 ฝร่ัง สด 34.69 32.55 33.63 76.00 76.00 76.00 

7 แอปเปิล้ สด 41.90 37.31 39.69 168.00 126.00 168.00 

8 สาล่ี สด 42.32 43.03 42.78 96.00 144.00 144.00 

9 ลกูแพร์ สด 44.87 41.05 43.37 96.00 48.00 96.00 

10 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้  สด 73.27 69.68 71.59 216.00 216.00 216.00 

6.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 แตงโม สด 86.26 75.44 80.77 288.00 216.00 288.00 

2 มะมว่งสกุ สด 59.24 49.68 54.63 320.00 160.00 200.00 

3 มะมว่งดิบ สด 35.25 30.38 32.90 76.00 68.00 76.00 

4 ขนนุสกุ สด 79.01 69.90 74.20 152.00 152.00 152.00 

6.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ทเุรียน สด 23.29 28.23 25.92 52.00 104.00 104.00 

2 มงัคดุ สด 51.32 54.81 53.05 100.00 100.00 100.00 

3 เงาะ  สด 36.70 36.75 36.73 64.00 64.00 64.00 

6.1.4 ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.               
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กล้วยไข ่ สด 55.50 53.73 54.59 116.00 116.00 116.00 

2 ลองกอง ลางสาด สด 17.68 21.25 19.56 48.00 120.00 48.00 

3 องุ่น สด 37.72 34.94 36.28 100.00 125.00 125.00 

6.2 ผลไม้แปรรูป (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง  

พร้อมบริโภค 23.65 22.03 22.59 44.00 66.00 44.00 
กล้วยน า้ว้า 

7 
ไข่ และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไขไ่ก่  สกุ 39.11 38.43 38.79 96.00 96.00 96.00 

2 ไขเ่ป็ด  สกุ 42.34 43.93 43.12 58.00 58.00 58.00 

3 ไขน่กกระทา สกุ 24.89 26.90 25.79 54.00 54.00 54.00 

4 ไขเ่คม็ พร้อมบริโภค 21.69 21.52 21.59 54.00 54.00 54.00 

5 เต้าหู้ ไขไ่ก่ สกุ 33.60 33.48 33.54 60.00 60.00 60.00 

8 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

8.1 
เนือ้หมู เนือ้วัว และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้หม ู สกุ 11.85 12.05 11.95 26.00 26.00 26.00 

2 เลือดหม ู สกุ 14.82 14.99 14.90 28.00 42.00 28.00 

3 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 20.88 17.46 19.31 48.00 32.00 48.00 

4 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 2.52 2.24 2.38 4.80 7.20 4.80 

5 หมแูผน่ พร้อมบริโภค 6.64 6.52 6.55 9.00 18.00 18.00 

6 หมยูอ พร้อมบริโภค 15.35 13.42 14.34 30.00 40.00 30.00 

7 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 

พร้อมบริโภค 30.50 28.14 29.40 88.00 44.00 88.00 
ไส้กรอกแท่งยาว 

8 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 35.79 31.56 33.62 88.00 88.00 88.00 

9 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 7.98 7.43 7.75 16.00 16.00 16.00 

10 เนือ้ววั สกุ 10.89 10.60 10.77 39.00 26.00 30.00 

8.2 เนือ้ไก่ และผลติภัณฑ์                 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ไก่ สกุ 15.79 15.49 15.65 35.00 35.00 35.00 

2 เลือดไก่ สกุ 12.44 13.59 13.04 26.00 26.00 26.00 

3 ตบัไก่ สกุ 17.35 13.92 15.67 64.00 32.00 32.00 

4 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 

พร้อมบริโภค 28.56 30.38 29.43 88.00 88.00 88.00 
ไส้กรอกแท่งยาว 

8.3 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกล็ด 

สกุ 24.19 23.64 23.92 40.00 60.00 40.00 
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ 

สกุ 18.65 18.58 18.62 30.00 30.00 30.00 
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด 

สกุ 21.23 21.63 21.41 42.00 42.00 42.00 
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง  

4 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 23.08 28.07 25.80 40.00 80.00 60.00 

8.4 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  

สกุ 19.39 19.74 19.54 48.00 40.00 48.00 
ปลากะพง 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 12.92 12.66 12.79 23.00 23.00 23.00 

3 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 14.53 12.86 13.58 20.00 20.00 20.00 

4 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 26.31 25.66 26.01 48.00 48.00 48.00 

5 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 18.65 14.95 16.62 41.00 41.00 41.00 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

6 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 10.53 9.03 9.71 26.00 13.00 13.00 

7 
ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น 
(ฮ่ือก๊วย)  

พร้อมบริโภค 34.36 29.15 31.68 85.20 63.00 80.00 

8 ปอูดั  พร้อมบริโภค 20.99 21.97 21.43 34.00 51.00 34.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

9 
เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น น า้ส้ม    
น า้องุ่น (ตรา ทิปโก้ มาลี) 

พร้อมด่ืม 89.05 86.19 87.71 200.00 150.00 200.00 

2 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 60.39 63.52 61.84 100.00 150.00 100.00 

3 

เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 

พร้อมด่ืม 
104.4

8 
100.9

3 
102.87 180.00 200.00 180.00 เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%) 

เช่น ดีโด้ สแปลช 

4 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 
110.4

8 
97.81 104.24 200.00 200.00 200.00 

5 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 
100.0

0 
50.00 93.85 100.00 50.00 100.00 

ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

6 น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 
พร้อมด่ืม 

102.2
2 

86.88 97.31 200.00 200.00 200.00 
  เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

7 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้ 

พร้อมด่ืม 
186.4

4 
174.1

1 
179.77 1000.00 600.00 900.00 

เช่น ไวตามิล้ค์ แลคตาซอย ดีน่า 

8 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 4.99 4.60 4.80 7.00 10.50 7.00 

9 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 23.76 26.35 24.79 35.00 70.00 35.00 

10 ไอศกรีม (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 48.90 42.51 45.91 102.00 102.00 102.00 

2 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 42.96 36.52 39.67 70.00 70.00 70.00 

11 ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 11.30 10.30 10.84 27.00 28.00 28.00 
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 10.24 10.52 10.37 16.00 16.00 16.00 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี  

ส าเร็จรูป 10.65 9.58 10.12 15.00 15.00 15.00 
เช่น ฮานามิ คาลบี ้
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 9.80 9.97 9.88 23.00 14.00 23.00 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม  

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั 

ส าเร็จรูป 6.99 6.94 6.96 14.00 17.00 17.00 
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 6.91 6.08 6.48 11.20 11.20 11.20 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า 

ส าเร็จรูป 15.04 13.24 13.93 50.00 25.00 25.00 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

8 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 5.71 5.06 5.36 7.50 8.00 8.00 

9 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/
ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 3.75 3.43 3.60 9.00 8.00 8.00 

12 ขนมไทย (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 17.05 15.63 16.37 48.00 48.00 48.00 

2 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 20.19 18.98 19.62 50.00 50.00 50.00 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 27.32 23.31 25.08 64.00 32.00 64.00 

4 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ    

พร้อมบริโภค 60.97 60.09 60.49 94.00 94.00 94.00 
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

5 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 39.02 35.68 37.37 100.00 100.00 100.00 

6 ขนมครก พร้อมบริโภค 31.68 27.44 29.66 92.00 46.00 69.00 

7 ขนมผิง พร้อมบริโภค 11.21 9.53 10.50 32.00 16.00 16.00 

8 
กล้วยทอด (กล้วยแขก) มนัทอด เผือก
ทอด 

พร้อมบริโภค 25.63 23.59 24.58 38.00 38.00 38.00 

9 โรตี พร้อมบริโภค 31.80 25.64 28.63 49.00 49.00 49.00 

10 ขนมไขน่กกระทา (ขนมไขเ่ตา่) พร้อมบริโภค 20.18 19.99 20.08 80.00 40.00 40.00 

13 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 2.52 2.65 2.58 5.00 8.00 8.00 

2 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 7.10 6.68 6.92 16.00 16.00 16.00 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 5.97 5.85 5.89 8.00 8.00 8.00 

4 ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล  ส าเร็จรูป 12.87 12.96 12.91 32.00 40.00 32.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 5 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค 
                (eater only) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี             

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

เอม็แอนด์เอม็ 

5 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ฮาร์ทบีท ซูกสั ส าเร็จรูป 5.54 4.88 5.29 12.80 10.00 12.80 

6 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ ส าเร็จรูป 36.98 33.36 35.26 94.00 117.50 94.00 

7 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 21.84 16.37 18.52 50.00 37.50 50.00 

14 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้ปลา ส าเร็จรูป 2.38 1.80 2.08 13.20 4.40 8.80 

2 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 1.86 1.70 1.79 6.60 4.40 4.40 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 1.89 1.65 1.77 8.80 4.40 4.40 

4 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 11.70 12.32 11.98 32.00 32.00 32.00 

5 เกลือ พร้อมบริโภค 1.19 0.99 1.10 7.20 3.15 3.60 

15 น า้มัน (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 5.99 5.82 5.90 13.72 27.62 17.21 

3 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 5.96 5.29 5.65 20.10 19.01 20.08 

4 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

5 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 2.45 6.31 5.56 2.45 12.88 12.88 

6 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 
น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 
100% 

ส าเร็จรูป 10.44 6.62 8.89 10.44 6.62 10.44 

8 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 1.95 0.00 1.95 1.95 0.00 1.95 

9 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.00 21.18 21.18 0.00 21.18 21.18 

10 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

16 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร                

1 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% 
(กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์
โปรตีน 

กึ่งส าเร็จรูป 13.64 8.27 10.02 30.00 20.00 30.00 

2 
วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.)  

ส าเร็จรูป 
110.6

0 
138.0

1 
125.01 300.00 600.00 500.00 

เช่น ทาเคดา สก็อต 

3 วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) ส าเร็จรูป 3.98 4.10 4.04 10.00 5.00 5.00 
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ตารางท่ี 4. 5 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค 
                (eater only) ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี             

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง รวมเพศ ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิต 

4 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 3.87 3.97 3.92 5.00 5.00 5.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

17 น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 
374.7

9 
347.5

5 
361.65 1260.00 1136.00 1200.00 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 157.93 225.34 237.52 277.01 268.24 219.59 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 6.05 5.67 8.24 13.82 14.23 12.46 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 45.62 62.35 70.10 69.38 83.76 78.09 

4 ข้าวต้ม สกุ 27.26 23.04 15.60 16.19 17.17 19.42 

5 โจ๊ก สกุ 20.41 15.72 12.98 7.52 7.93 5.90 

6 ขนมจีน สกุ 13.49 17.85 20.91 23.66 20.42 11.18 

7 วุ้นเส้น สกุ 2.65 3.07 4.71 4.03 2.62 1.28 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 2.66 2.32 3.05 2.87 2.16 1.83 

9 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 3.98 6.99 9.52 11.33 6.19 2.67 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 1.27 3.25 5.46 4.57 3.09 0.74 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.01 0.23 0.03 0.13 0.05 0.02 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 2.78 4.34 5.60 5.26 2.46 0.35 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 0.10 0.29 0.16 0.23 0.16 0.02 

14 มะกะโรนี สกุ 0.20 0.25 0.28 0.30 0.07 0.23 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 0.24 0.43 0.48 0.76 0.19 0.03 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 5.31 6.76 6.10 4.69 3.71 3.04 

17 ขนมปังโฮลวีต ส าเร็จรูป 0.59 0.61 1.19 1.39 1.18 0.66 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป  
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

ส าเร็จรูป 1.69 0.92 1.04 0.52 0.20 0.52 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มามา่ ย าย า ส าเร็จรูป 6.52 11.78 14.46 9.82 4.59 1.98 

20 
ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้นใหญ่  
เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า ไวไวเส้นหมี่  

ส าเร็จรูป 0.25 1.18 1.15 0.92 0.35 0.16 

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ  
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

ส าเร็จรูป 1.02 0.84 0.56 0.30 0.04 0.004 

22 ข้าวโพด สกุ 8.35 9.01 9.16 8.84 9.91 6.73 

1.2 เบเกอร่ี และอาหารว่าง (กรัม/คน/วัน)               
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูยอ็ง ส าเร็จรูป 0.82 1.29 2.26 1.86 1.04 0.49 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง สงัขยา 
เผือก ฟักทอง 

ส าเร็จรูป 1.28 1.49 2.25 2.60 2.12 1.98 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบ
แบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปังขาไก่  
(เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 0.19 0.13 0.12 0.14 0.16 0.18 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 1.58 2.85 2.69 1.24 0.17 0.07 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม เช่น เค้กเนย 
เค้กกาแฟ 

ส าเร็จรูป 1.24 1.38 1.34 1.50 0.38 0.22 

6 เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก เช่น บตัเตอร์เค้ก ส าเร็จรูป 0.99 1.12 1.25 1.22 0.82 0.20 

7 พฟั พาย ส าเร็จรูป 0.25 0.32 0.60 0.74 0.29 0.09 

8 ครัวซองต์ ส าเร็จรูป 0.14 0.29 0.45 0.42 0.23 0.04 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล  
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

ส าเร็จรูป 2.24 3.35 3.93 2.26 0.69 0.48 

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้)  
เช่น ไส้สบัปะรด 

ส าเร็จรูป 0.50 0.63 0.62 0.44 0.92 1.13 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ ส าเร็จรูป 0.97 1.76 0.86 0.26 0.05 0.10 

12 ขนมโตเกียว  ส าเร็จรูป 2.04 3.59 3.23 1.71 0.36 0.18 

13 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 0.12 0.16 0.19 0.16 0.08 0.03 

14 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 0.32 1.01 1.37 1.24 0.64 0.28 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น กสัเซน โลซาน 

ส าเร็จรูป 0.28 0.47 0.73 0.58 0.10 0.02 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต  
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ 

ส าเร็จรูป 0.71 0.70 0.92 0.50 0.05 0.02 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง 
(ป๊อกกี)้ 

ส าเร็จรูป 1.41 1.51 1.90 1.03 0.10 0.01 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

ส าเร็จรูป 0.79 0.98 0.77 0.31 0.04 0.01 

19 คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย  เดนมา่คกุกี ้ ส าเร็จรูป 0.27 0.45 0.39 0.30 0.08 0.03 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

ส าเร็จรูป 2.33 3.20 4.04 2.12 0.50 0.07 

21 พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด เช่น ยโูร่ ฟันโอ ส าเร็จรูป 3.22 2.94 2.51 2.21 0.82 0.17 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 1.77 1.57 1.87 1.34 0.93 0.80 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั ส าเร็จรูป 2.57 4.26 4.11 3.31 2.61 1.62 

24 ขนมจีบ ส าเร็จรูป 2.78 4.74 5.41 3.45 1.57 0.90 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ ส าเร็จรูป 4.04 6.41 3.90 1.79 0.25 0.10 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 1.42 2.70 3.11 3.11 2.83 2.09 

1.3 ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก (กรัม/คน/วัน)               

1 เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่ เบอร์เกอร์ปลา ส าเร็จรูป 1.14 3.07 4.38 2.30 0.73 0.09 

2 ฮอทดอก ส าเร็จรูป 0.80 0.79 1.19 0.80 0.33 0.13 

3 แซนด์วิช ส าเร็จรูป 2.37 3.24 4.79 4.30 1.70 0.44 

4 พิซซา่ ส าเร็จรูป 0.68 1.26 1.10 1.05 0.29 0.04 

5 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ส าเร็จรูป 2.76 3.85 3.37 2.36 0.44 0.05 

6 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 0.02 0.15 0.21 0.12 0.02 0.00 

2 พืชหวั และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนัขีห้น ู สกุ 0.54 0.99 0.93 1.48 2.06 1.60 

2 มนัแกว ดิบ 0.87 2.40 2.96 1.70 1.37 0.97 

3 มนัฝร่ัง สกุ 0.24 0.50 0.57 0.66 0.45 0.20 

4 เผือก สกุ 0.34 0.64 0.56 1.20 1.28 0.75 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 0.07 0.19 0.32 0.24 0.28 0.47 

6 แห้ว สกุ 0.13 0.26 0.73 0.41 0.30 0.07 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 0.84 1.91 1.76 0.57 1.05 0.84 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 0.61 0.74 0.86 0.47 0.46 0.17 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และผลติภัณฑ์ 
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ถัว่ลิสงต้ม สกุ 3.14 3.49 2.84 4.65 4.42 3.13 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ เช่น เจดีย์คู ่  
ทองการ์เด้น 

ส าเร็จรูป 0.84 1.05 1.12 2.18 0.67 0.44 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ  
เช่น โก๋แก ่

ส าเร็จรูป 1.18 1.34 1.81 1.09 0.39 0.04 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 0.17 0.20 0.54 0.72 0.40 0.23 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 0.07 0.15 0.30 0.28 0.33 0.11 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.02 0.04 0.06 0.04 0.04 0.02 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 0.12 0.24 0.43 0.23 0.18 0.02 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.15 0.53 0.84 0.45 0.33 0.05 

9 เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.21 0.38 0.80 0.85 0.19 0.04 

10 เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั เมลด็แตงโม ส าเร็จรูป 0.56 1.23 1.73 1.70 0.22 0.10 

11 ถัว่แดง สกุ 0.59 0.49 1.14 1.19 1.36 0.59 

12 ถัว่ด า สกุ 0.67 0.70 0.86 1.36 1.15 1.09 

13 ถัว่เขียว สกุ 0.64 1.25 1.85 1.24 1.81 1.00 

14 ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระญ่ีปุ่ น สกุ 0.33 0.51 0.40 0.61 0.72 0.82 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบ 0.23 0.36 0.51 0.54 0.56 0.14 

16 ลกูเดือย สกุ 0.18 0.28 0.37 0.68 0.66 0.35 

17 แปะก๊วย สกุ 0.04 0.08 0.08 0.19 0.32 0.10 

18 เกาลดั สกุ 0.38 0.76 0.63 0.55 0.46 0.12 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 0.09 0.38 0.23 0.20 0.21 0.26 

20 งาด า งาขาว ส าเร็จรูป 0.03 0.03 0.05 0.14 0.08 0.15 

21 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 0.31 0.43 0.25 0.49 0.87 0.50 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 0.33 0.36 0.44 0.68 1.57 0.59 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 0.30 0.20 0.25 0.88 1.17 0.41 

24 ฟองเต้าหู้  ดิบ แช่น า้ 0.03 0.03 0.01 0.03 0.05 0.01 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 0.001 0.04 0.01 0.02 0.02 0.01 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.003 0.002 0.05 0.14 0.03 0.01 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 หวัหอม กระเทยีม (กรัม/คน/วัน)               

1 กระเทียม ดิบ 0.37 0.59 0.86 2.43 2.94 2.23 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 ต้นกระเทียม สกุ 0.01 0.07 0.25 0.34 0.50 0.44 

3 หอมแดง ดิบ 0.20 0.46 0.78 1.86 2.47 1.89 

4 หอมหวัใหญ่ ดิบ/สกุ 0.79 1.30 2.38 4.54 3.44 1.79 

5 ดอกหอม สกุ 0.22 0.37 0.35 0.82 0.68 0.45 

6 ต้นหอม ดิบ 0.52 0.67 1.20 2.26 2.49 1.85 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 0.15 0.23 0.33 0.74 0.76 0.28 

8 ใบกยุช่าย ดิบ/สกุ 0.15 0.14 0.12 0.57 0.61 0.41 

4.1.2 หวักะหล ่า (กรัม/คน/วัน)               

1 แขนงกะหล ่า สกุ 0.07 0.20 0.43 0.54 0.70 0.37 

2 กะหล ่าปลี ดิบ/สกุ 1.86 3.44 4.59 5.42 4.49 2.66 

3 กะหล ่าดอก สกุ 1.33 2.55 2.85 3.65 3.58 2.10 

4 บรอกโคลี่ สกุ 1.26 2.03 1.83 2.21 1.70 0.80 

4.1.3 ผักผล (กรัม/คน/วัน)               

1 กระเจ๊ียบมอญ ดิบ/สกุ 0.07 0.07 0.14 0.37 0.82 0.48 

2 ขนนุออ่น สกุ 0.08 0.12 0.18 0.39 0.77 1.44 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 1.20 1.38 1.87 2.47 2.04 1.28 

4 ถัว่แขก ดิบ/สกุ 0.08 0.06 0.16 0.13 0.27 0.14 

5 ถัว่งอก ดิบ/สกุ 1.84 3.32 4.46 4.97 3.29 1.54 

6 ถัว่ฝักยาว ดิบ/สกุ 3.41 6.73 8.12 9.88 8.62 5.48 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) ดิบ/สกุ 0.21 0.19 0.06 0.37 0.54 0.23 

8 ถัว่พ ู ดิบ/สกุ 0.06 0.22 0.26 0.70 1.04 0.48 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 0.29 0.41 0.42 0.70 0.84 0.49 

10 พริกขีห้น ู ดิบ 0.06 0.31 0.78 1.67 1.56 0.86 

11 พริกชีฟ้้า ดิบ 0.03 0.08 0.17 0.35 0.68 0.26 

12 พริกไทยออ่น ดิบ 0.001 0.01 0.02 0.16 0.14 0.04 

13 พริกหยวก สกุ 0.07 0.39 0.36 1.53 1.56 0.87 

14 พริกหวาน ดิบ 0.02 0.04 0.13 0.25 0.22 0.10 

15 มะเขือเทศ ดิบ 1.15 2.44 3.63 7.01 7.34 4.54 

16 มะเขือเปราะ ดิบ/สกุ 0.95 3.06 4.11 9.95 15.30 11.96 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

17 มะเขือพวง ดิบ/สกุ 0.01 0.17 0.08 0.60 1.35 0.90 

18 มะเขือยาว สกุ 0.33 0.82 0.96 2.03 4.42 4.44 

19 มะรุม สกุ 0.43 0.68 1.05 1.60 2.38 2.72 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 0.28 0.50 0.60 0.62 1.02 1.02 

21 มะละกอดิบ ดิบ 3.34 9.15 10.92 14.75 9.84 4.15 

22 สะตอ ดิบ 0.19 0.47 0.16 0.77 0.58 0.34 

23 ลกูเนียง ดิบ 0.04 0.08 0.05 0.25 0.23 0.29 

24 เมลด็กระถิน ดิบ 0.36 0.32 0.10 0.24 0.30 0.27 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/คน/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 2.67 3.45 2.90 3.84 4.72 5.11 

2 ฟักเขียว สกุ 2.08 1.29 1.07 2.04 3.62 2.91 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 13.43 16.67 17.22 27.37 24.23 16.76 

4 มะระ ดิบ/สกุ 0.13 0.38 0.38 1.30 3.29 2.06 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น 
ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

ดิบ/สกุ 0.84 0.57 0.26 1.28 1.51 1.03 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 1.14 1.14 0.53 1.79 3.85 3.37 

4.1.5 เหด็ (กรัม/คน/วัน)               

1 เห็ดฟาง สกุ 1.23 1.96 2.40 3.61 3.47 2.07 

2 เห็ดโคน สกุ 0.36 0.25 0.39 0.59 0.46 0.32 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ   
เห็ดเขม็ทอง 

สกุ 1.75 2.53 2.64 3.53 2.66 1.70 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 0.09 0.35 0.39 0.32 0.70 0.48 

5 เห็ดหอม สกุ 0.22 0.36 0.51 0.96 0.87 0.49 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 0.29 0.69 1.01 1.06 1.02 0.57 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 0.05 0.25 0.18 0.32 0.19 0.04 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/คน/วัน)               

1 ขึน้ฉ่าย ดิบ/สกุ 0.32 0.38 0.73 1.63 1.69 0.88 

2 ชะอม สกุ 0.37 0.86 1.02 1.64 1.95 1.28 

3 ต าลงึ สกุ 1.36 1.71 1.67 2.46 3.90 2.93 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ  
ยอดฟักทอง 

สกุ 0.09 0.17 0.08 0.34 0.96 0.39 

5 ผกักดู สกุ 0.11 0.21 0.26 0.37 0.68 0.45 

6 ผกัชีล้อม สกุ 0.003 0.01 0.05 0.05 0.12 0.06 

7 ผกัปลงั สกุ 0.09 0.16 0.27 0.36 0.70 1.04 

8 ผกัหนาม สกุ 0.02 0.05 0.06 0.10 0.30 0.36 

9 ผกัหวาน สกุ 0.12 0.21 0.27 0.53 0.71 0.66 

10 ยอดกระถิน ดิบ 0.09 0.22 0.06 0.57 1.09 0.96 

11 ยอดแค สกุ 0.02 0.04 0.07 0.42 0.72 0.83 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 0.04 0.40 0.39 0.76 1.99 1.91 

13 สะเดา สกุ 0.02 0.05 0.07 0.36 0.85 1.14 

14 ใบชะมวง ดิบ/สกุ 0.01 0.02 0.01 0.04 0.06 0.05 

15 ผกับุ้งจีน ดิบ/สกุ 2.13 3.38 5.73 6.31 5.17 3.60 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 0.71 1.01 1.72 2.44 3.32 1.99 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง ดิบ/สกุ 0.48 1.53 1.27 1.74 2.80 3.24 

18 ผกักระเฉด ดิบ/สกุ 0.08 0.15 0.47 0.78 0.96 0.39 

19 ผกัแวน่ ดิบ 0.01 0.02 0.04 0.14 0.15 0.08 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกัชี ดิบ 0.32 0.52 0.77 1.37 1.25 0.95 

2 ผกัชีฝร่ัง ดิบ 0.01 0.02 0.05 0.16 0.20 0.08 

3 ใบกะเพรา สกุ 0.13 0.83 1.58 2.28 1.93 1.26 

4 ใบโหระพา ดิบ/สกุ 0.10 0.49 0.89 1.56 1.74 1.38 

5 ใบแมงลกั ดิบ/สกุ 0.07 0.15 0.15 0.58 1.03 1.21 

6 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว ดิบ/สกุ 4.64 6.11 7.34 8.96 7.90 6.87 

7 ผกักาดหอม ผกัสลดั ดิบ/สกุ 0.29 0.52 0.86 1.62 1.14 0.66 

8 ผกักาดแก้ว ดิบ 0.16 0.33 0.65 0.83 0.59 0.29 

9 ผกัคะน้า ดิบ/สกุ 1.18 3.01 4.19 5.99 4.97 2.67 

10 ผกักวางตุ้ง สกุ 0.56 0.57 0.80 2.07 2.52 1.78 

11 ตงัโอ ๋ สกุ 0.03 0.10 0.10 0.31 0.29 0.09 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

12 ปวยเล้ง สกุ 0.04 0.02 0.06 0.07 0.12 0.06 

13 ใบชะพล ู ดิบ/สกุ 0.02 0.03 0.14 0.09 0.21 0.20 

14 ใบบวับก ดิบ 0.01 0.02 0.02 0.11 0.31 0.26 

15 ใบยอ สกุ 0.01 0.03 0.06 0.09 0.29 0.24 

4.1.8 ผักล าต้น/หวั (กรัม/คน/วัน)               

1 เซเลอรี ดิบ 0.01 0.02 0.07 0.07 0.13 0.01 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว ดิบ 0.09 0.11 0.54 1.48 1.95 1.84 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 0.05 0.23 0.15 0.26 0.32 0.12 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 0.05 0.12 0.07 0.28 0.46 0.76 

5 หน่อไม้ สกุ 0.52 1.19 1.38 2.61 2.70 2.24 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 0.13 0.19 1.03 0.74 0.52 0.09 

7 แครอท ดิบ/สกุ 2.31 2.53 2.23 2.05 1.74 0.92 

8 หวัไชเท้า ดิบ/สกุ 0.93 1.13 1.54 1.96 2.13 0.93 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/คน/วัน)               

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 0.06 0.11 0.09 0.30 0.37 0.30 

2 ดอกแค สกุ 0.59 1.06 1.11 2.94 5.07 4.65 

3 ปลีกล้วย ดิบ/สกุ 0.29 0.73 0.72 1.53 3.15 2.31 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกักาดดอง ดิบ 0.26 0.76 1.00 1.51 1.46 0.68 

2 ผกัเสีย้นดอง ดิบ 0.06 0.11 0.05 0.26 0.21 0.25 

3 ผกัส้ม ดิบ 0.02 0.12 0.04 0.13 0.19 0.09 

4 ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่าฉ่าย ส าเร็จรูป 0.02 0.19 0.13 0.15 0.14 0.03 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/คน/วัน)               

1 พริกขีห้นแูห้ง ทอด 0.002 0.05 0.07 0.21 0.20 0.15 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง ทอด 0.002 0.005 0.03 0.12 0.18 0.08 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.01 0.01 0.001 0.03 0.03 0.01 

4 หน่อไม้จีน สกุ 0.01 0.08 0.22 0.11 0.12 0.05 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 0.56 0.54 0.57 0.55 0.34 0.11 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยน า้ว้า  สด 21.92 20.13 18.80 19.86 30.80 31.11 

2 กล้วยหอม สด 3.60 8.81 8.01 7.48 5.83 5.50 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 1.04 2.21 1.40 1.50 1.66 1.42 

4 แอปเปิล้ สด 19.63 24.56 24.21 18.40 13.58 7.02 

5 สาล่ี สด 2.60 4.74 4.70 4.01 3.17 2.07 

6 ลกูแพร์ สด 0.12 0.15 0.46 0.40 0.30 0.06 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 17.38 12.96 16.99 17.78 20.02 12.19 

8 ฝร่ัง สด 14.98 22.28 24.14 25.34 19.37 8.53 

9 พทุรา สด 1.35 1.91 2.65 3.13 2.05 1.20 

10 มะละกอสกุ สด 14.24 14.19 14.07 17.74 22.66 22.14 

11 สบัปะรด สด 8.42 11.13 16.44 18.76 18.51 11.48 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 1.60 3.78 2.36 3.37 3.14 0.89 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 18.04 26.30 34.55 31.12 23.77 14.27 

14 อ้อย (ปริมาณคิดเป็นน า้อ้อย) สด 1.53 2.18 2.53 1.83 1.90 1.70 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 แตงโม สด 30.93 41.05 40.82 44.58 35.93 22.34 

2 มะมว่งสกุ สด 26.97 28.51 23.35 33.40 40.03 42.46 

3 มะมว่งดิบ สด 8.16 21.69 24.95 25.78 15.84 6.41 

4 ชมพู ่ สด 9.36 14.30 11.34 11.65 11.51 6.85 

5 แก้วมงักร สด 9.23 20.57 6.49 9.73 14.97 8.45 

6 ขนนุสกุ สด 3.30 6.52 4.97 5.86 5.33 3.04 

7 มะขามหวาน สด 2.20 1.98 2.14 2.48 2.46 2.88 

8 ทบัทิม สด 1.69 6.23 2.61 1.99 2.01 1.12 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 1.38 2.22 2.35 2.46 1.01 0.24 

10 มะปราง มะยงชิด สด 1.45 3.78 2.15 2.75 2.02 1.37 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

11 มะไฟ สด 0.76 1.89 0.83 1.21 1.77 0.70 

12 เชอร์รีไทย สด 0.30 0.32 0.11 0.30 0.12 0.04 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เงาะ สด 9.98 9.99 9.86 13.09 9.85 5.90 

2 มงัคดุ สด 7.95 7.43 8.26 16.41 13.82 7.41 

3 ล าไย สด 5.00 10.65 9.58 7.66 7.45 5.40 

4 ทเุรียน สด 3.90 9.77 12.61 15.21 8.24 4.34 

5 ลิน้จ่ี สด 2.41 6.75 4.67 4.72 3.94 2.69 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 1.47 3.00 1.88 2.01 3.15 3.78 

7 สละ ระก า สด 0.47 1.87 1.03 1.68 1.46 0.53 

8 กระท้อน สด 0.93 5.39 6.03 5.25 5.37 3.11 

9 มะยม สด 0.27 1.51 1.21 0.85 0.69 0.36 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 องุ่น สด 6.34 8.65 8.65 6.52 6.12 2.85 

2 ลองกอง ลางสาด สด 3.13 3.81 3.57 4.83 5.89 3.25 

3 กล้วยไข ่ สด 3.10 4.33 5.10 4.96 4.38 3.15 

4 ส้มโอ สด 1.66 4.09 3.43 3.00 3.01 1.46 

5 ละมดุ สด 3.08 4.63 3.03 3.42 4.67 3.23 

6 มะเฟือง สด 0.44 3.90 1.94 1.27 1.55 0.48 

7 มะกอกน า้ สด 0.36 0.91 1.61 1.77 0.48 0.38 

8 ลกูพลบั สด 0.29 0.35 0.36 0.63 0.76 0.33 

9 ส้มเช้ง สด 0.48 0.50 0.86 0.68 0.85 0.73 

10 เชอร์รี สด 0.13 0.13 0.09 0.17 0.14 0.02 

11 ลกูพรุนสด สด 0.04 0.09 0.02 0.02 0.07 0.04 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.05 0.55 0.16 0.32 0.18 0.002 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 ผลไม้อบแห้ง (กรัม/คน/วัน)               
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง กล้วย
น า้ว้า 

อบแห้ง 0.08 0.29 0.53 0.46 0.35 0.40 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง อบแห้ง 0.01 0.07 0.06 0.03 0.04 0.02 

3 ลกูชิด อบแห้ง 0.17 0.17 0.23 0.12 0.19 0.03 

4 ลกูเกด อบแห้ง 0.29 0.54 0.74 0.44 0.24 0.07 

5 ลกูพรุน อบแห้ง 0.31 0.57 0.49 0.53 0.26 0.05 

6 ลกูพลบั อบแห้ง 0.03 0.05 0.06 0.05 0.03 0.02 

7 อินทผลมั อบแห้ง 0.15 0.26 0.26 0.54 0.23 0.39 

5.2.2 ผลไม้ปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               

1 ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส ฝร่ังหยี พร้อมบริโภค 0.16 0.47 0.59 0.22 0.07 0.03 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 0.37 0.77 1.09 0.54 0.44 0.26 

5.2.3 ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม (กรัม/คน/วัน)               

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 3.05 9.67 12.80 7.56 1.46 0.23 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.80 3.08 3.77 2.22 0.78 0.13 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.01 0.06 0.92 0.19 0.12 0.06 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 0.01 0.09 0.41 0.18 0.05 0.01 

5.2.4 ผลไม้กวน (กรัม/คน/วัน)               

1 ทเุรียนกวน ส าเร็จรูป 0.02 0.09 0.14 0.10 0.07 0.05 

2 กล้วยกวน ส าเร็จรูป 0.12 0.30 0.41 0.10 0.06 0.03 

3 มะมว่งกวน ส าเร็จรูป 0.25 0.47 0.93 0.39 0.39 0.07 

4 ลกูหยีกวน ส าเร็จรูป 0.02 0.10 0.11 0.02 0.02 0.01 

5.2.5 ผลไม้กระป๋อง (กรัม/คน/วัน)               

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 0.93 2.48 2.92 2.20 0.63 0.25 

2 วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้วุ้น) ส าเร็จรูป 0.41 0.47 0.47 0.33 0.16 0.06 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บีคิว 

ส าเร็จรูป 0.35 0.75 1.08 0.65 0.55 0.38 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 0.11 0.31 0.61 0.37 0.15 0.03 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.07 0.34 0.73 0.29 0.09 0.01 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 0.04 0.11 0.08 0.04 0.06 0.06 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.01 0.06 0.09 0.02 0.02 0.01 

6 ไข่ และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 ไขไ่ก่ สกุ 26.58 29.00 29.14 28.96 22.32 18.06 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 5.03 4.74 4.82 6.06 5.49 4.39 

3 ไขน่กกระทา สกุ 2.25 1.93 1.14 0.95 0.32 0.16 

4 ไขป่ลา สกุ 0.06 0.24 0.13 0.16 0.12 0.11 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 0.07 0.36 0.38 0.74 0.19 0.05 

6 ไขเ่คม็ สกุ 0.66 0.84 1.10 1.42 1.44 0.86 

7 ไขเ่ย่ียวม้า สกุ 0.17 0.30 0.53 0.76 0.52 0.18 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 6.89 6.28 5.57 7.37 5.46 2.78 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 เนือ้ไก่ สกุ 11.27 14.18 13.37 13.85 7.81 4.90 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 0.75 0.81 0.93 0.93 0.81 0.33 

3 ตบัไก่  สกุ 2.16 2.74 2.97 3.62 1.90 0.81 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 0.13 0.82 0.93 1.81 0.91 0.09 

5 หนงัไกท่อด สกุ 0.91 1.73 2.21 1.70 0.47 0.06 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งยาว 

สกุ 5.78 5.34 4.84 3.85 1.24 0.34 

7 ลกูชิน้ไก ่ สกุ 3.21 4.43 5.65 4.67 2.46 0.44 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 0.14 0.32 0.42 0.45 0.42 0.11 

7.2 เนือ้หมู และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 เนือ้หม ู สกุ 9.39 13.22 15.57 18.48 12.85 9.97 

2 เลือดหม ู สกุ 1.42 1.46 2.10 2.09 1.76 0.85 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

3 ตบัหม ู สกุ 0.46 1.01 1.05 1.42 1.11 0.44 

4 ไตหม ู สกุ 0.01 0.10 0.10 0.23 0.20 0.05 

5 ปอดหม ู สกุ 0.02 0.08 0.13 0.22 0.21 0.07 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 0.31 0.75 0.95 2.22 1.75 0.65 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย สกุ 0.39 0.41 0.64 0.45 0.31 0.25 

8 หมแูผน่ สกุ 0.05 0.13 0.08 0.07 0.04 0.04 

9 หมปิูง้ สกุ 7.21 8.68 10.32 8.29 3.48 1.63 

10 หมสูะเต๊ะ สกุ 0.48 0.80 0.87 0.71 0.36 0.11 

11 แหนม สกุ 0.28 0.74 1.42 1.57 1.36 0.50 

12 หมยูอ สกุ 2.01 4.04 5.11 4.67 2.57 1.63 

13 กนุเชียง สกุ 1.55 2.20 1.92 1.84 1.14 0.62 

14 หมหูย็อง สกุ 0.29 0.27 0.21 0.17 0.06 0.09 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 0.83 1.47 1.81 1.86 1.21 0.46 

16 แฮม สกุ 0.15 0.28 0.27 0.20 0.08 0.004 

17 เบคอน สกุ 0.02 0.18 0.27 0.29 0.06 0.01 

18 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

สกุ 7.52 7.90 7.33 7.52 2.69 0.93 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ สกุ 0.50 1.08 1.24 1.64 1.00 0.57 

20 ไส้อัว่ สกุ 0.08 0.41 0.77 0.77 0.73 0.47 

21 ลกูชิน้หม ู สกุ 7.74 13.18 16.44 13.13 6.76 2.95 

7.3 เนือ้วัว และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 0.34 0.57 1.34 2.49 1.43 0.88 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 0.04 0.28 0.25 0.85 0.86 0.24 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย สกุ 0.14 0.13 0.22 0.36 0.30 0.10 

4 ลกูชิน้เนือ้ สกุ 2.44 4.79 8.16 6.72 3.85 1.11 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็  
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

สกุ 3.05 4.87 5.11 5.92 8.43 8.36 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกลด็  
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

สกุ 2.62 3.33 3.44 4.87 5.29 5.82 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็  
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

สกุ 8.46 10.34 13.00 11.66 11.45 10.91 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

สกุ 1.12 1.05 1.36 1.74 2.21 2.21 

5 ปลาร้า ดิบ 0.01 0.21 0.13 0.58 0.81 0.72 

6 ปลากรอบ สกุ 0.01 0.03 0.04 0.02 0.04 0.05 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 1.71 2.75 1.92 2.37 1.18 0.56 

8 กุ้งฝอย สกุ 0.06 0.23 0.18 0.30 0.25 0.17 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 0.36 0.83 0.84 1.01 1.73 1.27 

10 เขียด สกุ 0.11 0.32 0.08 0.23 0.45 0.47 

11 หอยขม สกุ 0.52 1.20 0.63 0.79 1.04 0.84 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 0.02 0.19 0.17 0.24 0.11 0.06 

13 หอยกาบ สกุ 0.04 0.16 0.06 0.07 0.06 0.04 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

            
 
 
  

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า ปลา
กะพง  

สกุ 0.69 0.79 0.71 1.70 1.45 0.88 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 6.39 7.34 7.97 9.21 8.96 6.16 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้างเหลือง  
ปลาหวัขาด 

สกุ 0.22 0.46 0.36 0.34 0.46 0.38 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 0.05 0.13 0.14 0.11 0.22 0.16 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์  
ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว (ปลาแห้งตวัเลก็) 

อบ/ทอด 0.03 0.22 0.12 0.10 0.18 0.05 

6 ปลาหมกึ สกุ 2.80 4.61 5.31 5.42 2.36 0.89 

7 ปลาหมกึอบแห้ง ส าเร็จรูป 0.14 0.39 0.39 0.15 0.04 0.002 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) คัว่/ทอด 0.10 0.12 0.12 0.16 0.16 0.06 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 3.95 5.20 5.14 4.55 2.65 1.50 

10 กุ้งแห้ง สกุ 0.06 0.10 0.19 0.23 0.15 0.08 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 0.70 0.82 0.81 1.19 0.86 0.27 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 0.59 0.92 0.83 1.46 0.79 0.27 

13 หอยนางรม ดิบ 0.02 0.08 0.52 0.63 0.20 0.11 

14 หอยลาย สกุ 0.26 0.52 0.52 0.75 0.62 0.24 

15 หอยแครง สกุ 0.97 1.71 1.82 2.06 1.02 0.32 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.02 0.02 0.01 0.03 0.03 0.003 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

ส าเร็จรูป 2.20 4.55 5.23 3.75 2.24 1.86 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส  
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

ส าเร็จรูป 0.04 0.13 0.29 0.13 0.05 0.06 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.07 0.09 0.10 0.12 0.08 0.05 

20 ปอูดั สกุ 5.63 5.76 6.05 3.38 1.00 0.11 

21 ลกูชิน้กุ้ง สกุ 0.51 1.18 0.65 0.71 0.44 0.13 

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย) สกุ 2.16 3.68 3.28 3.47 2.97 1.50 

7.6 แมลง (กรัม/คน/วัน)               

1 ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า ตัก๊แตนออ่น สกุ 0.06 0.30 0.27 0.33 0.17 0.05 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 0.16 0.50 0.39 0.46 0.62 0.30 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 0.05 0.07 0.10 0.05 0.16 0.04 

4 แมลงดานา สกุ 0.01 0.01 0.01 0.01 0.05 0.03 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 0.23 0.72 0.31 0.47 0.18 0.05 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 0.02 0.09 0.04 0.04 0.02 0.003 

8 นม และผลติภัณฑ์ (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 
นมสด รสจืด  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ  

พร้อมด่ืม 180.12 85.88 73.38 48.42 25.69 23.89 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 
นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 54.08 26.59 28.64 17.65 8.48 4.91 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 0.27 0.77 1.43 0.81 0.42 0.06 

4 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของน า้
ผลไม้ (พาสเจอไรส์) เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 28.97 18.38 18.35 23.73 9.63 4.81 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้ 
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์) เช่น ดชัมิลล์  
ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 48.50 26.28 27.18 25.29 18.45 6.23 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

พร้อมด่ืม 39.02 29.51 27.86 16.23 5.04 5.25 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 8.98 6.77 8.27 7.07 2.47 0.55 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.05 0.06 0.09 0.04 0.01 0.001 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.55 0.47 0.45 0.22 0.03 0.005 

9 ไอศกรีม (กรัม/คน/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 10.16 9.96 7.98 5.07 1.34 0.29 

2 ไอศกรีมกะทิ ส าเร็จรูป 2.37 3.93 4.09 2.48 1.92 1.20 

3 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 2.79 2.67 1.61 0.65 0.15 0.06 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์ 
(มลิลลิติร/คน/วัน) 

              

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 0.00 0.02 9.82 66.49 31.85 4.09 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.00 0.00 0.03 0.20 0.03 0.001 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 0.00 0.02 0.89 2.33 1.54 0.03 

11 เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 3.27 7.51 10.09 12.84 3.24 1.23 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) ส าเร็จรูป 0.20 0.53 0.22 0.23 0.18 0.37 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 4.58 4.09 2.79 2.54 1.96 4.52 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสท์เล ่เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.002 0.02 0.02 0.08 0.05 0.00 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้   
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

พร้อมด่ืม 31.42 24.42 34.01 36.28 47.34 47.91 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม)  
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

ส าเร็จรูป 0.10 0.32 0.26 0.22 0.24 0.17 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม  
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

พร้อมด่ืม 0.26 0.31 1.05 0.35 0.99 0.55 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)   
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

ส าเร็จรูป 0.02 0.29 0.37 0.20 0.16 0.27 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 5.49 5.44 8.31 11.34 4.48 2.75 

10 น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น ทิปโก้ มาลี พร้อมด่ืม 5.94 4.78 6.94 8.74 4.20 1.25 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ 
(น า้ผลไม้ 10-25%)  
เช่น สแปลช ดีโด้ 

พร้อมด่ืม 16.63 23.21 20.51 19.17 7.59 3.60 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 13.59 16.66 19.66 12.51 8.56 1.54 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

พร้อมด่ืม 17.44 21.02 26.96 24.51 12.16 4.00 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 6.23 9.96 12.06 9.53 2.82 0.89 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 46.48 79.78 118.09 130.08 38.30 10.79 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

พร้อมด่ืม 0.16 2.13 5.02 4.78 1.34 0.00 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 7.85 11.43 13.03 14.16 1.86 0.78 

18 
เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า  
เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

พร้อมด่ืม 37.96 58.76 74.49 77.69 19.67 4.52 

19 ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 3.69 8.20 14.78 17.21 9.15 2.39 

20 ชาชงส าเร็จรูป (เฉพาะน า้ชา) พร้อมด่ืม 0.17 0.17 0.29 1.43 5.25 3.98 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที ส าเร็จรูป 0.02 0.25 0.27 0.11 0.02 0.002 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
(กรัม) เช่น เนสที 

ส าเร็จรูป 0.01 0.11 0.05 0.02 0.01 0.00 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 0.04 0.03 2.54 7.25 8.19 0.83 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์ดี ้

พร้อมด่ืม 0.01 0.01 0.15 0.40 0.04 0.03 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 0.70 0.89 5.03 14.09 7.68 2.24 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) ส าเร็จรูป 0.0003 0.003 0.01 0.14 0.35 0.18 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 0.003 0.01 0.26 3.01 6.07 4.00 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.002 0.18 0.20 0.04 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 0.72 4.48 17.57 27.22 14.09 5.14 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 0.003 0.23 3.71 17.07 15.33 5.59 

12 ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คน/วัน)               

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า  
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

ส าเร็จรูป 1.11 1.44 1.14 0.54 0.14 0.01 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี  
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

ส าเร็จรูป 1.52 1.40 1.93 1.15 0.30 0.06 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม  
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

ส าเร็จรูป 1.84 1.94 1.61 0.93 0.11 0.01 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

ส าเร็จรูป 0.70 1.40 1.12 1.30 0.29 0.10 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด  
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

ส าเร็จรูป 1.06 1.08 1.06 0.97 0.11 0.02 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม  
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

ส าเร็จรูป 1.26 1.74 1.83 0.75 0.11 0.01 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง  
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

ส าเร็จรูป 4.97 6.20 8.51 6.26 0.95 0.18 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

ส าเร็จรูป 2.06 1.88 2.04 1.78 0.26 0.01 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั  
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 0.29 0.34 0.43 0.42 0.06 0.03 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงัผสม 
เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 2.40 3.66 3.12 2.17 0.40 0.13 

11 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 0.99 1.52 1.64 1.62 0.22 0.01 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ย่าง) 
เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 1.38 1.37 1.51 0.77 0.10 0.02 

13 ขนมไทย               

13.1 ขนมกวน (กรัม/คน/วัน)               

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 0.01 0.15 0.14 0.05 0.15 0.07 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 0.06 0.10 0.15 0.12 0.21 0.10 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ ส าเร็จรูป 0.10 0.23 0.41 0.38 0.26 0.19 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 0.07 0.12 0.21 0.11 0.11 0.10 

13.2 ขนมทอด (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 2.15 3.12 4.43 3.90 3.86 2.70 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 0.03 0.18 0.28 0.62 0.35 0.25 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 0.19 0.21 0.60 0.63 0.67 0.26 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 0.47 0.92 1.61 1.70 1.15 0.62 

13.3 ขนมเชื่อม (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 0.35 0.52 0.78 0.65 0.62 0.79 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 0.03 0.08 0.21 0.11 0.09 0.05 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 0.44 0.46 0.70 0.88 0.85 0.53 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 0.07 0.05 0.07 0.22 0.13 0.16 

5 มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม พร้อมบริโภค 0.24 0.99 0.85 0.83 0.65 0.72 

13.4 ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ (กรัม/คน/วัน)               
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ 
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

พร้อมบริโภค 1.85 2.24 1.96 2.40 2.43 1.98 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 0.80 2.38 2.89 1.77 0.91 0.53 

2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 0.49 1.03 1.87 1.47 0.56 0.22 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 0.52 0.50 0.61 0.87 0.63 0.69 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 0.33 0.77 0.90 0.83 1.23 1.17 

13.6 แป้งนึ่ง (กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 0.22 0.61 0.76 0.60 0.59 0.58 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 2.47 2.59 2.86 1.79 3.52 2.47 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 0.61 1.55 1.87 1.20 1.30 1.09 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 0.58 0.76 0.81 0.78 0.67 0.46 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 0.15 0.22 0.14 0.12 0.10 0.04 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 3.22 4.20 4.43 3.79 6.20 5.95 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 0.04 0.01 0.07 0.02 0.04 0.03 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 0.07 0.19 0.20 0.30 0.20 0.18 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 0.09 0.25 0.21 0.32 0.31 0.15 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 0.12 0.19 0.18 0.04 0.07 0.02 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 0.26 0.52 0.32 0.18 0.13 0.06 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 1.19 2.37 2.62 2.33 2.01 1.79 

13.7 ขนมแป้งทอด (กรัม/คน/วัน)               

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 0.01 0.02 0.03 0.03 0.03 0.01 

2 โรตี พร้อมบริโภค 2.20 2.37 2.81 1.54 0.68 0.53 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 0.69 0.90 1.04 0.98 0.34 0.34 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 0.31 0.71 0.61 0.48 0.50 0.12 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 0.82 2.02 0.93 0.74 0.69 0.68 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 0.01 0.02 0.01 0.004 0.002 0.01 

13.8 อบผิง (กรัม/คน/วัน)               

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 0.03 0.17 0.06 0.04 0.07 0.01 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 0.43 0.49 0.24 0.11 0.07 0.05 

3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 0.08 0.15 0.28 0.17 0.15 0.06 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 0.38 0.68 0.50 0.20 0.22 0.26 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 0.08 0.11 0.13 0.03 0.05 0.04 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 0.57 1.21 0.84 0.50 0.42 0.61 

13.9 แป้งกวนมีกะท ิ(กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 2.01 2.82 2.73 1.87 2.23 2.90 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 0.95 1.94 2.19 1.51 1.41 0.86 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 0.45 0.86 0.81 0.61 0.85 0.73 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 0.10 0.41 0.59 0.20 0.08 0.06 

14 น า้ตาล และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 1.24 1.91 2.53 3.27 2.70 1.79 

2 น า้ตาลมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.04 0.01 0.02 0.07 0.15 0.07 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 0.08 0.07 0.19 0.16 0.40 0.29 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 2.43 2.56 2.77 2.07 1.55 1.77 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 10.43 8.70 6.56 4.73 0.55 0.19 

6 แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์มาเลด ส าเร็จรูป 0.61 0.46 0.67 0.32 0.15 0.10 

7 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท ส าเร็จรูป 0.98 1.76 1.27 0.61 0.18 0.08 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 0.37 0.69 0.51 0.09 0.00 0.00 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล  
เอม็แอนด์เอม็ 

ส าเร็จรูป 1.32 1.08 0.94 0.40 0.04 0.02 

10 สงัขยา ทาขนมปัง ส าเร็จรูป 0.28 0.31 0.36 0.26 0.17 0.07 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล  
(กรัม/คน/วัน) 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล sucralose 
เช่น D-et 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.0001 0.00 0.00 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล aspartame 
เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.0002 0.0001 

3 
น า้ตาลผสมสารให้ความหวาน 5%  
เช่น มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 0.0003 0.00 0.00 0.0001 0.001 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 0.03 0.08 0.08 0.06 0.02 0.01 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 0.03 0.04 0.10 0.04 0.04 0.003 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 0.004 0.03 0.04 0.30 0.52 0.26 

4 น า้สลดัครีม ส าเร็จรูป 0.03 0.13 0.29 0.40 0.13 0.01 

5 แซนด์วิชสเปรด ส าเร็จรูป 0.03 0.01 0.04 0.07 0.02 0.02 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 0.02 0.05 0.09 0.07 0.02 0.001 

7 หวักะทิ ส าเร็จรูป 0.21 0.50 0.54 1.08 0.70 0.42 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.01 0.00 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 0.51 0.51 0.70 1.01 1.11 0.62 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 6.02 8.16 8.47 8.52 6.74 4.60 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.0004 0.001 0.00 0.00 0.00 0.01 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.01 0.02 0.12 0.02 0.08 0.05 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.02 

14 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.01 0.01 0.01 0.00 0.001 0.003 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.01 0.01 0.002 0.00 0.01 0.003 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.03 0.02 0.01 0.00 0.02 0.08 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.001 

17 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 1.37 1.20 0.96 1.76 1.78 1.03 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 2.16 2.57 2.72 3.97 4.00 3.45 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 1.33 1.49 1.18 2.24 1.72 1.14 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 0.08 0.46 1.25 1.64 0.61 0.16 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 1.29 1.68 1.49 1.34 0.73 0.23 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.56 1.17 1.49 1.71 0.80 0.22 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 0.28 0.86 1.07 1.05 0.56 0.18 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 0.29 0.83 1.84 1.62 0.60 0.14 

9 น า้ปลาร้า ดิบ 0.45 1.21 1.19 2.28 2.79 3.03 

10 กะปิ ดิบ 0.14 0.47 0.72 1.42 1.66 1.25 

11 เกลือ ส าเร็จรูป 0.55 0.58 0.68 0.88 0.97 0.93 

12 พริกไทยป่น ส าเร็จรูป 0.004 0.01 0.02 0.05 0.03 0.01 

13 พริกขีห้นปู่น ส าเร็จรูป 0.03 0.20 0.50 0.77 0.58 0.47 

14 ถัว่ลิสงป่น ส าเร็จรูป 0.11 0.33 0.55 0.66 0.29 0.09 

18 น า้พริก (กรัม/คน/วัน)               

1 น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง เช่น น า้พริกปลาดกุฟ ู ส าเร็จรูป 0.001 0.06 0.07 0.24 0.20 0.21 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง ส าเร็จรูป 0.01 0.06 0.20 0.38 0.39 0.29 

19 
ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร  
(มลิลกิรัม/คน/วัน) 

              

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั (มล.) พร้อมด่ืม 1.55 1.22 1.25 2.89 2.07 1.17 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 0.16 0.25 0.33 0.21 0.59 0.51 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ)  
สกดัเข้มข้น (มล.)  
เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

พร้อมด่ืม 0.28 0.54 0.89 1.13 0.67 0.05 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน  
เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-1200 

ส าเร็จรูป 0.58 4.99 54.29 94.65 25.07 0.03 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน  
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

ส าเร็จรูป 0.0003 0.03 0.27 0.16 0.01 0.00 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน  
เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-800  

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.70 3.97 0.67 0.00 

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม)  
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.00 0.01 0.01 0.01 0.01 0.002 
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ตารางท่ี 4.6 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% 

(กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 
ส าเร็จรูป 0.01 0.02 0.23 0.12 0.03 0.05 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็  
เช่น ทาเคดา สก๊อต  

ส าเร็จรูป 21.46 19.01 9.71 1.54 0.46 0.14 

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่  
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

ส าเร็จรูป 0.44 2.17 47.40 50.99 21.21 16.09 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

ส าเร็จรูป 0.05 0.01 0.0003 0.0005 0.00 0.00 

12 
วิตามินบีรวมแบบผงละลายน า้  
เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8  
(ปริมาณผงหนึ่งหน่วยบริโภค 20.2 กรัม) 

ส าเร็จรูป 0.003 0.01 0.19 0.03 0.02 0.001 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

ส าเร็จรูป 0.16 0.03 0.003 0.00 0.00 0.001 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั  
เช่น แคลเทรตพลสั 

ส าเร็จรูป 0.67 0.75 0.76 3.65 7.58 10.36 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา  
เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

ส าเร็จรูป 4.34 3.97 4.89 6.16 15.16 10.10 

20 น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 515.23 746.46 996.31 1171.64 1217.98 943.23 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์            
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 360.00 720.00 720.00 720.00 720.00 720.00 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 90.00 60.00 120.00 180.00 180.00 180.00 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 222.00 444.00 444.00 444.00 444.00 444.00 

4 ข้าวต้ม สกุ 185.72 148.56 111.44 111.44 148.56 148.56 

5 โจ๊ก สกุ 148.56 148.56 111.44 74.28 74.28 74.28 

6 ขนมจีน สกุ 73.16 109.72 109.72 146.28 128.00 73.14 

7 วุ้นเส้น สกุ 15.43 23.14 30.86 30.86 15.43 11.57 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 19.14 19.15 38.28 38.28 19.15 19.15 

9 
ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์  
เส้นหมี่โคราช 

สกุ 23.14 46.28 54.00 61.71 46.29 23.14 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 13.50 27.00 54.00 36.00 27.00 6.75 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 24.00 32.00 48.00 32.00 32.00 4.00 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 0.00 2.00 0.00 2.00 1.00 0.00 

14 มะกะโรนี สกุ 1.86 0.00 0.00 3.73 0.00 0.00 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 0.00 3.73 3.73 11.20 0.00 0.00 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 31.43 44.00 37.72 37.71 31.43 22.00 

17 ขนมปังโฮลวีต ส าเร็จรูป 7.43 7.43 14.86 14.86 14.86 7.43 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป  
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

ส าเร็จรูป 15.71 10.00 10.00 5.50 2.33 0.00 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มามา่ ย าย า ส าเร็จรูป 31.43 51.43 47.15 47.15 31.43 15.71 

20 
ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้นใหญ่  
เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า  
ไวไวเส้นหมี่  

ส าเร็จรูป 1.83 11.00 15.71 7.86 3.67 0.00 

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ  
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

ส าเร็จรูป 12.86 10.71 8.57 4.29 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

22 ข้าวโพด สกุ 45.71 40.00 45.71 45.71 57.14 45.71 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมู
หย็อง 

ส าเร็จรูป 8.57 17.14 25.72 17.14 12.86 4.29 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง สงัขยา 
เผือก ฟักทอง 

ส าเร็จรูป 15.00 20.00 30.00 30.00 20.00 20.00 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบ
แบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปังขาไก่ 
(เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 3.43 1.71 1.60 1.60 1.71 1.71 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 11.43 17.14 17.14 11.43 2.67 0.00 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม  
เช่น เค้กเนย เค้กกาแฟ 

ส าเร็จรูป 12.86 17.14 17.14 17.14 4.74 0.00 

6 
เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก  
เช่น บตัเตอร์เค้ก 

ส าเร็จรูป 10.29 14.36 19.14 12.86 10.29 1.20 

7 พฟั พาย ส าเร็จรูป 1.53 4.00 6.57 7.15 3.34 0.00 

8 ครัวซองต์ ส าเร็จรูป 0.57 4.00 6.00 6.00 2.00 0.00 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล  
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

ส าเร็จรูป 18.86 28.29 29.71 18.86 7.43 2.70 

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้)   
เช่น ไส้สบัปะรด 

ส าเร็จรูป 4.29 8.57 5.72 5.71 8.57 11.43 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ ส าเร็จรูป 16.00 24.00 8.00 3.74 0.00 0.00 

12 ขนมโตเกียว  ส าเร็จรูป 24.00 48.00 32.00 20.00 3.80 0.00 

13 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 1.07 0.00 0.00 

14 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 3.57 14.29 14.29 14.29 7.14 1.79 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น กสัเซน โลซาน 

ส าเร็จรูป 3.14 6.29 9.43 6.43 0.73 0.00 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต  
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ 

ส าเร็จรูป 6.86 8.80 8.80 6.60 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบ
แท่ง (ป๊อกกี)้ 

ส าเร็จรูป 12.86 17.86 19.29 10.29 0.83 0.00 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

ส าเร็จรูป 8.57 7.71 8.57 5.14 0.00 0.00 

19 
คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย   
เดนมา่คกุกี ้

ส าเร็จรูป 1.95 5.57 5.57 4.18 0.00 0.00 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

ส าเร็จรูป 19.29 19.29 25.71 19.29 6.43 0.00 

21 
พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด  
เช่น ยโูร่ ฟันโอ 

ส าเร็จรูป 20.57 20.57 17.14 20.57 10.29 1.60 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 17.14 17.14 17.14 17.14 8.57 8.57 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั ส าเร็จรูป 23.14 30.86 30.86 30.86 23.14 15.43 

24 ขนมจีบ ส าเร็จรูป 26.14 34.86 52.29 34.86 17.43 17.43 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ ส าเร็จรูป 39.14 78.28 58.72 19.58 0.00 0.00 

26 ปาท่องโก๋ 
พร้อม
บริโภค 

13.71 27.43 27.43 34.29 34.29 27.43 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่  
เบอร์เกอร์ปลา 

ส าเร็จรูป 15.15 30.28 45.43 27.71 7.07 0.00 

2 ฮอทดอก ส าเร็จรูป 14.29 14.29 14.29 10.00 0.00 0.00 

3 แซนด์วิช ส าเร็จรูป 27.86 32.28 46.43 32.28 18.57 1.08 

4 พิซซา่ ส าเร็จรูป 7.20 14.41 15.43 7.20 3.60 0.00 

5 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ส าเร็จรูป 25.72 34.28 34.28 17.15 4.29 0.00 

6 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 
พืชหวั และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 
มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ  
มนัขีห้น ู

สกุ 4.86 9.72 9.72 19.43 19.43 9.72 

2 มนัแกว ดิบ 9.15 27.43 27.43 18.29 12.80 9.15 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

3 มนัฝร่ัง สกุ 3.40 4.54 6.80 6.80 4.54 2.26 

4 เผือก สกุ 5.00 10.00 5.00 10.00 10.00 7.00 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 0.00 0.00 2.26 1.13 4.53 4.54 

6 แห้ว สกุ 0.90 1.80 15.43 3.86 3.60 0.00 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 10.50 15.00 15.00 7.00 10.50 15.00 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 5.24 7.50 7.00 3.50 3.50 0.00 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และ
ผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ถัว่ลิสงต้ม สกุ 25.72 25.72 25.72 42.86 34.28 25.72 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ  
เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น 

ส าเร็จรูป 9.00 14.29 12.86 28.57 7.15 3.34 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ  
เช่น โก๋แก ่

ส าเร็จรูป 12.57 12.57 15.71 9.50 3.14 0.00 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ 
พร้อม
บริโภค 

1.65 2.36 6.60 9.43 4.72 1.20 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.90 1.80 3.86 2.70 2.70 0.45 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 ถัว่ทอง ทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.55 1.65 2.36 2.36 1.10 0.00 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 1.33 5.00 12.57 3.50 1.17 0.00 

9 
เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/ 
อบกรอบ 

ส าเร็จรูป 2.86 4.00 8.57 8.57 2.67 0.33 

10 
เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั  
เมลด็แตงโม 

ส าเร็จรูป 7.86 17.14 17.14 15.71 2.00 0.00 

11 ถัว่แดง สกุ 5.07 5.07 14.20 10.15 17.75 7.10 

12 ถัว่ด า สกุ 7.10 10.14 10.14 15.22 10.15 15.22 

13 ถัว่เขียว สกุ 9.43 14.14 18.86 13.20 18.86 9.43 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

14 
ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระ
ญ่ีปุ่ น 

สกุ 4.07 8.71 4.07 6.10 8.72 8.72 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบ 2.00 4.00 6.00 4.00 4.00 1.40 

16 ลกูเดือย สกุ 2.36 2.36 4.71 7.07 7.07 2.36 

17 แปะก๊วย สกุ 0.00 0.57 0.00 2.27 4.86 0.57 

18 เกาลดั สกุ 4.57 9.14 6.40 6.40 4.27 1.07 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 0.00 2.33 0.00 2.33 2.33 2.33 

20 งาด า งาขาว ส าเร็จรูป 0.07 0.00 0.30 0.90 0.64 0.60 

21 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 1.83 0.00 0.00 3.67 11.79 3.67 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 3.34 5.00 3.34 7.15 14.29 6.67 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 1.83 0.00 0.92 7.34 15.71 3.67 

24 ฟองเต้าหู้  ดิบ แช่น า้ 0.00 0.00 0.00 0.23 0.47 0.00 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.15 0.07 0.00 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 หวัหอม กระเทยีม (กรัม/คน/วัน)               

1 กระเทียม ดิบ 2.86 4.00 4.00 12.00 16.00 12.00 

2 ต้นกระเทียม สกุ 0.00 0.00 4.00 4.00 8.00 4.00 

3 หอมแดง ดิบ 2.00 3.43 4.57 8.00 12.60 8.40 

4 หอมหวัใหญ่ ดิบ/สกุ 6.43 12.86 17.14 25.72 21.43 15.00 

5 ดอกหอม สกุ 3.71 3.72 3.72 11.14 7.43 5.20 

6 ต้นหอม ดิบ 2.86 4.57 6.86 8.00 10.29 8.00 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 1.07 2.29 4.57 9.14 9.14 2.29 

8 ใบกยุช่าย ดิบ/สกุ 1.13 1.13 1.13 4.86 8.50 6.80 

4.1.2 หวักะหล ่า (กรัม/คน/วัน)               

1 แขนงกะหล ่า สกุ 0.47 0.93 8.00 5.60 8.00 8.00 

2 กะหล ่าปลี ดิบ/สกุ 11.57 17.14 23.14 30.00 23.14 12.86 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

3 กะหล ่าดอก สกุ 13.71 20.57 20.57 27.43 20.57 20.57 

4 บรอกโคลี่ สกุ 13.71 20.57 27.43 20.57 13.72 6.86 

4.1.3 ผักผล (กรัม/คน/วัน)               

1 กระเจ๊ียบมอญ ดิบ/สกุ 0.00 0.00 0.00 5.14 10.29 5.14 

2 ขนนุออ่น สกุ 0.67 0.67 2.66 5.72 11.43 11.43 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 8.57 12.86 17.14 17.14 13.72 9.14 

4 ถัว่แขก ดิบ/สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 3.70 0.00 

5 ถัว่งอก ดิบ/สกุ 14.57 19.43 24.29 19.43 19.43 9.71 

6 ถัว่ฝักยาว ดิบ/สกุ 21.14 37.00 42.28 42.28 42.28 26.43 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) ดิบ/สกุ 0.00 0.00 0.00 0.62 7.93 2.47 

8 ถัว่พ ู ดิบ/สกุ 0.28 2.43 4.86 7.29 9.71 4.86 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 4.72 4.72 4.72 9.43 9.43 4.72 

10 พริกขีห้น ู ดิบ 0.74 2.60 4.46 10.40 7.80 5.20 

11 พริกชีฟ้้า ดิบ 0.00 0.86 2.57 3.43 5.14 3.43 

12 พริกไทยออ่น ดิบ 0.00 0.00 0.20 1.71 1.71 0.30 

13 พริกหยวก สกุ 0.00 4.00 4.00 14.00 16.00 10.00 

14 พริกหวาน ดิบ 0.00 0.00 0.80 3.43 1.60 0.00 

15 มะเขือเทศ ดิบ 10.00 15.00 20.00 45.72 35.00 30.00 

16 มะเขือเปราะ ดิบ/สกุ 14.29 28.57 28.57 71.43 71.43 71.43 

17 มะเขือพวง ดิบ/สกุ 0.00 1.71 0.86 5.14 10.29 6.86 

18 มะเขือยาว สกุ 3.57 7.15 14.29 14.29 28.57 28.57 

19 มะรุม สกุ 1.73 7.43 10.40 14.86 22.29 22.29 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 2.22 8.86 8.86 8.86 8.86 8.86 

21 มะละกอดิบ ดิบ 27.14 54.29 54.29 76.00 54.29 32.57 

22 สะตอ ดิบ 0.53 4.57 2.13 4.57 6.40 4.27 

23 ลกูเนียง ดิบ 0.00 0.00 0.00 0.60 2.40 0.90 

24 เมลด็กระถิน ดิบ 3.86 3.21 1.29 2.57 3.86 2.57 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/คน/วัน)               
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 ฟักทอง สกุ 22.28 33.43 22.28 27.86 22.28 33.43 

2 ฟักเขียว สกุ 19.29 15.43 15.43 15.43 30.86 23.14 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 72.00 90.00 72.00 135.00 108.01 107.99 

4 มะระ ดิบ/สกุ 0.75 3.22 6.43 12.86 25.71 12.86 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น 
ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

ดิบ/สกุ 8.57 4.29 1.00 15.14 17.14 15.14 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 11.14 14.86 7.43 14.86 29.71 22.29 

4.1.5 เหด็ (กรัม/คน/วัน)               

1 เห็ดฟาง สกุ 9.43 14.14 18.86 28.28 23.57 14.14 

2 เห็ดโคน สกุ 1.17 2.33 5.00 5.00 5.00 2.33 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ  
เห็ดเขม็ทอง 

สกุ 12.86 21.43 17.14 25.72 17.14 12.86 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 0.50 6.43 4.29 4.29 8.57 4.29 

5 เห็ดหอม สกุ 2.22 4.43 4.43 8.86 8.86 4.43 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 2.60 7.43 11.14 11.14 7.43 5.57 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 0.22 3.71 2.60 3.71 2.60 0.43 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/คน/วัน)               

1 ขึน้ฉ่าย ดิบ/สกุ 2.79 3.72 7.43 11.14 11.14 7.43 

2 ชะอม สกุ 4.00 8.00 8.00 12.00 12.00 8.00 

3 ต าลงึ สกุ 9.43 12.57 12.57 18.86 25.14 15.71 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ 
ยอดฟักทอง 

สกุ 1.13 0.57 0.00 2.27 9.72 4.86 

5 ผกักดู สกุ 0.68 1.27 2.72 5.43 8.14 5.43 

6 ผกัชีล้อม สกุ 0.00 0.00 0.00 0.11 0.87 0.43 

7 ผกัปลงั สกุ 0.00 0.00 1.00 4.29 8.57 12.86 

8 ผกัหนาม สกุ 0.00 0.00 0.00 0.90 3.60 1.93 

9 ผกัหวาน สกุ 1.07 2.14 3.00 4.29 6.43 5.36 

10 ยอดกระถิน ดิบ 0.47 3.00 0.23 8.00 9.00 8.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

11 ยอดแค สกุ 0.00 0.00 0.40 6.86 6.86 6.86 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 0.00 5.29 5.29 7.40 15.86 15.86 

13 สะเดา สกุ 0.00 0.00 0.50 4.29 6.43 10.71 

14 ใบชะมวง ดิบ/สกุ 0.00 0.00 0.00 0.30 0.64 0.60 

15 ผกับุ้งจีน ดิบ/สกุ 12.86 21.43 30.00 34.28 30.00 30.00 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 8.14 10.86 16.29 21.71 27.14 16.29 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง ดิบ/สกุ 6.43 12.86 10.29 15.43 20.57 20.57 

18 ผกักระเฉด ดิบ/สกุ 0.80 1.60 6.86 6.86 10.29 5.14 

19 ผกัแวน่ ดิบ 0.00 0.00 0.00 1.33 1.43 1.33 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกัชี ดิบ 1.71 2.86 3.43 5.71 6.00 4.00 

2 ผกัชีฝร่ัง ดิบ 0.03 0.29 0.57 1.71 1.71 1.00 

3 ใบกะเพรา สกุ 2.00 6.00 8.00 10.00 8.00 6.00 

4 ใบโหระพา ดิบ/สกุ 1.00 4.00 6.00 8.00 9.00 10.00 

5 ใบแมงลกั ดิบ/สกุ 1.50 1.50 2.00 5.00 7.00 8.00 

6 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว ดิบ/สกุ 21.71 32.57 32.57 38.00 32.57 32.57 

7 ผกักาดหอม ผกัสลดั ดิบ/สกุ 3.43 6.86 9.14 13.72 9.15 6.86 

8 ผกักาดแก้ว ดิบ 2.29 3.43 6.86 9.14 6.86 2.29 

9 ผกัคะน้า ดิบ/สกุ 8.00 16.00 24.00 28.00 24.00 16.00 

10 ผกักวางตุ้ง สกุ 7.14 7.14 10.72 21.43 14.29 14.29 

11 ตงัโอ ๋ สกุ 0.00 0.42 0.83 2.50 3.57 0.42 

12 ปวยเล้ง สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 0.83 0.00 

13 ใบชะพล ู ดิบ/สกุ 0.11 0.43 0.85 0.91 1.83 2.56 

14 ใบบวับก ดิบ 0.00 0.00 0.23 1.00 3.00 2.00 

15 ใบยอ สกุ 0.00 0.00 0.28 0.85 2.43 2.43 

4.1.8 ผักล าต้น/หวั (กรัม/คน/วัน)               

1 เซเลอรี ดิบ 0.00 0.00 0.22 0.65 0.65 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว ดิบ 0.80 1.14 9.14 13.72 13.72 18.28 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 0.53 1.07 1.07 3.20 4.57 1.07 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 0.00 0.55 0.00 2.20 4.71 9.43 

5 หน่อไม้ สกุ 6.86 13.72 18.28 27.43 18.28 18.28 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 2.40 2.57 7.20 5.14 5.14 1.20 

7 แครอท ดิบ/สกุ 11.43 17.14 17.14 14.29 11.43 8.57 

8 หวัไชเท้า ดิบ/สกุ 10.57 10.57 21.14 18.50 21.14 10.57 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/คน/วัน)               

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 0.50 1.00 0.00 2.14 4.29 3.00 

2 ดอกแค สกุ 11.43 11.43 11.43 22.86 34.28 34.29 

3 ปลีกล้วย ดิบ/สกุ 2.36 7.07 9.43 14.15 28.29 18.86 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกักาดดอง ดิบ 4.00 8.00 12.00 12.00 12.00 6.00 

2 ผกัเสีย้นดอง ดิบ 0.00 0.63 0.00 2.72 2.72 2.72 

3 ผกัส้ม ดิบ 0.00 0.63 0.00 0.63 2.72 1.27 

4 
ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่า
ฉ่าย 

ส าเร็จรูป 0.00 2.00 1.00 1.87 1.87 0.12 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/คน/วัน)               

1 พริกขีห้นแูห้ง ทอด 0.00 0.71 0.86 2.00 1.71 1.71 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง ทอด 0.00 0.00 0.13 1.71 2.00 1.00 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 0.13 0.00 

4 หน่อไม้จีน สกุ 0.00 0.00 1.33 0.67 0.67 0.00 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 6.86 6.86 6.86 6.86 4.80 0.80 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/คน/วัน)               
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 กล้วยน า้ว้า  สด 114.00 114.00 114.00 130.28 130.28 130.28 

2 กล้วยหอม สด 38.57 77.15 77.15 77.14 64.29 51.43 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 8.29 33.14 16.58 16.58 16.58 20.71 

4 แอปเปิล้ สด 113.71 114.28 113.71 113.71 100.00 56.85 

5 สาล่ี สด 32.58 32.58 48.86 65.14 32.58 16.29 

6 ลกูแพร์ สด 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 92.58 92.58 92.58 123.42 123.42 77.14 

8 ฝร่ัง สด 120.44 160.56 160.56 160.56 120.44 80.28 

9 พทุรา สด 6.47 19.20 27.71 27.43 27.43 9.60 

10 มะละกอสกุ สด 96.00 109.71 82.29 137.15 137.15 137.15 

11 สบัปะรด สด 76.43 91.72 122.28 122.32 122.28 91.72 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 18.15 50.83 36.28 36.30 25.40 8.47 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 153.44 179.58 239.42 239.42 204.56 119.71 

14 อ้อย (ปริมาณคิดเป็นน า้อ้อย) สด 14.29 28.57 28.58 28.58 28.58 14.29 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 แตงโม สด 214.29 214.29 171.42 257.13 214.29 128.61 

2 มะมว่งสกุ สด 182.15 182.15 182.15 255.00 291.41 255.00 

3 มะมว่งดิบ สด 77.71 136.00 121.71 142.00 121.71 60.86 

4 ชมพู ่ สด 76.57 114.86 76.57 76.57 95.72 57.43 

5 แก้วมงักร สด 97.71 122.15 48.87 97.71 122.15 97.71 

6 ขนนุสกุ สด 32.57 65.15 43.43 76.00 43.44 21.72 

7 มะขามหวาน สด 18.43 18.43 24.57 30.71 18.43 32.25 

8 ทบัทิม สด 22.58 45.14 22.58 15.80 22.58 7.90 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 15.43 20.58 20.58 20.57 10.29 2.40 

10 มะปราง มะยงชิด สด 8.00 34.28 34.28 34.28 17.15 12.00 

11 มะไฟ สด 8.57 12.86 8.57 12.00 17.14 6.00 
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                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

12 เชอร์รีไทย สด 0.00 1.50 0.00 1.50 0.37 0.00 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค. 
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เงาะ สด 73.14 64.00 73.14 91.43 64.00 45.72 

2 มงัคดุ สด 57.14 71.43 85.71 114.28 100.00 57.14 

3 ล าไย สด 41.71 62.58 83.42 62.58 62.58 41.71 

4 ทเุรียน สด 39.00 78.01 103.99 156.01 52.02 26.01 

5 ลิน้จ่ี สด 24.00 60.00 48.00 48.00 36.00 24.00 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 18.86 25.14 25.14 18.86 37.72 50.28 

7 สละ ระก า สด 4.60 19.71 9.20 19.72 9.86 4.60 

8 กระท้อน สด 6.54 39.20 84.01 56.00 56.00 28.01 

9 มะยม สด 2.43 19.43 14.57 9.71 7.29 7.29 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 องุ่น สด 48.00 68.57 68.57 48.00 48.00 17.15 

2 ลองกอง ลางสาด สด 25.72 34.28 34.28 42.86 51.43 34.28 

3 กล้วยไข ่ สด 33.14 49.71 49.72 49.72 33.15 33.14 

4 ส้มโอ สด 18.64 49.71 49.71 24.86 24.86 12.43 

5 ละมดุ สด 30.57 45.86 30.58 30.58 45.86 30.57 

6 มะเฟือง สด 4.00 68.58 22.86 11.43 11.43 5.34 

7 มะกอกน า้ สด 0.00 9.32 30.00 20.01 4.67 2.33 

8 ลกูพลบั สด 2.76 0.00 0.00 5.54 11.86 2.76 

9 ส้มเช้ง สด 6.27 3.13 0.00 6.26 6.27 6.26 

10 เชอร์รี สด 0.00 0.00 0.00 0.68 0.00 0.00 

11 ลกูพรุนสด สด 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
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ล าดับ อาหาร 
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อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 ผลไม้อบแห้ง (กรัม/คน/วัน)               

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง  
กล้วยน า้ว้า 

อบแห้ง 0.73 2.93 6.29 6.29 4.40 3.14 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง อบแห้ง 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

3 ลกูชิด อบแห้ง 0.42 1.67 0.83 0.83 1.67 0.00 

4 ลกูเกด อบแห้ง 3.57 3.57 7.15 3.57 1.67 0.42 

5 ลกูพรุน อบแห้ง 2.50 7.15 7.14 5.00 1.67 0.00 

6 ลกูพลบั อบแห้ง 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 อินทผลมั อบแห้ง 0.00 0.00 0.00 6.40 1.60 1.60 

5.2.2 ผลไม้ปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               

1 
ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส  
ฝร่ังหยี 

พร้อม
บริโภค 

0.83 3.57 7.15 1.67 0.00 0.00 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว 
พร้อม
บริโภค 

5.00 10.00 10.00 4.67 4.67 2.50 

5.2.3 ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม (กรัม/คน/วัน)               

1 ฝร่ังแช่บ๊วย 
พร้อม
บริโภค 

45.71 91.42 91.42 91.42 21.34 0.00 

2 มะมว่งแช่อิ่ม 
พร้อม
บริโภค 

9.71 19.43 29.14 19.43 6.80 1.13 

3 มะดนัแช่อิ่ม 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.55 0.00 0.00 0.00 

4 มะกอกน า้ ดอง 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

5.2.4 ผลไม้กวน (กรัม/คน/วัน)               

1 ทเุรียนกวน ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.75 0.00 0.00 

2 กล้วยกวน ส าเร็จรูป 0.47 2.80 6.00 0.93 0.00 0.00 

3 มะมว่งกวน ส าเร็จรูป 2.14 6.00 12.86 4.00 2.00 0.00 

4 ลกูหยีกวน ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
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5.2.5 ผลไม้กระป๋อง (กรัม/คน/วัน)               

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 8.22 32.86 32.87 23.00 7.00 3.83 

2 วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้วุ้น) ส าเร็จรูป 5.57 7.43 7.43 2.60 1.73 0.00 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 

กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 
เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บีคิว 

ส าเร็จรูป 3.72 7.43 11.14 7.43 5.20 3.72 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 1.73 3.71 7.43 3.72 1.73 0.00 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.87 3.20 4.57 1.73 0.43 0.00 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.43 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

6 ไข่ และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 ไขไ่ก่ สกุ 82.28 96.00 96.00 96.00 72.00 54.85 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 41.43 41.43 49.71 49.72 41.43 33.14 

3 ไขน่กกระทา สกุ 20.57 15.43 15.43 9.15 4.57 1.80 

4 ไขป่ลา สกุ 0.73 3.14 1.47 1.57 1.47 1.47 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 0.87 3.72 3.72 7.43 1.73 0.00 

6 ไขเ่คม็ สกุ 7.71 7.71 15.43 11.57 15.43 7.72 

7 ไขเ่ย่ียวม้า สกุ 0.47 3.74 8.00 8.00 4.00 1.86 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 34.28 34.28 34.28 51.43 34.30 25.72 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 
สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เนือ้ไก่ สกุ 45.43 60.57 50.00 60.00 36.00 25.71 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 7.43 7.43 11.14 7.43 7.43 3.72 

3 ตบัไก่  สกุ 13.72 18.28 27.43 27.43 13.72 6.86 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 101                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 0.00 8.57 17.14 17.14 11.43 1.33 

5 หนงัไกท่อด สกุ 8.93 10.72 14.29 14.29 7.14 0.83 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งยาว 

สกุ 44.00 50.28 48.57 37.72 18.86 2.93 

7 ลกูชิน้ไก ่ สกุ 31.43 37.72 50.28 37.72 31.44 5.87 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 1.00 4.29 8.57 4.29 4.29 1.00 

7.2 
เนือ้หมู และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 เนือ้หม ู สกุ 34.28 50.00 60.00 60.00 58.28 30.00 

2 เลือดหม ู สกุ 16.00 12.00 16.00 16.00 16.00 8.00 

3 ตบัหม ู สกุ 3.14 9.43 9.43 9.43 9.43 4.71 

4 ไตหม ู สกุ 0.00 0.73 0.73 3.14 1.57 0.73 

5 ปอดหม ู สกุ 0.00 0.73 1.57 3.14 2.20 0.73 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 4.64 9.29 9.29 18.57 18.57 4.64 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย สกุ 4.50 6.00 9.00 6.00 3.00 3.00 

8 หมแูผน่ สกุ 0.60 1.29 1.29 0.90 0.60 0.15 

9 หมปิูง้ สกุ 32.00 41.15 45.72 36.57 27.43 13.71 

10 หมสูะเต๊ะ สกุ 3.86 7.72 7.72 7.72 3.86 0.90 

11 แหนม สกุ 3.43 7.15 14.29 14.29 14.29 5.00 

12 หมยูอ สกุ 17.14 34.28 51.43 34.28 25.72 17.14 

13 กนุเชียง สกุ 8.86 17.71 22.14 17.71 8.86 4.43 

14 หมหูย็อง สกุ 2.88 2.74 2.74 1.37 0.69 1.37 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 7.71 15.43 15.43 15.43 10.29 5.14 

16 แฮม สกุ 0.00 3.72 3.47 1.86 0.22 0.00 

17 เบคอน สกุ 0.00 2.00 4.00 2.80 0.00 0.00 

18 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

สกุ 50.00 62.86 50.28 56.58 22.86 10.00 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ สกุ 5.00 10.29 10.29 20.00 10.00 5.14 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

20 ไส้อัว่ สกุ 0.00 0.62 10.72 7.50 10.72 4.00 

21 ลกูชิน้หม ู สกุ 37.72 62.86 75.42 62.86 50.28 25.14 

7.3 
เนือ้วัว และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 4.29 8.57 12.86 25.72 12.86 7.50 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 0.00 4.33 2.17 9.29 9.29 2.16 

3 
เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว  
เนือ้ฝอย 

สกุ 1.50 1.40 3.00 3.00 3.00 0.70 

4 ลกูชิน้เนือ้ สกุ 25.14 37.72 50.28 56.58 37.72 12.58 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็  
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

สกุ 25.72 42.86 51.43 51.43 51.43 51.43 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกลด็  
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

สกุ 18.00 24.00 36.00 36.00 36.00 42.00 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็  
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

สกุ 42.86 57.14 57.14 57.14 57.14 71.43 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

สกุ 10.00 10.00 15.00 19.43 18.86 19.43 

5 ปลาร้า ดิบ 0.00 1.57 1.47 9.43 9.43 11.00 

6 ปลากรอบ สกุ 0.00 0.14 0.28 0.28 0.28 0.00 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 15.98 22.86 17.14 22.86 11.43 5.71 

8 กุ้งฝอย สกุ 0.47 2.00 2.80 2.80 2.00 2.00 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 2.13 8.54 9.15 9.15 18.29 9.15 

10 เขียด สกุ 0.45 3.60 0.00 1.80 3.86 3.86 

11 หอยขม สกุ 4.86 14.57 7.29 6.80 9.72 9.71 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 0.00 1.33 2.67 0.67 1.33 0.00 

13 หอยกาบ สกุ 0.00 0.47 0.00 0.00 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  
ปลากะพง  

สกุ 7.15 7.15 10.29 24.00 14.29 7.15 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 30.00 36.00 39.43 48.00 36.00 34.50 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้างเหลือง 
ปลาหวัขาด 

สกุ 2.86 5.71 4.00 4.29 5.72 4.00 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 0.17 1.33 1.33 1.33 2.00 1.43 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์  
ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว  
(ปลาแห้งตวัเลก็) 

อบ/ทอด 0.00 1.43 1.33 1.33 1.43 0.33 

6 ปลาหมกึ สกุ 20.57 27.43 41.14 34.29 13.72 6.86 

7 ปลาหมกึอบแห้ง ส าเร็จรูป 1.43 4.57 3.64 2.29 0.57 0.00 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) คัว่/ทอด 1.71 1.60 1.71 1.60 2.29 0.86 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 27.43 41.15 27.43 27.43 20.57 13.71 

10 กุ้งแห้ง สกุ 0.46 0.91 2.74 1.83 1.83 0.91 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 6.29 8.80 6.29 9.43 6.29 2.93 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 8.00 8.00 8.00 12.00 8.00 2.80 

13 หอยนางรม ดิบ 0.00 0.00 4.40 6.60 2.20 0.00 

14 หอยลาย สกุ 2.93 5.86 5.86 8.20 5.86 2.73 

15 หอยแครง สกุ 5.14 20.57 20.57 20.57 10.29 2.57 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

ส าเร็จรูป 14.64 23.43 35.15 23.43 11.72 11.72 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส  
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

ส าเร็จรูป 0.00 1.86 3.72 1.73 0.00 0.00 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.87 0.87 0.00 

20 ปอูดั สกุ 34.00 38.86 43.72 29.14 14.57 0.57 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

21 ลกูชิน้กุ้ง สกุ 6.29 12.58 5.87 6.29 2.93 0.00 

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย) สกุ 18.00 34.29 36.00 36.00 30.00 17.14 

7.6 แมลง (กรัม/คน/วัน)               

1 
ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า  
ตัก๊แตนออ่น 

สกุ 0.00 2.00 2.00 3.74 1.86 0.47 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 1.80 3.86 3.86 3.86 7.71 2.70 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 1.13 0.57 

4 แมลงดานา สกุ 0.00 0.00 0.00 0.00 0.47 0.12 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 2.64 10.57 2.47 5.29 2.46 0.31 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 0.00 0.43 0.00 0.22 0.00 0.00 

8 
นม และผลติภัณฑ์  
(มลิลลิติร/คน/วัน) 

              

1 
นมสด รสจืด  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ  

พร้อมด่ืม 880.00 500.00 400.00 250.00 200.00 200.00 

2 
นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 400.00 192.85 225.00 178.58 107.15 53.58 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 2.14 12.86 12.86 8.57 4.29 0.00 

4 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของ 
น า้ผลไม้ (พาสเจอไรส์)  
เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 170.00 145.71 137.14 160.00 91.42 45.71 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของ 
น า้ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์)  
เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 360.00 180.00 180.00 180.00 180.00 71.43 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

พร้อมด่ืม 225.00 200.00 214.29 180.00 71.43 53.58 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 80.00 60.00 80.00 80.00 40.00 2.33 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 7.14 3.57 3.57 1.79 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

9 ไอศกรีม (กรัม/คน/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 55.00 50.28 41.43 37.72 15.71 3.67 

2 ไอศกรีมกะทิ ส าเร็จรูป 27.14 38.00 43.43 21.71 21.71 10.86 

3 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 34.28 25.72 17.14 9.29 0.00 0.00 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์ 
(มลิลลิติร/คน/วัน) 

              

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 0.00 0.00 128.06 565.69 330.00 16.50 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 0.00 0.00 4.58 18.32 0.00 0.00 

11 เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 38.57 77.15 128.57 180.00 47.14 0.00 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) ส าเร็จรูป 3.00 7.00 3.00 3.00 3.00 7.00 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 35.00 35.00 35.00 35.00 35.00 35.00 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสท์เล ่ 
เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้   
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

พร้อมด่ืม 250.00 200.00 200.00 250.00 250.00 250.00 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม)  
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

ส าเร็จรูป 0.00 2.13 2.50 0.00 0.00 0.00 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม  
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

พร้อมด่ืม 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)   
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

ส าเร็จรูป 0.00 3.71 3.72 1.73 0.00 0.00 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 65.71 82.14 98.58 114.28 65.71 28.58 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100%  
เช่น ทิปโก้ มาล ี

พร้อมด่ืม 85.72 57.14 71.43 85.72 57.14 6.67 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%)  
เช่น สแปลช ดีโด้ 

พร้อมด่ืม 128.57 192.87 192.87 192.87 71.43 35.73 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 154.28 171.43 180.00 154.28 102.86 12.01 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

พร้อมด่ืม 200.00 214.30 285.70 285.70 178.58 57.14 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 77.15 117.86 141.44 94.28 47.14 0.00 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 278.56 357.15 500.00 560.00 357.15 120.01 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

พร้อมด่ืม 0.00 0.00 71.45 46.44 0.00 0.00 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 102.85 137.14 141.44 137.14 5.99 0.00 

18 
เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า 
เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

พร้อมด่ืม 250.00 285.70 357.15 420.00 214.30 45.73 

19 ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 38.57 77.15 102.86 141.44 102.86 25.72 

20 ชาชงส าเร็จรูป (เฉพาะน า้ชา) พร้อมด่ืม 0.00 0.00 0.00 0.00 42.86 42.86 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที ส าเร็จรูป 0.00 2.36 4.71 0.00 0.00 0.00 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสที 

ส าเร็จรูป 0.00 0.93 0.65 0.00 0.00 0.00 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 0.00 0.00 25.72 77.15 180.00 0.00 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์ดี ้

พร้อมด่ืม 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 0.00 0.00 77.15 180.00 141.44 8.00 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 2.00 4.00 2.00 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.20 36.00 36.00 36.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 2.08 71.43 178.58 250.00 142.85 71.43 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 0.00 0.00 64.29 150.00 150.00 64.29 

12 ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คน/วัน)               

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า  
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

ส าเร็จรูป 9.60 9.60 9.60 4.80 1.12 0.00 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี  
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

ส าเร็จรูป 10.71 12.86 12.86 8.86 4.14 0.50 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม  
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

ส าเร็จรูป 17.00 17.00 14.57 9.71 0.57 0.00 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

ส าเร็จรูป 7.14 14.29 11.43 13.15 3.07 0.83 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด  
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

ส าเร็จรูป 12.00 12.00 12.00 12.00 0.47 0.00 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม  
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

ส าเร็จรูป 10.86 16.29 16.29 10.86 0.00 0.00 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง  
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

ส าเร็จรูป 19.29 28.00 39.29 39.29 8.00 3.86 

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

ส าเร็จรูป 15.00 13.72 18.28 16.00 4.29 0.00 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั 
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 5.00 3.50 5.00 5.00 0.00 0.00 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั-
ผสม เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 16.29 30.00 21.71 21.71 2.57 0.00 

11 
ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิช
โช่ 

ส าเร็จรูป 6.43 11.43 9.14 13.72 2.29 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/
ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 8.00 8.00 8.00 6.00 1.40 0.00 

13 ขนมไทย               

13 ขนมกวน (กรัม/คน/วัน)               

1 ถัว่กวน 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 1.43 0.00 

2 เผือกกวน 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.93 0.93 0.00 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ ส าเร็จรูป 0.80 2.66 3.43 4.80 4.00 1.00 

4 กระยาสารท 
พร้อม
บริโภค 

0.50 2.00 2.00 0.50 0.50 1.00 

13 ขนมทอด (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) 
พร้อม
บริโภค 

16.29 32.57 32.57 32.57 32.57 21.71 

2 ข้าวเมา่ทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 1.93 3.87 3.87 1.93 

3 เผือกทอด 
พร้อม
บริโภค 

2.53 1.27 10.86 7.60 5.43 2.53 

4 มนัทอด 
พร้อม
บริโภค 

4.00 8.00 16.00 16.00 8.00 8.00 

13 ขนมเชื่อม (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ 
พร้อม
บริโภค 

3.29 6.57 13.14 6.57 6.57 13.14 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.63 0.00 0.00 0.00 

3 ฟักทองเช่ือม 
พร้อม
บริโภค 

4.80 4.80 9.60 10.29 9.60 4.80 

4 เผือกเช่ือม 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 0.00 

5 
มนัส าปะหลงัเช่ือม  
มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม 

พร้อม
บริโภค 

3.00 6.43 9.00 11.99 6.00 12.01 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

13 
ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ  
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

พร้อม
บริโภค 

13.43 26.86 26.86 26.86 26.86 26.86 

14 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
พร้อม
บริโภค 

6.29 25.14 25.14 12.58 12.57 3.60 

2 เมด็ขนนุ 
พร้อม
บริโภค 

5.43 10.86 21.71 10.86 5.43 2.53 

3 สงัขยาฟักทอง 
พร้อม
บริโภค 

5.43 6.50 9.29 10.86 8.67 6.50 

4 ขนมหม้อแกง 
พร้อม
บริโภค 

4.07 8.14 8.15 8.15 16.28 16.28 

14 แป้งนึ่ง (กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมกล้วย 
พร้อม
บริโภค 

1.60 6.86 7.15 6.86 6.67 6.86 

2 ขนมชัน้ 
พร้อม
บริโภค 

22.86 22.86 34.29 22.86 34.29 22.86 

3 ขนมตาล 
พร้อม
บริโภค 

4.57 18.28 27.43 17.08 12.80 9.15 

4 ขนมถ้วย 
พร้อม
บริโภค 

6.29 8.80 6.40 8.80 6.29 6.29 

5 ขนมสาลี่ 
พร้อม
บริโภค 

1.67 3.34 0.42 0.83 0.00 0.00 

6 ข้าวต้มมดั 
พร้อม
บริโภค 

21.43 28.58 42.86 28.57 42.86 42.86 

7 ขีห้นทูราย 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

8 ต้มแดง ต้มขาว 
พร้อม
บริโภค 

0.00 1.40 2.80 2.80 1.40 0.70 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

9 ถัว่แปบ 
พร้อม
บริโภค 

0.70 5.60 1.40 2.80 4.20 1.40 

10 น า้ดอกไม้ 
พร้อม
บริโภค 

1.87 2.00 0.93 0.00 0.93 0.00 

11 ปยุฝ้าย 
พร้อม
บริโภค 

4.27 4.57 3.40 2.13 1.07 0.00 

12 สอดไส้ 
พร้อม
บริโภค 

8.86 17.71 17.72 17.71 17.71 13.29 

14 ขนมแป้งทอด (กรัม/คน/วัน)               

1 กรอบเคม็ 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 โรตี 
พร้อม
บริโภค 

21.00 21.00 28.00 14.00 7.00 7.00 

3 ขนมไขน่กกระทา 
พร้อม
บริโภค 

5.72 11.43 11.43 11.43 4.00 2.86 

4 ไขห่งส์ 
พร้อม
บริโภค 

1.53 6.57 6.57 6.57 6.57 0.77 

5 ขนมฝักบวั 
พร้อม
บริโภค 

7.86 23.57 15.71 7.86 7.86 7.86 

6 ขนมลา (ใต้)  
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.24 0.00 0.00 0.00 0.00 

14 อบผิง (กรัม/คน/วัน)               

1 กลีบล าดวน 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 ขนมผิง 
พร้อม
บริโภค 

4.57 4.57 2.13 1.07 0.53 0.00 

3 บ้าบ่ิน 
พร้อม
บริโภค 

0.00 0.57 2.66 2.27 1.33 0.00 

4 ทองม้วน ทองพบั 
พร้อม
บริโภค 

4.00 8.00 6.00 2.80 2.00 2.80 

5 สาล่ีกรอบ พร้อม 0.47 0.00 1.87 0.00 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

บริโภค 

6 ขนมไข ่
พร้อม
บริโภค 

6.86 13.71 13.71 6.86 6.40 4.80 

14 แป้งกวนมีกะท ิ(กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมครก 
พร้อม
บริโภค 

19.72 26.28 26.28 26.28 19.72 26.28 

2 ตะโก้ 
พร้อม
บริโภค 

8.57 17.15 25.72 17.14 12.00 8.57 

3 เปียกปนู 
พร้อม
บริโภค 

5.40 7.72 7.72 7.72 7.72 7.71 

4 กะละแม 
พร้อม
บริโภค 

0.83 3.34 7.15 1.67 0.83 0.00 

14 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/
วัน) 

              

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 8.00 9.14 11.43 16.00 16.00 8.00 

2 น า้ตาลมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 1.30 0.43 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 0.53 0.53 2.29 2.13 4.00 3.43 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 60.43 64.29 60.00 60.00 4.66 0.00 

6 
แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์
มาเลด 

ส าเร็จรูป 6.43 6.43 6.43 4.29 2.14 0.12 

7 
ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ท
บีท 

ส าเร็จรูป 7.86 15.86 10.97 5.71 2.74 0.91 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 3.57 7.86 7.14 0.00 0.00 0.00 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล 
เอม็แอนด์เอม็ 

ส าเร็จรูป 12.00 11.43 11.43 5.71 0.00 0.00 

10 สงัขยา ทาขนมปัง ส าเร็จรูป 3.71 3.71 5.57 3.71 1.86 0.43 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล  
(กรัม/คน/วัน) 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
sucralose เช่น D-et 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
aspartame เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

3 
น า้ตาลผสมสารให้ความหวาน 5%  
เช่น มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 0.20 0.86 0.86 0.60 0.00 0.00 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.50 0.20 0.00 0.00 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 0.00 0.10 0.43 4.29 6.00 6.00 

4 น า้สลดัครีม ส าเร็จรูป 0.00 0.43 2.60 4.00 1.00 0.00 

5 แซนด์วิชสเปรด ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.87 0.43 0.00 0.00 

7 หวักะทิ ส าเร็จรูป 3.43 5.14 5.14 10.29 6.86 3.43 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 6.62 6.62 9.90 13.24 13.38 8.18 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 19.86 24.00 29.29 28.21 27.19 23.36 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

14 
น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 
100% 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

17 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 8.80 8.80 4.40 10.06 9.90 6.29 
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ตารางที่ 4. 7 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 13.20 13.20 13.20 17.60 17.60 17.60 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 6.60 13.20 6.29 13.20 13.20 8.80 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 1.00 4.00 10.00 14.00 6.00 1.50 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 11.43 11.43 11.43 13.71 6.86 2.29 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 6.86 9.14 9.14 13.71 6.86 2.29 

7 น า้จิม้ไก่ น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 2.86 8.57 8.57 8.57 5.71 2.00 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 3.74 8.00 16.00 16.00 4.00 2.00 

9 น า้ปลาร้า ดิบ 5.14 12.86 9.00 18.00 18.00 18.00 

10 กะปิ ดิบ 1.50 4.00 6.00 8.00 10.00 8.00 

11 เกลือ ส าเร็จรูป 3.60 3.60 3.60 4.11 5.40 3.60 

12 พริกไทยป่น ส าเร็จรูป 0.06 0.13 0.19 0.31 0.19 0.09 

13 พริกขีห้นปู่น ส าเร็จรูป 0.40 1.40 2.80 4.00 2.80 4.20 

14 ถัว่ลิสงป่น ส าเร็จรูป 1.26 3.14 3.77 5.03 3.14 1.26 

18 น า้พริก (กรัม/คน/วัน)               

1 
น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง  
เช่น น า้พริกปลาดกุฟู 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.80 1.86 1.86 0.93 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง ส าเร็จรูป 0.00 0.16 1.30 2.79 2.79 1.39 

19 
ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร  
(มลิลกิรัม/คน/วัน) 

              

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั (มล.) พร้อมด่ืม 24.00 18.00 18.00 36.00 21.00 12.00 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 0.00 1.40 5.36 1.40 6.00 6.00 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ)  
สกดัเข้มข้น (มล.)  
เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

พร้อมด่ืม 2.80 6.00 12.00 18.00 6.00 0.00 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน เช่น วิสทร้า
คอลลาเจนเปปไทด์-1200 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 285.80 1200.00 0.00 0.00 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน  
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน  
เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-
800  

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม)  
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% 

(กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์-
โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็  
เช่น ทาเคดา สก๊อต  

ส าเร็จรูป 171.44 114.28 114.32 18.00 0.00 0.00 

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่  
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 500.00 1000.00 100.00 0.00 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

12 
วิตามินบีรวมแบบผงละลายน า้  
เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8 
(ปริมาณผงหนึ่งหน่วยบริโภค 20.2 กรัม) 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

ส าเร็จรูป 2.14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั  
เช่น แคลเทรตพลสั 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

15 

ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา  
เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 
 
 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

20 น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 1500.00 1830.00 2550.00 3000.00 3095.00 2460.00 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 175.14 246.68 268.84 307.64 314.85 262.05 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 115.70 138.86 173.08 173.37 151.01 141.05 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 88.68 127.79 155.00 143.34 165.38 155.82 

4 ข้าวต้ม สกุ 200.70 251.08 254.47 265.74 295.15 249.98 

5 โจ๊ก สกุ 204.54 232.24 259.61 246.94 270.38 217.69 

6 ขนมจีน สกุ 147.03 192.40 226.57 230.91 248.92 209.25 

7 วุ้นเส้น สกุ 36.03 45.63 50.58 52.92 49.64 37.39 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สกุ 54.22 69.69 81.56 82.17 80.25 67.88 

9 
ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่
โคราช 

สกุ 44.66 59.73 64.13 69.66 62.53 53.88 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 44.89 59.57 68.02 65.91 61.21 51.79 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 50.03 55.51 54.15 63.21 55.28 50.43 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 43.76 58.89 60.03 65.86 60.86 46.96 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 45.34 54.39 75.10 77.49 74.70 44.20 

14 มะกะโรนี สกุ 69.47 83.92 103.54 94.08 132.92 91.60 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 81.04 100.99 105.91 110.72 114.15 104.04 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 29.64 37.85 37.30 39.15 34.96 29.35 

17 ขนมปังโฮลวีต พร้อมบริโภค 28.50 38.34 39.26 38.41 42.45 42.63 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป 

กึ่งส าเร็จรูป 31.29 37.18 36.69 37.92 36.34 47.39 
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มาม่า ย าย า กึ่งส าเร็จรูป 40.20 54.19 61.23 63.47 59.81 53.69 

20 

ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้น
ใหญ่  

กึ่งส าเร็จรูป 38.96 56.82 59.98 61.36 54.90 53.52 
เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า 

ไวไวเส้นหมี่  

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ 

ส าเร็จรูป 17.39 19.95 22.72 20.36 15.70 13.88 
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 
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22 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 47.24 59.03 63.81 69.01 70.34 57.30 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมู
หย็อง 

พร้อมบริโภค 27.95 38.17 43.67 43.00 36.46 29.02 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง 
สงัขยา เผือก ฟักทอง 

พร้อมบริโภค 37.40 52.05 58.03 57.69 53.33 45.68 

3 

ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปัง
กรอบแบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนม
ปังขาไก่  

พร้อมบริโภค 10.92 13.14 15.63 14.00 14.71 11.34 

(เบเกอร่ี) 

4 
ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้
ขีด 

พร้อมบริโภค 19.60 25.36 26.91 26.60 20.68 15.55 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม เช่น เค้ก
เนย เค้กกาแฟ 

พร้อมบริโภค 40.81 55.22 60.92 61.93 59.16 52.54 

6 
เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก เช่น บตั
เตอร์เค้ก 

พร้อมบริโภค 33.57 44.41 56.55 57.71 43.02 40.54 

7 พฟั  พาย พร้อมบริโภค 33.90 40.08 47.95 51.38 44.25 36.09 

8 ครัวซองต์ พร้อมบริโภค 26.35 42.99 41.87 40.75 42.16 20.41 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล 

พร้อมบริโภค 42.71 56.94 59.65 62.43 43.95 38.61 
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

10 

ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/
ผลไม้) พร้อมบริโภค 20.56 23.69 29.47 30.01 25.82 24.27 
เช่น ไส้สบัปะรด 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ พร้อมบริโภค 53.07 61.09 64.17 63.49 71.18 54.55 

12 ขนมโตเกียว  พร้อมบริโภค 62.88 76.93 87.01 90.60 73.99 55.71 

13 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 35.68 38.44 49.80 42.18 44.17 32.17 

14 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 30.16 43.31 50.54 46.98 37.02 30.43 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  

ส าเร็จรูป 17.82 25.96 27.37 26.08 23.27 13.50 
เช่น กสัเซน โลซาน 
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16 

เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบ
ช็อกโกแลต ส าเร็จรูป 14.98 17.02 20.54 20.43 14.89 11.66 
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบ
แท่ง (ป๊อกกี)้ 

ส าเร็จรูป 20.07 25.31 29.20 29.70 23.04 12.03 

18 

เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง 
ๆ พร้อมบริโภค 20.62 20.48 22.67 24.36 15.42 9.87 
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

19 
คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย   

พร้อมบริโภค 28.77 42.52 46.30 51.26 32.36 34.71 
เดนมา่คกุกี ้

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ 

ส าเร็จรูป 26.52 33.35 37.81 34.78 30.60 20.48 
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

21 
พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด เช่น ยู
โร่ ฟันโอ 

ส าเร็จรูป 25.99 26.79 28.28 27.85 25.64 23.32 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 44.22 54.41 60.22 57.32 55.04 50.34 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั พร้อมบริโภค 49.60 66.45 72.94 71.37 68.35 58.35 

24 ขนมจีบ พร้อมบริโภค 56.66 78.34 85.94 75.07 62.31 50.41 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ พร้อมบริโภค 114.79 141.83 138.45 131.52 118.09 137.00 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 30.77 43.92 48.93 46.90 41.12 37.22 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่  
เบอร์เกอร์ปลา 

พร้อมบริโภค 85.44 121.27 131.40 128.43 120.27 133.07 

2 ฮอทดอก พร้อมบริโภค 76.30 84.20 92.78 93.90 93.23 72.75 

3 แซนด์วิช พร้อมบริโภค 50.77 64.82 67.48 66.42 63.38 47.82 

4 พิซซา่ พร้อมบริโภค 84.24 103.65 118.81 108.93 105.36 76.40 

2 
พืชหวั และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนั
ขีห้น ู

สกุ 47.83 70.58 72.37 79.97 75.74 68.25 

2 มนัแกว สด 50.35 83.58 79.72 84.39 73.78 58.51 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

3 มนัฝร่ัง สกุ 41.89 68.81 70.01 73.22 71.32 58.70 

4 เผือก สกุ 41.78 59.26 64.03 62.02 59.77 47.25 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 45.34 50.79 72.03 62.61 70.46 69.75 

6 แห้ว สกุ 42.96 56.59 62.18 50.56 46.43 41.03 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 64.10 89.07 98.13 86.41 88.62 73.89 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 54.41 72.32 94.80 85.02 86.34 74.60 

9 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) พร้อมบริโภค 51.06 65.73 71.80 61.48 47.74 38.47 

10 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 37.00 47.34 50.16 53.27 53.65 0.00 

3 

ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และ
ผลติภัณฑ์ 

              

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 42.44 54.75 57.98 65.48 59.48 48.57 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ 

พร้อมบริโภค 40.04 56.68 54.25 50.92 39.19 43.15 
เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ  

พร้อมบริโภค 21.75 28.98 32.78 33.21 31.27 17.83 
เช่น โก๋แก ่

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 24.08 32.81 37.38 34.38 32.51 26.60 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 19.88 24.55 29.00 25.96 26.40 23.71 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 17.94 20.25 20.70 25.97 28.11 15.80 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 17.65 28.53 28.44 24.47 25.21 18.12 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 24.28 30.54 38.20 32.41 36.10 17.29 

9 
เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/อบ
กรอบ 

พร้อมบริโภค 17.73 24.44 31.51 31.71 22.48 12.32 

10 
เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั เมลด็
แตงโม 

พร้อมบริโภค 24.13 29.07 32.53 35.39 28.58 23.95 

11 ถัว่แดง สกุ 40.26 42.37 51.19 49.59 45.71 44.33 

12 ถัว่ด า สกุ 38.34 45.43 45.46 52.91 48.03 47.49 

13 ถัว่เขียว สกุ 42.65 57.12 59.12 60.75 55.76 51.33 

14 
ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระ
ญ่ีปุ่ น 

พร้อมบริโภค 37.89 55.21 56.21 59.63 56.28 46.31 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบคืนรูป 13.01 16.85 18.42 18.23 19.92 16.34 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

16 ลกูเดือย สกุ 16.87 23.82 19.60 22.21 23.49 23.57 

17 แปะก๊วย สกุ 17.55 22.25 26.11 28.24 25.53 22.77 

18 เกาลดั สกุ 39.91 46.30 51.49 52.31 64.30 49.42 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 52.70 67.89 71.78 62.84 66.42 56.54 

20 งาด า งาขาว (คัว่) สกุ 3.97 6.38 6.74 6.76 6.36 6.44 

21 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 63.02 84.99 84.04 109.17 107.26 77.40 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 51.64 69.63 85.57 82.46 100.06 67.30 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 64.79 91.25 80.52 105.00 112.34 67.64 

24 ฟองเต้าหู้  แช่น า้ ดิบคืนรูป 8.26 12.08 11.28 11.63 10.53 10.53 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 3.92 8.93 7.38 7.22 7.03 6.70 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 24.78 24.58 28.86 51.09 27.77 17.68 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 
หวัหอม กระเทยีม (กรัม/คนที่
บริโภค/วัน) 

              

1 กระเทียม สด 2.14 2.83 3.30 4.45 4.78 3.85 

2 ต้นกระเทียม สกุ 11.37 21.96 21.74 23.62 25.68 24.41 

3 หอมแดง สด 2.29 3.38 3.86 4.81 5.07 4.19 

4 หอมหวัใหญ่ สด 16.14 20.86 25.00 27.96 26.43 21.55 

5 ดอกหอม สกุ 18.45 24.14 26.52 35.65 31.36 24.02 

6 ต้นหอม สด 2.67 3.28 4.14 4.92 5.23 4.39 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 23.90 33.97 35.21 37.47 32.97 26.51 

8 ใบกยุช่าย สด 19.07 24.71 26.08 32.89 29.62 26.13 

4.1.2 
หวักะหล ่า (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 แขนงกะหล ่า สกุ 16.60 25.38 27.02 33.13 32.68 25.58 

2 กะหล ่าปลี สกุ 17.42 23.00 24.02 27.25 26.80 23.46 

3 กะหล ่าดอก สกุ 31.33 39.62 43.62 46.72 45.70 37.46 

4 บรอกโคลี่ สกุ 34.99 45.55 49.08 51.02 48.22 41.50 

4.1.3 ผักผล (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กระเจ๊ียบมอญ สกุ 16.88 22.14 25.14 25.26 25.90 22.52 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 ขนนุออ่น สกุ 30.25 43.54 43.69 51.42 46.44 47.77 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 19.58 23.64 28.99 30.43 28.52 23.55 

4 ถัว่แขก สด 28.17 50.41 38.09 35.72 34.99 29.12 

5 ถัว่งอก สด 12.50 16.01 17.99 19.89 17.89 14.47 

6 ถัว่ฝักยาว สด 23.73 31.88 37.75 39.15 37.44 30.02 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) สด 32.92 30.23 43.31 39.12 37.17 33.79 

8 ถัว่พ ู สด 10.53 16.05 16.07 19.37 18.03 15.12 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 25.40 28.11 36.12 38.00 36.21 31.05 

10 พริกขีห้น ู สด 1.18 1.96 2.53 3.15 2.92 2.17 

11 พริกชีฟ้้า สด 4.09 4.55 5.25 5.58 6.03 4.82 

12 พริกไทยออ่น สด 3.00 3.42 4.01 4.76 4.54 3.90 

13 พริกหยวก สกุ 19.55 18.75 21.13 25.85 25.65 19.92 

14 พริกหวาน สด 17.40 23.86 24.67 33.15 30.24 29.05 

15 มะเขือเทศ สด 21.45 28.05 33.68 36.85 37.61 31.62 

16 มะเขือเปราะ สกุ 38.46 52.23 55.50 65.99 70.43 58.28 

17 มะเขือพวง สกุ 6.69 11.45 11.12 14.44 15.34 13.35 

18 มะเขือยาว สกุ 34.42 50.12 51.71 57.84 55.12 47.61 

19 มะรุม สกุ 52.10 60.46 64.43 72.05 69.46 57.42 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 27.83 37.37 36.84 39.57 39.98 37.14 

21 มะละกอดิบ สด 32.32 50.33 59.22 62.65 53.76 38.37 

22 สะตอ สด 16.21 26.49 19.73 27.02 23.44 18.90 

23 ลกูเนียง สด 15.23 24.35 22.38 26.21 26.44 23.61 

24 เมลด็กระถิน สด 8.27 7.82 9.70 10.20 9.19 8.88 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 30.03 39.50 41.89 46.40 48.52 42.45 

2 ฟักเขียว สกุ 40.06 46.69 55.78 54.71 57.24 45.93 

3 แตงกวา แตงร้าน สด 53.18 69.29 74.26 82.68 84.80 69.57 

4 มะระ สกุ 28.37 42.41 37.74 58.28 59.15 49.31 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทย
ออ่น 

สกุ 52.95 61.35 54.65 66.37 71.73 65.78 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 36.21 44.82 47.53 58.05 51.98 45.89 

4.1.5 เหด็ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เห็ดฟาง สกุ 21.39 28.01 32.71 34.99 34.06 28.59 

2 เห็ดโคน สกุ 30.70 38.10 39.27 43.44 37.69 35.51 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ 

สกุ 24.20 30.15 33.54 37.38 34.93 27.46 
เห็ดเขม็ทอง 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 22.86 26.60 28.25 30.58 34.60 27.72 

5 เห็ดหอม สกุ 18.24 23.83 24.90 28.39 26.81 23.46 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 17.88 22.91 26.51 25.85 26.41 21.36 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 9.99 13.80 13.53 14.45 13.29 10.59 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขึน้ฉ่าย สด 7.47 9.60 10.75 11.56 11.47 9.29 

2 ชะอม สกุ 10.10 13.41 13.71 16.07 15.08 11.97 

3 ต าลงึ สกุ 13.99 19.10 21.12 23.90 24.44 18.63 

4 

ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอด
บวบ สกุ 19.07 28.13 25.26 38.11 35.78 27.18 
ยอดฟักทอง 

5 ผกักดู สกุ 11.54 19.20 22.38 23.44 23.98 19.65 

6 ผกัชีล้อม สกุ 7.21 11.81 10.46 12.05 12.01 9.42 

7 ผกัปลงั สกุ 18.60 30.27 39.31 37.40 34.79 30.19 

8 ผกัหนาม สกุ 17.60 22.84 19.65 26.52 29.59 32.60 

9 ผกัหวาน สกุ 10.26 12.82 15.45 18.92 17.61 14.60 

10 ยอดกระถิน สด 7.03 10.74 13.05 13.86 13.06 10.44 

11 ยอดแค สกุ 5.87 9.86 10.59 13.81 13.68 10.18 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 22.63 32.94 32.28 43.36 41.69 30.94 

13 สะเดา สกุ 7.45 9.96 9.81 14.54 12.87 11.14 

14 ใบชะมวง สด 5.21 6.73 6.77 8.54 7.51 7.00 

15 ผกับุ้งจีน สกุ 19.25 25.78 31.41 34.44 34.59 29.08 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 16.68 21.32 25.63 28.78 31.05 23.02 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง สด 13.93 18.13 19.80 21.11 22.47 20.03 

18 ผกักระเฉด สด 14.57 23.28 24.04 28.77 26.06 18.87 

19 ผกัแวน่ สด 14.94 12.92 11.99 25.32 15.74 14.22 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกัชี สด 1.51 2.02 2.37 2.87 2.81 2.38 

2 ผกัชีฝร่ัง สด 1.13 1.70 1.64 2.27 2.03 1.58 

3 ใบกะเพรา สกุ 4.63 6.48 7.43 8.13 7.73 6.39 

4 ใบโหระพา สด 4.39 6.29 6.80 7.89 7.92 6.64 

5 ใบแมงลกั สด 4.23 6.17 5.42 7.04 7.12 6.79 

6 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว สกุ 24.83 32.10 35.53 42.60 40.62 33.44 

7 ผกักาดหอม ผกัสลดั สด 10.74 14.30 16.01 19.03 18.64 16.11 

8 ผกักาดแก้ว สด 11.98 14.09 17.00 18.04 17.60 14.88 

9 ผกัคะน้า สกุ 17.68 25.35 27.99 32.78 30.88 23.58 

10 ผกักวางตุ้ง สกุ 17.37 20.94 23.65 28.27 27.68 23.45 

11 ตงัโอ ๋ สกุ 16.54 20.18 17.86 23.98 24.65 24.56 

12 ปวยเล้ง สกุ 25.28 21.38 20.76 28.72 30.28 22.32 

13 ใบชะพล ู สด 4.29 5.38 7.52 7.31 7.22 6.84 

14 ใบบวับก สด 3.56 5.77 5.34 8.37 7.49 6.62 

15 ใบยอ สกุ 13.83 14.95 12.98 16.31 14.58 12.73 

4.1.8 
ผักล าต้น/หวั (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 เซเลอรี สด 7.86 10.45 9.58 12.52 13.29 9.43 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว สด 11.01 16.77 21.48 22.32 22.85 22.11 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 20.84 28.95 33.62 33.61 32.80 23.40 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 21.99 30.82 31.03 35.78 34.61 32.54 

5 หน่อไม้ สกุ 23.53 28.50 35.57 38.02 35.22 30.76 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 27.85 29.35 42.68 41.83 39.62 27.85 

7 แครอท สกุ 14.12 18.28 18.76 19.57 19.34 15.99 

8 หวัไชเท้า สกุ 26.72 35.11 38.99 39.28 40.09 35.27 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 18.20 29.22 27.13 29.84 30.04 27.10 

2 ดอกแค สกุ 27.33 34.05 41.77 45.86 44.92 38.17 

3 ปลีกล้วย สกุ 20.37 29.84 31.92 36.81 41.79 31.96 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกักาดดอง พร้อมบริโภค 17.48 25.45 28.68 28.02 27.31 21.09 

2 ผกัเสีย้นดอง พร้อมบริโภค 13.85 16.33 15.41 20.24 19.12 16.12 

3 ผกัส้ม พร้อมบริโภค 9.69 24.98 15.08 26.10 19.20 17.75 

4 
ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ 
ฮัว่น ่าฉ่าย 

ส าเร็จรูป 11.00 15.65 20.02 19.98 18.16 14.08 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 พริกขีห้นแูห้ง (คัว่) สกุ 0.64 1.13 1.17 1.46 1.41 1.21 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง (คัว่) สกุ 1.16 1.89 2.36 2.63 2.68 2.46 

3 ดอกไม้จีน สกุ 7.74 7.26 5.25 11.74 9.75 11.17 

4 หน่อไม้จีน สกุ 18.47 33.21 37.46 33.89 34.10 34.37 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 18.55 23.47 23.34 23.02 20.35 17.75 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี 
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 กล้วยน า้ว้า  สด 82.84 109.50 106.50 104.44 102.93 92.27 

2 กล้วยหอม สด 86.59 123.82 122.76 113.37 107.11 96.40 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 76.41 93.90 86.32 94.42 92.36 84.69 

4 แอปเปิล้ สด 127.04 174.74 193.69 189.66 168.27 134.64 

5 สาล่ี สด 150.96 198.73 206.25 213.33 188.61 183.10 

6 ลกูแพร์ สด 133.59 157.31 238.49 203.91 182.95 185.55 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 120.82 139.47 148.60 164.10 157.49 125.21 

8 ฝร่ัง สด 149.51 217.46 250.26 248.09 215.66 176.92 

9 พทุรา สด 82.07 102.91 132.00 121.55 122.62 88.80 

10 มะละกอสกุ สด 105.62 131.36 145.30 148.38 150.22 126.76 

11 สบัปะรด สด 117.88 151.45 188.21 192.33 181.42 143.79 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 106.36 201.06 163.25 160.06 159.20 117.94 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 259.88 322.34 350.03 352.06 349.62 311.27 

14 อ้อย (น า้อ้อย) สด 149.11 204.57 228.40 215.17 197.58 169.89 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 แตงโม สด 159.24 208.26 218.36 243.69 214.32 169.72 

2 มะมว่งสกุ สด 146.53 188.01 185.09 207.29 219.01 191.17 

3 มะมว่งดิบ สด 75.13 112.85 123.11 125.67 103.37 77.92 

4 ชมพู ่ สด 105.47 138.41 160.28 161.14 143.50 107.15 

5 แก้วมงักร สด 143.59 228.24 200.95 240.62 213.62 173.02 

6 ขนนุสกุ สด 116.00 167.04 158.25 168.17 147.17 123.53 

7 มะขามหวาน สด 32.12 35.60 42.23 52.90 35.51 30.99 

8 ทบัทิม สด 74.48 103.43 106.76 96.52 106.53 74.99 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 69.60 80.29 97.36 96.22 88.01 68.17 

10 มะปราง มะยงชิด สด 93.57 143.18 139.20 132.18 114.75 115.39 

11 มะไฟ สด 37.47 51.90 48.82 54.85 63.60 43.75 

12 เชอร์รีไทย สด 36.93 37.62 43.57 35.85 35.83 33.29 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เงาะ สด 69.15 80.72 87.96 105.33 84.93 69.40 

2 มงัคดุ สด 88.46 98.29 115.79 142.09 132.58 96.71 

3 ล าไย สด 70.42 95.78 99.71 90.89 80.88 65.01 

4 ทเุรียน สด 117.97 194.08 193.62 233.57 183.65 153.63 

5 ลิน้จ่ี สด 57.74 77.90 80.35 86.16 75.00 58.40 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 52.92 74.60 70.98 76.84 77.31 74.34 

7 สละ ระก า สด 52.13 74.77 75.32 79.46 71.62 48.83 

8 กระท้อน สด 118.00 220.19 220.76 194.75 202.96 165.04 

9 มะยม สด 19.66 32.22 31.86 31.06 25.41 17.42 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 องุ่น สด 63.58 81.47 88.21 92.29 78.87 55.59 

2 ลองกอง ลางสาด สด 44.41 59.52 65.64 71.88 70.75 51.11 

3 กล้วยไข ่ สด 74.88 92.44 97.18 117.43 97.07 76.09 

4 ส้มโอ สด 76.78 112.03 113.95 117.04 102.06 80.90 

5 ละมดุ สด 83.86 126.48 128.43 122.33 122.25 96.05 

6 มะเฟือง สด 74.78 109.85 131.98 108.70 113.04 85.84 

7 มะกอกน า้ สด 69.39 108.82 124.19 121.69 91.67 61.91 

8 ลกูพลบั สด 59.74 100.18 104.98 102.03 88.44 88.35 

9 ส้มเช้ง สด 124.80 142.01 202.66 201.66 173.96 189.67 

10 เชอร์รี สด 38.45 43.63 45.51 41.98 56.48 66.03 

11 ลกูพรุนสด สด 64.89 85.10 78.68 90.39 76.29 73.30 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 125.76 265.96 168.11 228.91 168.24 61.00 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 
ผลไม้อบแห้ง (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง 

พร้อมบริโภค 26.04 45.34 46.78 55.21 43.77 42.85 
กล้วยน า้ว้า 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง พร้อมบริโภค 22.79 33.03 33.40 33.67 32.92 25.70 

3 ลกูชิด พร้อมบริโภค 23.59 34.66 41.93 31.11 32.92 24.21 

4 ลกูเกด พร้อมบริโภค 30.42 41.12 39.10 43.82 38.14 29.04 

5 ลกูพรุน พร้อมบริโภค 32.66 44.71 41.58 46.00 43.42 29.12 

6 ลกูพลบั พร้อมบริโภค 40.69 45.48 66.49 50.63 46.03 35.99 

7 อินทผลมั พร้อมบริโภค 27.54 45.99 48.26 55.49 45.84 43.80 

5.2.2 
ผลไม้ปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส 
ฝร่ังหยี 

พร้อมบริโภค 28.29 41.78 49.32 45.35 31.99 27.85 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 30.71 35.13 43.48 43.85 33.24 24.33 

5.2.3 
ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม (กรัม/คนที่
บริโภค/วัน) 

              

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 127.89 177.09 192.91 210.51 184.05 99.06 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 40.08 57.44 62.16 64.41 54.75 39.20 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 35.96 57.21 105.75 80.67 81.46 51.45 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 60.00 107.83 97.57 87.48 72.45 43.77 

5.2.4 
ผลไม้กวน (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 ทเุรียนกวน พร้อมบริโภค 28.78 37.43 47.34 36.42 38.30 33.93 

2 กล้วยกวน พร้อมบริโภค 26.03 32.77 32.24 31.52 26.57 15.68 

3 มะมว่งกวน พร้อมบริโภค 20.02 31.21 31.82 43.10 30.91 21.22 

4 ลกูหยีกวน พร้อมบริโภค 18.74 27.57 30.63 30.97 27.62 21.24 

5.2.5 
ผลไม้กระป๋อง (กรัม/คนที่
บริโภค/วัน) 

              

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 65.57 108.28 126.38 141.34 94.38 67.64 

2 
วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้
วุ้น) 

พร้อมบริโภค 23.22 29.73 29.97 36.86 25.05 21.71 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 18.77 27.51 29.29 29.79 23.93 20.73 เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บี
คิว 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 16.17 22.41 26.70 29.39 21.61 14.97 
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 22.50 29.90 35.61 32.54 29.10 19.08 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  

พร้อมบริโภค 13.88 23.83 26.26 21.02 19.25 18.47 
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ พร้อมบริโภค 15.75 21.86 29.29 24.17 19.30 16.65 

6 
ไข่ และผลติภัณฑ์ (กรัม/คนที่
บริโภค/วัน) 

              

1 ไขไ่ก่ สกุ 49.42 56.98 61.09 61.11 55.06 48.85 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 53.51 59.64 65.44 66.49 63.18 55.84 

3 ไขน่กกระทา สกุ 39.71 40.18 45.31 41.03 34.70 26.03 

4 ไขป่ลา สกุ 10.67 14.38 14.58 15.05 12.85 12.56 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 22.33 36.50 36.81 46.79 31.37 23.05 

6 ไขเ่คม็ พร้อมบริโภค 24.49 31.13 34.82 37.76 38.97 32.92 

7 ไขเ่ย่ียวม้า พร้อมบริโภค 36.45 36.87 42.93 49.54 45.30 39.83 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ สกุ 51.14 64.19 71.22 73.20 66.50 49.07 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 
สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ไก่ สกุ 38.07 46.89 47.35 48.36 37.29 28.65 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 19.62 23.31 23.11 23.51 25.27 22.55 

3 ตบัไก่  สกุ 25.62 32.44 35.12 38.40 33.91 24.82 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 30.75 42.03 42.71 48.78 43.67 32.65 

5 หนงัไกท่อด พร้อมบริโภค 21.21 27.86 30.03 31.22 25.25 15.17 

6 

ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโล
น่า พร้อมบริโภค 53.83 59.26 62.28 70.92 51.46 52.20 
ไส้กรอกแท่งยาว 

7 ลกูชิน้ไก ่ พร้อมบริโภค 50.96 69.72 74.61 73.13 62.39 42.68 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 18.32 27.78 32.74 29.45 26.30 20.73 

7.2 
เนือ้หมู และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้หม ู สกุ 23.90 32.09 35.77 39.03 30.60 24.75 

2 เลือดหม ู สกุ 26.27 30.12 30.75 32.48 34.28 28.18 

3 ตบัหม ู สกุ 14.28 19.65 19.26 21.01 19.14 15.45 

4 ไตหม ู สกุ 6.80 12.79 10.83 12.52 11.56 10.50 

5 ปอดหม ู สกุ 7.79 12.68 13.80 15.03 13.47 10.50 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 34.28 49.56 50.57 58.34 56.66 43.85 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย พร้อมบริโภค 16.07 18.86 23.40 24.12 19.90 15.45 

8 หมแูผน่ พร้อมบริโภค 7.26 9.80 11.29 9.78 9.08 8.10 

9 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 32.40 39.31 45.69 47.07 35.26 26.86 

10 หมสูะเต๊ะ พร้อมบริโภค 25.44 32.33 37.34 40.61 30.48 24.52 

11 แหนม พร้อมบริโภค 28.20 39.95 46.18 43.40 38.58 30.64 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

12 หมยูอ พร้อมบริโภค 41.44 58.40 66.90 66.86 54.16 45.53 

13 กนุเชียง พร้อมบริโภค 24.83 30.69 36.49 35.64 31.78 23.55 

14 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 5.09 5.77 5.87 5.39 4.68 4.30 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 15.18 21.52 24.18 23.82 18.91 13.86 

16 แฮม พร้อมบริโภค 33.41 36.32 36.93 38.89 32.51 22.34 

17 เบคอน สกุ 14.31 20.40 21.57 23.98 21.43 12.04 

18 

ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโล
น่า พร้อมบริโภค 48.53 60.37 63.74 68.05 54.33 46.61 
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ พร้อมบริโภค 31.25 42.66 46.51 49.64 43.64 32.55 

20 ไส้อัว่ พร้อมบริโภค 36.28 73.12 75.83 74.85 77.21 56.48 

21 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 48.63 68.85 75.81 75.29 60.26 47.68 

7.3 
เนือ้วัว และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 17.35 25.12 29.29 31.75 27.27 22.39 

2 
เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ 
ผ้าขีริ้ว้) 

สกุ 38.16 61.53 62.09 73.45 68.10 53.04 

3 
เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว 

พร้อมบริโภค 14.76 25.73 27.13 27.66 23.00 15.93 
เนือ้ฝอย 

4 ลกูชิน้เนือ้ พร้อมบริโภค 56.29 71.02 72.16 76.93 61.65 46.83 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ 

สกุ 45.06 62.51 67.10 69.63 68.11 55.05 
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกลด็ 

สกุ 33.63 45.12 49.64 52.67 47.14 41.86 
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็ 

สกุ 46.77 61.85 82.19 77.75 65.41 52.62 
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

4 ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว สกุ 26.33 34.94 37.63 39.61 37.56 31.07 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

5 ปลาร้า ดิบ 12.15 17.22 14.23 17.79 18.30 17.79 

6 
ปลากรอบ เช่น ปลาเนือ้ออ่นแห้ง
กรอบ 

สกุ 9.65 9.98 10.02 9.80 12.11 8.69 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 50.13 53.24 55.49 70.41 57.09 40.48 

8 กุ้งฝอย สกุ 12.94 15.15 14.79 18.13 14.51 12.54 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 60.77 79.43 75.90 88.46 100.25 70.30 

10 เขียด สกุ 23.90 25.84 25.07 28.65 25.47 20.99 

11 หอยขม สกุ 27.50 35.01 34.11 38.45 37.15 32.52 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 19.40 32.46 27.08 32.74 24.86 20.31 

13 หอยกาบ สกุ 27.75 26.76 28.21 40.10 29.18 20.71 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  
ปลากะพง  

สกุ 29.55 42.18 42.74 46.95 41.25 33.74 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 22.16 27.82 33.45 37.31 34.75 26.70 

3 

ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว 

สกุ 15.77 22.40 23.56 22.07 22.09 18.14 เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง  
ปลาข้างเหลือง ปลาหวัขาด 

 4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 10.85 18.05 20.23 16.32 15.45 13.18 

5 

ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์ 

พร้อมบริโภค 12.14 18.24 19.64 16.88 17.00 14.13 ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว  
(ปลาแห้งตวัเลก็) 

6 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 31.47 43.14 43.05 47.39 39.81 29.27 

7 ปลาหมกึอบแห้ง พร้อมบริโภค 7.50 9.34 9.73 9.40 9.08 5.58 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) สกุ 6.02 8.41 7.97 8.37 7.62 5.51 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 44.63 59.98 55.16 59.13 49.04 40.02 

10 กุ้งแห้ง สกุ 4.78 5.52 6.79 5.94 6.31 5.90 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 30.13 37.27 41.90 50.59 52.66 36.55 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 130                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 23.58 32.03 34.49 38.35 36.28 27.92 

13 หอยนางรม ดิบ 34.13 57.31 65.46 66.58 56.26 43.95 

14 หอยลาย สกุ 32.64 41.63 47.14 50.68 43.19 32.64 

15 หอยแครง สกุ 33.56 44.16 46.15 49.76 47.19 35.42 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 29.30 34.87 24.10 31.41 31.35 18.47 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 27.02 37.72 42.19 41.72 36.71 29.97 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส 

ส าเร็จรูป 14.20 13.13 17.49 19.67 19.32 17.96 
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 21.45 26.04 23.46 27.37 33.12 27.15 

20 ปอูดั พร้อมบริโภค 40.20 45.72 50.66 49.10 40.68 29.01 

21 ลกูชิน้กุ้ง พร้อมบริโภค 44.75 59.14 63.32 53.81 59.48 40.90 

22 
ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น 
(ฮ่ือก๊วย) 

พร้อมบริโภค 42.88 53.42 57.93 61.82 55.51 44.95 

7.6 แมลง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า 
ตัก๊แตนออ่น 

สกุ 19.00 23.06 31.85 29.83 29.11 16.56 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 16.32 23.40 22.91 28.96 25.06 16.89 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 28.53 50.52 31.05 34.31 33.63 17.43 

4 แมลงดานา สกุ 7.00 9.79 7.65 13.66 10.62 8.68 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 25.52 41.23 41.64 37.04 29.94 18.61 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 9.56 14.72 14.04 12.40 13.47 7.31 

8 
นม และผลติภัณฑ์                

(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 

นมสด รสจืด 

พร้อมด่ืม 296.19 230.51 237.83 227.02 207.36 191.51 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์) 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค  
หนองโพ  

2 
นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ 

พร้อมด่ืม 222.23 202.76 229.45 217.55 219.52 188.99 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์) 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค  
หนองโพ 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 19.83 21.20 25.66 24.96 25.56 18.91 

4 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสม
ของ 

พร้อมด่ืม 118.73 133.70 157.50 157.71 118.63 98.20 น า้ผลไม้ (พาสเจอร์ไรส์) 

เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

5 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของ 

พร้อมด่ืม 158.30 162.61 188.27 185.59 170.16 152.03 น า้ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์)  

เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 188.10 211.22 220.87 212.84 206.15 185.37 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 117.00 137.64 135.92 131.57 130.70 115.85 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 18.59 18.92 21.96 18.23 17.60 9.83 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 18.98 23.25 28.18 22.34 16.08 17.97 

9 ไอศกรีม (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 57.41 63.64 68.50 66.38 62.87 55.34 

2 ไอศกรีมกะทิ พร้อมบริโภค 49.07 63.93 68.36 60.86 58.96 46.29 

3 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 54.80 56.08 57.08 58.98 56.25 47.85 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์               

(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 0.00 231.83 756.23 876.81 581.91 391.79 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.00 0.00 166.95 211.01 77.77 80.00 

3 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น 
สปาย 

พร้อมด่ืม 0.00 204.24 302.74 449.57 648.85 275.00 

11 
เคร่ืองดื่ม  
(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 154.75 203.44 221.14 222.01 217.66 172.59 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 6.68 7.70 8.43 7.26 6.98 7.75 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 31.08 32.22 33.62 34.09 35.13 31.81 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 132                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล (กรัม) เช่น เนสท์เล ่เน
เจอร์กิฟ 

กึ่งส าเร็จรูป 12.63 11.26 15.78 15.08 20.38 0.00 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  

พร้อมด่ืม 176.31 199.27 229.34 219.52 213.73 194.94 
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 22.14 27.78 29.63 29.27 30.15 25.84 
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม เช่น น า้
ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

พร้อมด่ืม 169.46 216.81 225.92 221.65 203.32 178.31 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)   

กึ่งส าเร็จรูป 18.80 22.75 25.74 24.69 25.36 24.10 
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 178.87 206.09 222.64 226.75 217.88 209.87 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น 
น า้ส้ม      น า้องุ่น (ตรา ทิปโก้ มาลี) 

พร้อมด่ืม 138.89 186.96 196.58 193.53 177.22 161.42 

11 

เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 

พร้อมด่ืม 197.38 233.53 260.36 266.18 255.04 189.74 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-
25%)  

เช่น สแปลช ดีโด้ 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  

พร้อมด่ืม 171.08 201.74 217.42 226.37 231.01 161.62 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

พร้อมด่ืม 215.94 301.85 338.37 329.78 282.76 255.05 
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

พร้อมด่ืม 175.08 221.15 225.60 245.93 230.07 176.27 
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 213.35 303.48 356.29 364.80 299.10 234.90 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 210.70 359.28 352.65 323.15 303.69 0.00 
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 165.43 210.67 227.28 248.78 200.86 154.52 
 (เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

18 เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า  พร้อมด่ืม 252.81 312.13 357.99 393.99 357.65 335.04 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

19 
ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม (น า้ชา + 
สว่นผสมอย่างอื่น ไมร่วมน า้แขง็) 
เช่น ชาเย็น ชาเขียวเย็น ชาด าเย็น 

พร้อมด่ืม 139.35 186.69 214.49 220.49 205.28 171.26 

20 

ชาจีน/ชาผงชนิดซอง (น า้ชาไมม่ี
สว่นผสมอย่างอื่น ไมร่วมน า้แขง็)  

พร้อมด่ืม 95.71 74.01 103.55 158.24 154.71 125.89 
เช่น ใบชา ตรา สามม้า ลิปตนั 
 เรนองที 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที กึ่งส าเร็จรูป 11.49 20.62 24.43 27.29 20.00 21.53 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสที 

กึ่งส าเร็จรูป 4.80 6.50 6.08 6.71 6.50 0.00 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 56.27 139.09 172.33 188.21 185.49 169.22 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความ
หวานแทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์
ดี ้

พร้อมด่ืม 90.00 240.00 223.72 200.00 157.19 180.00 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 85.07 181.52 215.56 215.74 222.95 177.57 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 1.00 2.88 2.19 3.01 2.76 2.12 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 8.96 10.36 21.42 25.29 22.25 22.14 

28 

กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 3.00 0.00 12.00 13.58 13.72 13.06 
เช่น เนเจอร์กิฟ 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 151.29 231.99 260.36 261.56 254.12 247.49 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 64.41 145.59 147.32 151.60 141.16 139.72 

12 
ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า 

ส าเร็จรูป 14.50 16.49 16.84 14.59 14.73 12.31 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี 

ส าเร็จรูป 16.52 21.55 24.78 24.89 20.77 12.06 
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม 

ส าเร็จรูป 19.14 23.74 26.12 26.84 26.22 14.64 
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 29.13 41.42 41.54 45.22 44.00 42.47 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 16.17 20.22 22.99 24.34 16.97 14.01 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

6 

ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด
ผสม ส าเร็จรูป 28.41 31.92 37.35 34.77 31.35 33.16 
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 15.97 23.44 29.33 30.44 20.02 18.05 
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 18.16 22.40 26.47 27.83 21.59 10.94 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

9 

ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงั 

ส าเร็จรูป 18.05 25.14 27.05 26.16 17.76 18.79 
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ 
มโนราห์ 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงัผสม เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 24.69 33.47 36.35 39.88 32.95 24.51 

11 
ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ 
ฟิชโช่ 

ส าเร็จรูป 9.01 13.31 14.60 15.94 12.48 7.82 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/
ทอด/ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแกน้่อย  

ส าเร็จรูป 6.61 8.12 9.08 9.24 7.54 9.02 

13 ขนมไทย               

13.1 ขนมกวน (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 43.61 77.51 81.61 61.65 86.18 55.38 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 56.09 77.63 72.85 69.40 73.30 52.37 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ พร้อมบริโภค 21.07 37.76 37.12 40.19 32.95 22.34 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 22.27 31.21 40.71 28.52 29.69 22.60 

13.2 ขนมทอด (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 41.15 52.46 59.85 61.19 56.65 46.82 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 44.87 63.18 73.42 78.89 67.77 64.17 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 36.88 46.64 48.44 46.55 44.84 40.66 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 28.56 36.06 44.59 40.12 36.14 33.43 

13.3 
ขนมเชื่อม (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 48.87 51.64 60.64 68.24 59.02 53.13 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 22.92 34.67 33.92 45.45 44.33 41.68 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 58.06 79.04 88.97 79.76 78.22 69.71 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 62.12 67.57 71.86 64.45 69.00 66.53 

5 
มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงั
เผาเช่ือม 

พร้อมบริโภค 63.55 101.21 87.19 98.30 91.73 92.99 

13.4 
ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 75.75 100.09 99.55 99.69 95.23 85.39 
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 34.23 47.70 49.09 50.77 41.73 35.14 

2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 31.38 47.41 52.64 51.02 37.38 31.32 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 45.29 59.22 82.00 72.60 61.94 54.49 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 43.30 64.09 66.96 57.34 57.42 53.85 

13.6 แป้งนึ่ง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 34.69 46.78 58.38 58.12 52.78 45.62 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 77.28 85.24 95.42 93.01 90.83 74.84 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 43.48 64.24 80.77 69.16 59.38 54.89 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 49.25 58.64 64.86 68.89 61.63 47.82 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 28.95 29.39 34.82 38.55 37.27 27.82 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 66.46 92.13 102.76 94.82 92.32 83.44 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 62.00 78.94 104.07 73.21 85.02 54.90 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 35.66 43.96 61.06 58.72 55.63 47.74 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 28.09 49.58 48.80 49.96 45.31 40.27 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 21.72 32.42 32.86 25.02 28.01 22.19 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 26.84 40.20 40.90 37.54 37.11 29.65 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 39.60 51.03 54.01 61.86 55.05 47.82 

13.7 
ขนมแป้งทอด (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 18.21 21.52 20.56 29.67 30.86 21.19 

2 โรตี พร้อมบริโภค 42.88 49.68 54.08 51.25 48.31 43.76 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 43.74 52.21 57.64 51.76 45.35 31.82 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 34.88 48.52 58.92 46.55 47.45 37.77 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 59.43 75.91 87.35 81.26 85.53 67.21 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 7.42 7.05 7.68 7.87 5.66 6.19 

13.8 อบผิง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 24.92 33.81 42.84 40.79 31.90 24.01 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 25.11 24.36 32.23 24.94 25.96 19.37 

3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 29.31 45.63 58.14 41.11 42.20 34.41 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 23.12 25.56 26.91 25.92 22.91 22.59 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 18.74 25.69 32.47 24.75 24.50 21.09 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 25.65 37.15 43.68 40.73 31.17 26.62 

13.9 
แป้งกวนมีกะท ิ 
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 49.36 62.42 65.27 64.72 60.46 54.21 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 49.61 67.51 75.17 68.59 68.39 54.61 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 41.55 47.87 51.24 52.76 48.19 42.77 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 31.56 54.49 51.53 41.88 55.75 45.53 

14 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 4.72 6.23 7.53 7.79 6.64 5.29 

2 น า้ตาลมะพร้าว พร้อมบริโภค 8.62 12.26 14.56 12.58 12.51 10.86 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 9.40 10.84 11.86 13.28 13.35 11.65 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 16.91 17.17 18.01 17.63 18.31 17.63 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 75.17 93.85 106.93 107.22 85.80 45.48 

6 
แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่  
มาร์มาเลด 

ส าเร็จรูป 14.03 15.26 16.93 16.06 13.56 11.99 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 137                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

7 
ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั  
ฮาร์ทบีท 

ส าเร็จรูป 11.90 15.62 15.87 12.84 8.20 7.03 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 25.55 30.13 31.82 33.15 16.58 0.00 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต 

ส าเร็จรูป 22.15 25.15 27.92 25.00 22.18 16.72 
เช่น ไมโล เอม็แอนด์เอม็ 

10 สงัขยา ทาขนมปัง พร้อมบริโภค 13.28 14.23 15.39 15.24 15.19 12.10 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.90 0.00 0.00 
sucralose เช่น D-et 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
aspartame  เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.04 0.00 0.09 0.17 0.12 0.09 

3 
น า้ตาล (95 %) ผสมสารให้ความ
หวานแทนน า้ตาล sucralose เช่น 
มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 1.80 0.00 0.00 1.28 1.38 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 6.21 9.09 8.07 9.13 6.65 4.67 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 8.74 9.17 11.83 7.89 9.04 5.15 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 2.28 3.35 3.94 4.93 5.34 4.74 

4 น า้สลดัครีม พร้อมบริโภค 18.79 37.60 29.63 35.98 27.98 23.54 

5 แซนด์วิชสเปรด พร้อมบริโภค 14.34 12.42 14.20 17.77 12.27 8.70 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 11.67 12.37 13.07 15.73 11.62 13.00 

7 หวักะทิ สด 11.59 13.86 14.52 17.59 16.56 15.09 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 13.96 0.00 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 7.35 8.04 8.86 9.81 10.92 7.72 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 7.96 9.81 11.10 11.24 10.19 8.55 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 1.06 3.31 0.00 0.00 0.00 16.74 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 8.96 6.52 13.62 9.27 13.06 14.50 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 11.80 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

14 
น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 
100% 

ส าเร็จรูป 6.30 8.70 6.88 0.00 2.94 5.05 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 7.14 15.56 3.88 0.00 3.94 4.74 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 7.05 4.24 5.82 0.00 3.97 15.26 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 5.78 0.00 0.00 0.00 0.00 1.72 

17 
เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 3.60 4.15 4.07 5.06 4.86 3.83 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 4.15 4.77 5.24 6.23 6.41 5.43 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 3.68 4.44 4.34 5.59 4.75 3.99 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 3.36 5.49 7.47 8.06 6.90 4.16 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 13.28 15.66 17.30 16.63 14.57 11.30 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 12.60 15.80 16.33 16.13 15.22 12.13 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 12.54 18.55 19.77 19.33 18.57 14.06 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 17.06 25.38 31.53 38.22 28.46 18.82 

9 น า้ปลาร้า พร้อมบริโภค 6.02 8.86 8.96 10.46 10.47 9.58 

10 กะปิ พร้อมบริโภค 4.08 6.75 7.65 9.41 8.15 6.56 

11 เกลือ พร้อมบริโภค 2.02 2.72 3.46 3.32 2.88 2.23 

12 พริกไทยป่น พร้อมบริโภค 0.14 0.21 0.24 0.29 0.24 0.16 

13 พริกขีห้นปู่น พร้อมบริโภค 0.67 1.19 1.72 1.94 1.56 1.38 

14 ถัว่ลิสงป่น พร้อมบริโภค 3.89 4.98 5.75 5.87 5.02 4.15 

18 น า้พริก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง  

พร้อมบริโภค 6.50 8.99 11.20 13.68 11.03 8.99 
เช่น น า้พริกปลาดกุฟู 

2 
น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตา
แดง 

พร้อมบริโภค 11.73 10.77 17.07 18.38 15.66 12.50 

19 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร                

1 
ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั 
(มล.) 

พร้อมด่ืม 39.16 41.44 43.79 54.19 48.22 45.05 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 41.48 43.51 48.80 48.45 47.14 46.73 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

3 

น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ) 

พร้อมด่ืม 37.94 40.95 42.33 41.74 41.47 42.00 สกดัเข้มข้น (มล.) 

เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน (มก.) 

ส าเร็จรูป 1850.60 3304.65 2511.96 2666.60 3758.00 2000.00 เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-
1200 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน (มก.) 

ส าเร็จรูป 14.50 27.83 34.57 33.72 30.50 0.00 
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน (มก.) 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 290.13 372.78 356.95 0.00 เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-
800  

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 10.00 8.46 10.00 13.50 10.00 
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-
90% (กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพ
ลนท์โปรตีน 

กึ่งส าเร็จรูป 8.50 11.43 28.06 17.25 13.69 15.26 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.)  

ส าเร็จรูป 186.41 199.59 235.00 165.56 128.13 58.05 
เช่น ทาเคดา สก๊อต  

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ (มก.) 

ส าเร็จรูป 978.37 717.05 1035.77 902.95 943.11 964.71 
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 5.29 4.99 4.63 5.00 0.00 0.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

12 

วิตามินบีรวมแบบผง (มก.) 

กึ่งส าเร็จรูป 8.00 11.00 20.99 11.81 15.37 16.00 
เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8 (ใช้สดัสว่น
ปริมาณผง 20.2 กรัม : น า้ 200 
มล.) 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 5.10 5.64 5.84 0.00 0.00 5.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั (มก.) 

ส าเร็จรูป 294.27 551.38 525.92 638.77 625.90 600.09 
เช่น แคลเทรตพลสั 

15 ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา (มก.) ส าเร็จรูป 598.38 772.34 970.90 862.07 977.23 970.22 
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ตารางท่ี 4.8 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

20 
น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 542.00 788.62 1012.63 1193.88 1239.21 954.85 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 360.00 720.00 720.00 720.00 720.00 720.00 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 360.00 360.00 360.00 540.00 360.00 360.00 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 222.00 444.00 444.00 444.00 592.00 444.00 

4 ข้าวต้ม สกุ 520.00 520.00 520.00 520.00 520.00 520.00 

5 โจ๊ก สกุ 260.00 260.00 520.00 390.00 520.00 520.00 

6 ขนมจีน สกุ 384.00 512.00 512.00 512.00 512.00 512.00 

7 วุ้นเส้น สกุ 54.00 108.00 108.00 108.00 108.00 54.00 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สกุ 134.00 134.00 134.00 134.00 134.00 134.00 

9 
ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์  

สกุ 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 
เส้นหมี่โคราช 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 63.00 126.00 126.00 126.00 126.00 126.00 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 116.00 116.00 116.00 116.00 58.00 58.00 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 112.00 112.00 112.00 112.00 112.00 56.00 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 120.00 120.00 180.00 240.00 120.00 120.00 

14 มะกะโรนี สกุ 112.00 112.00 224.00 224.00 224.00 112.00 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 224.00 224.00 224.00 224.00 224.00 112.00 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 44.00 88.00 88.00 88.00 88.00 66.00 

17 ขนมปังโฮลวีต พร้อมบริโภค 52.00 78.00 52.00 52.00 104.00 104.00 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป 

กึ่งส าเร็จรูป 55.00 70.00 55.00 55.00 55.00 165.00 
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มาม่า ย าย า กึ่งส าเร็จรูป 60.00 110.00 110.00 110.00 110.00 90.00 

20 

ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้น
ใหญ่ เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้ม
ย า  

กึ่งส าเร็จรูป 55.00 110.00 110.00 110.00 55.00 55.00 

ไวไวเส้นหมี่  
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ 

ส าเร็จรูป 30.00 50.00 50.00 30.00 25.00 25.00 
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

22 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 140.00 140.00 140.00 140.00 140.00 140.00 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก  

พร้อมบริโภค 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 
ไส้หมหูย็อง 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง 
สงัขยา เผือก ฟักทอง 

พร้อมบริโภค 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ 

พร้อมบริโภค 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 ขนมปังกรอบแบบแท่ง (ขนมปัง
บหุร่ี)/ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

4 
ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้
ขีด 

พร้อมบริโภค 40.00 40.00 40.00 80.00 40.00 20.00 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม  

พร้อมบริโภค 71.00 120.00 142.00 120.00 90.00 142.00 
เช่น เค้กเนย เค้กกาแฟ 

6 
เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก 

พร้อมบริโภค 67.00 72.00 144.00 180.00 90.00 90.00 
เช่น บตัเตอร์เค้ก 

7 พฟั  พาย พร้อมบริโภค 50.00 92.00 92.00 100.00 100.00 46.00 

8 ครัวซองต์ พร้อมบริโภค 60.00 120.00 60.00 60.00 90.00 60.00 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล 

พร้อมบริโภค 104.00 132.00 104.00 156.00 104.00 132.00 
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/
ผลไม้) เช่น ไส้สบัปะรด 

พร้อมบริโภค 40.00 40.00 40.00 40.00 60.00 40.00 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ พร้อมบริโภค 112.00 128.00 128.00 128.00 128.00 160.00 

12 ขนมโตเกียว  พร้อมบริโภค 114.00 140.00 140.00 280.00 140.00 140.00 

13 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 64.00 64.00 64.00 192.00 128.00 64.00 

14 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 80.00 100.00 100.00 80.00 80.00 80.00 

15 เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ ส าเร็จรูป 26.00 45.00 45.00 52.00 45.00 24.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

เช่น กสัเซน โลซาน 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบ
ช็อกโกแลต เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี่  

ส าเร็จรูป 30.80 30.80 77.00 30.80 46.20 30.80 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ 

ส าเร็จรูป 45.00 45.00 45.00 45.00 45.00 45.00 
แบบแท่ง (ป๊อกกี)้ 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง 
ๆ เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

พร้อมบริโภค 80.00 40.00 40.00 40.00 20.00 20.00 

19 
คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย  
เดนมา่คกุกี ้

พร้อมบริโภค 88.00 78.00 88.00 176.00 78.00 58.50 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ 

ส าเร็จรูป 45.00 58.80 58.80 45.00 45.00 45.00 
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

21 
พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด 

ส าเร็จรูป 48.00 48.00 48.00 48.00 48.00 24.00 
เช่น ยโูร่ ฟันโอ 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั พร้อมบริโภค 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 

24 ขนมจีบ พร้อมบริโภค 122.00 122.00 122.00 122.00 122.00 91.50 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ พร้อมบริโภค 274.00 274.00 274.00 137.00 137.00 137.00 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่  

พร้อมบริโภค 212.00 194.00 194.00 194.00 194.00 194.00 
เบอร์เกอร์ปลา 

2 ฮอทดอก พร้อมบริโภค 100.00 100.00 100.00 200.00 100.00 100.00 

3 แซนด์วิช พร้อมบริโภค 113.00 113.00 113.00 113.00 113.00 65.00 

4 พิซซา่ พร้อมบริโภค 216.00 216.00 216.00 216.00 324.00 200.00 

2 
พืชหวั และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ  

สกุ 136.00 136.00 136.00 136.00 136.00 136.00 
มนัขีห้น ู
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

2 มนัแกว สด 128.00 128.00 128.00 128.00 128.00 128.00 

3 มนัฝร่ัง สกุ 136.00 136.00 136.00 136.00 136.00 136.00 

4 เผือก สกุ 70.00 140.00 140.00 140.00 140.00 70.00 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 68.00 68.00 136.00 136.00 136.00 136.00 

6 แห้ว สกุ 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 54.00 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 105.00 210.00 210.00 105.00 210.00 105.00 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 105.00 210.00 210.00 105.00 210.00 105.00 

9 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) พร้อมบริโภค 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 60.00 

10 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 100.00 100.00 0.00 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และ
ผลติภัณฑ์ (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ 

พร้อมบริโภค 100.00 200.00 100.00 100.00 100.00 200.00 
เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 44.00 88.00 95.00 95.00 95.00 23.75 
เช่น โก๋แก ่

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 66.00 72.00 66.00 72.00 72.00 66.00 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 27.00 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 32.50 32.50 32.50 32.50 65.00 32.50 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 33.00 66.00 66.00 66.00 66.00 33.00 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 40.00 80.00 80.00 80.00 70.00 35.00 

9 
เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/ 

พร้อมบริโภค 40.00 40.00 40.00 80.00 40.00 40.00 
อบกรอบ 

10 
เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั 

พร้อมบริโภค 55.00 55.00 55.00 165.00 55.00 55.00 
เมลด็แตงโม 

11 ถัว่แดง สกุ 71.00 71.00 71.00 71.00 71.00 71.00 

12 ถัว่ด า สกุ 71.00 71.00 71.00 142.00 71.00 71.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

13 ถัว่เขียว สกุ 66.00 132.00 132.00 132.00 99.00 66.00 

14 
ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ 

พร้อมบริโภค 61.00 122.00 122.00 122.00 122.00 61.00 
ถัว่แระญ่ีปุ่ น 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบคืนรูป 28.00 28.00 42.00 28.00 56.00 42.00 

16 ลกูเดือย สกุ 33.00 66.00 33.00 66.00 66.00 66.00 

17 แปะก๊วย สกุ 34.00 34.00 34.00 68.00 34.00 34.00 

18 เกาลดั สกุ 64.00 96.00 96.00 128.00 320.00 320.00 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 70.00 140.00 140.00 140.00 140.00 140.00 

20 งาด า งาขาว (คัว่) สกุ 9.00 9.00 18.00 18.00 18.00 18.00 

21 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 110.00 220.00 220.00 220.00 220.00 110.00 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 100.00 200.00 200.00 200.00 200.00 200.00 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 110.00 220.00 220.00 220.00 220.00 165.00 

24 ฟองเต้าหู้  แช่น า้ ดิบคืนรูป 14.00 28.00 28.00 28.00 14.00 14.00 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 9.00 18.00 18.00 18.00 18.00 9.00 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 29.00 29.00 58.00 87.00 58.00 29.00 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 
หวัหอม กระเทยีม                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กระเทียม สด 4.00 8.00 8.00 12.00 16.00 12.00 

2 ต้นกระเทียม สกุ 28.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

3 หอมแดง สด 8.00 8.40 8.40 12.00 16.80 12.60 

4 หอมหวัใหญ่ สด 30.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

5 ดอกหอม สกุ 26.00 52.00 52.00 156.00 52.00 52.00 

6 ต้นหอม สด 8.00 8.00 8.00 16.00 16.00 12.00 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 

8 ใบกยุช่าย สด 34.00 68.00 68.00 136.00 68.00 68.00 
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4.1.2 
หวักะหล ่า (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 แขนงกะหล ่า สกุ 28.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

2 กะหล ่าปลี สกุ 30.00 60.00 60.00 60.00 60.00 54.00 

3 กะหล ่าดอก สกุ 48.00 96.00 96.00 96.00 96.00 48.00 

4 บรอกโคลี่ สกุ 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 

4.1.3 ผักผล (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กระเจ๊ียบมอญ สกุ 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 

2 ขนนุออ่น สกุ 80.00 80.00 160.00 80.00 80.00 80.00 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 60.00 60.00 64.00 64.00 72.00 60.00 

4 ถัว่แขก สด 74.00 74.00 74.00 74.00 74.00 37.00 

5 ถัว่งอก สด 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 

6 ถัว่ฝักยาว สด 74.00 74.00 74.00 74.00 74.00 74.00 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) สด 148.00 74.00 74.00 74.00 74.00 37.00 

8 ถัว่พ ู สด 17.00 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 66.00 66.00 66.00 66.00 66.00 66.00 

10 พริกขีห้น ู สด 2.60 5.20 5.20 15.60 10.40 5.20 

11 พริกชีฟ้้า สด 6.00 6.00 12.00 12.00 12.00 12.00 

12 พริกไทยออ่น สด 3.00 6.00 6.00 12.00 12.00 9.00 

13 พริกหยวก สกุ 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

14 พริกหวาน สด 24.00 48.00 48.00 48.00 96.00 48.00 

15 มะเขือเทศ สด 35.00 70.00 70.00 88.00 88.00 70.00 

16 มะเขือเปราะ สกุ 100.00 100.00 100.00 100.00 150.00 100.00 

17 มะเขือพวง สกุ 12.00 24.00 24.00 24.00 24.00 48.00 

18 มะเขือยาว สกุ 50.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

19 มะรุม สกุ 208.00 104.00 104.00 208.00 104.00 104.00 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 62.00 62.00 93.00 124.00 62.00 124.00 
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21 มะละกอดิบ สด 76.00 76.00 76.00 152.00 76.00 76.00 

22 สะตอ สด 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 

23 ลกูเนียง สด 18.00 36.00 36.00 144.00 72.00 72.00 

24 เมลด็กระถิน สด 18.00 18.00 36.00 18.00 18.00 18.00 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 78.00 78.00 78.00 78.00 156.00 78.00 

2 ฟักเขียว สกุ 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 

3 แตงกวา แตงร้าน สด 132.00 189.00 198.00 252.00 252.00 252.00 

4 มะระ สกุ 45.00 90.00 90.00 180.00 90.00 90.00 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทย
ออ่น ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

สกุ 106.00 120.00 120.00 120.00 212.00 120.00 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 52.00 104.00 104.00 104.00 104.00 104.00 

4.1.5 เหด็ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เห็ดฟาง สกุ 33.00 66.00 66.00 66.00 66.00 66.00 

2 เห็ดโคน สกุ 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ 

สกุ 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 
เห็ดเขม็ทอง 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

5 เห็ดหอม สกุ 31.00 62.00 62.00 62.00 62.00 31.00 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขึน้ฉ่าย สด 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 

2 ชะอม สกุ 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 28.00 

3 ต าลงึ สกุ 22.00 44.00 44.00 44.00 44.00 44.00 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอด
บวบ ยอดฟักทอง 

สกุ 34.00 68.00 68.00 68.00 68.00 34.00 

5 ผกักดู สกุ 19.00 38.00 38.00 38.00 38.00 38.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

6 ผกัชีล้อม สกุ 13.00 26.00 26.00 26.00 26.00 13.00 

7 ผกัปลงั สกุ 30.00 60.00 180.00 90.00 90.00 60.00 

8 ผกัหนาม สกุ 27.00 27.00 54.00 54.00 54.00 108.00 

9 ผกัหวาน สกุ 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 

10 ยอดกระถิน สด 21.00 28.00 56.00 28.00 28.00 28.00 

11 ยอดแค สกุ 12.00 12.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 37.00 74.00 74.00 111.00 74.00 74.00 

13 สะเดา สกุ 15.00 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 

14 ใบชะมวง สด 9.00 9.00 9.00 18.00 18.00 9.00 

15 ผกับุ้งจีน สกุ 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 38.00 38.00 38.00 76.00 76.00 38.00 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง สด 36.00 72.00 36.00 36.00 36.00 36.00 

18 ผกักระเฉด สด 24.00 48.00 48.00 48.00 48.00 24.00 

19 ผกัแวน่ สด 20.00 20.00 20.00 80.00 20.00 40.00 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกัชี สด 4.00 4.00 4.00 8.00 8.00 8.00 

2 ผกัชีฝร่ัง สด 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 4.00 

3 ใบกะเพรา สกุ 7.00 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 

4 ใบโหระพา สด 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 

5 ใบแมงลกั สด 7.00 14.00 14.00 14.00 14.00 14.00 

6 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว สกุ 38.00 76.00 76.00 76.00 76.00 76.00 

7 ผกักาดหอม ผกัสลดั สด 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 64.00 

8 ผกักาดแก้ว สด 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 

9 ผกัคะน้า สกุ 28.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

10 ผกักวางตุ้ง สกุ 25.00 50.00 50.00 50.00 50.00 50.00 

11 ตงัโอ ๋ สกุ 25.00 25.00 50.00 50.00 50.00 50.00 

12 ปวยเล้ง สกุ 50.00 50.00 50.00 50.00 50.00 25.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

13 ใบชะพล ู สด 12.80 12.80 12.80 12.80 12.80 16.00 

14 ใบบวับก สด 7.00 14.00 14.00 14.00 14.00 21.00 

15 ใบยอ สกุ 34.00 34.00 17.00 34.00 34.00 34.00 

4.1.8 
ผักล าต้น/หวั (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 เซเลอรี สด 26.00 26.00 26.00 26.00 52.00 13.00 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว สด 16.00 32.00 64.00 64.00 64.00 64.00 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 32.00 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 33.00 66.00 66.00 66.00 66.00 66.00 

5 หน่อไม้ สกุ 64.00 64.00 64.00 96.00 64.00 64.00 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 72.00 72.00 72.00 72.00 72.00 72.00 

7 แครอท สกุ 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 

8 หวัไชเท้า สกุ 74.00 74.00 74.00 74.00 74.00 74.00 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 30.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

2 ดอกแค สกุ 40.00 80.00 80.00 80.00 80.00 80.00 

3 ปลีกล้วย สกุ 66.00 66.00 66.00 66.00 132.00 99.00 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกักาดดอง พร้อมบริโภค 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

2 ผกัเสีย้นดอง พร้อมบริโภค 19.00 38.00 38.00 38.00 38.00 38.00 

3 ผกัส้ม พร้อมบริโภค 9.50 114.00 38.00 76.00 38.00 38.00 

4 
ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่  

ส าเร็จรูป 28.00 28.00 56.00 56.00 28.00 28.00 
ฮัว่น ่าฉ่าย 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 พริกขีห้นแูห้ง (คัว่) สกุ 2.00 2.00 2.00 6.00 4.00 3.00 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง (คัว่) สกุ 2.00 4.00 4.00 4.00 6.00 6.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

3 ดอกไม้จีน สกุ 8.00 16.00 8.00 16.00 32.00 32.00 

4 หน่อไม้จีน สกุ 40.00 80.00 80.00 80.00 80.00 40.00 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 48.00 48.00 48.00 48.00 48.00 48.00 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กล้วยน า้ว้า  สด 228.00 228.00 228.00 228.00 228.00 228.00 

2 กล้วยหอม สด 180.00 270.00 180.00 270.00 270.00 180.00 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 232.00 232.00 232.00 232.00 232.00 174.00 

4 แอปเปิล้ สด 199.00 398.00 398.00 398.00 200.00 200.00 

5 สาล่ี สด 228.00 456.00 456.00 456.00 342.00 228.00 

6 ลกูแพร์ สด 228.00 228.00 684.00 228.00 228.00 228.00 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 324.00 324.00 324.00 432.00 432.00 216.00 

8 ฝร่ัง สด 281.00 562.00 562.00 562.00 562.00 281.00 

9 พทุรา สด 194.00 194.00 388.00 388.00 582.00 194.00 

10 มะละกอสกุ สด 192.00 288.00 384.00 384.00 384.00 288.00 

11 สบัปะรด สด 214.00 428.00 428.00 428.00 428.00 428.00 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 254.00 762.00 254.00 254.00 254.00 254.00 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 419.00 419.00 618.00 628.50 618.00 419.00 

14 อ้อย (น า้อ้อย) สด 230.00 460.00 460.00 460.00 230.00 345.00 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 แตงโม สด 300.00 450.00 300.00 600.00 450.00 300.00 

2 มะมว่งสกุ สด 255.00 510.00 255.00 510.00 510.00 510.00 

3 มะมว่งดิบ สด 142.00 284.00 284.00 284.00 213.00 284.00 

4 ชมพู ่ สด 268.00 268.00 268.00 268.00 268.00 268.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

5 แก้วมงักร สด 342.00 684.00 342.00 342.00 342.00 342.00 

6 ขนนุสกุ สด 304.00 304.00 304.00 304.00 304.00 304.00 

7 มะขามหวาน สด 86.00 86.00 86.00 172.00 86.00 86.00 

8 ทบัทิม สด 158.00 158.00 158.00 158.00 316.00 158.00 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 144.00 144.00 144.00 144.00 216.00 144.00 

10 มะปราง มะยงชิด สด 240.00 720.00 240.00 480.00 240.00 600.00 

11 มะไฟ สด 60.00 240.00 120.00 120.00 240.00 120.00 

12 เชอร์รีไทย สด 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 90.00 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เงาะ สด 128.00 192.00 256.00 576.00 256.00 128.00 

2 มงัคดุ สด 200.00 200.00 200.00 500.00 500.00 200.00 

3 ล าไย สด 146.00 146.00 146.00 146.00 146.00 146.00 

4 ทเุรียน สด 364.00 364.00 364.00 728.00 364.00 364.00 

5 ลิน้จ่ี สด 84.00 168.00 168.00 168.00 168.00 84.00 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 88.00 176.00 88.00 264.00 176.00 176.00 

7 สละ ระก า สด 138.00 138.00 138.00 276.00 138.00 138.00 

8 กระท้อน สด 196.00 784.00 392.00 392.00 392.00 392.00 

9 มะยม สด 68.00 68.00 68.00 68.00 68.00 34.00 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 องุ่น สด 120.00 120.00 240.00 240.00 240.00 120.00 

2 ลองกอง ลางสาด สด 120.00 120.00 120.00 120.00 240.00 120.00 

3 กล้วยไข ่ สด 232.00 232.00 232.00 232.00 232.00 232.00 

4 ส้มโอ สด 174.00 217.50 174.00 261.00 174.00 174.00 

5 ละมดุ สด 214.00 321.00 214.00 214.00 214.00 214.00 

6 มะเฟือง สด 160.00 160.00 640.00 160.00 320.00 160.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

7 มะกอกน า้ สด 140.00 280.00 280.00 280.00 280.00 140.00 

8 ลกูพลบั สด 166.00 166.00 166.00 166.00 166.00 166.00 

9 ส้มเช้ง สด 376.00 376.00 752.00 376.00 376.00 940.00 

10 เชอร์รี สด 82.00 82.00 82.00 82.00 164.00 82.00 

11 ลกูพรุนสด สด 166.00 166.00 166.00 166.00 166.00 83.00 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 316.00 316.00 316.00 316.00 632.00 79.00 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 
ผลไม้อบแห้ง (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง 

พร้อมบริโภค 66.00 88.00 88.00 88.00 88.00 176.00 
กล้วยน า้ว้า 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง พร้อมบริโภค 25.00 100.00 50.00 50.00 50.00 100.00 

3 ลกูชิด พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 50.00 100.00 50.00 

4 ลกูเกด พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 100.00 100.00 50.00 

5 ลกูพรุน พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 100.00 100.00 50.00 

6 ลกูพลบั พร้อมบริโภค 55.00 110.00 110.00 55.00 110.00 55.00 

7 อินทผลมั พร้อมบริโภค 96.00 192.00 96.00 192.00 96.00 96.00 

5.2.2 
ผลไม้ปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส 

พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 100.00 50.00 50.00 
ฝร่ังหยี 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 35.00 

5.2.3 
ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 320.00 320.00 320.00 320.00 320.00 320.00 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 68.00 136.00 204.00 204.00 136.00 68.00 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 66.00 132.00 264.00 132.00 132.00 66.00 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 60.00 240.00 120.00 240.00 120.00 120.00 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

5.2.4 
ผลไม้กวน (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 ทเุรียนกวน พร้อมบริโภค 45.00 90.00 90.00 45.00 90.00 90.00 

2 กล้วยกวน พร้อมบริโภค 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 28.00 

3 มะมว่งกวน พร้อมบริโภค 60.00 120.00 60.00 150.00 120.00 30.00 

4 ลกูหยีกวน พร้อมบริโภค 33.00 66.00 66.00 66.00 66.00 33.00 

5.2.5 
ผลไม้กระป๋อง 
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 230.00 230.00 230.00 230.00 230.00 230.00 

2 
วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้
วุ้น) 

พร้อมบริโภค 52.00 52.00 52.00 208.00 52.00 52.00 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 
เช่น กล้วยฉาบเค็ม/หวาน/รสบาร์บี
คิว 

พร้อมบริโภค 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

พร้อมบริโภค 26.00 52.00 52.00 52.00 52.00 26.00 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 52.00 64.00 64.00 52.00 52.00 26.00 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ 

พร้อมบริโภค 26.00 52.00 52.00 52.00 26.00 26.00 
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ พร้อมบริโภค 52.00 52.00 52.00 52.00 26.00 26.00 

6 
ไข่ และผลติภัณฑ์                
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไขไ่ก่ สกุ 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 116.00 116.00 116.00 116.00 116.00 116.00 

3 ไขน่กกระทา สกุ 72.00 72.00 90.00 72.00 72.00 36.00 

4 ไขป่ลา สกุ 22.00 44.00 44.00 44.00 22.00 44.00 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 52.00 52.00 104.00 104.00 104.00 52.00 
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6 ไขเ่คม็ พร้อมบริโภค 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 

7 ไขเ่ย่ียวม้า พร้อมบริโภค 56.00 56.00 56.00 112.00 112.00 56.00 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ สกุ 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 
สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์               
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ไก่ สกุ 105.00 106.00 132.50 140.00 105.00 70.00 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 

3 ตบัไก่  สกุ 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 64.00 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 60.00 80.00 80.00 80.00 80.00 40.00 

5 หนงัไกท่อด พร้อมบริโภค 50.00 50.00 50.00 50.00 50.00 25.00 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโล
น่า ไส้กรอกแท่งยาว 

พร้อมบริโภค 176.00 88.00 88.00 176.00 176.00 88.00 

7 ลกูชิน้ไก ่ พร้อมบริโภค 88.00 176.00 176.00 176.00 88.00 88.00 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 30.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

7.2 
เนือ้หมู และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้หม ู สกุ 60.00 70.00 70.00 70.00 70.00 60.00 

2 เลือดหม ู สกุ 56.00 56.00 56.00 56.00 112.00 56.00 

3 ตบัหม ู สกุ 44.00 44.00 44.00 44.00 44.00 22.00 

4 ไตหม ู สกุ 11.00 22.00 22.00 22.00 22.00 22.00 

5 ปอดหม ู สกุ 11.00 22.00 22.00 66.00 22.00 22.00 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 65.00 130.00 130.00 130.00 130.00 65.00 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย พร้อมบริโภค 42.00 42.00 42.00 42.00 42.00 21.00 

8 หมแูผน่ พร้อมบริโภค 18.00 18.00 18.00 18.00 18.00 27.00 

9 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 64.00 64.00 96.00 128.00 64.00 64.00 

10 หมสูะเต๊ะ พร้อมบริโภค 54.00 54.00 54.00 108.00 54.00 81.00 

11 แหนม พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 100.00 85.00 50.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

12 หมยูอ พร้อมบริโภค 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

13 กนุเชียง พร้อมบริโภค 62.00 62.00 62.00 62.00 62.00 31.00 

14 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 9.60 9.60 9.60 9.60 9.60 9.60 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 36.00 

16 แฮม พร้อมบริโภค 78.00 52.00 52.00 52.00 52.00 52.00 

17 เบคอน สกุ 56.00 28.00 42.00 84.00 56.00 28.00 

18 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโล
น่า ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

พร้อมบริโภค 88.00 136.00 132.00 176.00 132.00 88.00 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ พร้อมบริโภค 70.00 72.00 72.00 72.00 72.00 70.00 

20 ไส้อัว่ พร้อมบริโภค 75.00 150.00 150.00 150.00 150.00 80.00 

21 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 88.00 176.00 176.00 176.00 88.00 88.00 

7.3 
เนือ้วัว และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 35.00 60.00 60.00 70.00 60.00 70.00 

2 
เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ 
ผ้าขีริ้ว้) 

สกุ 65.00 130.00 130.00 130.00 130.00 65.00 

3 
เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว 

พร้อมบริโภค 42.00 42.00 42.00 126.00 42.00 42.00 
เนือ้ฝอย 

4 ลกูชิน้เนือ้ พร้อมบริโภค 264.00 176.00 132.00 176.00 88.00 88.00 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ 

สกุ 90.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด 

สกุ 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกล็ด 

สกุ 100.00 100.00 100.00 200.00 200.00 100.00 
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

4 ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว สกุ 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 
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ล าดับ อาหาร 
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อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

5 ปลาร้า ดิบ 22.00 44.00 22.00 44.00 44.00 44.00 

6 
ปลากรอบ เช่น ปลาเนือ้ออ่นแห้ง
กรอบ 

สกุ 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 17.00 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 120.00 160.00 160.00 200.00 240.00 80.00 

8 กุ้งฝอย สกุ 28.00 42.00 28.00 70.00 28.00 28.00 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 128.00 128.00 256.00 256.00 256.00 128.00 

10 เขียด สกุ 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 54.00 

11 หอยขม สกุ 68.00 68.00 68.00 68.00 68.00 68.00 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 40.00 40.00 40.00 80.00 40.00 40.00 

13 หอยกาบ สกุ 56.00 56.00 56.00 84.00 56.00 28.00 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  

สกุ 50.00 100.00 100.00 100.00 100.00 96.00 
ปลากะพง  

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว 

สกุ 30.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้าง
เหลืองปลาหวัขาด 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 20.00 

5 

ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์  

พร้อมบริโภค 20.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว 

(ปลาแห้งตวัเลก็) 

6 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 80.00 96.00 96.00 96.00 96.00 80.00 

7 ปลาหมกึอบแห้ง พร้อมบริโภค 16.00 20.00 20.00 20.00 20.00 10.00 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) สกุ 8.00 16.00 16.00 16.00 16.00 16.00 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 96.00 

10 กุ้งแห้ง สกุ 12.80 12.80 12.80 12.80 12.80 12.80 
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กลุ่มอายุ (ปี) 
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65 ขึน้
ไป 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 44.00 88.00 132.00 176.00 154.00 88.00 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 56.00 56.00 56.00 112.00 140.00 56.00 

13 หอยนางรม ดิบ 132.00 66.00 132.00 132.00 132.00 66.00 

14 หอยลาย สกุ 82.00 82.00 123.00 82.00 82.00 61.50 

15 หอยแครง สกุ 72.00 144.00 72.00 144.00 108.00 72.00 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 84.00 140.00 28.00 56.00 56.00 28.00 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 82.00 82.00 82.00 82.00 82.00 82.00 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส 

ส าเร็จรูป 26.00 26.00 26.00 26.00 52.00 26.00 
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 26.00 52.00 52.00 52.00 156.00 52.00 

20 ปอูดั พร้อมบริโภค 68.00 68.00 68.00 102.00 68.00 68.00 

21 ลกูชิน้กุ้ง พร้อมบริโภค 176.00 88.00 88.00 88.00 88.00 44.00 

22 
ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น  

พร้อมบริโภค 85.20 85.20 85.20 126.00 85.20 85.20 
(ฮ่ือก๊วย) 

7.6 แมลง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า  

สกุ 28.00 56.00 56.00 56.00 56.00 28.00 
ตัก๊แตนออ่น 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 27.00 54.00 54.00 54.00 54.00 27.00 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 34.00 68.00 34.00 68.00 68.00 34.00 

4 แมลงดานา สกุ 7.00 28.00 14.00 28.00 28.00 14.00 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 74.00 74.00 74.00 74.00 74.00 37.00 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 13.00 

8 
นม และผลติภัณฑ์               

(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 

นมสด รสจืด 

พร้อมด่ืม 1000.00 600.00 450.00 450.00 400.00 500.00 (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค 
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ล าดับ อาหาร 
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อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 
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หนองโพ  

2 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ 

พร้อมด่ืม 810.00 450.00 450.00 450.00 400.00 250.00 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์) 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค  
หนองโพ 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 60.00 30.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

4 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสม
ของ 

พร้อมด่ืม 335.00 335.00 335.00 335.00 320.00 170.00 
น า้ผลไม้ (พาสเจอร์ไรส์) 

เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

5 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของ 

พร้อมด่ืม 450.00 400.00 400.00 400.00 200.00 200.00 น า้ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 400.00 450.00 450.00 400.00 250.00 250.00 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 140.00 280.00 140.00 140.00 140.00 140.00 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 40.00 40.00 40.00 40.00 36.00 20.00 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 25.00 50.00 52.00 50.00 25.00 25.00 

9 ไอศกรีม (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 102.00 102.00 102.00 102.00 102.00 88.00 

2 ไอศกรีมกะทิ พร้อมบริโภค 114.00 152.00 152.00 152.00 152.00 76.00 

3 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 140.00 130.00 120.00 78.00 78.00 73.00 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์               

(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 0.00 250.00 3200.00 3840.00 1920.00 1500.00 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.00 0.00 240.00 640.00 80.00 80.00 

3 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น 
สปาย 

พร้อมด่ืม 0.00 275.00 550.00 1100.00 1925.00 275.00 
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11 
เคร่ืองดื่ม 
(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 330.00 360.00 360.00 330.00 330.00 240.00 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 14.00 21.00 14.00 14.00 14.00 14.00 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 40.00 35.00 70.00 35.00 70.00 35.00 

4 

โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล (กรัม)  กึ่งส าเร็จรูป 16.50 24.75 16.50 16.50 33.00 0.00 
เช่น เนสท์เล ่เนเจอร์กิฟ 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้ 

พร้อมด่ืม 500.00 500.00 500.00 500.00 400.00 360.00 
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 32.00 32.00 64.00 64.00 50.00 32.00 
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 250.00 400.00 460.00 250.00 250.00 250.00 
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)  
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

กึ่งส าเร็จรูป 26.00 26.00 52.00 26.00 26.00 52.00 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 460.00 400.00 400.00 460.00 230.00 300.00 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100%  

พร้อมด่ืม 220.00 400.00 400.00 400.00 200.00 200.00 เช่น น า้ส้ม น า้องุ่น (ตรา ทิปโก้ 
มาลี) 

11 

เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 

พร้อมด่ืม 450.00 450.00 450.00 450.00 450.00 450.00 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-
25%) 

เช่น สแปลช ดีโด้ 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 

พร้อมด่ืม 330.00 330.00 330.00 360.00 330.00 330.00 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

พร้อมด่ืม 500.00 500.00 500.00 500.00 500.00 500.00 
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

14 น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี พร้อมด่ืม 330.00 330.00 330.00 480.00 540.00 360.00 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 160                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 500.00 500.00 500.00 1000.00 500.00 500.00 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 325.00 500.00 500.00 500.00 500.00 0.00 
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 330.00 330.00 330.00 480.00 330.00 240.00 
 (เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

18 
เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า 

พร้อมด่ืม 500.00 500.00 500.00 500.00 500.00 500.00 
เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

19 
ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม (น า้ชา + 
สว่นผสมอย่างอื่น ไมร่วมน า้แขง็) 
เช่น ชาเย็น ชาเขียวเย็น ชาด าเย็น 

พร้อมด่ืม 330.00 330.00 330.00 330.00 330.00 240.00 

20 

ชาจีน/ชาผงชนิดซอง (น า้ชาไมม่ี
สว่นผสมอย่างอื่น ไมร่วมน า้แขง็)  

พร้อมด่ืม 100.00 200.00 200.00 400.00 600.00 300.00 
เช่น ใบชา ตรา สามม้า ลิปตนั  
เรนองที 

21 
ชา 3 in 1 (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 16.50 35.00 35.00 35.00 35.00 35.00 
เช่น ลิปตนั เนสที 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสที 

กึ่งส าเร็จรูป 6.50 13.00 6.50 13.00 6.50 0.00 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 90.00 180.00 180.00 360.00 360.00 180.00 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความ
หวานแทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์
ดี ้

พร้อมด่ืม 90.00 240.00 480.00 240.00 180.00 180.00 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 165.00 330.00 360.00 330.00 330.00 240.00 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 1.00 4.00 4.00 12.00 6.00 4.00 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 18.00 18.00 36.00 72.00 36.00 36.00 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทน น า้ตาล (กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

กึ่งส าเร็จรูป 3.00 0.00 12.00 18.00 24.00 18.00 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 325.00 500.00 500.00 500.00 500.00 325.00 
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30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 75.00 200.00 150.00 300.00 150.00 150.00 

12 
ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า 

ส าเร็จรูป 51.00 44.80 44.80 33.60 44.80 33.60 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี 

ส าเร็จรูป 31.00 62.00 62.00 62.00 62.00 30.00 
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม 

ส าเร็จรูป 34.00 65.00 65.00 65.00 65.00 17.00 
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 80.00 92.00 92.00 92.00 92.00 92.00 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 56.00 56.00 56.00 56.00 28.00 28.00 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด
ผสม เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

ส าเร็จรูป 38.00 78.00 78.00 78.00 39.00 38.00 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 28.00 55.00 55.00 55.00 55.00 28.00 
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 32.00 62.00 62.00 62.00 32.00 15.00 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงั เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิด
แผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 35.00 35.00 35.00 35.00 35.00 56.00 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงั-ผสม เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 70.00 70.00 72.00 76.00 70.00 70.00 

11 
ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา 

ส าเร็จรูป 16.00 32.00 32.00 32.00 32.00 32.00 
เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/
ทอด/ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 16.00 16.00 16.00 14.00 16.00 18.00 

13 ขนมไทย               
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13.1 ขนมกวน (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 86.00 172.00 172.00 86.00 172.00 86.00 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 112.00 112.00 112.00 112.00 224.00 112.00 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ พร้อมบริโภค 40.00 80.00 80.00 80.00 80.00 80.00 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 60.00 

13.2 ขนมทอด (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 76.00 76.00 114.00 152.00 114.00 76.00 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 116.00 116.00 116.00 232.00 116.00 116.00 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 76.00 76.00 76.00 76.00 76.00 76.00 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 56.00 56.00 112.00 112.00 56.00 56.00 

13.3 
ขนมเชื่อม (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 92.00 92.00 92.00 276.00 92.00 92.00 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 57.00 72.00 72.00 76.00 76.00 144.00 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 144.00 144.00 144.00 144.00 144.00 144.00 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 72.00 144.00 144.00 144.00 144.00 144.00 

5 
มนัส าปะหลงัเช่ือม 

พร้อมบริโภค 90.00 180.00 180.00 180.00 180.00 180.00 
มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม 

13.4 
ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 188.00 188.00 188.00 188.00 188.00 94.00 
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 88.00 88.00 88.00 88.00 88.00 88.00 

2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 76.00 76.00 76.00 76.00 76.00 76.00 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 76.00 76.00 260.00 152.00 152.00 76.00 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 57.00 114.00 114.00 114.00 114.00 114.00 
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ล าดับ อาหาร 
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อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

13.6 แป้งนึ่ง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 50.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 160.00 160.00 160.00 160.00 160.00 160.00 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 128.00 128.00 128.00 128.00 128.00 128.00 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 96.00 96.00 132.00 144.00 176.00 132.00 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 50.00 50.00 50.00 50.00 50.00 50.00 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 100.00 200.00 200.00 200.00 200.00 200.00 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 100.00 200.00 200.00 100.00 100.00 100.00 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 84.00 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 28.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 68.00 68.00 68.00 68.00 85.00 80.00 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 62.00 124.00 124.00 124.00 124.00 93.00 

13.7 
ขนมแป้งทอด (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 20.00 40.00 40.00 40.00 40.00 40.00 

2 โรตี พร้อมบริโภค 98.00 98.00 98.00 98.00 98.00 49.00 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 160.00 80.00 80.00 80.00 80.00 40.00 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 92.00 92.00 92.00 92.00 92.00 69.00 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 110.00 220.00 220.00 165.00 220.00 110.00 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 14.40 14.40 14.40 14.40 7.20 7.20 

13.8 อบผิง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 72.00 72.00 72.00 72.00 54.00 36.00 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 32.00 64.00 64.00 32.00 64.00 32.00 

3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 80.00 80.00 120.00 80.00 80.00 80.00 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 56.00 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 56.00 56.00 56.00 42.00 56.00 28.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 48.00 96.00 96.00 96.00 48.00 48.00 

13.9 
แป้งกวนมีกะท ิ               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 92.00 92.00 92.00 92.00 92.00 92.00 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 120.00 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 108.00 108.00 108.00 108.00 108.00 54.00 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 75.00 100.00 112.00 100.00 112.00 112.00 

14 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 8.00 16.00 16.00 16.00 16.00 16.00 

2 น า้ตาลมะพร้าว พร้อมบริโภค 13.00 13.00 26.00 26.00 26.00 26.00 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 24.00 16.00 32.00 32.00 32.00 16.00 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 34.00 34.00 34.00 34.00 34.00 68.00 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 150.00 150.00 188.00 188.00 140.00 140.00 

6 
แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์
มาเลด 

ส าเร็จรูป 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 30.00 

7 
ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ท
บีท 

ส าเร็จรูป 32.00 37.00 37.00 37.00 19.20 20.00 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 55.00 55.00 55.00 55.00 25.00 0.00 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล 

ส าเร็จรูป 48.00 48.00 48.00 48.00 40.00 20.00 
เอม็แอนด์เอม็ 

10 สงัขยา ทาขนมปัง พร้อมบริโภค 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 52.00 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
sucralose เช่น D-et 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.90 0.00 0.00 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
aspartame เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.04 0.00 0.09 0.17 0.34 0.17 
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ล าดับ อาหาร 
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อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 
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65 ขึน้
ไป 

3 
น า้ตาล (95 %) ผสมสารให้ความ
หวานแทนน า้ตาล sucralose เช่น 
มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 1.80 0.00 0.00 1.80 1.80 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 12.00 24.00 12.00 24.00 12.00 6.00 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 20.00 20.00 24.00 20.00 24.00 6.00 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 6.00 6.00 6.00 12.00 12.00 9.00 

4 น า้สลดัครีม พร้อมบริโภค 26.00 60.00 60.00 60.00 60.00 30.00 

5 แซนด์วิชสเปรด พร้อมบริโภค 26.00 13.00 26.00 52.00 26.00 13.00 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 26.00 26.00 26.00 26.00 26.00 13.00 

7 หวักะทิ สด 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 13.96 0.00 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 25.22 33.75 31.71 27.37 40.82 21.18 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 20.96 24.69 31.42 29.90 31.64 30.31 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 1.06 3.31 0.00 0.00 0.00 28.71 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 10.29 6.84 33.10 11.70 31.77 31.77 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 12.00 

14 
น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 
100% 

ส าเร็จรูป 6.30 8.70 6.88 0.00 2.94 5.87 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 8.33 24.44 3.88 0.00 7.39 4.74 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 13.46 15.56 14.37 0.00 13.69 40.82 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 5.78 0.00 0.00 0.00 0.00 1.72 

17 
เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 8.80 13.20 8.80 13.20 13.20 8.80 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 13.20 13.20 13.20 17.60 26.40 17.60 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 8.80 13.20 8.80 13.20 13.20 8.80 
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4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 7.00 16.00 28.00 28.00 16.00 14.00 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 32.00 40.00 40.00 40.00 32.00 16.00 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 22.00 32.00 32.00 32.00 32.00 24.00 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 20.00 40.00 40.00 40.00 40.00 20.00 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 28.00 56.00 56.00 112.00 56.00 28.00 

9 น า้ปลาร้า พร้อมบริโภค 18.00 18.00 18.00 18.00 27.00 27.00 

10 กะปิ พร้อมบริโภค 14.00 14.00 14.00 28.00 21.00 14.00 

11 เกลือ พร้อมบริโภค 7.20 7.20 7.20 7.20 7.20 5.40 

12 พริกไทยป่น พร้อมบริโภค 0.22 0.44 0.44 0.66 0.88 0.44 

13 พริกขีห้นปู่น พร้อมบริโภค 1.40 2.80 2.80 5.60 4.20 5.60 

14 ถัว่ลิสงป่น พร้อมบริโภค 8.80 8.80 8.80 8.80 8.80 8.80 

18 น า้พริก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง 

พร้อมบริโภค 6.50 13.00 26.00 26.00 26.00 19.50 
เช่น น า้พริกปลาดกุฟู 

2 
น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตา
แดง 

พร้อมบริโภค 20.00 19.50 39.00 39.00 39.00 39.00 

19 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร                

1 
ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั 
(มล.) 

พร้อมด่ืม 42.00 70.00 70.00 70.00 70.00 70.00 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 75.00 75.00 75.00 75.00 75.00 75.00 

3 

น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ) 

พร้อมด่ืม 42.00 84.00 42.00 42.00 42.00 42.00 สกดัเข้มข้น (มล.) 

เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน (มก.) 

ส าเร็จรูป 2400.00 7000.00 7000.00 7000.00 19200.00 2000.00 เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-
1200 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน (มก.) 

ส าเร็จรูป 14.50 30.00 50.00 60.00 58.00 0.00 
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 
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ตารางท่ี 4. 9 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) 
                ในแต่ละช่วงอายุ 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 
65 ขึน้
ไป 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน (มก.) 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1000.00 750.00 500.00 0.00 เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-
800  

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 10.00 20.00 10.00 20.00 10.00 
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

8 

ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 

กึ่งส าเร็จรูป 15.00 20.00 40.00 40.00 20.00 60.00 70-90% (กรัม) 

เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.) 

ส าเร็จรูป 600.00 400.00 400.00 400.00 400.00 200.00 
เช่น ทาเคดา สก๊อต  

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ (มก.) 

ส าเร็จรูป 2000.00 2000.00 6000.00 2000.00 2000.00 2000.00 
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 10.00 10.00 5.00 5.00 0.00 0.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

12 

วิตามินบีรวมแบบผง (มก.) 

กึ่งส าเร็จรูป 8.00 16.00 32.00 16.00 16.00 16.00 
เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8 (ใช้สดัสว่น
ปริมาณผง 20.2 กรัม : น า้ 200 
มล.) 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 10.00 10.00 10.00 0.00 0.00 5.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั (มก.) 

ส าเร็จรูป 300.00 600.00 600.00 1200.00 1200.00 700.00 
เช่น แคลเทรตพลสั 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา (มก.) 

ส าเร็จรูป 1000.00 1000.00 2000.00 1000.00 2000.00 2000.00 
เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

20 
น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 1500.00 1840.00 2550.00 3000.00 3095.00 2500.00 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์ 
 (กรัม/คน/วัน) 

              

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 292.35 224.22 255.66 720.00 720.00 720.00 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 12.87 12.10 12.46 180.00 180.00 180.00 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 91.98 60.86 75.22 592.00 444.00 444.00 

4 ข้าวต้ม สกุ 18.60 17.33 17.92 148.56 130.00 148.56 

5 โจ๊ก สกุ 8.87 9.35 9.13 111.44 74.28 111.42 

6 ขนมจีน สกุ 17.64 21.82 19.89 109.72 146.28 109.75 

7 วุ้นเส้น สกุ 2.24 3.73 3.04 15.43 23.14 23.14 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 2.37 2.44 2.41 19.15 19.15 19.15 

9 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 8.56 6.40 7.40 61.71 46.28 46.29 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 3.17 3.51 3.36 36.00 31.50 36.00 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.05 0.10 0.08 0.00 0.00 0.00 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 4.16 2.70 3.38 32.00 32.00 32.00 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 0.18 0.17 0.17 0.00 2.00 1.00 

14 มะกะโรนี สกุ 0.16 0.20 0.18 0.00 0.00 0.00 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 0.28 0.44 0.36 0.00 3.74 3.73 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 4.59 4.24 4.40 37.71 33.00 37.71 

17 ขนมปังโฮลวีต ส าเร็จรูป 1.18 1.05 1.11 14.86 14.86 14.86 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป  
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

ส าเร็จรูป 0.54 0.45 0.49 5.00 5.00 5.00 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มามา่ ย าย า ส าเร็จรูป 8.71 5.73 7.10 47.15 38.57 39.29 

20 
ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้นใหญ่ 
เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า  
ไวไวเส้นหมี่  

ส าเร็จรูป 0.68 0.55 0.61 5.50 7.86 7.34 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ  
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

ส าเร็จรูป 0.17 0.32 0.25 1.00 4.29 2.14 

22 ข้าวโพด สกุ 8.64 9.54 9.12 45.71 50.00 45.71 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูยอ็ง ส าเร็จรูป 1.57 1.07 1.30 17.14 12.86 17.14 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง สงัขยา 
เผือก ฟักทอง 

ส าเร็จรูป 2.45 1.90 2.16 25.00 20.00 20.00 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบ
แบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปังขาไก่  
(เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 0.17 0.14 0.15 1.71 1.71 1.71 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 1.14 0.71 0.91 11.43 8.57 11.43 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม  
เช่น เค้กเนย เค้กกาแฟ 

ส าเร็จรูป 0.80 0.88 0.84 8.57 8.57 8.57 

6 
เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก เช่น บตัเตอร์
เค้ก 

ส าเร็จรูป 0.92 0.93 0.93 10.29 9.57 10.29 

7 พฟั  พาย ส าเร็จรูป 0.34 0.47 0.41 4.60 5.00 5.00 

8 ครัวซองต์ ส าเร็จรูป 0.28 0.28 0.28 4.00 3.00 4.00 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล  
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

ส าเร็จรูป 1.56 1.64 1.60 15.43 15.43 15.43 

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้)  
เช่น ไส้สบัปะรด 

ส าเร็จรูป 0.96 0.57 0.75 11.43 5.72 8.57 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ ส าเร็จรูป 0.35 0.36 0.36 3.73 4.26 3.74 

12 ขนมโตเกียว  ส าเร็จรูป 1.16 1.32 1.24 14.00 16.28 16.00 

13 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 0.08 0.14 0.11 0.00 1.07 0.00 

14 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 0.89 0.78 0.83 11.43 7.15 8.00 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น กสัเซน โลซาน 

ส าเร็จรูป 0.32 0.29 0.30 4.40 3.14 3.14 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต  
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ 

ส าเร็จรูป 0.39 0.23 0.30 4.40 3.43 4.40 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง 
(ป๊อกกี)้ 

ส าเร็จรูป 0.49 0.75 0.63 6.43 7.14 6.43 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

ส าเร็จรูป 0.27 0.26 0.27 2.86 2.86 2.86 

19 
คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย   
เดนมา่คกุกี ้

ส าเร็จรูป 0.14 0.24 0.19 0.65 2.93 1.47 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

ส าเร็จรูป 1.66 1.24 1.44 19.29 12.86 16.80 

21 
พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด  
เช่น ยโูร่ ฟันโอ 

ส าเร็จรูป 1.60 1.44 1.51 17.14 13.71 13.71 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 1.50 0.91 1.18 17.14 8.57 17.14 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั ส าเร็จรูป 3.29 2.65 2.94 30.86 23.14 30.86 

24 ขนมจีบ ส าเร็จรูป 2.75 2.45 2.59 26.14 17.43 26.14 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ ส าเร็จรูป 1.45 1.69 1.58 19.58 19.58 19.58 

26 ปาท่องโก๋ 
พร้อม
บริโภค 

3.37 2.29 2.79 36.00 24.00 27.43 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่  
เบอร์เกอร์ปลา 

ส าเร็จรูป 2.04 1.15 1.56 27.71 13.86 15.15 

2 ฮอทดอก ส าเร็จรูป 0.61 0.50 0.55 6.67 6.67 6.67 

3 แซนด์วิช ส าเร็จรูป 2.75 2.52 2.63 27.86 27.86 27.86 

4 พิซซา่ ส าเร็จรูป 0.58 0.66 0.62 6.66 7.20 7.15 

5 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ส าเร็จรูป 1.29 1.67 1.49 17.14 17.15 17.14 

6 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 0.08 0.06 0.07 0.00 0.00 0.00 

2 พืชหวั และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนัขีห้น ู สกุ 1.25 1.96 1.63 9.72 19.43 19.43 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 มนัแกว ดิบ 1.53 1.67 1.60 18.28 18.28 18.28 

3 มนัฝร่ัง สกุ 0.43 0.53 0.49 4.54 4.54 4.54 

4 เผือก สกุ 0.72 1.36 1.06 10.00 14.00 10.00 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 0.28 0.27 0.28 2.26 2.27 2.26 

6 แห้ว สกุ 0.27 0.38 0.33 1.80 3.60 3.60 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 1.10 0.96 1.03 10.50 14.01 10.51 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 0.48 0.50 0.49 3.50 3.50 3.50 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และ
ผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน) 

              

1 ถัว่ลิสงต้ม สกุ 4.39 3.87 4.11 34.28 30.00 34.28 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ  
เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น 

ส าเร็จรูป 1.71 0.59 1.11 19.29 6.29 12.86 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ  
เช่น โก๋แก ่

ส าเร็จรูป 0.96 0.57 0.75 12.29 6.29 6.79 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ 
พร้อม
บริโภค 

0.57 0.35 0.45 9.43 4.71 4.72 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.44 0.12 0.27 3.86 1.80 2.70 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ 
พร้อม
บริโภค 

0.04 0.03 0.04 0.00 0.00 0.00 

7 ถัว่ทอง ทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.17 0.22 0.20 1.10 2.20 1.65 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.62 0.18 0.38 4.00 1.47 2.50 

9 
เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/อบ
กรอบ 

ส าเร็จรูป 0.43 0.39 0.41 4.00 4.00 4.00 

10 
เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั  
เมลด็แตงโม 

ส าเร็จรูป 1.06 0.58 0.80 7.86 7.86 7.86 

11 ถัว่แดง สกุ 0.86 1.35 1.12 10.15 15.22 10.15 

12 ถัว่ด า สกุ 1.25 1.01 1.12 10.15 10.15 10.15 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

13 ถัว่เขียว สกุ 1.48 1.51 1.49 18.86 16.50 18.86 

14 ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระญ่ีปุ่ น สกุ 0.59 0.70 0.65 8.72 8.72 8.72 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบ 0.23 0.69 0.48 3.73 6.00 4.00 

16 ลกูเดือย สกุ 0.34 0.75 0.56 3.54 8.25 4.72 

17 แปะก๊วย สกุ 0.16 0.26 0.22 1.70 2.43 2.27 

18 เกาลดั สกุ 0.48 0.49 0.48 4.27 6.40 4.57 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 0.17 0.26 0.22 1.17 2.33 2.33 

20 งาด า งาขาว ส าเร็จรูป 0.08 0.11 0.10 0.30 0.64 0.64 

21 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 0.46 0.78 0.63 3.67 11.00 7.34 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 0.70 1.27 1.01 7.15 13.34 10.00 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 0.59 1.05 0.84 3.67 7.86 7.34 

24 ฟองเต้าหู้  ดิบ แช่น า้ 0.03 0.04 0.03 0.00 0.23 0.23 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 0.02 0.02 0.02 0.00 0.00 0.00 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.03 0.08 0.06 0.00 0.00 0.00 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 หวัหอม กระเทยีม (กรัม/คน/วัน)               

1 กระเทียม ดิบ 2.33 2.25 2.29 12.00 12.00 12.00 

2 ต้นกระเทียม สกุ 0.38 0.37 0.38 4.00 4.00 4.00 

3 หอมแดง ดิบ 1.88 1.87 1.87 9.00 9.00 9.00 

4 หอมหวัใหญ่ ดิบ/สกุ 3.11 3.27 3.20 21.43 21.43 21.43 

5 ดอกหอม สกุ 0.64 0.60 0.62 7.43 5.57 7.43 

6 ต้นหอม ดิบ 2.02 2.06 2.04 8.00 8.00 8.00 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 0.57 0.64 0.61 6.40 6.40 6.40 

8 ใบกยุช่าย ดิบ/สกุ 0.49 0.49 0.49 4.86 4.86 4.86 

4.1.2 หวักะหล ่า (กรัม/คน/วัน)               

1 แขนงกะหล ่า สกุ 0.47 0.60 0.54 8.00 8.00 8.00 
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ชาย หญิง 
รวม
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2 กะหล ่าปลี ดิบ/สกุ 4.23 4.48 4.37 23.14 23.14 23.14 

3 กะหล ่าดอก สกุ 2.90 3.50 3.22 20.57 20.57 20.57 

4 บรอกโคลี่ สกุ 1.50 2.00 1.77 13.72 20.57 20.57 

4.1.3 ผักผล (กรัม/คน/วัน)               

1 กระเจ๊ียบมอญ ดิบ/สกุ 0.39 0.64 0.53 5.14 7.71 5.14 

2 ขนนุออ่น สกุ 0.57 0.65 0.61 5.72 5.72 5.72 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 1.97 1.98 1.97 14.40 13.72 13.72 

4 ถัว่แขก ดิบ/สกุ 0.20 0.18 0.19 0.62 1.23 0.93 

5 ถัว่งอก ดิบ/สกุ 3.89 3.32 3.58 19.43 19.43 19.43 

6 ถัว่ฝักยาว ดิบ/สกุ 8.43 8.09 8.24 42.28 37.00 42.28 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) ดิบ/สกุ 0.48 0.31 0.39 4.94 3.70 3.70 

8 ถัว่พ ู ดิบ/สกุ 0.64 0.82 0.74 7.29 7.29 7.29 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 0.58 0.77 0.68 7.07 9.43 9.43 

10 พริกขีห้น ู ดิบ 1.39 1.21 1.30 7.80 5.20 7.80 

11 พริกชีฟ้้า ดิบ 0.46 0.42 0.44 4.29 4.29 4.29 

12 พริกไทยออ่น ดิบ 0.13 0.09 0.11 1.71 0.86 0.86 

13 พริกหยวก สกุ 1.35 1.14 1.24 12.00 12.00 12.00 

14 พริกหวาน ดิบ 0.20 0.18 0.19 1.60 1.60 1.60 

15 มะเขือเทศ ดิบ 5.45 6.56 6.05 32.00 35.00 35.00 

16 มะเขือเปราะ ดิบ/สกุ 11.29 11.07 11.17 71.43 71.43 71.43 

17 มะเขือพวง ดิบ/สกุ 0.85 0.88 0.87 6.86 8.57 6.86 

18 มะเขือยาว สกุ 2.65 3.46 3.09 21.43 28.57 21.43 

19 มะรุม สกุ 1.73 2.04 1.89 14.86 14.86 14.86 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 0.74 0.88 0.81 8.86 8.86 8.86 

21 มะละกอดิบ ดิบ 9.37 11.14 10.32 65.14 65.14 65.14 

22 สะตอ ดิบ 0.63 0.48 0.55 4.57 4.57 4.57 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

23 ลกูเนียง ดิบ 0.28 0.15 0.21 1.20 1.20 1.20 

24 เมลด็กระถิน ดิบ 0.25 0.29 0.27 3.21 3.86 3.60 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/คน/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 3.87 4.51 4.21 22.28 22.28 22.28 

2 ฟักเขียว สกุ 2.16 3.15 2.69 15.43 23.14 23.14 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 23.00 22.50 22.73 126.00 107.99 113.14 

4 มะระ ดิบ/สกุ 2.03 2.11 2.07 19.29 19.29 19.29 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น  
ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

ดิบ/สกุ 1.09 1.31 1.21 8.57 17.14 12.86 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 2.41 2.93 2.69 22.29 22.29 22.29 

4.1.5 เหด็ (กรัม/คน/วัน)               

1 เห็ดฟาง สกุ 2.69 3.40 3.07 18.86 23.57 18.86 

2 เห็ดโคน สกุ 0.51 0.39 0.45 5.00 2.50 5.00 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ  
เห็ดเขม็ทอง 

สกุ 2.21 3.20 2.74 17.14 21.43 17.14 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 0.38 0.61 0.51 4.29 8.57 6.00 

5 เห็ดหอม สกุ 0.75 0.77 0.76 8.86 8.86 8.86 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 0.80 1.05 0.93 7.43 7.43 7.43 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 0.11 0.30 0.21 0.93 3.71 1.86 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/คน/วัน)               

1 ขึน้ฉ่าย ดิบ/สกุ 1.13 1.56 1.36 9.29 11.14 11.14 

2 ชะอม สกุ 1.47 1.68 1.58 8.00 12.00 12.00 

3 ต าลงึ สกุ 2.96 3.01 2.99 18.86 18.86 18.86 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ 
ยอดฟักทอง 

สกุ 0.49 0.66 0.58 4.86 7.29 6.80 

5 ผกักดู สกุ 0.45 0.52 0.48 5.43 5.43 5.43 

6 ผกัชีล้อม สกุ 0.07 0.08 0.08 0.22 0.65 0.43 

7 ผกัปลงั สกุ 0.41 0.66 0.55 4.29 8.57 8.57 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

8 ผกัหนาม สกุ 0.21 0.21 0.21 1.80 1.80 1.80 

9 ผกัหวาน สกุ 0.58 0.54 0.56 6.43 4.29 5.36 

10 ยอดกระถิน ดิบ 0.84 0.68 0.75 8.00 8.00 8.00 

11 ยอดแค สกุ 0.52 0.53 0.52 5.14 6.86 5.14 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 1.44 1.25 1.34 13.21 10.57 10.57 

13 สะเดา สกุ 0.71 0.49 0.59 6.43 6.43 6.43 

14 ใบชะมวง ดิบ/สกุ 0.06 0.03 0.05 0.60 0.30 0.60 

15 ผกับุ้งจีน ดิบ/สกุ 4.86 5.26 5.08 30.00 30.00 30.00 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 2.67 2.44 2.54 21.71 21.71 21.71 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง ดิบ/สกุ 2.45 2.11 2.26 15.43 15.43 15.43 

18 ผกักระเฉด ดิบ/สกุ 0.62 0.80 0.72 6.86 6.86 6.86 

19 ผกัแวน่ ดิบ 0.14 0.09 0.12 1.33 1.00 1.00 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกัชี ดิบ 1.13 1.11 1.12 5.71 5.14 5.71 

2 ผกัชีฝร่ัง ดิบ 0.13 0.16 0.15 1.71 1.71 1.71 

3 ใบกะเพรา สกุ 1.96 1.60 1.77 10.00 8.00 8.00 

4 ใบโหระพา ดิบ/สกุ 1.50 1.37 1.43 8.00 8.00 8.00 

5 ใบแมงลกั ดิบ/สกุ 0.74 0.77 0.75 6.00 6.00 6.00 

6 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว ดิบ/สกุ 7.93 7.60 7.75 32.57 32.57 32.57 

7 ผกักาดหอม ผกัสลดั ดิบ/สกุ 0.88 1.30 1.11 9.14 13.72 11.43 

8 ผกักาดแก้ว ดิบ 0.61 0.57 0.59 6.86 6.86 6.86 

9 ผกัคะน้า ดิบ/สกุ 4.85 4.45 4.64 24.00 24.00 24.00 

10 ผกักวางตุ้ง สกุ 1.85 2.06 1.96 14.29 14.29 14.29 

11 ตงัโอ ๋ สกุ 0.18 0.28 0.24 1.67 3.57 2.50 

12 ปวยเล้ง สกุ 0.10 0.08 0.09 0.00 0.42 0.00 

13 ใบชะพล ู ดิบ/สกุ 0.15 0.16 0.15 1.83 1.83 1.83 
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                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

14 ใบบวับก ดิบ 0.23 0.17 0.20 2.00 2.00 2.00 

15 ใบยอ สกุ 0.24 0.13 0.18 2.43 1.21 2.27 

4.1.8 ผักล าต้น/หวั (กรัม/คน/วัน)               

1 เซเลอรี ดิบ 0.07 0.10 0.08 0.22 0.43 0.43 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว ดิบ 1.69 1.31 1.49 13.72 13.72 13.72 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 0.24 0.26 0.26 3.20 3.20 3.20 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 0.41 0.34 0.37 4.71 3.30 4.40 

5 หน่อไม้ สกุ 2.49 2.18 2.32 22.86 18.28 18.28 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 0.44 0.60 0.53 5.14 5.14 5.14 

7 แครอท ดิบ/สกุ 1.60 2.09 1.86 11.43 11.43 11.43 

8 หวัไชเท้า ดิบ/สกุ 1.67 1.90 1.79 15.86 21.14 15.86 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/คน/วัน)               

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 0.21 0.36 0.29 2.00 4.29 3.00 

2 ดอกแค สกุ 3.68 3.66 3.67 28.57 28.57 28.57 

3 ปลีกล้วย ดิบ/สกุ 2.24 2.08 2.15 18.86 18.86 18.86 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง (กรัม/คน/วัน)               

1 ผกักาดดอง ดิบ 1.37 1.16 1.26 12.00 12.00 12.00 

2 ผกัเสีย้นดอง ดิบ 0.28 0.14 0.20 2.72 1.36 2.53 

3 ผกัส้ม ดิบ 0.16 0.12 0.14 2.53 2.53 2.53 

4 ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่าฉ่าย ส าเร็จรูป 0.15 0.12 0.13 1.87 1.00 1.40 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/คน/วัน)               

1 พริกขีห้นแูห้ง ทอด 0.17 0.17 0.17 1.71 1.71 1.71 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง ทอด 0.16 0.09 0.12 2.00 1.14 1.71 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.01 0.04 0.02 0.00 0.27 0.00 

4 หน่อไม้จีน สกุ 0.13 0.09 0.11 0.67 0.00 0.67 
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                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 0.41 0.42 0.42 5.14 5.14 5.14 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยน า้ว้า  สด 29.45 22.80 25.87 130.28 114.00 130.28 

2 กล้วยหอม สด 8.64 4.79 6.56 77.15 51.43 77.14 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 1.85 1.39 1.60 23.20 16.57 16.58 

4 แอปเปิล้ สด 14.53 17.51 16.13 113.71 113.71 113.71 

5 สาล่ี สด 2.63 4.26 3.51 32.58 48.86 32.58 

6 ลกูแพร์ สด 0.14 0.42 0.29 0.00 0.00 0.00 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 17.15 18.21 17.72 108.00 123.42 123.42 

8 ฝร่ัง สด 18.17 22.08 20.28 120.44 140.50 120.44 

9 พทุรา สด 1.96 2.50 2.25 25.88 27.43 25.88 

10 มะละกอสกุ สด 17.93 21.14 19.66 109.71 137.15 137.15 

11 สบัปะรด สด 14.86 18.28 16.71 91.72 122.28 122.28 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 2.36 3.40 2.92 18.14 36.30 36.28 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 25.02 25.95 25.52 179.58 239.42 204.56 

14 อ้อย (ปริมาณคิดเป็นน า้อ้อย) สด 2.07 1.80 1.92 28.58 23.00 23.00 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 แตงโม สด 39.00 36.10 37.44 214.29 214.29 214.29 

2 มะมว่งสกุ สด 35.62 36.07 35.86 218.56 255.00 255.00 

3 มะมว่งดิบ สด 17.05 19.50 18.37 121.71 142.00 121.71 

4 ชมพู ่ สด 11.07 11.39 11.25 95.72 95.72 95.72 

5 แก้วมงักร สด 13.54 11.89 12.66 122.15 97.71 97.71 

6 ขนนุสกุ สด 5.19 5.30 5.25 43.44 43.44 43.44 

7 มะขามหวาน สด 2.38 2.48 2.43 24.57 21.50 21.50 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

8 ทบัทิม สด 2.05 2.55 2.32 21.08 22.58 22.57 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 1.34 1.68 1.52 10.29 20.57 14.40 

10 มะปราง มะยงชิด สด 2.22 2.36 2.29 17.15 24.00 17.15 

11 มะไฟ สด 1.05 1.75 1.43 12.01 17.14 12.86 

12 เชอร์รีไทย สด 0.16 0.20 0.18 0.00 0.75 0.75 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เงาะ สด 9.20 11.27 10.31 54.87 73.14 73.14 

2 มงัคดุ สด 11.82 13.39 12.67 85.72 85.72 85.72 

3 ล าไย สด 7.97 7.38 7.65 62.58 62.58 62.58 

4 ทเุรียน สด 8.71 11.00 9.95 78.01 103.99 103.99 

5 ลิน้จ่ี สด 3.70 4.76 4.27 36.00 48.00 36.00 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 2.78 2.73 2.75 37.72 25.14 25.15 

7 สละ ระก า สด 1.00 1.73 1.39 7.40 19.72 9.86 

8 กระท้อน สด 5.53 4.55 5.00 56.00 56.00 56.00 

9 มะยม สด 0.74 0.84 0.79 9.71 9.71 9.71 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 องุ่น สด 5.30 7.18 6.31 48.00 48.00 48.00 

2 ลองกอง ลางสาด สด 4.48 5.26 4.90 34.28 42.86 36.00 

3 กล้วยไข ่ สด 4.96 3.94 4.41 49.72 33.14 41.43 

4 ส้มโอ สด 2.56 3.25 2.93 24.86 24.86 24.86 

5 ละมดุ สด 3.51 4.46 4.03 30.58 45.86 45.86 

6 มะเฟือง สด 1.85 1.33 1.57 16.00 11.43 11.43 

7 มะกอกน า้ สด 0.89 0.94 0.92 9.32 10.00 9.34 

8 ลกูพลบั สด 0.31 0.86 0.60 2.76 11.07 5.54 

9 ส้มเช้ง สด 0.43 1.02 0.75 6.26 6.27 6.26 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

10 เชอร์รี สด 0.06 0.19 0.13 0.00 0.68 0.00 

11 ลกูพรุนสด สด 0.04 0.06 0.05 0.00 0.00 0.00 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.16 0.28 0.22 0.00 0.00 0.00 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 ผลไม้อบแห้ง (กรัม/คน/วัน)               

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง  
กล้วยน า้ว้า 

อบแห้ง 0.42 0.35 0.38 5.87 4.40 4.40 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง อบแห้ง 0.03 0.05 0.04 0.00 0.00 0.00 

3 ลกูชิด อบแห้ง 0.13 0.18 0.16 0.00 1.67 0.83 

4 ลกูเกด อบแห้ง 0.22 0.44 0.34 1.79 3.57 3.34 

5 ลกูพรุน อบแห้ง 0.32 0.39 0.36 1.67 3.57 3.34 

6 ลกูพลบั อบแห้ง 0.05 0.03 0.04 0.00 0.00 0.00 

7 อินทผลมั อบแห้ง 0.45 0.22 0.33 1.60 1.60 1.60 

5.2.2 ผลไม้ปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               

1 
ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส  
ฝร่ังหยี 

พร้อม
บริโภค 

0.17 0.20 0.18 0.00 1.67 0.83 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว 
พร้อม
บริโภค 

0.44 0.59 0.52 4.67 5.00 5.00 

5.2.3 ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม (กรัม/คน/วัน)               

1 ฝร่ังแช่บ๊วย 
พร้อม
บริโภค 

4.66 4.40 4.52 45.73 45.73 45.73 

2 มะมว่งแช่อิ่ม 
พร้อม
บริโภค 

1.59 1.43 1.51 19.43 19.43 19.43 

3 มะดนัแช่อิ่ม 
พร้อม
บริโภค 

0.14 0.21 0.18 0.00 0.00 0.00 

4 มะกอกน า้ ดอง 
พร้อม
บริโภค 

0.10 0.12 0.11 0.00 0.00 0.00 

5.2.4 ผลไม้กวน (กรัม/คน/วัน)               

1 ทเุรียนกวน ส าเร็จรูป 0.11 0.05 0.08 0.00 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 กล้วยกวน ส าเร็จรูป 0.08 0.15 0.12 0.00 0.93 0.47 

3 มะมว่งกวน ส าเร็จรูป 0.32 0.47 0.40 2.14 4.29 3.00 

4 ลกูหยีกวน ส าเร็จรูป 0.03 0.04 0.03 0.00 0.00 0.00 

5.2.5 ผลไม้กระป๋อง (กรัม/คน/วัน)               

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 1.54 1.16 1.34 16.43 13.58 15.34 

2 วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้วุ้น) ส าเร็จรูป 0.27 0.24 0.25 3.71 2.60 2.60 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ 
 (กรัม/คน/วัน) 

              

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บีคิว 

ส าเร็จรูป 0.63 0.59 0.61 7.43 7.43 7.43 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 0.20 0.28 0.24 2.60 3.47 2.60 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.17 0.23 0.20 0.43 1.73 1.07 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 0.09 0.03 0.06 0.00 0.00 0.00 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.04 0.02 0.03 0.00 0.00 0.00 

6 ไข่ และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 ไขไ่ก่ สกุ 27.84 22.29 24.85 96.00 82.28 96.00 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 5.95 4.92 5.40 49.72 41.43 41.43 

3 ไขน่กกระทา สกุ 0.76 0.72 0.74 9.15 9.14 9.14 

4 ไขป่ลา สกุ 0.17 0.11 0.14 1.57 1.47 1.57 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 0.40 0.29 0.34 3.72 1.86 3.47 

6 ไขเ่คม็ สกุ 1.33 1.22 1.27 15.43 7.72 11.57 

7 ไขเ่ย่ียวม้า สกุ 0.69 0.37 0.52 8.00 3.74 5.60 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 4.98 6.54 5.82 34.28 34.28 34.28 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 
สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 เนือ้ไก่ สกุ 11.82 8.76 10.17 50.00 40.00 45.43 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 0.82 0.78 0.80 7.43 7.43 7.43 

3 ตบัไก่  สกุ 2.71 2.13 2.40 18.29 13.72 18.28 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 1.16 0.92 1.03 11.43 11.43 11.43 

5 หนงัไกท่อด สกุ 1.11 0.90 1.00 10.72 7.15 7.15 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งยาว 

สกุ 2.73 2.51 2.61 37.71 25.14 25.15 

7 ลกูชิน้ไก ่ สกุ 3.72 2.86 3.26 37.72 37.72 37.72 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 0.54 0.23 0.38 4.29 2.14 4.29 

7.2 
เนือ้หมู และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เนือ้หม ู สกุ 15.54 12.91 14.12 60.00 50.00 58.28 

2 เลือดหม ู สกุ 1.94 1.56 1.74 16.00 16.00 16.00 

3 ตบัหม ู สกุ 1.23 0.96 1.09 9.43 9.43 9.43 

4 ไตหม ู สกุ 0.24 0.10 0.17 3.14 1.10 1.57 

5 ปอดหม ู สกุ 0.25 0.10 0.17 3.14 1.10 1.57 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 2.33 0.91 1.56 27.86 9.29 18.57 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย สกุ 0.29 0.45 0.37 3.00 6.00 4.20 

8 หมแูผน่ สกุ 0.06 0.06 0.06 0.60 0.90 0.64 

9 หมปิูง้ สกุ 6.12 5.21 5.63 36.57 32.00 36.57 

10 หมสูะเต๊ะ สกุ 0.57 0.45 0.51 5.40 4.05 5.40 

11 แหนม สกุ 1.58 0.95 1.24 14.29 7.50 14.29 

12 หมยูอ สกุ 3.18 3.42 3.31 25.72 25.72 25.72 

13 กนุเชียง สกุ 1.50 1.38 1.43 8.86 13.29 8.86 

14 หมหูย็อง สกุ 0.11 0.14 0.13 1.37 1.37 1.37 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 1.45 1.28 1.36 15.43 10.29 12.86 

16 แฮม สกุ 0.13 0.14 0.14 0.22 1.73 0.87 

17 เบคอน สกุ 0.13 0.15 0.14 0.93 1.40 0.93 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

18 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

สกุ 5.14 4.38 4.73 50.28 37.72 40.00 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ สกุ 1.19 1.08 1.13 10.29 10.29 10.29 

20 ไส้อัว่ สกุ 1.03 0.35 0.67 10.72 2.67 7.50 

21 ลกูชิน้หม ู สกุ 10.38 8.42 9.33 62.86 50.28 50.28 

7.3 เนือ้วัว และผลติภัณฑ์ (กรัม/คน/วัน)               

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 2.01 1.11 1.53 17.14 10.00 12.86 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 1.09 0.31 0.67 13.00 4.33 9.29 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย สกุ 0.23 0.31 0.27 3.00 3.00 3.00 

4 ลกูชิน้เนือ้ สกุ 5.67 3.79 4.66 44.00 37.72 37.72 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็  
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

สกุ 8.92 5.41 7.03 68.57 42.86 51.43 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด  
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

สกุ 5.96 3.86 4.83 36.00 24.00 36.00 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็  
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

สกุ 12.47 10.40 11.35 57.14 57.14 57.14 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

สกุ 2.27 1.55 1.88 20.00 15.00 17.50 

5 ปลาร้า ดิบ 0.53 0.68 0.61 7.86 9.43 9.43 

6 ปลากรอบ สกุ 0.04 0.03 0.04 0.28 0.28 0.28 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 2.00 1.32 1.64 17.14 11.43 11.43 

8 กุ้งฝอย สกุ 0.29 0.20 0.24 2.00 2.00 2.00 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 1.96 0.74 1.31 18.29 8.54 12.80 

10 เขียด สกุ 0.44 0.27 0.35 3.86 2.70 3.86 

11 หอยขม สกุ 1.16 0.72 0.92 9.72 7.29 9.71 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 0.19 0.11 0.15 1.33 0.67 0.67 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

13 หอยกาบ สกุ 0.10 0.04 0.07 0.00 0.00 0.00 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  
ปลากะพง  

สกุ 1.26 1.37 1.32 14.29 14.29 14.29 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 8.27 8.58 8.44 39.43 36.01 39.43 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว 
เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้างเหลือง  
ปลาหวัขาด 

สกุ 0.40 0.41 0.40 5.71 5.71 5.71 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 0.14 0.18 0.16 1.33 1.43 1.43 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์  
ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว  
(ปลาแห้งตวัเลก็) 

อบ/ทอด 0.11 0.17 0.14 0.67 1.43 1.43 

6 ปลาหมกึ สกุ 3.79 3.13 3.43 22.86 22.86 22.86 

7 ปลาหมกึอบแห้ง ส าเร็จรูป 0.12 0.13 0.13 1.60 1.43 1.43 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) คัว่/ทอด 0.13 0.15 0.14 1.14 2.29 1.71 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 3.31 3.62 3.48 27.43 27.43 27.43 

10 กุ้งแห้ง สกุ 0.12 0.19 0.16 1.37 1.83 1.83 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 0.87 0.87 0.87 6.29 6.29 6.29 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 1.12 0.74 0.92 8.00 8.00 8.00 

13 หอยนางรม ดิบ 0.30 0.32 0.31 4.40 2.20 4.40 

14 หอยลาย สกุ 0.53 0.64 0.59 5.86 5.86 5.86 

15 หอยแครง สกุ 1.61 1.10 1.34 15.43 10.29 10.29 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.03 0.02 0.02 0.00 0.00 0.00 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

ส าเร็จรูป 3.49 2.60 3.01 23.43 17.57 23.43 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส  
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

ส าเร็จรูป 0.14 0.05 0.09 1.30 0.43 0.87 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.07 0.11 0.09 0.00 0.87 0.43 

20 ปอูดั สกุ 2.37 2.57 2.48 19.43 24.29 21.86 

21 ลกูชิน้กุ้ง สกุ 0.71 0.44 0.56 8.80 2.93 6.29 

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย) สกุ 3.16 2.88 3.01 30.00 28.57 30.00 

7.6 แมลง (กรัม/คน/วัน)               

1 
ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า ตัก๊แตน
ออ่น 

สกุ 0.35 0.10 0.21 4.00 0.93 1.87 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 0.61 0.41 0.50 7.71 3.86 7.71 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 0.15 0.06 0.10 0.57 0.00 0.28 

4 แมลงดานา สกุ 0.04 0.02 0.03 0.23 0.23 0.23 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 0.38 0.23 0.30 5.29 2.47 2.64 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 0.05 0.02 0.03 0.22 0.00 0.00 

8 
นม และผลติภัณฑ์  
(มลิลลิติร/คน/วัน) 

              

1 
นมสด รสจืด  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ  

พร้อมด่ืม 48.30 43.51 45.72 360.00 250.00 250.00 

2 
นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 18.00 12.79 15.19 180.00 142.86 171.42 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 0.54 0.62 0.58 8.57 7.50 8.57 

4 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของ 
น า้ผลไม้ (พาสเจอไรส์)  
เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 14.41 15.31 14.89 143.58 114.29 137.15 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้
ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์)  
เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 21.59 21.23 21.40 180.00 180.00 180.00 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

พร้อมด่ืม 14.69 11.55 13.00 171.42 128.57 142.85 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 3.10 5.70 4.50 40.00 60.00 60.00 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.02 0.04 0.03 0.00 0.00 0.00 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.14 0.19 0.17 0.42 1.67 1.25 

9 ไอศกรีม (กรัม/คน/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 3.53 3.96 3.76 33.14 33.14 33.14 

2 ไอศกรีมกะทิ ส าเร็จรูป 2.65 2.08 2.34 21.71 21.71 21.71 

3 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 0.66 0.72 0.69 8.57 8.57 8.57 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์  
(มลิลลิติร/คน/วัน) 

              

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 59.49 9.28 32.45 640.00 42.69 365.70 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.05 0.08 0.07 0.00 0.00 0.00 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 1.59 1.16 1.36 0.00 0.00 0.00 

11 เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 6.51 6.29 6.39 94.28 68.57 77.15 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) ส าเร็จรูป 0.27 0.22 0.24 3.50 3.50 3.50 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 2.94 2.51 2.71 35.00 35.00 35.00 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสท์เล ่เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.01 0.08 0.05 0.00 0.00 0.00 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

พร้อมด่ืม 42.62 39.55 40.96 250.00 230.00 250.00 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม)  
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

ส าเร็จรูป 0.22 0.23 0.23 0.00 0.53 0.00 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม  
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

พร้อมด่ืม 0.61 0.77 0.70 0.00 0.00 0.00 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)   
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

ส าเร็จรูป 0.12 0.27 0.20 0.00 1.73 0.00 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 6.36 6.58 6.47 65.71 85.72 85.72 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 186                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น ทิปโก้ 
มาลี 

พร้อมด่ืม 5.02 5.71 5.39 57.14 85.71 62.85 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%)  
เช่น สแปลช ดีโด้ 

พร้อมด่ืม 14.10 11.74 12.83 142.85 107.15 128.57 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 9.33 11.66 10.58 102.86 141.44 137.14 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

พร้อมด่ืม 20.71 13.04 16.58 278.56 159.99 214.30 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 5.34 6.17 5.78 68.57 68.57 68.57 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 78.82 60.55 68.98 500.00 428.55 500.00 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

พร้อมด่ืม 3.65 1.31 2.39 8.16 0.00 0.00 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 7.15 6.51 6.80 102.86 68.57 77.15 

18 
เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า 
 เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

พร้อมด่ืม 46.04 37.10 41.23 300.01 285.70 300.01 

19 ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 8.88 12.22 10.68 102.85 128.57 102.86 

20 ชาชงส าเร็จรูป (เฉพาะน า้ชา) พร้อมด่ืม 3.96 2.45 3.14 14.29 14.29 14.29 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที ส าเร็จรูป 0.07 0.09 0.08 0.00 0.00 0.00 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสที 

ส าเร็จรูป 0.02 0.02 0.02 0.00 0.00 0.00 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 10.33 1.89 5.79 180.00 0.00 77.15 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์ดี ้

พร้อมด่ืม 0.11 0.16 0.14 0.00 0.00 0.00 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 8.10 7.43 7.74 137.14 120.00 128.57 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) ส าเร็จรูป 0.26 0.17 0.21 4.00 2.00 2.29 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) ส าเร็จรูป 4.70 3.21 3.90 36.00 36.00 36.00 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.05 0.21 0.14 0.00 0.00 0.00 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 25.07 7.30 15.50 250.00 71.45 142.85 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 22.32 3.30 12.07 150.00 42.86 150.00 

12 ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คน/วัน)               

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า  
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

ส าเร็จรูป 0.47 0.45 0.46 4.86 4.80 4.80 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี  
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

ส าเร็จรูป 0.87 0.66 0.76 8.86 8.57 8.57 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม  
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

ส าเร็จรูป 0.69 0.60 0.64 9.29 7.29 8.57 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

ส าเร็จรูป 0.85 0.58 0.71 10.72 6.57 7.14 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด  
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

ส าเร็จรูป 0.57 0.46 0.51 8.00 6.00 6.57 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม  
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

ส าเร็จรูป 0.63 0.53 0.58 10.86 5.57 8.36 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง  
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

ส าเร็จรูป 3.84 3.03 3.40 31.43 23.57 24.00 

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

ส าเร็จรูป 1.03 0.91 0.96 12.86 9.15 12.86 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั  
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 0.20 0.21 0.21 2.33 2.00 2.00 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั-
ผสม เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 1.60 1.21 1.39 20.00 15.00 16.29 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

11 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 0.84 0.78 0.81 9.14 8.00 9.14 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/
ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 0.48 0.57 0.53 4.57 4.57 4.57 

13 ขนมไทย               

13.1 ขนมกวน (กรัม/คน/วัน)               

1 ถัว่กวน 
พร้อม
บริโภค 

0.11 0.12 0.11 0.00 0.00 0.00 

2 เผือกกวน 
พร้อม
บริโภค 

0.20 0.12 0.16 0.00 0.93 0.00 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ ส าเร็จรูป 0.28 0.29 0.28 3.43 2.86 2.86 

4 กระยาสารท 
พร้อม
บริโภค 

0.14 0.10 0.12 1.00 0.50 1.00 

13.2 ขนมทอด (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) 
พร้อม
บริโภค 

3.80 3.56 3.67 32.57 21.71 32.57 

2 ข้าวเมา่ทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.51 0.26 0.38 3.87 3.87 3.87 

3 เผือกทอด 
พร้อม
บริโภค 

0.55 0.57 0.56 5.43 5.43 5.43 

4 มนัทอด 
พร้อม
บริโภค 

1.42 1.06 1.23 16.00 8.00 12.00 

13.3 ขนมเชื่อม (กรัม/คน/วัน)               

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ 
พร้อม
บริโภค 

0.68 0.60 0.64 9.20 6.57 6.57 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม 
พร้อม
บริโภค 

0.06 0.13 0.10 0.00 0.00 0.00 

3 ฟักทองเช่ือม 
พร้อม
บริโภค 

0.69 0.83 0.76 7.20 9.60 9.60 

4 เผือกเช่ือม 
พร้อม
บริโภค 

0.15 0.14 0.14 0.00 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

5 
มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงัเผา
เช่ือม 

พร้อม
บริโภค 

0.71 0.76 0.74 6.00 6.43 6.43 

13.4 ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ (กรัม/คน/วัน)               

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ  
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

พร้อม
บริโภค 

2.74 1.93 2.31 26.87 26.86 26.86 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 
พร้อม
บริโภค 

1.63 1.14 1.36 15.43 12.57 12.58 

2 เมด็ขนนุ 
พร้อม
บริโภค 

0.86 0.92 0.90 10.86 10.86 10.86 

3 สงัขยาฟักทอง 
พร้อม
บริโภค 

0.64 0.72 0.68 9.29 9.29 9.29 

4 ขนมหม้อแกง 
พร้อม
บริโภค 

1.06 1.00 1.02 16.28 8.15 16.28 

13.6 แป้งนึ่ง (กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมกล้วย 
พร้อม
บริโภค 

0.58 0.60 0.59 6.86 6.86 6.86 

2 ขนมชัน้ 
พร้อม
บริโภค 

2.71 2.88 2.80 22.86 34.29 22.86 

3 ขนมตาล 
พร้อม
บริโภค 

1.18 1.39 1.29 12.80 18.28 18.28 

4 ขนมถ้วย 
พร้อม
บริโภค 

0.83 0.57 0.69 9.60 6.29 6.60 

5 ขนมสาลี่ 
พร้อม
บริโภค 

0.11 0.12 0.11 0.00 0.83 0.42 

6 ข้าวต้มมดั 
พร้อม
บริโภค 

4.89 5.36 5.14 28.58 28.58 28.58 

7 ขีห้นทูราย 
พร้อม
บริโภค 

0.03 0.04 0.03 0.00 0.00 0.00 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

8 ต้มแดง ต้มขาว 
พร้อม
บริโภค 

0.16 0.26 0.22 0.00 2.80 1.50 

9 ถัว่แปบ 
พร้อม
บริโภค 

0.21 0.34 0.28 1.40 4.20 2.80 

10 น า้ดอกไม้ 
พร้อม
บริโภค 

0.07 0.08 0.08 0.00 0.47 0.47 

11 ปยุฝ้าย 
พร้อม
บริโภค 

0.19 0.19 0.19 1.13 2.13 1.60 

12 สอดไส้ 
พร้อม
บริโภค 

1.96 2.25 2.11 17.71 17.71 17.71 

13.7 ขนมแป้งทอด (กรัม/คน/วัน)               

1 กรอบเคม็ 
พร้อม
บริโภค 

0.01 0.04 0.03 0.00 0.00 0.00 

2 โรตี 
พร้อม
บริโภค 

1.54 0.99 1.24 14.00 14.00 14.00 

3 ขนมไขน่กกระทา 
พร้อม
บริโภค 

0.53 0.70 0.62 5.72 8.57 8.00 

4 ไขห่งส์ 
พร้อม
บริโภค 

0.46 0.49 0.48 6.57 6.57 6.57 

5 ขนมฝักบวั 
พร้อม
บริโภค 

0.83 0.85 0.84 15.71 14.67 15.71 

6 ขนมลา (ใต้)  
พร้อม
บริโภค 

0.005 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 

13.8 อบผิง (กรัม/คน/วัน)               

1 กลีบล าดวน 
พร้อม
บริโภค 

0.03 0.09 0.06 0.00 0.00 0.00 

2 ขนมผิง 
พร้อม
บริโภค 

0.13 0.15 0.14 1.07 1.60 1.07 

3 บ้าบ่ิน 
พร้อม
บริโภค 

0.15 0.16 0.15 1.33 1.33 1.33 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อม 0.29 0.28 0.28 4.00 2.80 3.74 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

บริโภค 

5 สาล่ีกรอบ 
พร้อม
บริโภค 

0.06 0.05 0.06 0.00 0.00 0.00 

6 ขนมไข ่
พร้อม
บริโภค 

0.60 0.54 0.57 6.86 6.86 6.86 

13.9 แป้งกวนมีกะท ิ(กรัม/คน/วัน)               

1 ขนมครก 
พร้อม
บริโภค 

2.15 2.40 2.29 19.72 26.28 26.28 

2 ตะโก้ 
พร้อม
บริโภค 

1.43 1.50 1.47 17.14 17.14 17.14 

3 เปียกปนู 
พร้อม
บริโภค 

0.66 0.85 0.76 7.72 7.72 7.72 

4 กะละแม 
พร้อม
บริโภค 

0.16 0.19 0.18 1.67 1.67 1.67 

14 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 2.72 2.54 2.62 16.00 12.00 13.72 

2 น า้ตาลมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.09 0.10 0.10 0.00 0.87 0.43 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 0.31 0.24 0.27 2.29 2.29 2.29 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 1.96 1.88 1.91 17.00 17.00 17.00 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 3.08 3.13 3.11 40.00 40.00 40.00 

6 แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์มาเลด ส าเร็จรูป 0.22 0.32 0.27 2.14 4.29 4.29 

7 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท ส าเร็จรูป 0.61 0.47 0.53 5.49 5.49 5.49 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 0.12 0.15 0.14 0.00 0.00 0.00 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต  
เช่น ไมโล เอม็แอนด์เอม็ 

ส าเร็จรูป 0.34 0.33 0.33 4.80 4.00 4.00 

10 สงัขยา ทาขนมปัง ส าเร็จรูป 0.22 0.20 0.21 2.60 2.60 2.60 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล  
(กรัม/คน/วัน) 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
sucralose เช่น D-et 

ส าเร็จรูป 0.0001 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
aspartame เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.0001 0.0001 0.0001 0.00 0.00 0.00 

3 
น า้ตาลผสมสารให้ความหวาน 5%  
เช่น มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 0.0003 0.0002 0.00 0.00 0.00 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์  
(กรัม/คน/วัน) 

              

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 0.04 0.04 0.04 0.20 0.40 0.40 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 0.03 0.05 0.04 0.00 0.20 0.00 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 0.36 0.32 0.34 6.00 6.00 6.00 

4 น า้สลดัครีม ส าเร็จรูป 0.10 0.27 0.20 0.00 2.60 1.73 

5 แซนด์วิชสเปรด ส าเร็จรูป 0.03 0.04 0.03 0.00 0.00 0.00 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 0.03 0.05 0.04 0.00 0.00 0.00 

7 หวักะทิ ส าเร็จรูป 0.73 0.72 0.72 8.57 6.86 6.86 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.01 0.004 0.00 0.00 0.00 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 1.18 0.72 0.93 14.65 9.12 12.61 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 7.88 6.62 7.20 27.37 27.19 27.35 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.003 0.002 0.00 0.00 0.00 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.09 0.02 0.05 0.00 0.00 0.00 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.004 0.0003 0.002 0.00 0.00 0.00 

14 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.001 0.003 0.002 0.00 0.00 0.00 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.003 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.02 0.02 0.02 0.00 0.00 0.00 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.00 0.001 0.0003 0.00 0.00 0.00 

17 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คน/วัน)               

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 1.52 1.62 1.58 8.80 8.80 8.80 
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ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 3.62 3.67 3.65 17.60 17.60 17.60 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 1.67 1.77 1.72 13.20 13.20 13.20 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 0.79 0.89 0.84 6.00 8.00 6.86 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 1.13 0.88 0.99 9.14 9.14 9.14 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 1.15 0.96 1.05 9.14 6.86 9.14 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 0.79 0.63 0.70 7.14 5.72 5.72 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 0.90 0.92 0.91 8.00 8.00 8.00 

9 น า้ปลาร้า ดิบ 2.32 2.37 2.34 18.00 15.43 18.00 

10 กะปิ ดิบ 1.26 1.39 1.33 8.00 8.00 8.00 

11 เกลือ ส าเร็จรูป 0.84 0.89 0.87 4.63 5.40 5.14 

12 พริกไทยป่น ส าเร็จรูป 0.03 0.03 0.03 0.19 0.19 0.19 

13 พริกขีห้นปู่น ส าเร็จรูป 0.63 0.50 0.56 4.20 2.80 2.80 

14 ถัว่ลิสงป่น ส าเร็จรูป 0.40 0.36 0.38 3.77 3.77 3.77 

18 น า้พริก (กรัม/คน/วัน)               

1 
น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง  
เช่น น า้พริกปลาดกุฟู 

ส าเร็จรูป 0.16 0.21 0.18 1.30 1.86 1.86 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง ส าเร็จรูป 0.40 0.25 0.32 2.79 2.79 2.79 

19 
ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร  
(มลิลกิรัม/คน/วัน) 

              

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั (มล.) พร้อมด่ืม 2.65 1.51 2.04 30.00 20.00 24.00 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 0.41 0.43 0.42 2.80 5.36 5.00 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ)  
สกดัเข้มข้น (มล.)  
เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

พร้อมด่ืม 0.25 1.12 0.72 1.40 18.00 6.00 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน  
เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-1200 

ส าเร็จรูป 10.04 65.59 39.96 0.00 285.80 66.60 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน  
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

ส าเร็จรูป 0.03 0.10 0.07 0.00 0.00 0.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางที่ 4. 10 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด 

                 (per capita) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน  
เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-800  

ส าเร็จรูป 0.49 2.26 1.44 0.00 0.00 0.00 

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม)  
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.004 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% 

(กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์
โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.03 0.10 0.07 0.00 0.00 0.00 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็  
เช่น ทาเคดา สก๊อต  

ส าเร็จรูป 3.35 4.16 3.78 45.00 57.14 51.43 

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่  
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

ส าเร็จรูป 16.45 37.56 27.82 33.30 714.30 500.00 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

ส าเร็จรูป 0.004 0.002 0.002 0.00 0.00 0.00 

12 
วิตามินบีรวมแบบผงละลายน า้  
เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8  
(ปริมาณผงหนึ่งหน่วยบริโภค 20.2 กรัม) 

ส าเร็จรูป 0.02 0.04 0.03 0.00 0.00 0.00 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

ส าเร็จรูป 0.01 0.01 0.01 0.00 0.00 0.00 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั  
เช่น แคลเทรตพลสั 

ส าเร็จรูป 3.02 7.62 5.49 0.00 0.00 0.00 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา  
เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

ส าเร็จรูป 7.25 12.74 10.21 0.00 0.00 0.00 

20 น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คน/วัน)               

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 1132.76 1063.29 1095.35 3075.00 2880.00 3000.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์               

  (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 336.54 255.95 293.02 720.00 720.00 720.00 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 177.16 138.95 154.90 720.00 360.00 360.00 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 178.26 128.21 151.00 592.00 444.00 444.00 

4 ข้าวต้ม สกุ 292.02 253.88 270.59 520.00 520.00 520.00 

5 โจ๊ก สกุ 261.21 240.62 249.18 520.00 520.00 520.00 

6 ขนมจีน สกุ 250.78 216.97 230.90 512.00 512.00 512.00 

7 วุ้นเส้น สกุ 48.40 49.28 48.95 108.00 108.00 108.00 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สกุ 83.41 72.82 77.29 134.00 134.00 134.00 

9 
ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์  
เส้นหมี่โคราช 

สกุ 68.77 58.60 63.41 108.00 108.00 108.00 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 68.32 58.18 62.21 126.00 126.00 126.00 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 54.87 58.46 57.50 116.00 116.00 116.00 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 68.24 54.50 61.21 112.00 112.00 112.00 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 79.50 64.84 70.98 240.00 120.00 240.00 

14 มะกะโรนี สกุ 105.61 98.83 101.26 224.00 224.00 224.00 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 119.34 104.47 109.51 224.00 224.00 224.00 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 38.76 33.14 35.74 88.00 66.00 88.00 

17 ขนมปังโฮลวีต พร้อมบริโภค 45.46 36.39 40.15 104.00 52.00 78.00 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป 

กึ่งส าเร็จรูป 37.92 36.18 36.92 55.00 55.00 55.00 
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มาม่า ย าย า กึ่งส าเร็จรูป 63.18 55.25 59.20 110.00 90.00 110.00 

20 
ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้น
ใหญ่ เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้ม
ย า  

กึ่งส าเร็จรูป 59.57 56.22 57.68 110.00 110.00 110.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ไวไวเส้นหมี่  

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ 

ส าเร็จรูป 19.69 19.43 19.53 30.00 30.00 30.00 
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

22 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 68.55 64.82 66.45 140.00 140.00 140.00 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก 

พร้อมบริโภค 41.86 36.28 38.84 60.00 60.00 60.00 
ไส้หมหูย็อง 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง 
สงัขยา เผือก ฟักทอง 

พร้อมบริโภค 56.13 51.17 53.40 70.00 70.00 70.00 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปัง
กรอบแบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ 
ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

พร้อมบริโภค 14.28 13.69 13.94 24.00 24.00 24.00 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด พร้อมบริโภค 26.80 22.81 24.62 60.00 40.00 40.00 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม 

พร้อมบริโภค 61.17 56.88 58.45 120.00 120.00 120.00 
เช่น เค้กเนย เค้กกาแฟ 

6 
เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก 

พร้อมบริโภค 51.14 46.45 48.34 134.00 90.00 90.00 
เช่น บตัเตอร์เค้ก 

7 พฟั  พาย พร้อมบริโภค 48.04 45.79 46.59 92.00 100.00 100.00 

8 ครัวซองต์ พร้อมบริโภค 40.12 41.47 40.88 60.00 90.00 68.00 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล 

พร้อมบริโภค 58.80 50.07 53.59 156.00 104.00 108.00 
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช 

พร้อมบริโภค 29.01 23.40 26.10 60.00 40.00 40.00 
(ไส้ครีม/ผลไม้) เช่น ไส้สบัปะรด 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ พร้อมบริโภค 62.97 62.78 62.86 128.00 128.00 128.00 

12 ขนมโตเกียว  พร้อมบริโภค 79.67 81.72 80.87 140.00 171.00 168.00 

13 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 37.56 46.03 42.71 64.00 128.00 128.00 

14 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 47.56 38.29 41.60 100.00 80.00 80.00 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ 

ส าเร็จรูป 26.76 23.90 25.06 45.00 45.00 45.00 
เช่น กสัเซน โลซาน 

16 

เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบ
ช็อกโกแลต  ส าเร็จรูป 19.14 17.36 18.24 46.20 30.80 30.80 
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ 

ส าเร็จรูป 28.31 26.04 26.81 45.00 45.00 45.00 
แบบแท่ง (ป๊อกกี)้ 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง 
ๆ เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

พร้อมบริโภค 22.80 19.57 20.95 40.00 40.00 40.00 

19 
คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย   

พร้อมบริโภค 44.23 40.57 41.89 88.00 88.00 88.00 
เดนมา่คกุกี ้

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ 

ส าเร็จรูป 35.64 31.16 33.23 58.80 58.80 58.80 
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

21 พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด ส าเร็จรูป 27.78 26.13 26.85 48.00 48.00 48.00 

  เช่น ยโูร่ ฟันโอ               

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 59.29 50.63 54.83 120.00 120.00 120.00 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั พร้อมบริโภค 73.43 63.54 67.93 108.00 108.00 108.00 

24 ขนมจีบ พร้อมบริโภค 74.18 66.15 69.73 122.00 122.00 122.00 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ พร้อมบริโภค 137.18 128.82 132.07 274.00 137.00 274.00 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 46.24 39.70 42.72 96.00 96.00 96.00 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่  

พร้อมบริโภค 128.89 118.10 123.78 194.00 194.00 194.00 
เบอร์เกอร์ปลา 

2 ฮอทดอก พร้อมบริโภค 94.57 86.94 90.46 100.00 100.00 100.00 

3 แซนด์วิช พร้อมบริโภค 66.15 63.13 64.40 113.00 113.00 113.00 

4 พิซซา่ พร้อมบริโภค 107.59 104.86 105.98 216.00 216.00 216.00 

2 พืชหวั และผลติภัณฑ์               



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 198                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนั
ขีห้น ู

สกุ 75.15 74.63 74.83 136.00 136.00 136.00 

2 มนัแกว สด 78.73 73.45 75.50 128.00 128.00 128.00 

3 มนัฝร่ัง สกุ 71.25 69.50 70.18 136.00 136.00 136.00 

4 เผือก สกุ 58.97 58.96 58.96 140.00 140.00 140.00 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 67.11 67.88 67.57 136.00 136.00 136.00 

6 แห้ว สกุ 50.40 48.96 49.45 108.00 108.00 108.00 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 94.79 81.37 86.82 210.00 105.00 210.00 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 88.37 78.82 83.06 210.00 105.00 210.00 

9 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) พร้อมบริโภค 62.06 57.46 59.37 120.00 120.00 120.00 

10 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 52.40 50.58 51.40 100.00 100.00 100.00 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และ
ผลติภัณฑ์ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน) 

              

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 61.94 56.04 58.69 120.00 120.00 120.00 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ  

พร้อมบริโภค 51.52 38.28 45.63 100.00 100.00 100.00 
เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 34.41 27.55 30.97 95.00 47.50 95.00 
เช่น โก๋แก ่

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 33.23 32.26 32.75 66.00 72.00 72.00 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 27.89 23.67 25.98 54.00 54.00 54.00 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 30.88 20.77 25.09 65.00 32.50 65.00 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 26.26 24.36 25.02 66.00 66.00 66.00 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 35.82 30.52 33.41 80.00 44.00 80.00 

9 
เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/อบ
กรอบ 

พร้อมบริโภค 26.09 27.11 26.65 80.00 40.00 40.00 

10 
เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั  

พร้อมบริโภค 35.47 28.60 31.81 165.00 55.00 60.00 
เมลด็แตงโม 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

11 ถัว่แดง สกุ 50.68 44.56 46.74 71.00 71.00 71.00 

12 ถัว่ด า สกุ 52.44 45.93 48.51 142.00 71.00 71.00 

13 ถัว่เขียว สกุ 59.07 54.58 56.43 132.00 132.00 132.00 

14 
ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระ
ญ่ีปุ่ น 

พร้อมบริโภค 56.69 55.06 55.70 122.00 122.00 122.00 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบคืนรูป 19.00 18.55 18.69 28.00 42.00 28.00 

16 ลกูเดือย สกุ 23.68 22.42 22.79 66.00 66.00 66.00 

17 แปะก๊วย สกุ 28.28 24.68 25.85 68.00 34.00 34.00 

18 เกาลดั สกุ 50.31 59.31 56.05 128.00 256.00 256.00 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 61.79 66.44 64.58 140.00 140.00 140.00 

20 งาด า งาขาว (คัว่) สกุ 6.09 6.70 6.48 18.00 18.00 18.00 

21 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 92.38 107.57 101.56 220.00 220.00 220.00 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 83.49 93.79 89.49 200.00 200.00 200.00 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 106.78 102.82 103.97 220.00 220.00 220.00 

24 ฟองเต้าหู้  แช่น า้ ดิบคืนรูป 10.83 10.82 10.82 28.00 28.00 28.00 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 7.85 6.73 7.22 18.00 18.00 18.00 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 32.42 35.76 34.38 58.00 87.00 58.00 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 
หวัหอม กระเทยีม                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กระเทียม สด 4.52 4.28 4.39 16.00 16.00 16.00 

2 ต้นกระเทียม สกุ 24.39 24.86 24.64 56.00 56.00 56.00 

3 หอมแดง สด 4.88 4.62 4.74 16.80 12.60 12.60 

4 หอมหวัใหญ่ สด 26.33 25.73 25.99 60.00 60.00 60.00 

5 ดอกหอม สกุ 32.68 30.12 31.08 78.00 52.00 52.00 

6 ต้นหอม สด 4.92 4.77 4.84 16.00 16.00 16.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 34.33 33.31 33.72 64.00 64.00 64.00 

8 ใบกยุช่าย สด 31.99 28.04 29.73 136.00 68.00 68.00 

4.1.2 หวักะหล ่า (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 แขนงกะหล ่า สกุ 31.04 32.14 31.72 56.00 56.00 56.00 

2 กะหล ่าปลี สกุ 26.35 25.53 25.90 60.00 60.00 60.00 

3 กะหล ่าดอก สกุ 43.11 45.28 44.36 96.00 96.00 96.00 

4 บรอกโคลี่ สกุ 47.86 48.10 48.00 96.00 96.00 96.00 

4.1.3 ผักผล (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กระเจ๊ียบมอญ สกุ 24.73 25.64 25.29 36.00 36.00 36.00 

2 ขนนุออ่น สกุ 46.31 47.86 47.26 80.00 80.00 80.00 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 29.05 27.24 28.05 72.00 64.00 72.00 

4 ถัว่แขก สด 37.17 32.83 34.74 74.00 74.00 74.00 

5 ถัว่งอก สด 18.72 17.14 17.88 34.00 34.00 34.00 

6 ถัว่ฝักยาว สด 38.03 35.17 36.47 74.00 74.00 74.00 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) สด 39.66 34.50 37.01 74.00 74.00 74.00 

8 ถัว่พ ู สด 17.94 17.92 17.93 34.00 34.00 34.00 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 35.92 35.15 35.43 66.00 66.00 66.00 

10 พริกขีห้น ู สด 3.00 2.72 2.85 10.40 7.80 10.40 

11 พริกชีฟ้้า สด 5.82 5.72 5.76 12.00 12.00 12.00 

12 พริกไทยออ่น สด 4.80 4.29 4.56 12.00 12.00 12.00 

13 พริกหยวก สกุ 25.41 24.26 24.78 56.00 56.00 56.00 

14 พริกหวาน สด 30.29 30.89 30.63 48.00 96.00 48.00 

15 มะเขือเทศ สด 36.65 35.29 35.87 88.00 88.00 88.00 

16 มะเขือเปราะ สกุ 69.46 64.39 66.64 150.00 100.00 100.00 

17 มะเขือพวง สกุ 14.95 14.70 14.81 24.00 24.00 24.00 

18 มะเขือยาว สกุ 54.53 54.06 54.26 100.00 100.00 100.00 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 201                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

19 มะรุม สกุ 66.73 68.33 67.70 208.00 104.00 104.00 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 37.90 40.03 39.10 62.00 62.00 62.00 

21 มะละกอดิบ สด 54.33 54.99 54.71 76.00 76.00 76.00 

22 สะตอ สด 25.67 22.52 23.82 64.00 64.00 64.00 

23 ลกูเนียง สด 28.63 23.20 25.78 144.00 72.00 72.00 

24 เมลด็กระถิน สด 9.21 9.19 9.19 18.00 18.00 18.00 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ฟักทอง สกุ 45.73 45.85 45.80 78.00 117.00 117.00 

2 ฟักเขียว สกุ 53.70 54.69 54.33 108.00 108.00 108.00 

3 แตงกวา แตงร้าน สด 83.30 76.90 79.81 252.00 189.00 252.00 

4 มะระ สกุ 57.11 56.62 56.83 90.00 90.00 90.00 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น 
ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

สกุ 68.49 68.90 68.74 120.00 212.00 120.00 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 50.39 52.13 51.44 104.00 104.00 104.00 

4.1.5 เหด็ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เห็ดฟาง สกุ 32.51 33.64 33.15 66.00 66.00 66.00 

2 เห็ดโคน สกุ 39.66 38.41 39.05 70.00 70.00 70.00 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ 

สกุ 33.43 34.74 34.22 60.00 60.00 60.00 
เห็ดเขม็ทอง 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 29.86 33.53 32.10 60.00 60.00 60.00 

5 เห็ดหอม สกุ 28.13 25.73 26.66 62.00 62.00 62.00 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 25.21 25.72 25.52 52.00 52.00 52.00 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 13.27 13.73 13.60 26.00 26.00 26.00 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขึน้ฉ่าย สด 11.25 11.12 11.17 26.00 26.00 26.00 

2 ชะอม สกุ 15.09 14.61 14.81 28.00 28.00 28.00 

3 ต าลงึ สกุ 23.67 22.29 22.90 44.00 44.00 44.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอด
บวบ ยอดฟักทอง 

สกุ 35.23 34.33 34.67 68.00 68.00 68.00 

5 ผกักดู สกุ 22.41 23.61 23.07 38.00 38.00 38.00 

6 ผกัชีล้อม สกุ 11.28 12.03 11.75 26.00 26.00 26.00 

7 ผกัปลงั สกุ 34.03 34.64 34.42 90.00 60.00 90.00 

8 ผกัหนาม สกุ 27.31 30.52 28.94 54.00 54.00 54.00 

9 ผกัหวาน สกุ 17.97 16.59 17.16 60.00 30.00 30.00 

10 ยอดกระถิน สด 13.03 12.50 12.76 28.00 28.00 28.00 

11 ยอดแค สกุ 13.79 12.58 13.02 24.00 24.00 24.00 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 41.56 38.09 39.64 74.00 74.00 74.00 

13 สะเดา สกุ 13.35 12.13 12.72 30.00 30.00 30.00 

14 ใบชะมวง สด 7.58 7.63 7.60 18.00 9.00 18.00 

15 ผกับุ้งจีน สกุ 32.65 32.85 32.76 60.00 60.00 60.00 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 29.05 28.16 28.56 76.00 76.00 76.00 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง สด 21.97 20.84 21.39 36.00 36.00 36.00 

18 ผกักระเฉด สด 26.16 25.95 26.04 48.00 48.00 48.00 

19 ผกัแวน่ สด 18.16 17.18 17.70 80.00 40.00 60.00 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกัชี สด 2.78 2.60 2.68 8.00 8.00 8.00 

2 ผกัชีฝร่ัง สด 2.05 2.03 2.04 4.00 4.00 4.00 

3 ใบกะเพรา สกุ 7.69 7.51 7.60 14.00 14.00 14.00 

4 ใบโหระพา สด 7.70 7.59 7.64 14.00 14.00 14.00 

5 ใบแมงลกั สด 7.17 6.84 6.98 14.00 14.00 14.00 

6 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว สกุ 39.51 38.29 38.85 76.00 76.00 76.00 

7 ผกักาดหอม ผกัสลดั สด 17.13 18.78 18.13 32.00 32.00 32.00 

8 ผกักาดแก้ว สด 17.77 16.74 17.20 32.00 32.00 32.00 

9 ผกัคะน้า สกุ 30.74 29.36 29.99 56.00 56.00 56.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

10 ผกักวางตุ้ง สกุ 27.21 26.60 26.86 50.00 50.00 50.00 

11 ตงัโอ ๋ สกุ 24.28 23.63 23.89 50.00 50.00 50.00 

12 ปวยเล้ง สกุ 25.48 29.89 28.46 50.00 50.00 50.00 

13 ใบชะพล ู สด 7.14 7.16 7.15 12.80 12.80 12.80 

14 ใบบวับก สด 7.78 7.16 7.45 14.00 14.00 14.00 

15 ใบยอ สกุ 15.29 13.92 14.57 34.00 34.00 34.00 

4.1.8 
ผักล าต้น/หวั (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 เซเลอรี สด 10.80 13.86 12.63 26.00 52.00 26.00 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว สด 23.39 21.70 22.51 64.00 64.00 64.00 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 32.48 31.93 32.16 64.00 64.00 64.00 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 35.52 33.22 34.24 66.00 66.00 66.00 

5 หน่อไม้ สกุ 35.84 34.16 34.90 64.00 64.00 64.00 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 37.45 40.24 39.16 72.00 72.00 72.00 

7 แครอท สกุ 19.26 18.43 18.76 40.00 40.00 40.00 

8 หวัไชเท้า สกุ 38.16 39.34 38.85 74.00 74.00 74.00 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 28.90 29.74 29.45 60.00 60.00 60.00 

2 ดอกแค สกุ 44.35 43.10 43.65 80.00 80.00 80.00 

3 ปลีกล้วย สกุ 38.82 38.58 38.69 132.00 99.00 132.00 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ผกักาดดอง พร้อมบริโภค 27.72 26.31 26.97 56.00 56.00 56.00 

2 ผกัเสีย้นดอง พร้อมบริโภค 19.56 18.05 18.79 38.00 38.00 38.00 

3 ผกัส้ม พร้อมบริโภค 21.37 19.29 20.26 76.00 38.00 38.00 

4 
ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่า
ฉ่าย 

ส าเร็จรูป 18.90 17.93 18.38 56.00 56.00 56.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 พริกขีห้นแูห้ง (คัว่) สกุ 1.36 1.42 1.39 4.00 4.00 4.00 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง (คัว่) สกุ 2.73 2.52 2.63 6.00 6.00 6.00 

3 ดอกไม้จีน สกุ 7.41 10.92 10.13 16.00 32.00 32.00 

4 หน่อไม้จีน สกุ 33.10 35.41 34.17 80.00 80.00 80.00 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 21.30 21.72 21.55 48.00 48.00 48.00 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/คนที่
บริโภค/วัน) 

              

1 กล้วยน า้ว้า  สด 112.46 92.52 101.93 228.00 228.00 228.00 

2 กล้วยหอม สด 118.88 101.44 110.27 270.00 180.00 270.00 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 93.94 89.51 91.45 232.00 232.00 232.00 

4 แอปเปิล้ สด 182.52 165.33 172.53 398.00 398.00 398.00 

5 สาล่ี สด 202.62 192.07 195.65 456.00 456.00 456.00 

6 ลกูแพร์ สด 217.32 181.90 188.76 684.00 228.00 228.00 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 159.03 147.43 152.60 432.00 432.00 432.00 

8 ฝร่ัง สด 227.58 219.07 222.62 562.00 562.00 562.00 

9 พทุรา สด 127.67 110.57 117.81 485.00 384.00 388.00 

10 มะละกอสกุ สด 147.18 141.36 143.84 384.00 384.00 384.00 

11 สบัปะรด สด 175.99 177.79 177.03 428.00 428.00 428.00 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 175.55 150.56 158.82 508.00 254.00 254.00 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 356.12 329.94 342.01 628.50 419.00 419.00 

14 อ้อย (น า้อ้อย) สด 208.78 194.84 200.74 460.00 400.00 400.00 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 แตงโม สด 229.31 203.74 215.41 600.00 300.00 600.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 มะมว่งสกุ สด 214.12 198.48 205.55 510.00 510.00 510.00 

3 มะมว่งดิบ สด 111.50 108.61 109.84 284.00 284.00 284.00 

4 ชมพู ่ สด 151.50 137.28 143.37 268.00 268.00 268.00 

5 แก้วมงักร สด 229.01 202.45 213.84 342.00 342.00 342.00 

6 ขนนุสกุ สด 168.18 141.31 151.99 304.00 304.00 304.00 

7 มะขามหวาน สด 42.57 36.33 38.99 86.00 86.00 86.00 

8 ทบัทิม สด 95.25 103.19 100.41 158.00 237.00 237.00 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 94.62 86.83 89.55 288.00 144.00 144.00 

10 มะปราง มะยงชิด สด 125.29 119.99 121.98 240.00 360.00 240.00 

11 มะไฟ สด 50.74 61.91 57.42 120.00 240.00 180.00 

12 เชอร์รีไทย สด 33.37 37.98 36.24 90.00 90.00 90.00 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เงาะ สด 87.49 88.21 87.90 256.00 320.00 256.00 

2 มงัคดุ สด 126.12 126.66 126.43 400.00 500.00 400.00 

3 ล าไย สด 87.73 81.86 84.53 146.00 146.00 146.00 

4 ทเุรียน สด 197.45 193.70 195.32 364.00 364.00 364.00 

5 ลิน้จ่ี สด 72.06 79.48 76.27 168.00 168.00 168.00 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 81.21 72.21 75.63 176.00 176.00 176.00 

7 สละ ระก า สด 64.06 77.42 72.59 138.00 207.00 138.00 

8 กระท้อน สด 211.05 190.74 198.43 392.00 392.00 392.00 

9 มะยม สด 27.98 27.29 27.58 68.00 68.00 68.00 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 องุ่น สด 78.05 82.53 80.61 120.00 240.00 240.00 

2 ลองกอง ลางสาด สด 67.81 67.20 67.46 120.00 240.00 180.00 

3 กล้วยไข ่ สด 109.87 91.61 99.41 232.00 232.00 232.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

4 ส้มโอ สด 104.87 104.76 104.80 174.00 174.00 174.00 

5 ละมดุ สด 127.16 113.70 118.68 214.00 214.00 214.00 

6 มะเฟือง สด 115.31 106.52 109.99 320.00 160.00 160.00 

7 มะกอกน า้ สด 107.62 100.54 103.10 280.00 280.00 280.00 

8 ลกูพลบั สด 85.98 93.85 91.71 166.00 166.00 166.00 

9 ส้มเช้ง สด 158.17 193.15 180.40 188.00 376.00 376.00 

10 เชอร์รี สด 48.49 50.19 49.70 82.00 164.00 164.00 

11 ลกูพรุนสด สด 72.73 82.82 79.41 166.00 166.00 166.00 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 182.73 201.31 194.97 316.00 632.00 632.00 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 
ผลไม้อบแห้ง (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง 

พร้อมบริโภค 53.27 43.42 47.46 88.00 88.00 88.00 
กล้วยน า้ว้า 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง พร้อมบริโภค 30.69 33.28 32.40 50.00 50.00 50.00 

3 ลกูชิด พร้อมบริโภค 36.02 31.17 32.61 100.00 100.00 100.00 

4 ลกูเกด พร้อมบริโภค 37.38 41.04 39.69 100.00 100.00 100.00 

5 ลกูพรุน พร้อมบริโภค 46.11 41.44 43.18 100.00 100.00 100.00 

6 ลกูพลบั พร้อมบริโภค 50.88 45.72 48.13 110.00 55.00 110.00 

7 อินทผลมั พร้อมบริโภค 51.53 46.17 48.79 96.00 192.00 96.00 

5.2.2 
ผลไม้ปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส 

พร้อมบริโภค 42.93 38.96 40.25 100.00 100.00 100.00 
ฝร่ังหยี 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 35.28 37.36 36.56 70.00 70.00 70.00 

5.2.3 
ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม                

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 207                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 205.20 178.19 189.67 320.00 320.00 320.00 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 62.82 54.66 58.42 204.00 136.00 136.00 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 83.69 79.27 81.65 132.00 132.00 132.00 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 80.10 84.37 82.43 120.00 240.00 240.00 

5.2.4 ผลไม้กวน (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ทเุรียนกวน พร้อมบริโภค 41.17 33.99 37.67 90.00 45.00 90.00 

2 กล้วยกวน พร้อมบริโภค 27.61 30.66 29.54 56.00 56.00 56.00 

3 มะมว่งกวน พร้อมบริโภค 32.43 34.79 33.87 60.00 120.00 120.00 

4 ลกูหยีกวน พร้อมบริโภค 28.11 28.87 28.57 33.00 66.00 66.00 

5.2.5 
ผลไม้กระป๋อง (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 124.49 106.75 114.73 230.00 230.00 230.00 

2 
วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้
วุ้น) 

พร้อมบริโภค 35.22 25.64 29.51 208.00 52.00 52.00 

5.2.6 ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ               

  (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 27.46 24.44 25.67 52.00 52.00 52.00 เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บี
คิว 

2 
เผือก  ทอด/อบกรอบ/ฉาบ 

พร้อมบริโภค 25.83 23.81 24.57 52.00 52.00 52.00 
รสตา่ง ๆ เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 31.07 30.61 30.76 64.00 52.00 52.00 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ 

พร้อมบริโภค 20.53 19.85 20.17 52.00 52.00 52.00 
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ พร้อมบริโภค 25.07 18.63 22.08 52.00 52.00 52.00 

6 ไข่ และผลติภัณฑ์                

  (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไขไ่ก่ สกุ 60.40 53.08 56.48 96.00 96.00 96.00 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 208                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 64.55 61.34 62.87 116.00 116.00 116.00 

3 ไขน่กกระทา สกุ 39.78 37.50 38.56 72.00 72.00 72.00 

4 ไขป่ลา สกุ 14.52 12.71 13.63 44.00 22.00 44.00 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 38.50 38.03 38.27 104.00 104.00 104.00 

6 ไขเ่คม็ พร้อมบริโภค 39.46 35.32 37.21 54.00 54.00 54.00 

7 ไขเ่ย่ียวม้า พร้อมบริโภค 44.40 47.18 45.75 84.00 112.00 112.00 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ สกุ 66.31 66.63 66.51 120.00 120.00 120.00 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 
สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ไก่ สกุ 44.98 38.34 41.47 120.00 106.00 106.00 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 23.59 24.63 24.12 52.00 52.00 52.00 

3 ตบัไก่  สกุ 36.85 32.36 34.46 64.00 64.00 64.00 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 46.05 43.57 44.89 80.00 80.00 80.00 

5 หนงัไกท่อด พร้อมบริโภค 28.86 27.99 28.41 50.00 50.00 50.00 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 

พร้อมบริโภค 70.29 54.47 61.35 176.00 132.00 176.00 
ไส้กรอกแท่งยาว 

7 ลกูชิน้ไก ่ พร้อมบริโภค 72.09 62.58 67.16 176.00 132.00 176.00 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 28.38 25.64 27.24 60.00 60.00 60.00 

7.2 
เนือ้หมู และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้หม ู สกุ 34.62 30.64 32.50 70.00 70.00 70.00 

2 เลือดหม ู สกุ 33.18 32.01 32.59 56.00 56.00 56.00 

3 ตบัหม ู สกุ 20.08 18.79 19.41 44.00 44.00 44.00 

4 ไตหม ู สกุ 12.05 11.44 11.81 22.00 22.00 22.00 

5 ปอดหม ู สกุ 14.62 12.28 13.70 66.00 22.00 22.00 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 58.66 51.57 55.59 130.00 130.00 130.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย พร้อมบริโภค 21.95 19.98 20.71 42.00 42.00 42.00 

8 หมแูผน่ พร้อมบริโภค 9.10 9.59 9.43 18.00 18.00 18.00 

9 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 42.73 36.92 39.62 64.00 64.00 64.00 

10 หมสูะเต๊ะ พร้อมบริโภค 35.96 32.98 34.39 81.00 54.00 54.00 

11 แหนม พร้อมบริโภค 43.42 36.04 39.83 100.00 85.00 100.00 

12 หมยูอ พร้อมบริโภค 62.09 55.57 58.35 120.00 120.00 120.00 

13 กนุเชียง พร้อมบริโภค 33.46 30.97 32.14 62.00 62.00 62.00 

14 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 5.12 5.13 5.13 9.60 9.60 9.60 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 22.28 19.36 20.59 36.00 36.00 36.00 

16 แฮม พร้อมบริโภค 36.63 34.74 35.52 52.00 52.00 52.00 

17 เบคอน สกุ 23.50 21.58 22.44 84.00 56.00 84.00 

18 

ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโล
น่า  พร้อมบริโภค 66.05 54.99 59.85 176.00 88.00 140.00 
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ พร้อมบริโภค 47.75 42.11 44.62 72.00 72.00 72.00 

20 ไส้อัว่ พร้อมบริโภค 77.19 69.62 74.03 150.00 150.00 150.00 

21 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 72.84 60.29 65.87 176.00 88.00 132.00 

7.3 
เนือ้วัว และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 29.39 26.70 28.19 70.00 60.00 60.00 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 71.93 60.83 68.12 130.00 130.00 130.00 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย พร้อมบริโภค 23.62 24.26 23.95 42.00 84.00 42.00 

4 ลกูชิน้เนือ้ พร้อมบริโภค 71.37 62.38 67.34 176.00 132.00 176.00 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ 

สกุ 71.06 60.44 65.86 120.00 120.00 120.00 
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกลด็ 

สกุ 49.33 45.55 47.50 84.00 84.00 84.00 
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็ 

สกุ 73.28 62.34 67.34 200.00 100.00 200.00 
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว 

สกุ 39.70 34.19 36.84 70.00 70.00 70.00 
เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

5 ปลาร้า ดิบ 17.93 17.99 17.96 44.00 44.00 44.00 

6 
ปลากรอบ เช่น ปลาเนือ้ออ่นแห้ง
กรอบ 

สกุ 11.53 10.22 10.81 17.00 17.00 17.00 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 60.51 57.89 59.17 240.00 200.00 200.00 

8 กุ้งฝอย สกุ 17.57 13.26 15.30 56.00 28.00 56.00 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 97.20 81.47 91.13 256.00 256.00 256.00 

10 เขียด สกุ 26.10 24.42 25.25 54.00 54.00 54.00 

11 หอยขม สกุ 38.41 34.40 36.37 68.00 68.00 68.00 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 29.03 25.46 27.37 40.00 80.00 80.00 

13 หอยกาบ สกุ 35.01 27.32 31.22 84.00 56.00 84.00 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  

สกุ 44.13 40.52 42.05 100.00 100.00 100.00 
ปลากะพง  

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 34.66 32.49 33.47 84.00 84.00 84.00 

3 

ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว 
เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้าง
เหลือง  สกุ 22.12 21.44 21.72 40.00 40.00 40.00 

ปลาหวัขาด 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 15.93 15.47 15.66 40.00 40.00 40.00 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์  

พร้อมบริโภค 18.17 16.41 16.99 40.00 40.00 40.00 
ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

(ปลาแห้งตวัเลก็) 

6 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 45.14 39.10 41.93 96.00 96.00 96.00 

7 ปลาหมกึอบแห้ง พร้อมบริโภค 9.03 9.39 9.24 20.00 20.00 20.00 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) สกุ 7.92 7.65 7.76 16.00 16.00 16.00 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 54.62 51.19 52.62 96.00 96.00 96.00 

10 กุ้งแห้ง สกุ 6.25 6.04 6.12 12.80 12.80 12.80 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 50.05 46.59 48.20 176.00 132.00 154.00 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 38.49 33.15 35.59 112.00 56.00 112.00 

13 หอยนางรม ดิบ 60.80 61.60 61.23 132.00 132.00 132.00 

14 หอยลาย สกุ 47.04 43.04 44.68 82.00 82.00 82.00 

15 หอยแครง สกุ 50.64 43.17 46.83 144.00 72.00 144.00 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 30.51 30.78 30.68 56.00 56.00 56.00 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 40.31 35.32 37.69 82.00 82.00 82.00 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส 

ส าเร็จรูป 19.08 16.30 17.86 26.00 26.00 26.00 
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 26.75 31.10 29.57 52.00 156.00 52.00 

20 ปอูดั พร้อมบริโภค 47.94 43.87 45.60 68.00 68.00 68.00 

21 ลกูชิน้กุ้ง พร้อมบริโภค 54.59 59.37 56.68 88.00 88.00 88.00 

22 
ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น 
(ฮ่ือก๊วย) 

พร้อมบริโภค 57.44 54.62 55.91 85.20 85.20 85.20 

7.6 แมลง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า  
ตัก๊แตนออ่น 

สกุ 30.69 23.58 27.92 56.00 56.00 56.00 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 26.62 22.50 24.56 54.00 54.00 54.00 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 35.30 28.74 32.11 68.00 34.00 68.00 

4 แมลงดานา สกุ 9.96 11.17 10.57 28.00 28.00 28.00 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 35.26 32.93 34.07 74.00 74.00 74.00 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 13.25 12.15 12.88 26.00 26.00 26.00 

8 
นม และผลติภัณฑ์               

(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 

นมสด รสจืด 

พร้อมด่ืม 234.34 215.47 224.32 500.00 500.00 500.00 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนอง
โพ  

2 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ 

พร้อมด่ืม 226.53 204.14 215.87 450.00 400.00 450.00 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนอง
โพ 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 24.12 24.86 24.59 60.00 60.00 60.00 

4 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของ 

พร้อมด่ืม 153.75 124.22 136.05 335.00 335.00 335.00 น า้ผลไม้ (พาสเจอร์ไรส์)  

เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้
ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์)  พร้อมด่ืม 182.25 167.09 173.84 400.00 360.00 400.00 
เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  

พร้อมด่ืม 214.33 202.80 208.47 450.00 250.00 400.00 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 137.89 127.98 131.25 280.00 140.00 140.00 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 17.08 19.41 18.47 40.00 40.00 40.00 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 21.78 22.05 21.96 50.00 50.00 50.00 

9 ไอศกรีม (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 65.26 63.76 64.38 102.00 102.00 102.00 

2 ไอศกรีมกะทิ พร้อมบริโภค 61.79 56.84 59.12 152.00 152.00 152.00 

3 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 55.37 57.89 56.78 120.00 120.00 120.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์               

(มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 783.92 504.94 714.97 
2560.0

0 
1920.00 

1980.0
0 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 100.96 164.71 141.26 320.00 640.00 640.00 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 619.46 411.44 501.68 
1925.0

0 
1650.00 

1925.0
0 

11 
เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 226.19 207.42 215.43 330.00 330.00 330.00 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 7.88 6.87 7.34 14.00 14.00 14.00 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 34.30 33.01 33.61 70.00 35.00 35.00 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล (กรัม) เช่น เนสท์เล ่เน
เจอร์กิฟ 

กึ่งส าเร็จรูป 15.77 16.21 16.16 16.50 33.00 33.00 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  

พร้อมด่ืม 221.07 204.02 211.80 500.00 375.00 460.00 
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 31.90 27.33 29.08 64.00 32.00 50.00 
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 207.85 206.57 207.10 250.00 250.00 250.00 
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)  

กึ่งส าเร็จรูป 24.97 24.37 24.56 26.00 26.00 26.00 
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 228.01 212.56 218.69 460.00 230.00 400.00 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100%  

พร้อมด่ืม 195.85 175.65 183.57 400.00 220.00 220.00 
เช่น น า้ส้ม น า้องุ่น (ตรา ทิปโก้ มาลี) 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  

พร้อมด่ืม 252.95 246.07 249.34 450.00 450.00 450.00 เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-
25%) เช่น สแปลช ดีโด้ 
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ชาย หญิง 
รวม
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12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  

พร้อมด่ืม 214.71 220.26 217.73 330.00 360.00 330.00 
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

พร้อมด่ืม 337.33 268.92 301.04 500.00 500.00 500.00 
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

พร้อมด่ืม 234.17 226.33 229.63 360.00 540.00 480.00 
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 340.59 306.60 324.20 500.00 500.00 500.00 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 372.08 277.71 326.45 500.00 500.00 500.00 
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 229.40 221.91 225.13 480.00 330.00 360.00 
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

18 
เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า 

พร้อมด่ืม 374.33 346.80 360.36 500.00 500.00 500.00 
เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

19 
ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม (น า้ชา + 
สว่นผสมอย่างอื่น ไมร่วมน า้แขง็) 
เช่น ชาเย็น ชาเขียวเย็น ชาด าเย็น 

พร้อมด่ืม 211.41 205.35 207.67 330.00 330.00 330.00 

20 

ชาจีน/ชาผงชนิดซอง (น า้ชาไมม่ี
สว่นผสมอย่างอื่น ไมร่วมน า้แขง็)  

พร้อมด่ืม 164.16 135.52 149.05 600.00 400.00 600.00 
เช่น ใบชาตราสามม้า ลิปตนั เรนอง
ที 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที กึ่งส าเร็จรูป 23.11 23.03 23.06 35.00 35.00 35.00 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล (กรัม) เช่น เนสที 

กึ่งส าเร็จรูป 6.10 6.71 6.44 13.00 13.00 13.00 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 190.31 164.05 185.13 360.00 180.00 360.00 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์ดี ้

พร้อมด่ืม 187.04 198.61 194.01 480.00 240.00 240.00 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 225.03 209.04 216.06 330.00 330.00 330.00 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 2.85 2.59 2.73 8.00 6.00 6.00 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 23.91 21.43 22.75 36.00 36.00 36.00 
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ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล (กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

กึ่งส าเร็จรูป 14.52 13.46 13.63 18.00 24.00 24.00 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 258.79 249.49 255.83 500.00 500.00 500.00 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 146.07 137.58 144.61 300.00 150.00 300.00 

12 
ขนมขบเคีย้ว (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า 

ส าเร็จรูป 17.03 14.05 15.34 44.80 33.60 44.80 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี 

ส าเร็จรูป 25.22 20.08 22.47 62.00 62.00 62.00 
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม 

ส าเร็จรูป 26.48 24.02 25.15 65.00 65.00 65.00 
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 47.75 39.09 42.96 92.00 92.00 92.00 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 24.79 18.74 21.34 56.00 56.00 56.00 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด
ผสม  ส าเร็จรูป 35.30 32.19 33.66 78.00 76.00 78.00 
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 27.69 23.55 25.48 55.00 55.00 55.00 
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 25.31 23.81 24.54 62.00 62.00 62.00 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงั เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิด
แผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 24.99 23.07 23.91 35.00 35.00 35.00 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงั-ผสม เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 38.15 32.64 35.33 70.00 76.00 70.00 

11 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา ส าเร็จรูป 15.01 13.40 14.11 32.00 32.00 32.00 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/
ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 8.88 8.21 8.50 16.00 16.00 16.00 

13 ขนมไทย               

13.1 ขนมกวน (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 72.99 80.85 77.47 86.00 172.00 172.00 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 78.26 64.87 69.91 224.00 112.00 112.00 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ พร้อมบริโภค 40.28 30.96 34.60 80.00 80.00 80.00 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 32.17 26.67 29.31 60.00 60.00 60.00 

13.2 ขนมทอด (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 58.94 54.04 56.22 152.00 76.00 114.00 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 76.96 64.92 70.63 232.00 116.00 116.00 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 44.50 45.57 45.12 76.00 76.00 76.00 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 39.64 35.80 37.50 112.00 56.00 56.00 

13.3 ขนมเชื่อม (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 62.53 57.57 60.01 184.00 92.00 92.00 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 41.43 42.39 42.03 76.00 76.00 76.00 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 82.69 74.52 78.03 144.00 144.00 144.00 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 71.67 64.05 67.58 144.00 144.00 144.00 

5 
มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงัเผา
เช่ือม 

พร้อมบริโภค 95.38 91.64 93.21 180.00 180.00 180.00 

13.4 
ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ               
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 101.73 90.05 95.34 188.00 188.00 188.00 
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่               
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 48.56 42.62 45.56 88.00 88.00 88.00 
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ชาย หญิง 
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2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 44.78 43.72 44.19 76.00 76.00 76.00 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 64.97 64.33 64.60 130.00 152.00 152.00 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 61.20 54.81 57.60 114.00 114.00 114.00 

13.6 แป้งนึ่ง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 54.91 51.60 52.91 100.00 100.00 100.00 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 90.95 87.34 88.84 160.00 160.00 160.00 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 65.24 60.39 62.38 128.00 128.00 128.00 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 67.02 57.93 62.05 176.00 96.00 144.00 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 36.02 33.94 34.78 50.00 50.00 50.00 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 97.99 86.21 91.37 200.00 200.00 200.00 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 80.95 77.73 78.85 100.00 100.00 100.00 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 55.15 54.88 54.97 84.00 84.00 84.00 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 52.84 43.68 46.32 84.00 84.00 84.00 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 28.92 27.38 28.04 56.00 56.00 56.00 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 39.20 35.52 36.93 85.00 68.00 68.00 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 56.42 54.24 55.14 124.00 124.00 124.00 

13.7 
ขนมแป้งทอด (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 

              

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 26.56 29.63 29.02 40.00 40.00 40.00 

2 โรตี พร้อมบริโภค 51.31 47.70 49.53 98.00 98.00 98.00 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 49.83 48.08 48.77 80.00 80.00 80.00 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 47.74 47.20 47.42 92.00 92.00 92.00 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 89.31 74.07 80.25 220.00 165.00 165.00 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 6.54 6.79 6.70 14.40 14.40 14.40 

13.8 อบผิง (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 37.28 34.88 35.68 72.00 72.00 72.00 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 29.44 23.27 25.41 64.00 32.00 64.00 
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ชาย หญิง 
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3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 41.92 43.23 42.57 80.00 80.00 80.00 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 25.14 23.65 24.22 56.00 56.00 56.00 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 25.42 24.68 25.02 56.00 56.00 56.00 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 36.25 33.02 34.49 96.00 96.00 96.00 

13.9 
แป้งกวนมีกะท ิ(กรัม/คนที่
บริโภค/วัน) 

              

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 63.25 58.76 60.59 92.00 92.00 92.00 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 68.73 65.65 66.93 120.00 120.00 120.00 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 50.53 46.98 48.30 108.00 108.00 108.00 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 50.64 48.66 49.58 112.00 112.00 112.00 

14 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์               
(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 7.13 6.54 6.81 16.00 16.00 16.00 

2 น า้ตาลมะพร้าว พร้อมบริโภค 12.76 12.13 12.33 26.00 26.00 26.00 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 13.69 11.95 12.83 32.00 32.00 32.00 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 18.27 17.43 17.81 34.00 34.00 34.00 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 95.96 94.53 95.15 188.00 150.00 188.00 

6 
แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์
มาเลด 

ส าเร็จรูป 15.59 14.76 15.07 30.00 30.00 30.00 

7 
ลกูอม ทอฟฟ่ี 

ส าเร็จรูป 12.40 12.17 12.28 37.00 37.00 37.00 
เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 30.40 30.27 30.33 55.00 55.00 55.00 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล  

ส าเร็จรูป 25.13 24.41 24.73 48.00 48.00 48.00 
เอม็แอนด์เอม็ 

10 สงัขยา ทาขนมปัง พร้อมบริโภค 15.10 14.70 14.87 26.00 26.00 26.00 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 สารให้ความหวานแทนน า้ตาล ส าเร็จรูป 0.90 0.00 0.90 0.90 0.00 0.90 
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 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

sucralose เช่น D-et 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล
aspartame เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.14 0.12 0.13 0.34 0.17 0.34 

3 
น า้ตาล (95 %) ผสมสารให้ความ
หวานแทนน า้ตาล sucralose เช่น 
มิตรผล 

ส าเร็จรูป 1.80 1.39 1.43 1.80 1.80 1.80 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์               

(กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 8.46 7.79 8.05 24.00 12.00 24.00 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 8.18 9.36 8.89 24.00 24.00 24.00 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 5.19 4.98 5.08 12.00 12.00 12.00 

4 น า้สลดัครีม พร้อมบริโภค 31.70 32.11 32.00 60.00 60.00 60.00 

5 แซนด์วิชสเปรด พร้อมบริโภค 16.41 13.88 14.75 52.00 26.00 52.00 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 14.53 13.52 13.87 26.00 26.00 26.00 

7 หวักะทิ สด 16.39 16.41 16.40 24.00 24.00 24.00 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 13.96 13.96 0.00 13.96 13.96 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 12.44 7.74 9.94 40.82 21.83 36.64 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 11.18 9.55 10.31 29.29 29.90 29.65 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 1.06 14.58 12.90 1.06 28.71 28.71 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 15.12 7.66 12.42 31.77 17.26 31.77 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 12.00 9.91 11.80 12.00 9.91 12.00 

14 
น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 
100% 

ส าเร็จรูป 6.02 5.05 5.24 6.88 8.70 8.70 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 10.08 3.98 4.63 24.44 7.39 14.71 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 7.98 4.74 5.86 40.82 16.18 40.82 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.00 3.45 3.45 0.00 5.78 5.78 

17 
เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คนที่บริโภค/
วัน) 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 4.69 4.64 4.66 13.20 13.20 13.20 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 5.90 6.03 5.97 17.60 17.60 17.60 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 4.74 4.89 4.82 13.20 13.20 13.20 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 6.51 7.53 7.08 14.00 28.00 16.00 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 15.87 14.88 15.35 32.00 32.00 32.00 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 15.69 15.43 15.56 32.00 32.00 32.00 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 19.21 18.00 18.57 40.00 40.00 40.00 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 32.48 31.06 31.67 56.00 56.00 56.00 

9 น า้ปลาร้า พร้อมบริโภค 10.13 10.13 10.13 27.00 27.00 27.00 

10 กะปิ พร้อมบริโภค 8.27 8.12 8.19 28.00 28.00 28.00 

11 เกลือ พร้อมบริโภค 2.96 2.91 2.93 7.20 7.20 7.20 

12 พริกไทยป่น พร้อมบริโภค 0.26 0.24 0.25 0.44 0.66 0.44 

13 พริกขีห้นปู่น พร้อมบริโภค 1.76 1.54 1.64 5.60 4.20 4.20 

14 ถัว่ลิสงป่น พร้อมบริโภค 5.42 5.21 5.31 8.80 8.80 8.80 

18 น า้พริก (กรัม/คนที่บริโภค/วัน)               

1 
น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง  

พร้อมบริโภค 11.36 11.67 11.54 26.00 26.00 26.00 
เช่น น า้พริกปลาดกุฟู 

2 
น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตา
แดง 

พร้อมบริโภค 17.36 15.39 16.22 39.00 39.00 39.00 

19 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร               

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั (มล.) พร้อมด่ืม 49.67 47.85 48.88 70.00 70.00 70.00 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 48.46 46.30 47.10 75.00 75.00 75.00 

3 

น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ)  

พร้อมด่ืม 42.52 41.36 41.57 42.00 42.00 42.00 สกดัเข้มข้น (มล.) 

เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน (มก.)  

ส าเร็จรูป 2871.50 2816.81 
2825.0

5 
7000.0

0 
8000.00 

7000.0
0 

เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-
1200 
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ตารางท่ี 4.11 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคเฉพาะผู้ท่ีบริโภค  
                 (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ค่าเฉลี่ย ค่าเปอร์เซน็ต์ไทล์ที่ 97.5 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

ชาย หญิง 
รวม
เพศ 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน (มก.) 

ส าเร็จรูป 31.56 33.35 33.03 50.00 60.00 58.00 
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

6 

ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน (มก.) 

ส าเร็จรูป 274.87 386.31 361.22 
1000.0

0 
750.00 750.00 เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-

800  

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม)  

กึ่งส าเร็จรูป 10.00 11.21 11.02 10.00 20.00 20.00 
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-
90% (กรัม) เช่น นิวทริไลท์ออลแพ
ลนท์โปรตีน 

กึ่งส าเร็จรูป 13.80 18.24 16.68 20.00 40.00 40.00 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.) 

ส าเร็จรูป 184.43 191.64 188.39 400.00 400.00 400.00 
เช่น ทาเคดา สก๊อต  

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ (มก.) 

ส าเร็จรูป 962.08 917.22 930.52 
2000.0

0 
2000.00 

2000.0
0 เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  

ส าเร็จรูป 5.80 3.92 5.07 10.00 7.50 10.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

12 
วิตามินบีรวมแบบผง (มก.) 

กึ่งส าเร็จรูป 14.82 15.43 15.30 16.00 32.00 32.00 เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8 (ใช้สดัสว่น
ปริมาณผง 20.2 กรัม : น า้ 200 มล.) 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 5.42 5.27 5.36 10.00 10.00 10.00 
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั (มก.) 

ส าเร็จรูป 609.66 622.21 619.01 
1000.0

0 
1200.00 

1200.0
0 เช่น แคลเทรตพลสั 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา (มก.) 

ส าเร็จรูป 887.16 957.82 929.41 
1000.0

0 
2000.00 

2000.0
0 เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

20 น า้ดื่ม (มลิลลิติร/คนที่บริโภค/วัน)               

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 1156.88 1087.00 
1119.2

6 
3095.0

0 
2935.00 

3010.0
0 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

1 
นม และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
นมผงดดัแปลงส าหรับทารกแรกเกิด ถึง 1 ปี  

กึ่งส าเร็จรูป 1.99 18.62 10.42 34.29 
(สตูร 1) 

2 
นมผงดดัแปลงสตูรตอ่เน่ือง 6 เดือน ถึง 3 ปี  

กึ่งส าเร็จรูป 2.04 19.36 10.50 33.22 
(สตูร 2) 

3 
นมผงครบสตูรส าหรับเดก็ 1 ปี ถึง 3 ปี 

กึ่งส าเร็จรูป 3.06 25.88 14.07 48.44 
(สตูร 3 และ 1 พลสั) 

4 

นมสด รสจืด  

พร้อมด่ืม 9.67 86.21 26.49 107.14 ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์ (มล.)  

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

5 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ 

พร้อมด่ืม 1.88 16.33 14.65 62.50 ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์ (มล.) 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  

พร้อมด่ืม 1.19 10.60 13.06 34.97 
ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์  (มล.) 

7 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของน า้ผลไม้ 
พาสเจอร์ไรส์ (มล.) เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 1.47 8.89 7.03 14.91 

8 

นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้  

พร้อมด่ืม 1.68 12.05 9.26 17.86 ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์ (มล.)   

เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

9 โยเกิร์ต ส าเร็จรูป 0.38 4.21 6.46 12.96 

10 นมอดัเมด็ ส าเร็จรูป 0.01 0.08 0.63 2.21 

11 เนยแขง็ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.50 3.03 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 223                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

2 ธัญพืช และผลติภัณฑ์           

2.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 6.50 25.00 9.16 27.84 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 0.14 0.96 3.74 13.14 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 1.80 10.67 4.82 12.20 

4 ข้าวต้ม สกุ 3.26 26.37 11.74 32.73 

5 โจ๊ก สกุ 2.41 21.05 11.17 30.00 

6 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สกุ 0.20 1.63 3.16 7.44 

7 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 0.13 1.10 2.25 5.45 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 0.04 0.42 2.71 6.06 

9 เกีย้มอี๋ สกุ 0.01 0.00 3.66 7.98 

10 ขนมจีน สกุ 0.33 2.73 7.29 22.46 

11 วุ้นเส้น สกุ 0.11 0.96 2.67 5.29 

12 มะกะโรนี สกุ 0.01 0.06 2.50 4.83 

13 บะหมี่เหลือง สกุ 0.06 0.67 2.15 4.91 

14 อาหารเสริมจากธญัพืชประเภทผง (ซีรีแลค็) กึ่งส าเร็จรูป 0.24 2.94 2.81 9.52 

15 
อาหารเช้าธญัพืชอบกรอบ  

ส าเร็จรูป 0.06 0.71 1.29 2.84 
เช่น เคลลอ็กส์ โกโก้ครัน้ช์ 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 0.19 1.50 1.69 4.36 

17 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 0.18 1.16 1.42 5.36 

2.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูยอ็ง พร้อมบริโภค 0.04 0.39 1.64 3.23 

2 ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง ไส้สงัขยา  พร้อมบริโภค 0.08 0.94 2.32 5.77 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ไส้เผือก ไส้ฟักทอง 

3 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 0.04 0.37 1.71 5.13 

4 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั  พร้อมบริโภค 0.05 0.58 2.05 5.14 

5 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบ 

พร้อมบริโภค 0.02 0.20 0.67 1.50 แบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปังขาไก่  
(เบเกอร่ี) 

6 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด พร้อมบริโภค 0.03 0.34 0.88 2.19 

7 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้) 

พร้อมบริโภค 0.05 0.57 1.10 3.60 
เช่น ไส้สบัปะรด 

8 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 0.04 0.50 1.10 2.13 
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

9 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต 

ส าเร็จรูป 0.05 0.65 0.88 2.75 
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่

10 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง 
(ป๊อกกี)้ 

ส าเร็จรูป 0.04 0.39 0.88 2.33 

11 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 0.06 0.66 1.44 3.48 

12 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 0.01 0.05 1.47 3.81 

13 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 0.02 0.26 1.42 4.00 

3 
พืชหวั และผลติภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 มนัฝร่ัง สกุ 0.03 0.31 2.34 6.73 

2 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 0.00 0.00 2.84 5.15 

3 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์)  พร้อมบริโภค 0.06 0.70 1.91 5.50 

4 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืชและผลติภณัฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 0.08 0.78 1.27 3.57 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

2 ถัว่ด า สกุ 0.01 0.03 0.97 4.53 

3 ถัว่แดง สกุ 0.01 0.08 1.04 2.91 

4 ถัว่เขียว สกุ 0.01 0.09 1.28 3.47 

5 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 0.04 0.12 4.71 9.73 

6 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 0.02 0.11 2.50 5.32 

7 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 0.02 0.08 4.20 12.22 

5 ผัก           

5.1 แตง/ฟัก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ฟักทอง สกุ 0.30 1.81 1.84 4.92 

2 ฟักเขียว สกุ 0.12 1.02 1.73 4.41 

3 แตงกวา แตงร้าน สกุ 0.54 3.44 2.82 7.25 

5.2 
ผักผล/หวั (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู  สกุ 0.07 0.77 2.31 5.84 

2 มะเขือเทศ สด 0.04 0.39 0.75 2.02 

3 ถัว่ฝักยาว สกุ 0.06 0.49 0.67 1.86 

4 ถัว่แขก สกุ 0.00 0.00 0.65 1.76 

5 ถัว่ลนัเตา สกุ 0.01 0.09 0.66 1.32 

6 ถัว่งอก สกุ 0.03 0.37 0.65 1.50 

7 ข้าวโพดอ่อน สกุ 0.03 0.38 0.83 1.85 

8 แครอท สกุ 0.14 0.86 0.81 2.20 

5.3 
ผักยอด/ใบ (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ผกักาดขาว สกุ 0.14 0.83 0.89 2.14 

2 ผกัตงัโอ ๋ สกุ 0.00 0.00 0.48 1.36 

3 ผกักวางตุ้ง สกุ 0.03 0.32 0.68 3.13 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

4 ผกัคะน้า สกุ 0.03 0.32 0.59 1.39 

5 ผกัโขม สกุ 0.01 0.06 0.44 0.98 

6 ผกัหวาน สกุ 0.01 0.16 0.45 1.19 

7 ผกัต าลงึ สกุ 0.10 0.67 0.59 1.52 

8 ต้นหอม สกุ 0.02 0.14 0.16 0.45 

5.4 
หวักะหล ่า (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 กะหล ่าปลี สกุ 0.05 0.39 0.57 1.29 

2 กะหล ่าดอก สกุ 0.03 0.29 0.81 1.57 

5.5 เหด็ และสาหร่ายทะเล           

  (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ  
เห็ดเขม็ทอง 

สกุ 0.03 0.35 0.77 1.76 

2 เห็ดฟาง สกุ 0.02 0.20 0.79 2.15 

3 สาหร่ายทะเล สกุ 0.02 0.23 0.92 2.38 

6 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป           

6.1 ผลไม้           

6.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 กล้วยน า้ว้า สด 1.47 7.63 4.62 11.75 

2 กล้วยหอม  สด 0.20 2.40 4.89 9.89 

3 กล้วยเลบ็มือนาง  สด 0.03 0.32 4.51 16.42 

4 มะละกอสกุ สด 0.83 5.38 4.96 14.01 

5 สบัปะรด สด 0.07 0.75 2.42 5.91 

6 ฝร่ัง สด 0.17 1.79 2.97 7.24 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

7 แอปเปิล้ สด 0.43 3.18 3.51 13.55 

8 สาล่ี สด 0.06 0.54 3.70 10.75 

9 ลกูแพร์ สด 0.00 0.00 4.10 10.55 

10 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้  สด 1.32 9.15 6.67 18.00 

6.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 แตงโม สด 0.92 6.95 7.03 18.82 

2 มะมว่งสกุ สด 0.59 5.64 5.00 18.18 

3 มะมว่งดิบ สด 0.17 2.21 2.77 6.85 

4 ขนนุสกุ สด 0.14 1.37 6.40 13.94 

6.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ทเุรียน สด 0.03 0.31 2.16 7.76 

2 มงัคดุ สด 0.23 2.69 4.55 12.50 

3 เงาะ  สด 0.24 2.29 3.18 7.27 

6.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 กล้วยไข ่ สด 0.12 1.43 5.02 11.15 

2 ลองกอง ลางสาด สด 0.08 0.85 1.75 4.62 

3 องุ่น สด 0.23 2.47 3.21 10.59 

6.2 
ผลไม้แปรรูป            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง กล้วยน า้ว้า พร้อมบริโภค 0.01 0.00 1.96 5.30 

7 ไข่ และผลติภัณฑ์           
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ไขไ่ก่  สกุ 1.66 6.32 3.58 7.87 

2 ไขเ่ป็ด  สกุ 0.24 2.65 3.95 7.53 

3 ไขน่กกระทา สกุ 0.09 0.93 2.30 4.82 

4 ไขเ่คม็ พร้อมบริโภค 0.02 0.23 1.97 6.00 

5 เต้าหู้ ไขไ่ก่ สกุ 0.56 3.30 3.03 7.50 

8 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์           

8.1 
เนือ้หมู เนือ้วัว และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เนือ้หม ู สกุ 0.45 2.14 1.09 2.71 

2 เลือดหม ู สกุ 0.08 0.66 1.34 3.13 

3 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 0.17 1.31 1.66 3.68 

4 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 0.01 0.11 0.21 0.50 

5 หมแูผน่ พร้อมบริโภค 0.00 0.03 0.56 1.44 

6 หมยูอ พร้อมบริโภค 0.04 0.39 1.25 3.09 

7 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  

พร้อมบริโภค 0.27 1.89 2.57 6.52 
ไส้กรอกแท่งยาว 

8 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 0.26 1.80 2.84 6.57 

9 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 0.02 0.22 0.66 1.51 

10 เนือ้ววั สกุ 0.02 0.19 0.97 3.02 

8.2 
เนือ้ไก่ และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เนือ้ไก่ สกุ 0.31 1.54 1.40 3.50 

2 เลือดไก่ สกุ 0.04 0.47 1.14 2.32 

3 ตบัไก่ สกุ 0.17 1.18 1.46 3.56 

4 ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  พร้อมบริโภค 0.26 2.20 2.67 7.72 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ไส้กรอกแท่งยาว 

8.3 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกล็ด  

สกุ 0.47 2.51 2.16 4.94 
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ 

สกุ 0.09 1.08 1.70 3.37 
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด 

สกุ 0.11 1.10 1.90 4.33 
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง  

4 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 0.03 0.33 2.17 5.31 

8.4 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า ปลากะพง สกุ 0.07 0.85 1.73 4.00 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 0.28 1.35 1.15 2.56 

3 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 0.05 0.60 1.16 2.08 

4 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 0.16 1.54 2.24 4.95 

5 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 0.06 0.48 1.49 3.90 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

6 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.92 1.43 

7 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย)  พร้อมบริโภค 0.09 0.97 2.73 5.80 

8 ปอูดั  พร้อมบริโภค 0.15 1.16 1.89 4.05 

9 
เคร่ืองดื่ม            

(มลิลลิติร/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น น า้ส้ม น า้องุ่น 
(ตรา ทิปโก้ มาลี) 

พร้อมด่ืม 0.25 3.12 7.77 14.42 

2 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 0.24 2.78 5.75 12.99 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

3 

เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน 

พร้อมด่ืม 0.46 4.15 8.98 18.56 เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%)   

เช่น ดีโด้ สแปลช 

4 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 0.83 8.33 8.52 18.87 

5 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) 

พร้อมด่ืม 0.01 0.00 10.32 11.36 
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

6 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี 

พร้อมด่ืม 0.17 2.32 8.26 18.18 
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

7 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้ 

พร้อมด่ืม 2.04 25.64 15.94 81.52 
เช่น ไวตามิล้ค์ แลคตาซอย ดีน่า 

8 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.01 0.02 0.42 0.69 

9 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.07 0.55 2.17 4.73 

10 ไอศกรีม (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 0.29 2.67 3.79 7.50 

2 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 0.08 1.09 3.42 6.31 

11 
ขนมขบเคีย้ว            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 0.15 1.23 0.92 2.15 
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง  

ส าเร็จรูป 0.10 0.89 0.93 1.88 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี เช่น ฮานามิ  
คาลบี ้

ส าเร็จรูป 0.07 0.79 0.94 1.70 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 0.03 0.35 0.86 2.04 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม  
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั 

ส าเร็จรูป 0.01 0.05 0.58 1.52 
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 0.01 0.09 1.22 2.66 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า 

ส าเร็จรูป 0.02 0.26 0.56 1.24 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

8 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 0.02 0.25 0.47 0.82 

9 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ย่าง) 

ส าเร็จรูป 0.02 0.22 0.31 0.69 
เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

12 
ขนมไทย (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 0.06 0.56 1.55 5.65 

2 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 0.01 0.09 1.79 4.95 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 0.02 0.22 2.32 4.10 

4 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ  

พร้อมบริโภค 0.14 1.81 5.31 10.22 
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

5 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 0.16 1.22 3.27 7.30 

6 ขนมครก พร้อมบริโภค 0.14 1.31 2.67 6.57 

7 ขนมผิง พร้อมบริโภค 0.01 0.10 0.98 2.00 

8 กล้วยทอด (กล้วยแขก) มนัทอด เผือกทอด พร้อมบริโภค 0.07 0.74 2.18 4.52 

9 โรตี พร้อมบริโภค 0.05 0.63 2.49 4.80 

10 ขนมไขน่กกระทา (ขนมไขเ่ตา่) พร้อมบริโภค 0.01 0.12 1.76 4.08 

13 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 0.03 0.31 0.23 0.58 

2 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 0.03 0.35 0.61 1.60 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 0.00 0.01 0.50 1.08 

4 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล  

ส าเร็จรูป 0.04 0.44 1.05 3.05 
เอม็แอนด์เอม็ 

5 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ฮาร์ทบีท ซูกสั ส าเร็จรูป 0.02 0.16 0.45 1.25 

6 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ ส าเร็จรูป 0.41 3.18 2.99 8.10 

7 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 0.02 0.16 1.57 4.07 

14 
เคร่ืองปรุงรส            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 น า้ปลา ส าเร็จรูป 0.06 0.42 0.18 0.79 

2 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 0.04 0.30 0.16 0.47 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 0.04 0.30 0.16 0.48 

4 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.04 0.54 1.01 2.88 

5 เกลือ พร้อมบริโภค 0.03 0.20 0.10 0.37 

15 น า้มัน (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 

2 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 0.03 0.44 0.48 1.40 

3 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 0.22 1.19 0.49 1.64 

4 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 

5 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.57 1.16 

6 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 

7 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.64 0.66 

8 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.21 0.21 

9 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.68 1.68 

10 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 
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ตารางท่ี 4. 12 ค่าเฉล่ียและค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากร  
                   ทัง้หมด (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only)  ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี  
                   รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค       

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

ค่าเฉลี่ย 
ค่าเปอร์เซน็ต์
ไทล์ ที่ 97.5 

16 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร            

1 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% (กรัม) 
เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

กึ่งส าเร็จรูป 0.01 0.00 0.92 2.50 

2 
วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.) เช่น ทาเคดา 
สก็อต 

ส าเร็จรูป 0.85 9.09 10.73 47.17 

3 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.35 0.66 
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิต 

4 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) 

ส าเร็จรูป 0.02 0.41 0.39 0.72 
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

17 
น า้ดื่ม (มลิลลิติร/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 29.67 103.13 33.36 104.88 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์           

1.1 
ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 9.38 4.79 10.40 5.49 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 0.34 0.22 6.59 2.74 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 2.73 1.46 5.32 2.93 

4 ข้าวต้ม สกุ 1.71 0.38 12.32 5.54 

5 โจ๊ก สกุ 1.24 0.21 12.40 5.45 

6 ขนมจีน สกุ 0.80 0.38 8.77 4.36 

7 วุ้นเส้น สกุ 0.16 0.06 2.14 0.95 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สกุ 0.16 0.05 3.28 1.51 

9 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 0.24 0.14 2.68 1.20 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 0.08 0.06 2.74 1.18 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.001 0.002 3.31 1.12 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 0.16 0.07 2.57 1.20 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 0.01 0.003 2.75 1.27 

14 มะกะโรนี สกุ 0.01 0.004 3.85 1.92 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 0.01 0.01 4.67 2.01 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 0.32 0.09 1.80 0.75 

17 ขนมปังโฮลวีต พร้อมบริโภค 0.03 0.02 1.69 0.73 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป 

กึ่งส าเร็จรูป 0.11 0.01 1.92 0.86 
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มาม่า ย าย า กึ่งส าเร็จรูป 0.39 0.15 2.38 1.19 

20 
ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้นใหญ่ เส้นเลก็  

กึ่งส าเร็จรูป 0.02 0.01 2.33 1.13 
เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า ไวไวเส้นหมี่  

21 อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ  ส าเร็จรูป 0.06 0.01 1.02 0.55 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

22 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 0.51 0.18 2.89 1.30 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูย็อง พร้อมบริโภค 0.05 0.02 1.72 0.74 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง สงัขยา เผือก 
ฟักทอง 

พร้อมบริโภค 0.08 0.04 2.29 1.02 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบแบบ
แท่ง  พร้อมบริโภค 0.01 0.003 0.67 0.30 
(ขนมปังบหุร่ี)/ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด พร้อมบริโภค 0.10 0.02 1.18 0.62 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม เช่น เค้กเนย เค้ก
กาแฟ 

พร้อมบริโภค 0.07 0.02 2.44 1.27 

6 เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก เช่น บตัเตอร์เค้ก พร้อมบริโภค 0.06 0.02 2.02 0.97 

7 พฟั  พาย พร้อมบริโภค 0.01 0.01 2.05 0.89 

8 ครัวซองต์ พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.58 0.77 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล โดนทัหน้า
ช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

พร้อมบริโภค 0.13 0.04 2.53 1.19 

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้) เช่น ไส้
สบัปะรด 

พร้อมบริโภค 0.03 0.01 1.28 0.52 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ พร้อมบริโภค 0.06 0.01 3.14 1.59 

12 ขนมโตเกียว  พร้อมบริโภค 0.12 0.03 3.69 1.77 

13 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 0.01 0.002 1.84 0.80 

14 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 0.02 0.02 1.81 0.79 

15 เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น กสัเซน โลซาน ส าเร็จรูป 0.02 0.01 1.07 0.53 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต เช่น เซี่ยง
ไฮ้ ทิวลี ่ 

ส าเร็จรูป 0.04 0.01 0.91 0.44 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

17 ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง (ป๊อกกี)้ ส าเร็จรูป 0.08 0.02 1.18 0.63 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น โอโจ้ 
สติกโก้ 

พร้อมบริโภค 0.05 0.01 1.32 0.59 

19 คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย เดนมา่คกุกี ้ พร้อมบริโภค 0.02 0.004 1.75 0.91 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีมรสตา่ง ๆ  
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

ส าเร็จรูป 0.15 0.03 1.64 0.79 

21 พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด เช่น ยโูร่ ฟันโอ ส าเร็จรูป 0.20 0.04 1.59 0.62 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 0.11 0.03 2.67 1.18 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั พร้อมบริโภค 0.15 0.06 2.91 1.34 

24 ขนมจีบ พร้อมบริโภค 0.16 0.06 3.31 1.45 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ พร้อมบริโภค 0.24 0.04 6.82 3.34 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 0.08 0.05 1.88 0.83 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่ เบอร์เกอร์ปลา พร้อมบริโภค 0.07 0.03 5.03 2.52 

2 ฮอทดอก พร้อมบริโภค 0.05 0.01 4.30 1.84 

3 แซนด์วิช พร้อมบริโภค 0.14 0.05 3.02 1.31 

4 พิซซา่ พร้อมบริโภค 0.04 0.01 4.62 2.22 

2 
พืชหวั และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนัขีห้น ู สกุ 0.03 0.03 3.04 1.38 

2 มนัแกว สด 0.05 0.03 3.08 1.51 

3 มนัฝร่ัง สกุ 0.01 0.01 2.48 1.31 

4 เผือก สกุ 0.02 0.02 2.48 1.06 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 0.005 0.01 2.94 1.22 

6 แห้ว สกุ 0.01 0.01 2.49 0.91 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 0.05 0.02 3.76 1.81 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 0.03 0.01 3.09 1.69 

9 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) พร้อมบริโภค 0.16 0.04 2.93 1.36 

10 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 0.001 0.001 2.05 1.02 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และผลติภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 0.20 0.08 2.67 1.13 

2 ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น พร้อมบริโภค 0.05 0.02 2.52 0.87 

3 ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ เช่น โก๋แก่ พร้อมบริโภค 0.07 0.02 1.35 0.68 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.60 0.61 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 0.004 0.005 1.23 0.49 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.001 0.001 1.05 0.49 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 0.01 0.004 1.04 0.47 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.48 0.67 

9 เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.06 0.48 

10 เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั เมลด็แตงโม พร้อมบริโภค 0.03 0.02 1.48 0.66 

11 ถัว่แดง สกุ 0.04 0.02 2.42 0.86 

12 ถัว่ด า สกุ 0.04 0.02 2.37 0.90 

13 ถัว่เขียว สกุ 0.04 0.03 2.65 1.05 

14 ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระญ่ีปุ่ น พร้อมบริโภค 0.02 0.01 2.17 1.05 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบคืนรูป 0.01 0.01 0.78 0.35 

16 ลกูเดือย สกุ 0.01 0.01 0.98 0.42 

17 แปะก๊วย สกุ 0.002 0.004 0.96 0.43 

18 เกาลดั สกุ 0.02 0.01 2.47 1.07 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 0.01 0.005 3.39 1.22 
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                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

20 งาด า งาขาว (คัว่) สกุ 0.002 0.002 0.24 0.11 

21 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 0.02 0.01 4.02 1.82 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 0.02 0.02 3.02 1.52 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม สกุ 0.02 0.01 3.68 1.79 

24 ฟองเต้าหู้  แช่น า้ ดิบคืนรูป 0.002 0.001 0.52 0.19 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 0.0001 0.0004 0.23 0.12 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.0002 0.001 1.33 0.58 

4 ผัก และผักแปรรูป           

4.1 ผัก           

4.1.1 
หวัหอม กระเทยีม           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 กระเทียม สด 0.02 0.04 0.13 0.08 

2 ต้นกระเทียม สกุ 0.001 0.01 0.72 0.41 

3 หอมแดง สด 0.01 0.03 0.14 0.08 

4 หอมหวัใหญ่ สด 0.05 0.06 1.00 0.45 

5 ดอกหอม สกุ 0.01 0.01 1.14 0.55 

6 ต้นหอม สด 0.03 0.04 0.16 0.09 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 0.01 0.01 1.44 0.58 

8 ใบกยุช่าย สด 0.01 0.01 1.19 0.50 

4.1.2 หวักะหล ่า (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 แขนงกะหล ่า สกุ 0.004 0.01 1.01 0.54 

2 กะหล ่าปลี สกุ 0.11 0.08 1.07 0.48 

3 กะหล ่าดอก สกุ 0.08 0.06 1.93 0.83 

4 บรอกโคลี่ สกุ 0.07 0.03 2.04 0.91 

4.1.3 ผักผล (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 กระเจ๊ียบมอญ สกุ 0.004 0.01 1.09 0.42 

2 ขนนุออ่น สกุ 0.005 0.01 1.92 0.80 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 0.07 0.04 1.18 0.53 

4 ถัว่แขก สด 0.005 0.003 1.62 0.59 

5 ถัว่งอก สด 0.11 0.07 0.76 0.34 

6 ถัว่ฝักยาว สด 0.21 0.15 1.45 0.68 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) สด 0.01 0.01 2.00 0.64 

8 ถัว่พ ู สด 0.003 0.01 0.66 0.30 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 0.02 0.01 1.49 0.64 

10 พริกขีห้น ู สด 0.003 0.02 0.07 0.05 

11 พริกชีฟ้้า สด 0.001 0.01 0.21 0.10 

12 พริกไทยออ่น สด 0.0001 0.002 0.18 0.07 

13 พริกหยวก สกุ 0.004 0.02 1.17 0.41 

14 พริกหวาน สด 0.001 0.003 0.92 0.51 

15 มะเขือเทศ สด 0.07 0.11 1.32 0.64 

16 มะเขือเปราะ สกุ 0.06 0.19 2.35 1.14 

17 มะเขือพวง สกุ 0.001 0.01 0.40 0.25 

18 มะเขือยาว สกุ 0.02 0.05 2.00 0.93 

19 มะรุม สกุ 0.02 0.03 2.90 1.17 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 0.02 0.01 1.66 0.70 

21 มะละกอดิบ สด 0.20 0.19 1.94 1.03 

22 สะตอ สด 0.01 0.01 1.02 0.41 

23 ลกูเนียง สด 0.003 0.004 1.04 0.44 

24 เมลด็กระถิน สด 0.02 0.01 0.53 0.18 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 ฟักทอง สกุ 0.16 0.08 1.82 0.85 

2 ฟักเขียว สกุ 0.12 0.05 2.35 0.98 

3 แตงกวา แตงร้าน สด 0.81 0.43 3.23 1.53 

4 มะระ สกุ 0.01 0.03 1.81 0.94 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น ฟักทอง
ออ่น  สกุ 0.05 0.02 3.13 1.22 
ฟักข้าว ฟักแม้ว 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 0.06 0.05 2.15 0.92 

4.1.5 เหด็ (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เห็ดฟาง สกุ 0.07 0.06 1.31 0.60 

2 เห็ดโคน สกุ 0.02 0.01 1.84 0.71 

3 เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ เห็ดเขม็ทอง สกุ 0.10 0.05 1.45 0.65 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 0.01 0.01 1.43 0.57 

5 เห็ดหอม สกุ 0.01 0.01 1.05 0.46 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 0.02 0.02 1.08 0.46 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 0.003 0.004 0.57 0.25 

4.1.6 
ยอดผัก           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ขึน้ฉ่าย สด 0.02 0.02 0.46 0.19 

2 ชะอม สกุ 0.02 0.03 0.59 0.26 

3 ต าลงึ สกุ 0.08 0.06 0.85 0.42 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ ยอด
ฟักทอง 

สกุ 0.01 0.01 1.24 0.60 

5 ผกักดู สกุ 0.01 0.01 0.72 0.40 

6 ผกัชีล้อม สกุ 0.0002 0.001 0.44 0.19 

7 ผกัปลงั สกุ 0.01 0.01 1.16 0.59 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

8 ผกัหนาม สกุ 0.001 0.004 1.08 0.49 

9 ผกัหวาน สกุ 0.01 0.01 0.64 0.30 

10 ยอดกระถิน สด 0.01 0.01 0.44 0.22 

11 ยอดแค สกุ 0.001 0.01 0.39 0.22 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 0.002 0.02 1.38 0.67 

13 สะเดา สกุ 0.001 0.01 0.45 0.21 

14 ใบชะมวง สด 0.001 0.001 0.31 0.13 

15 ผกับุ้งจีน สกุ 0.13 0.09 1.17 0.60 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 0.04 0.05 1.02 0.52 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง สด 0.03 0.04 0.85 0.39 

18 ผกักระเฉด สด 0.005 0.01 0.85 0.45 

19 ผกัแวน่ สด 0.001 0.002 0.95 0.29 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

8 ผกัชี สด 0.02 0.02 0.09 0.05 

9 ผกัชีฝร่ัง สด 0.0004 0.002 0.07 0.03 

1 ใบกะเพรา สกุ 0.01 0.03 0.27 0.13 

2 ใบโหระพา สด 0.01 0.02 0.27 0.13 

3 ใบแมงลกั สด 0.005 0.01 0.27 0.12 

4 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว สกุ 0.28 0.15 1.48 0.74 

5 ผกักาดหอม ผกัสลดั สด 0.02 0.02 0.67 0.32 

6 ผกักาดแก้ว สด 0.01 0.01 0.72 0.30 

7 ผกัคะน้า สกุ 0.07 0.08 1.07 0.55 

8 ผกักวางตุ้ง สกุ 0.04 0.03 1.08 0.48 

9 ตงัโอ ๋ สกุ 0.002 0.004 0.93 0.41 

10 ปวยเล้ง สกุ 0.002 0.001 1.28 0.50 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

15 ใบชะพล ู สด 0.002 0.003 0.27 0.12 

16 ใบบวับก สด 0.001 0.003 0.24 0.12 

17 ใบยอ สกุ 0.001 0.003 0.82 0.24 

4.1.8 
ผักล าต้น/หวั (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 เซเลอรี สด 0.001 0.001 0.50 0.22 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว สด 0.01 0.02 0.66 0.37 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 0.004 0.004 1.34 0.55 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 0.003 0.01 1.30 0.58 

5 หน่อไม้ สกุ 0.03 0.04 1.44 0.62 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 0.01 0.01 1.59 0.68 

7 แครอท สกุ 0.14 0.04 0.84 0.38 

8 หวัไชเท้า สกุ 0.06 0.03 1.57 0.70 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 0.004 0.005 1.13 0.51 

2 ดอกแค สกุ 0.04 0.06 1.66 0.75 

3 ปลีกล้วย สกุ 0.02 0.04 1.26 0.67 

4.2 ผักแปรรูป           

4.2.1 ผักดอง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ผกักาดดอง พร้อมบริโภค 0.02 0.02 1.04 0.48 

2 ผกัเสีย้นดอง พร้อมบริโภค 0.003 0.004 0.87 0.32 

3 ผกัส้ม พร้อมบริโภค 0.001 0.002 0.57 0.35 

4 ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่าฉ่าย ส าเร็จรูป 0.001 0.002 0.68 0.32 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 พริกขีห้นแูห้ง (คัว่) สกุ 0.0001 0.003 0.04 0.02 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง (คัว่) สกุ 0.0002 0.002 0.07 0.04 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.0004 0.0004 0.47 0.18 

4 หน่อไม้จีน สกุ 0.0004 0.002 1.40 0.61 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 0.03 0.01 1.13 0.43 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป           

5.1 ผลไม้           

5.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 กล้วยน า้ว้า  สด 1.35 0.51 5.09 2.02 

2 กล้วยหอม สด 0.21 0.13 5.03 2.09 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 0.06 0.03 4.46 1.77 

4 แอปเปิล้ สด 1.17 0.34 7.69 3.54 

5 สาล่ี สด 0.15 0.07 8.82 3.84 

6 ลกูแพร์ สด 0.01 0.01 7.75 3.44 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 1.08 0.35 7.35 2.99 

8 ฝร่ัง สด 0.90 0.40 8.98 4.29 

9 พทุรา สด 0.08 0.04 5.11 2.18 

10 มะละกอสกุ สด 0.85 0.38 6.37 2.75 

11 สบัปะรด สด 0.50 0.31 7.13 3.25 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 0.10 0.06 6.52 2.97 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 1.10 0.50 15.70 6.62 

14 อ้อย (น า้อ้อย) สด 0.09 0.04 9.23 3.73 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 แตงโม สด 1.85 0.75 9.60 4.23 

2 มะมว่งสกุ สด 1.67 0.70 8.96 3.98 

3 มะมว่งดิบ สด 0.50 0.37 4.58 2.11 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

4 ชมพู ่ สด 0.58 0.23 6.43 2.84 

5 แก้วมงักร สด 0.56 0.26 8.76 4.13 

6 ขนนุสกุ สด 0.20 0.11 7.11 2.93 

7 มะขามหวาน สด 0.13 0.05 1.93 0.74 

8 ทบัทิม สด 0.11 0.05 4.68 2.08 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 0.08 0.03 4.05 1.77 

10 มะปราง มะยงชิด สด 0.08 0.05 5.63 2.37 

11 มะไฟ สด 0.05 0.03 2.37 1.10 

12 เชอร์รีไทย สด 0.02 0.004 2.14 0.67 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เงาะ สด 0.63 0.21 4.24 1.74 

2 มงัคดุ สด 0.50 0.24 5.43 2.40 

3 ล าไย สด 0.29 0.16 4.27 1.70 

4 ทเุรียน สด 0.23 0.19 7.06 3.72 

5 ลิน้จ่ี สด 0.15 0.09 3.51 1.50 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 0.09 0.06 3.14 1.47 

7 สละ ระก า สด 0.03 0.03 3.05 1.33 

8 กระท้อน สด 0.06 0.10 7.07 3.65 

9 มะยม สด 0.02 0.02 1.25 0.54 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 องุ่น สด 0.38 0.13 3.82 1.61 

2 ลองกอง ลางสาด สด 0.20 0.09 2.75 1.26 

3 กล้วยไข ่ สด 0.19 0.09 4.46 1.88 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

4 ส้มโอ สด 0.10 0.06 4.57 1.99 

5 ละมดุ สด 0.20 0.08 5.39 2.28 

6 มะเฟือง สด 0.03 0.03 4.59 2.12 

7 มะกอกน า้ สด 0.02 0.02 4.24 1.86 

8 ลกูพลบั สด 0.02 0.01 3.68 1.65 

9 ส้มเช้ง สด 0.03 0.01 7.21 3.45 

10 เชอร์รี สด 0.01 0.002 2.12 0.95 

11 ลกูพรุนสด สด 0.003 0.001 3.92 1.40 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.003 0.004 7.73 3.51 

5.2 ผลไม้แปรรูป           

5.2.1 
ผลไม้อบแห้ง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง กล้วยน า้ว้า พร้อมบริโภค 0.005 0.01 1.61 0.88 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง พร้อมบริโภค 0.001 0.001 1.31 0.60 

3 ลกูชิด พร้อมบริโภค 0.01 0.003 1.43 0.67 

4 ลกูเกด พร้อมบริโภค 0.02 0.01 1.88 0.84 

5 ลกูพรุน พร้อมบริโภค 0.02 0.01 2.01 0.96 

6 ลกูพลบั พร้อมบริโภค 0.001 0.001 1.78 0.91 

7 อินทผลมั พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.64 0.89 

5.2.2 
ผลไม้ปรุงรส (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส ฝร่ังหยี พร้อมบริโภค 0.01 0.004 1.69 0.88 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 0.02 0.01 1.88 0.76 

5.2.3 
ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 0.19 0.10 7.88 3.97 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.05 0.03 2.51 1.18 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.001 0.003 2.40 1.39 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 0.001 0.002 3.91 1.44 

5.2.4 ผลไม้กวน (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ทเุรียนกวน พร้อมบริโภค 0.001 0.001 1.90 0.70 

2 กล้วยกวน พร้อมบริโภค 0.01 0.003 1.69 0.67 

3 มะมว่งกวน พร้อมบริโภค 0.02 0.01 1.27 0.69 

4 ลกูหยีกวน พร้อมบริโภค 0.001 0.001 1.18 0.56 

5.2.5 
ผลไม้กระป๋อง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 0.06 0.03 3.97 2.39 

2 วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้วุ้น) พร้อมบริโภค 0.03 0.01 1.44 0.61 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 0.02 0.01 1.16 0.51 
เช่น กล้วยฉาบเค็ม/หวาน/รสบาร์บีคิว 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  

พร้อมบริโภค 0.01 0.005 0.96 0.46 
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.004 0.004 1.30 0.59 

4 มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน พร้อมบริโภค 0.002 0.001 0.82 0.42 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.001 0.001 0.91 0.46 

6 
ไข่ และผลติภัณฑ์  
(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน) 

          

1 ไขไ่ก่ สกุ 1.59 0.51 2.97 1.12 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 0.30 0.10 3.21 1.21 

3 ไขน่กกระทา สกุ 0.14 0.02 2.42 0.93 

4 ไขป่ลา สกุ 0.004 0.003 0.69 0.27 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 0.005 0.01 1.44 0.69 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

6 ไขเ่คม็ พร้อมบริโภค 0.04 0.02 1.50 0.66 

7 ไขเ่ย่ียวม้า พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.87 0.75 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ สกุ 0.41 0.12 3.00 1.31 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์           

7.1 
สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เนือ้ไก่ สกุ 0.65 0.21 2.24 0.83 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 0.05 0.02 1.21 0.47 

3 ตบัไก่  สกุ 0.13 0.05 1.54 0.67 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 0.01 0.02 1.81 0.75 

5 หนงัไกท่อด พร้อมบริโภค 0.06 0.02 1.29 0.58 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  
ไส้กรอกแท่งยาว 

พร้อมบริโภค 0.35 0.06 3.24 1.31 

7 ลกูชิน้ไก ่ พร้อมบริโภค 0.19 0.06 3.01 1.33 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 0.01 0.01 1.01 0.47 

7.2 
เนือ้หมู และผลติภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เนือ้หม ู สกุ 0.56 0.27 1.42 0.62 

2 เลือดหม ู สกุ 0.09 0.03 1.63 0.61 

3 ตบัหม ู สกุ 0.03 0.02 0.85 0.35 

4 ไตหม ู สกุ 0.001 0.003 0.36 0.20 

5 ปอดหม ู สกุ 0.001 0.003 0.46 0.23 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 0.02 0.03 2.08 0.93 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย พร้อมบริโภค 0.02 0.01 0.97 0.39 

8 หมแูผน่ พร้อมบริโภค 0.003 0.001 0.42 0.19 

9 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 0.42 0.12 1.90 0.80 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

10 หมสูะเต๊ะ พร้อมบริโภค 0.03 0.01 1.46 0.65 

11 แหนม พร้อมบริโภค 0.02 0.02 1.73 0.72 

12 หมยูอ พร้อมบริโภค 0.12 0.07 2.48 1.12 

13 กนุเชียง พร้อมบริโภค 0.09 0.03 1.46 0.62 

14 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 0.02 0.003 0.31 0.12 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 0.05 0.03 0.89 0.40 

16 แฮม พร้อมบริโภค 0.01 0.003 1.82 0.69 

17 เบคอน สกุ 0.001 0.002 0.81 0.39 

18 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  

พร้อมบริโภค 0.46 0.10 2.92 1.22 
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ พร้อมบริโภค 0.03 0.02 1.90 0.83 

20 ไส้อัว่ พร้อมบริโภค 0.004 0.01 1.98 1.32 

21 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 0.46 0.19 2.91 1.30 

7.3 
เนือ้วัว และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 0.02 0.03 1.06 0.49 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 0.003 0.01 2.54 1.15 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย พร้อมบริโภค 0.01 0.005 0.93 0.42 

4 ลกูชิน้เนือ้ พร้อมบริโภค 0.14 0.09 3.34 1.24 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ เช่น ปลาช่อน  
ปลาชะโด 

สกุ 0.18 0.13 2.69 1.21 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด เช่น ปลาดกุ  
ปลาแขยง ปลากด 

สกุ 0.15 0.09 2.01 0.88 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกล็ด เช่น ปลานิล  
ปลาทบัทิม 

สกุ 0.50 0.22 2.78 1.29 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว เช่น ปลาช่อน  
ปลาสลิด 

สกุ 0.07 0.03 1.60 0.67 

5 ปลาร้า ดิบ 0.001 0.01 0.74 0.31 

6 ปลากรอบ เช่น ปลาเนือ้ออ่นแห้งกรอบ สกุ 0.001 0.001 0.61 0.20 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 0.10 0.03 2.97 1.16 

8 กุ้งฝอย สกุ 0.004 0.005 0.83 0.29 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 0.02 0.03 3.75 1.62 

10 เขียด สกุ 0.01 0.01 1.36 0.48 

11 หอยขม สกุ 0.03 0.02 1.73 0.70 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 0.001 0.003 1.31 0.54 

13 หอยกาบ สกุ 0.002 0.001 1.60 0.60 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า ปลากะพง  สกุ 0.04 0.02 1.68 0.75 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 0.38 0.16 1.32 0.64 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว  

สกุ 0.01 0.01 0.99 0.42 เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้างเหลืองปลาหวั
ขาด 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 0.003 0.003 0.66 0.28 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์ ปลาไส้ตนั  

พร้อมบริโภค 0.002 0.003 0.75 0.32 
ปลาเกลด็ขาว (ปลาแห้งตวัเลก็) 

6 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 0.17 0.07 1.91 0.81 

7 ปลาหมกึอบแห้ง พร้อมบริโภค 0.01 0.003 0.44 0.21 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) สกุ 0.01 0.003 0.37 0.15 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 0.24 0.07 2.72 1.08 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
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                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

10 กุ้งแห้ง สกุ 0.003 0.003 0.29 0.11 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 0.04 0.02 1.77 0.88 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 0.03 0.02 1.42 0.66 

13 หอยนางรม ดิบ 0.002 0.01 2.21 1.02 

14 หอยลาย สกุ 0.01 0.01 1.91 0.82 

15 หอยแครง สกุ 0.06 0.03 2.05 0.91 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.001 0.0004 1.88 0.57 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 0.13 0.06 1.63 0.74 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส เช่น ปลาแมคเคอเรลทอด
ราดพริก 

ส าเร็จรูป 0.002 0.002 0.81 0.35 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.004 0.002 1.14 0.54 

20 ปอูดั พร้อมบริโภค 0.34 0.06 2.46 1.06 

21 ลกูชิน้กุ้ง พร้อมบริโภค 0.03 0.01 2.53 1.13 

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย) พร้อมบริโภค 0.13 0.06 2.59 1.09 

7.6 แมลง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า ตัก๊แตนออ่น สกุ 0.004 0.004 1.24 0.54 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 0.01 0.01 1.00 0.46 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 0.003 0.002 1.72 0.64 

4 แมลงดานา สกุ 0.0003 0.001 0.44 0.19 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 0.01 0.01 1.63 0.70 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 0.001 0.001 0.54 0.23 

8 
นม และผลติภัณฑ์           

(มลิลลิติร/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 นมสด รสจืด (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์) พร้อมด่ืม 11.05 1.21 18.13 5.30 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ  

2 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  

พร้อมด่ืม 3.24 0.39 13.21 4.90 (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์) 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 0.02 0.01 1.15 0.46 

4 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของน า้ผลไม้  

พร้อมด่ืม 1.75 0.33 7.19 2.87 
(พาสเจอร์ไรส์) เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้  

พร้อมด่ืม 2.99 0.48 9.65 3.67 (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดน
มาร์ค 

6 ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) พร้อมด่ืม 2.34 0.34 11.28 5.05 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 0.53 0.10 7.06 2.96 

8 เนยแขง็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.003 0.001 1.10 0.39 

9 นมอดัเมด็ (กรัม) ส าเร็จรูป 0.03 0.004 1.13 0.58 

9 ไอศกรีม (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 0.61 0.10 3.43 1.51 

2 ไอศกรีมกะทิ พร้อมบริโภค 0.14 0.05 2.94 1.16 

3 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 0.17 0.02 3.24 1.59 

10 
เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์           

(มลิลลิติร/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 0.00 0.51 0.00 11.27 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.00 0.001 0.00 2.39 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 0.00 0.02 0.00 8.07 

11 
เคร่ืองดื่ม (มลิลลิติร/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 0.19 0.12 8.81 4.17 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.01 0.01 0.40 0.16 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.28 0.06 1.89 0.76 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
(กรัม) เช่น เนสท์เล ่เนเจอร์กิฟ กึ่งส าเร็จรูป 0.0001 0.001 0.40 0.29 

 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  เช่น ไวตามิลค์ แลคตา
ซอย 
ดีน่า 

พร้อมด่ืม 1.92 0.79 10.57 4.05 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม) เช่น เนสวีต้า โอวลัติน
ซอย 

กึ่งส าเร็จรูป 0.01 0.004 1.29 0.58 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม เช่น น า้ลกูเดือย  

พร้อมด่ืม 0.01 0.01 9.07 3.86 
น า้ข้าวกล้องงอก 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป (กรัม)  เช่น 
เนสวีต้า  กึ่งส าเร็จรูป 0.001 0.004 1.14 0.54 

คาร์เนชัน่ 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 0.33 0.13 10.69 4.29 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น น า้ส้ม น า้องุ่น 
(ตรา ทิปโก้ มาลี) 

พร้อมด่ืม 0.35 0.10 8.16 3.65 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน เคร่ืองด่ืมรสผลไม้  

พร้อมด่ืม 1.01 0.29 11.97 5.46 
(น า้ผลไม้ 10-25%) เช่น สแปลช ดีโด้ 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน เคร่ืองด่ืมรสผลไม้  
พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 0.82 0.22 10.06 4.57 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  

พร้อมด่ืม 1.07 0.33 13.17 6.15 
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 0.35 0.12 9.71 4.69 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 2.83 1.36 12.85 6.45 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) ใช้สารให้
ความหวานแทนน า้ตาล 

พร้อมด่ืม 0.01 0.04 11.14 6.05 

17 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 0.47 0.14 9.60 4.73 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

18 เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  พร้อมด่ืม 2.28 0.85 15.07 7.26 

19 
ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม (น า้ชา + สว่นผสมอย่าง
อื่น ไมร่วมน า้แขง็) เช่น ชาเย็น ชาเขยีวเย็น ชา
ด าเย็น 

พร้อมด่ืม 0.22 0.19 8.30 3.87 

20 

ชาจีน/ชาผงชนิดซอง (น า้ชาไมม่ีสว่นผสมอย่าง
อื่น ไมร่วมน า้แขง็) เช่น ใบชา ตรา สามม้า ลิป
ตนั  
เรนองที 

พร้อมด่ืม 0.02 0.05 7.94 2.36 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที กึ่งส าเร็จรูป 0.002 0.002 0.71 0.49 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
(กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 0.001 0.001 0.29 0.16 

  เช่น เนสที           

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 0.003 0.09 3.50 2.93 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล 

พร้อมด่ืม 0.0003 0.002 5.45 3.20 

  เช่น เพรียว เบอร์ดี ้           

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 0.04 0.12 5.44 3.57 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.003 0.05 0.04 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.0002 0.06 0.60 0.38 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
(กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.002 0.18 0.22 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 0.04 0.25 8.62 4.35 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 0.0002 0.19 3.61 2.31 

12 
ขนมขบเคีย้ว (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า  

ส าเร็จรูป 0.07 0.01 0.87 0.39 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
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                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

2 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี เช่น ฮานามิ คาลบี ้ ส าเร็จรูป 0.09 0.02 1.01 0.49 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม เช่น ปไูทย ไก่
ย่าง 

ส าเร็จรูป 0.11 0.02 1.15 0.61 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  

ส าเร็จรูป 0.04 0.02 1.73 0.91 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด  

ส าเร็จรูป 0.06 0.01 0.95 0.51 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม  

ส าเร็จรูป 0.07 0.02 1.66 0.84 
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง เช่น มนัฝร่ังแผน่อบ
กรอบ  

ส าเร็จรูป 0.30 0.08 0.96 0.54 

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง เช่น ปาปริก้า 
โปเต้ 

ส าเร็จรูป 0.13 0.02 1.10 0.57 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั  

ส าเร็จรูป 0.02 0.005 1.07 0.52 
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงัผสม  

ส าเร็จรูป 0.15 0.03 1.49 0.84 
เช่น ตะวนั เอสบี 

11 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 0.06 0.02 0.56 0.30 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ย่าง)  

ส าเร็จรูป 0.08 0.01 0.40 0.20 
เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

13 ขนมไทย           

13.1 ขนมกวน (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 0.001 0.002 2.78 1.39 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 0.004 0.003 3.30 1.27 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.30 0.67 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 0.004 0.002 1.42 0.59 

13.2 ขนมทอด (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 0.13 0.07 2.47 1.08 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 0.002 0.01 2.69 1.18 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 0.01 0.01 2.26 0.80 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 0.03 0.02 1.71 0.70 

13.3 ขนมเชื่อม (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 0.02 0.01 3.07 1.14 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 0.002 0.002 1.26 0.79 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 0.03 0.01 3.63 1.50 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 0.005 0.003 3.84 1.22 

5 มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม พร้อมบริโภค 0.02 0.01 4.14 1.78 

13.4 
ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ เช่น สงัขยา กุ้ง ปลา
แห้ง 

พร้อมบริโภค 0.11 0.05 4.65 1.82 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 0.05 0.03 2.08 0.91 

2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 0.03 0.02 1.92 0.86 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 0.03 0.01 2.85 1.20 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 0.02 0.02 2.64 1.07 

13.6 แป้งนึ่ง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 0.01 0.01 2.11 0.99 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 0.15 0.06 4.76 1.73 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 0.04 0.03 2.63 1.20 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 0.03 0.01 2.88 1.20 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 0.01 0.003 1.71 0.77 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
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                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 0.19 0.10 4.11 1.73 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 0.002 0.001 3.36 1.54 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 0.005 0.004 2.26 1.04 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 0.01 0.01 1.69 0.84 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 0.01 0.002 1.28 0.62 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 0.02 0.004 1.65 0.80 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 0.07 0.04 2.38 1.05 

13.7 
ขนมแป้งทอด (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 0.001 0.0004 1.05 0.47 

2 โรตี พร้อมบริโภค 0.13 0.03 2.60 1.09 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 0.04 0.01 2.41 0.99 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 0.02 0.01 2.03 0.88 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 0.05 0.02 3.53 1.74 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 0.0004 0.0001 0.39 0.15 

13.8 อบผิง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 0.002 0.001 1.54 0.75 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 0.03 0.004 1.58 0.58 

3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 0.004 0.003 1.70 0.75 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 0.02 0.01 1.41 0.51 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 0.004 0.001 1.09 0.53 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 0.03 0.01 1.47 0.71 

13.9 
แป้งกวนมีกะท ิ(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 0.12 0.05 3.02 1.23 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 0.05 0.03 2.87 1.29 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 0.02 0.01 2.35 0.89 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 0.01 0.004 1.85 1.08 

14 
น า้ตาล และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 0.08 0.05 0.29 0.13 

2 น า้ตาลมะพร้าว พร้อมบริโภค 0.003 0.002 0.51 0.21 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 0.01 0.005 0.61 0.23 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 0.15 0.04 1.02 0.38 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 0.63 0.08 4.52 2.64 

6 แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์มาเลด ส าเร็จรูป 0.04 0.01 0.86 0.34 

7 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท ส าเร็จรูป 0.06 0.01 0.72 0.30 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 0.02 0.004 1.53 0.87 

9 ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล เอม็แอนด์เอม็ ส าเร็จรูป 0.08 0.01 1.33 0.67 

10 สงัขยา ทาขนมปัง พร้อมบริโภค 0.02 0.005 0.81 0.31 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล sucralose  
เช่น D-et 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.01 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล aspartame  
เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.00 

3 
น า้ตาล (95 %) ผสมสารให้ความหวานแทน
น า้ตาล sucralose เช่น มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.03 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 0.002 0.001 0.35 0.16 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 0.002 0.001 0.53 0.17 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 0.0002 0.01 0.14 0.08 

4 น า้สลดัครีม พร้อมบริโภค 0.002 0.004 1.09 0.59 

5 แซนด์วิชสเปรด พร้อมบริโภค 0.002 0.001 0.93 0.27 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 0.001 0.001 0.72 0.26 

7 หวักะทิ สด 0.01 0.01 0.69 0.29 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.0001 0.00 0.23 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 0.03 0.02 0.41 0.18 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 0.36 0.14 0.48 0.20 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.07 0.22 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.0004 0.001 0.60 0.24 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.20 

14 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.0004 0.0001 0.37 0.14 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.0004 0.0001 0.39 0.11 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.002 0.0004 0.42 0.12 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.0004 0.00 0.36 0.17 

17 
เคร่ืองปรุงรส (กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/
วัน) 

          

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 0.08 0.03 0.22 0.09 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 0.13 0.07 0.25 0.11 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 0.08 0.03 0.22 0.09 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 0.005 0.01 0.20 0.12 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.07 0.02 0.77 0.32 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.03 0.02 0.74 0.29 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 0.02 0.01 0.71 0.35 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 0.02 0.02 0.98 0.57 

9 น า้ปลาร้า พร้อมบริโภค 0.03 0.04 0.37 0.18 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

10 กะปิ พร้อมบริโภค 0.01 0.02 0.24 0.14 

11 เกลือ พร้อมบริโภค 0.03 0.02 0.12 0.05 

12 พริกไทยป่น พร้อมบริโภค 0.0003 0.0005 0.01 0.00 

13 พริกขีห้นปู่น พร้อมบริโภค 0.002 0.01 0.04 0.03 

14 ถัว่ลิสงป่น พร้อมบริโภค 0.01 0.01 0.24 0.10 

18 
น า้พริก           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง เช่น น า้พริกปลาดกุฟู พร้อมบริโภค 0.0001 0.003 0.43 0.19 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง พร้อมบริโภค 0.001 0.01 0.68 0.27 

19 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร            

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั (มล.) พร้อมด่ืม 0.09 0.04 2.23 0.89 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมด่ืม 0.01 0.01 2.28 0.86 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ) สกดัเข้มข้น 
(มล.) เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

พร้อมด่ืม 0.02 0.01 2.19 0.79 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน (มก.)  

ส าเร็จรูป 0.03 0.71 96.60 51.17 
เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-1200 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน (มก.)  
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

ส าเร็จรูป 0.00 0.001 0.80 0.63 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน (มก.)  

ส าเร็จรูป 0.00 0.03 0.00 7.45 
เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-800  

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม)  

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.0001 0.00 0.21 
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% (กรัม) 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.001 0.57 0.30 
เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

9 วิตามินซีส าหรับเดก็ (มก.) เช่น ทาเคดา สก๊อต  ส าเร็จรูป 1.29 0.13 11.34 6.51 

10 วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ (มก.) เช่น เมก้าวีแคร์ ส าเร็จรูป 0.03 0.49 60.42 16.55 
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ตารางท่ี 4. 13 ค่าเฉล่ียของปริมาณอาหารที่บริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด (per capita)  
                  และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป  
                  รายงานเป็นปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ที่บริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

แนทซ-ี100 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) เชน่ เซเวน่ซีส์  

ส าเร็จรูป 0.00 0.0001 0.33 0.22 
เปอริวิทไซรัป 

12 

วิตามินบีรวมแบบผง (มก.) 
 เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8  กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.001 0.56 0.28 
(ใช้สดัสว่นปริมาณผง 20.2 กรัม : น า้ 200 มล.) 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.) เช่น เซเวน่ซีส์  
เฮโม-วิต 

ส าเร็จรูป 0.01 0.001 0.33 0.28 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั (มก.) เช่น แคล
เทรตพลสั 

ส าเร็จรูป 0.04 0.10 18.60 10.84 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา (มก.) เช่น แบลคมอร์ส
ฟิชออยล์ 

ส าเร็จรูป 0.29 0.18 38.74 17.05 

20 น า้ดื่ม           

  (มลิลลิติร/น า้หนักตัว 1 กโิลกรัม/วัน)           

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 30.77 20.07 32.37 20.51 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 ธัญพืช และผลิตภัณฑ์           

1.1 
ข้าว แป้ง และผลิตภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึง่ สกุ 26.28 14.63 26.28 15.13 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึง่ สกุ 6.34 3.07 15.65 8.91 

3 ข้าวเหนียวนึง่ สกุ 14.61 9.35 16.82 10.50 

4 ข้าวต้ม สกุ 11.12 3.13 26.13 15.29 

5 โจ๊ก สกุ 10.41 2.20 21.14 16.15 

6 ขนมจีน สกุ 4.49 2.41 20.32 11.20 

7 วุ้นเส้น สกุ 1.16 0.45 4.43 2.44 

8 ก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ สกุ 1.36 0.51 7.40 3.94 

9 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็ก เส้นจนัท์ เส้นหม่ีโคราช สกุ 1.60 0.97 5.35 3.03 

10 ก๋วยเตี๋ยวเส้นหม่ี สกุ 0.87 0.61 5.38 2.92 

11 เกีย้มอ๋ี สกุ 0.00 0.00 6.44 2.71 

12 บะหม่ีเหลือง สกุ 1.22 0.65 5.63 3.20 

13 หม่ีซัว่ หม่ีเตี๋ยว สกุ 0.00 0.02 6.09 2.96 

14 มะกะโรนี สกุ 0.07 0.00 7.37 4.52 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 0.00 0.05 11.79 4.55 

16 ขนมปังขาว พร้อมบริโภค 2.17 0.73 3.79 2.34 

17 ขนมปังโฮลวีต พร้อมบริโภค 0.35 0.27 3.69 1.83 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึง่ส าเร็จรูป 

กึง่ส าเร็จรูป 1.02 0.11 4.17 2.62 
เช่น มาม่าโจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

19 บะหม่ีกึง่ส าเร็จรูป เช่น มาม่า ย าย า กึง่ส าเร็จรูป 1.98 0.94 4.20 3.01 

20 
ก๋วยเตี๋ยวกึง่ส าเร็จรูป เส้นหม่ี เส้นใหญ่ เส้นเล็ก  

กึง่ส าเร็จรูป 0.11 0.11 3.99 2.59 
เช่น มาม่าเส้นเล็กต้มย า ไวไวเส้นหม่ี  

21 อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ  ส าเร็จรูป 0.60 0.07 2.07 1.49 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

22 ข้าวโพด พร้อมบริโภค 2.87 1.00 7.82 3.57 

1.2 
เบเกอร่ี และอาหารว่าง           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูย็อง พร้อมบริโภค 0.59 0.28 4.20 1.90 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง สงัขยา เผือก 
ฟักทอง 

พร้อมบริโภค 0.78 0.41 5.11 2.44 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบแบบ
แทง่ (ขนมปังบุหร่ี)/ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

พร้อมบริโภค 0.18 0.03 1.70 0.88 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด พร้อมบริโภค 0.69 0.25 2.88 1.89 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม เช่น เค้กเนย  
เค้กกาแฟ 

พร้อมบริโภค 0.83 0.21 5.13 3.35 

6 เค้กไม่มีหน้า ซอฟท์เค้ก เช่น บตัเตอร์เค้ก พร้อมบริโภค 0.75 0.25 4.35 2.95 

7 พฟั  พาย พร้อมบริโภค 0.10 0.09 3.52 2.49 

8 ครัวซองต์ พร้อมบริโภค 0.04 0.06 3.70 2.10 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล โดนทัหน้า
ช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

พร้อมบริโภค 1.07 0.37 5.16 3.59 

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วชิ (ไส้ครีม/ผลไม้)  

พร้อมบริโภค 0.26 0.18 2.68 1.54 
เช่น ไส้สบัปะรด 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ พร้อมบริโภค 0.84 0.07 6.12 4.09 

12 ขนมโตเกียว  พร้อมบริโภค 1.29 0.31 8.89 5.20 

13 เอแคลร์ พร้อมบริโภค 0.00 0.00 3.66 2.17 

14 เค้กกล้วยหอม พร้อมบริโภค 0.23 0.18 4.28 2.09 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น กสัเซน โล
ซาน 

ส าเร็จรูป 0.20 0.08 1.79 1.45 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต  

ส าเร็จรูป 0.45 0.09 1.77 1.36 
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทวิล่ี  
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแทง่ (ป๊อก
กี)้ 

ส าเร็จรูป 0.75 0.17 2.96 1.97 

18 
เวเฟอร์ชนิดแทง่ สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  

พร้อมบริโภค 0.52 0.09 6.67 1.53 
เช่น โอโจ้ สตกิโก้ 

19 คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย เดนม่าคกุกี ้ พร้อมบริโภค 0.12 0.03 6.82 2.96 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น ฟันโอ 
โอรีโอ 

ส าเร็จรูป 1.13 0.37 3.75 2.36 

21 
พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด 

ส าเร็จรูป 1.33 0.34 3.40 1.75 
เช่น ยโูร่ ฟันโอ 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม พร้อมบริโภค 1.07 0.27 5.36 3.35 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั พร้อมบริโภค 1.23 0.57 7.55 3.86 

24 ขนมจีบ พร้อมบริโภค 1.42 0.56 7.58 4.33 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ พร้อมบริโภค 2.80 0.44 11.71 9.26 

26 ปาทอ่งโก๋ พร้อมบริโภค 0.86 0.55 4.97 2.24 

1.3 
ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่ เบอร์เกอร์ปลา พร้อมบริโภค 0.93 0.35 10.87 6.53 

2 ฮอทดอก พร้อมบริโภค 0.66 0.12 7.09 4.95 

3 แซนด์วิช พร้อมบริโภค 1.60 0.55 6.65 3.43 

4 พิซซ่า พร้อมบริโภค 0.41 0.14 12.42 5.97 

2 
พืชหัว และผลิตภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนัขีห้นู สกุ 0.38 0.31 7.73 4.39 

2 มนัแกว สด 0.59 0.36 7.90 4.46 

3 มนัฝร่ัง สกุ 0.20 0.09 6.07 3.16 

4 เผือก สกุ 0.21 0.19 5.07 2.82 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 0.00 0.04 5.67 2.97 

6 แห้ว สกุ 0.06 0.06 5.43 2.71 

7 สาคเูม็ดเล็ก สกุ 0.62 0.23 7.29 5.38 

8 สาคเูม็ดใหญ่ สกุ 0.29 0.06 8.80 4.70 

9 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) พร้อมบริโภค 1.37 0.38 7.45 4.12 

10 มนัฝร่ังบด พร้อมบริโภค 0.00 0.00 3.21 2.48 

3 
ถ่ัวเมล็ดแห้ง เมล็ดพืช และผลิตภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ถัว่ลิสงต้ม พร้อมบริโภค 1.49 0.66 6.86 3.17 

2 ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น พร้อมบริโภค 0.57 0.21 7.09 3.41 

3 ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ เช่น โก๋แก่ พร้อมบริโภค 0.72 0.17 2.83 1.91 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผ่น พร้อมบริโภค 0.10 0.10 5.89 1.74 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 0.05 0.04 2.35 1.50 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.00 0.00 2.08 1.11 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 0.04 0.03 2.75 1.59 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.08 0.05 2.53 1.91 

9 เมล็ดมะม่วงหมิพานต์ ทอด/คัว่/อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.19 0.07 2.82 1.23 

10 เมล็ดฟักทอง เมล็ดทานตะวนั เมล็ดแตงโม พร้อมบริโภค 0.43 0.15 3.69 2.63 

11 ถัว่แดง สกุ 0.35 0.21 5.77 2.11 

12 ถัว่ด า สกุ 0.39 0.21 5.77 2.34 

13 ถัว่เขียว สกุ 0.51 0.28 4.93 2.73 

14 ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักอ่อน)/ถัว่แระญ่ีปุ่ น พร้อมบริโภค 0.16 0.13 4.21 2.89 

15 เม็ดแมงลกั แช่น า้ ดบิคืนรูป 0.13 0.08 1.81 1.05 

16 ลกูเดือย สกุ 0.14 0.10 2.17 1.37 

17 แปะก๊วย สกุ 0.00 0.04 2.24 0.84 

18 เกาลดั สกุ 0.29 0.09 5.04 3.58 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

19 เมล็ดขนนุ สกุ 0.00 0.03 5.65 3.78 

20 งาด า งาขาว (คัว่)  สกุ 0.01 0.01 0.57 0.37 

21 เต้าหู้ขาว หลอด สกุ 0.10 0.12 8.73 4.25 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแข็งและน่ิม สกุ 0.14 0.15 5.46 4.18 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแข็งและน่ิม สกุ 0.11 0.14 6.67 4.52 

24 ฟองเต้าหู้  แช่น า้ ดบิคืนรูป 0.00 0.003 0.99 0.55 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.58 0.37 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.00 0.00 1.76 1.76 

4 ผัก และผักแปรรูป           

4.1 ผัก           

4.1.1 
หัวหอม กระเทียม            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 กระเทียม สด 0.16 0.21 0.32 0.28 

2 ต้นกระเทียม สกุ 0.00 0.07 1.76 0.82 

3 หอมแดง สด 0.12 0.17 0.49 0.27 

4 หอมหวัใหญ่ สด 0.44 0.37 2.40 1.15 

5 ดอกหอม สกุ 0.16 0.13 2.28 1.31 

6 ต้นหอม สด 0.19 0.15 0.47 0.25 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 0.08 0.12 3.37 1.38 

8 ใบกยุช่าย สด 0.08 0.10 2.70 1.20 

4.1.2 หัวกะหล ่า (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 แขนงกะหล ่า สกุ 0.01 0.12 2.37 1.24 

2 กะหล ่าปลี สกุ 0.62 0.45 2.16 1.24 

3 กะหล ่าดอก สกุ 0.61 0.43 3.81 1.97 

4 บรอกโคล่ี สกุ 0.79 0.32 5.22 2.22 

4.1.3 ผักผล (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 กระเจ๊ียบมอญ สกุ 0.00 0.09 2.06 0.82 

2 ขนนุอ่อน สกุ 0.04 0.12 5.63 1.72 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 0.55 0.29 3.08 1.44 

4 ถัว่แขก สด 0.00 0.02 3.05 1.40 

5 ถัว่งอก สด 0.85 0.38 2.27 0.88 

6 ถัว่ฝักยาว สด 1.17 0.77 3.81 1.64 

7 ถัว่พุ่ม (ถัว่ปี) สด 0.00 0.06 6.09 1.54 

8 ถัว่พู สด 0.02 0.12 1.22 0.68 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 0.26 0.15 2.65 1.63 

10 พริกขีห้น ู สด 0.04 0.12 0.17 0.17 

11 พริกชีฟ้้า สด 0.00 0.07 0.39 0.23 

12 พริกไทยอ่อน สด 0.00 0.02 0.22 0.18 

13 พริกหยวก สกุ 0.00 0.22 2.98 0.99 

14 พริกหวาน สด 0.00 0.03 1.75 1.42 

15 มะเขือเทศ สด 0.74 0.66 3.37 1.67 

16 มะเขือเปราะ สกุ 0.82 1.15 7.14 2.56 

17 มะเขือพวง สกุ 0.00 0.13 0.74 0.53 

18 มะเขือยาว สกุ 0.22 0.40 4.02 2.05 

19 มะรุม สกุ 0.10 0.30 6.10 2.91 

20 มะละกอดบิ (ลวกสกุ) สกุ 0.16 0.16 4.43 1.78 

21 มะละกอดบิ สด 1.53 1.14 4.78 2.53 

22 สะตอ สด 0.04 0.08 3.48 1.28 

23 ลกูเนียง สด 0.00 0.02 1.57 1.61 

24 เมล็ดกระถิน สด 0.34 0.07 1.23 0.56 

4.1.4 แตง/ฟัก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

1 ฟักทอง สกุ 1.19 0.50 5.13 2.60 

2 ฟักเขียว สกุ 1.09 0.42 6.14 2.32 

3 แตงกวา แตงร้าน สด 4.55 2.38 8.63 4.71 

4 มะระ สกุ 0.06 0.31 3.36 2.30 

5 
น า้เต้าอ่อน แตงโมอ่อน แตงไทยอ่อน ฟักทอง
อ่อน ฟักข้าว ฟักแม้ว 

สกุ 0.51 0.22 6.79 3.49 

6 บวบเหล่ียม บวบกลม บวบงู สกุ 0.65 0.41 4.56 2.19 

4.1.5 เหด็ (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เหด็ฟาง สกุ 0.61 0.39 2.66 1.38 

2 เหด็โคน สกุ 0.06 0.08 3.59 1.66 

3 เหด็นางฟ้า เหด็นางรม เหด็ออรินจิ เหด็เข็มทอง สกุ 0.75 0.37 3.90 1.63 

4 เหด็เผาะ เหด็ลม เหด็ขอน สกุ 0.04 0.11 4.35 1.33 

5 เหด็หอม สกุ 0.15 0.14 2.50 1.26 

6 เหด็หหูน ู สกุ 0.17 0.16 2.74 1.16 

7 เหด็หหูนขูาว สกุ 0.02 0.04 1.56 0.59 

4.1.6 ยอดผัก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ขึน้ฉ่าย สด 0.18 0.18 1.78 0.50 

2 ชะอม สกุ 0.22 0.19 1.64 0.62 

3 ต าลงึ สกุ 0.62 0.38 1.77 1.05 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ ยอด
ฟักทอง 

สกุ 0.06 0.12 2.24 1.49 

5 ผกักดู สกุ 0.04 0.09 1.51 0.87 

6 ผกัชีล้อม สกุ 0.00 0.01 0.68 0.38 

7 ผกัปลงั สกุ 0.00 0.12 1.86 1.60 

8 ผกัหนาม สกุ 0.00 0.03 1.78 1.08 

9 ผกัหวาน สกุ 0.08 0.09 1.53 0.81 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

10 ยอดกระถิน สด 0.03 0.14 1.41 0.54 

11 ยอดแค สกุ 0.00 0.09 0.75 0.49 

12 ขีเ้หล็ก สกุ 0.00 0.20 3.22 1.52 

13 สะเดา สกุ 0.00 0.11 0.99 0.56 

14 ใบชะมวง สด 0.00 0.01 0.64 0.30 

15 ผกับุ้งจีน สกุ 0.83 0.54 2.70 1.46 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 0.52 0.38 2.52 1.38 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง สด 0.38 0.31 2.32 0.93 

18 ผกักระเฉด สด 0.04 0.13 1.58 1.06 

19 ผกัแวน่ สด 0.00 0.02 1.32 1.32 

4.1.7 ผักใบ (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

8 ผกัชี สด 0.10 0.09 0.25 0.15 

9 ผกัชีฝร่ัง สด 0.002 0.03 0.17 0.08 

1 ใบกะเพรา สกุ 0.10 0.14 0.49 0.30 

2 ใบโหระพา สด 0.06 0.14 0.68 0.31 

3 ใบแมงลกั สด 0.09 0.10 0.56 0.28 

4 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว สกุ 1.28 0.72 3.09 1.84 

5 ผกักาดหอม ผกัสลดั สด 0.20 0.19 1.73 0.80 

6 ผกักาดแก้ว สด 0.15 0.11 1.89 0.75 

7 ผกัคะน้า สกุ 0.57 0.46 2.28 1.25 

8 ผกักวางตุ้ง สกุ 0.39 0.28 2.10 1.10 

9 ตงัโอ๋ สกุ 0.00 0.04 1.77 1.03 

10 ปวยเล้ง สกุ 0.00 0.00 1.98 1.05 

15 ใบชะพลู สด 0.01 0.03 0.78 0.26 

16 ใบบวับก สด 0.00 0.03 0.46 0.29 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

17 ใบยอ สกุ 0.00 0.03 1.40 0.58 

4.1.8 
ผักล าต้น/หัว (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/
วัน) 

          

1 เซเลอรี สด 0.00 0.01 1.66 0.65 

2 ข่าอ่อน ขิงอ่อน ขมิน้ขาว สด 0.05 0.22 1.15 1.02 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 0.03 0.05 2.76 1.32 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 0.00 0.07 2.56 1.29 

5 หน่อไม้ สกุ 0.42 0.39 3.17 1.58 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 0.11 0.09 3.56 1.60 

7 แครอท สกุ 0.74 0.27 2.17 1.15 

8 หวัไชเท้า สกุ 0.61 0.31 4.07 1.67 

4.1.9 ผักดอก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 0.02 0.05 2.44 1.33 

2 ดอกแค สกุ 0.59 0.48 3.25 1.67 

3 ปลีกล้วย สกุ 0.16 0.30 3.88 1.94 

4.2 ผักแปรรูป           

4.2.1 ผักดอง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ผกักาดดอง พร้อมบริโภค 0.18 0.22 3.54 1.19 

2 ผกัเสีย้นดอง พร้อมบริโภค 0.00 0.04 1.51 0.77 

3 ผกัส้ม พร้อมบริโภค 0.00 0.03 0.68 0.86 

4 ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่าฉ่าย ส าเร็จรูป 0.00 0.02 1.54 0.92 

4.2.2 ผักแห้ง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 พริกขีห้นแูห้ง (คัว่) สกุ 0.00 0.03 0.12 0.07 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง (คัว่) สกุ 0.00 0.02 0.13 0.10 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.00 0.00 0.63 0.66 

4 หน่อไม้จีน สกุ 0.00 0.01 2.12 1.64 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 0.52 0.10 3.02 1.34 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป           

5.1 ผลไม้           

5.1.1 
ผลไม้: ตลอดปี (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/
วัน) 

          

1 กล้วยน า้ว้า  สด 6.73 2.93 13.49 6.37 

2 กล้วยหอม สด 2.26 1.25 11.18 5.81 

3 กล้วยเล็บมือนาง สด 0.57 0.34 14.78 4.75 

4 แอปเปิล้ สด 6.15 2.36 16.18 10.05 

5 สาล่ี สด 2.12 0.67 21.31 10.75 

6 ลกูแพร์ สด 0.00 0.00 15.00 6.75 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 6.88 2.45 18.78 8.67 

8 ฝร่ัง สด 7.55 2.79 20.36 11.73 

9 พทุรา สด 0.40 0.43 15.16 7.76 

10 มะละกอสกุ สด 5.41 2.40 15.00 8.65 

11 สบัปะรด สด 4.15 2.22 18.61 8.95 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 1.12 0.54 12.33 8.76 

13 มะพร้าวอ่อน (เนือ้+น า้) สด 11.19 4.10 29.93 18.22 

14 อ้อย (น า้อ้อย) สด 0.82 0.42 21.50 9.43 

5.1.2 
ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 แตงโม สด 11.65 4.45 22.73 13.33 

2 มะม่วงสกุ สด 13.20 5.29 21.25 11.33 

3 มะม่วงดบิ สด 5.04 2.48 10.76 6.34 

4 ชมพู่ สด 4.50 1.90 16.24 9.05 

5 แก้วมงักร สด 5.82 2.12 23.75 11.03 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

6 ขนนุสกุ สด 2.04 0.99 17.37 8.94 

7 มะขามหวาน สด 1.19 0.46 4.60 2.11 

8 ทบัทมิ สด 1.37 0.45 13.74 7.02 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 0.80 0.29 10.47 5.33 

10 มะปราง มะยงชิด สด 0.50 0.44 17.65 7.89 

11 มะไฟ สด 0.63 0.25 5.22 3.44 

12 เชอร์รีไทย สด 0.00 0.01 4.81 1.94 

5.1.3 
ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เงาะ สด 4.28 1.34 10.67 6.16 

2 มงัคดุ สด 3.70 1.89 14.08 8.18 

3 ล าไย สด 2.28 1.20 12.17 5.57 

4 ทเุรียน สด 1.95 1.63 19.06 10.93 

5 ลิน้จ่ี สด 1.36 0.79 7.92 4.75 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 1.03 0.53 6.67 4.29 

7 สละ ระก า สด 0.22 0.24 9.58 4.45 

8 กระท้อน สด 0.44 0.85 15.68 9.03 

9 มะยม สด 0.19 0.18 3.76 1.86 

5.1.4 
ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 องุ่น สด 2.46 0.94 9.23 5.33 

2 ลองกอง ลางสาด สด 1.69 0.78 7.50 4.14 

3 กล้วยไข่ สด 2.00 0.79 14.50 5.43 

4 ส้มโอ สด 1.00 0.51 11.65 5.80 

5 ละมดุ สด 1.85 0.75 17.83 6.29 

6 มะเฟือง สด 0.25 0.26 13.79 5.88 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

7 มะกอกน า้ สด 0.00 0.16 11.97 5.51 

8 ลกูพลบั สด 0.11 0.11 13.50 3.80 

9 ส้มเช้ง สด 0.49 0.11 18.89 9.49 

10 เชอร์รี สด 0.00 0.00 5.13 3.27 

11 ลกูพรุนสด สด 0.00 0.00 9.82 3.22 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.00 0.00 18.70 11.43 

5.2 ผลไม้แปรรูป           

5.2.1 
ผลไม้อบแห้ง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/
วัน) 

          

1 กล้วยตาก  เช่น กล้วยเล็บมือนาง กล้วยน า้ว้า พร้อมบริโภค 0.04 0.08 3.73 1.99 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง พร้อมบริโภค 0.00 0.00 1.61 1.44 

3 ลกูชิด พร้อมบริโภค 0.02 0.02 4.27 2.33 

4 ลกูเกด พร้อมบริโภค 0.22 0.07 4.17 2.43 

5 ลกูพรุน พร้อมบริโภค 0.13 0.07 3.91 2.73 

6 ลกูพลบั พร้อมบริโภค 0.00 0.00 2.31 1.86 

7 อินทผลมั พร้อมบริโภค 0.00 0.02 4.62 2.93 

5.2.2 
ผลไม้ปรุงรส (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/
วัน) 

          

1 ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะม่วงสามรส ฝร่ังหยี พร้อมบริโภค 0.07 0.02 4.00 2.62 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 0.27 0.10 4.96 2.16 

5.2.3 
ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 2.63 1.03 21.92 10.88 

2 มะม่วงแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.60 0.36 5.40 3.63 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.00 0.00 4.02 2.76 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 0.00 0.00 3.92 4.55 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

5.2.4 
ผลไม้กวน           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ทเุรียนกวน พร้อมบริโภค 0.00 0.00 3.60 1.78 

2 กล้วยกวน พร้อมบริโภค 0.03 0.01 4.67 2.11 

3 มะม่วงกวน พร้อมบริโภค 0.15 0.07 4.26 2.90 

4 ลกูหยีกวน พร้อมบริโภค 0.00 0.00 2.46 1.50 

5.2.5 
ผลไม้กระป๋อง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/
วัน) 

          

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 0.49 0.29 13.07 6.17 

2 วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้วุ้น) พร้อมบริโภค 0.36 0.06 4.44 2.08 

5.2.6 
ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 0.23 0.13 3.08 1.39 
เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บีควิ 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ 

พร้อมบริโภค 0.10 0.05 2.17 1.15 
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.05 0.02 2.31 1.57 

4 มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน พร้อมบริโภค 0.00 0.00 1.38 1.16 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะม่วง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.00 0.00 2.17 1.32 

6 
ไข่ และผลิตภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ไข่ไก่ สกุ 4.73 2.10 6.62 3.10 

2 ไข่เป็ด สกุ 2.44 0.87 7.20 3.33 

3 ไข่นกกระทา สกุ 1.08 0.20 5.29 3.05 

4 ไข่ปลา สกุ 0.05 0.03 1.45 0.87 

5 ไข่ปลาหมึก สกุ 0.06 0.06 2.95 2.14 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

6 ไข่เคม็ พร้อมบริโภค 0.40 0.20 3.55 1.53 

7 ไข่เย่ียวม้า พร้อมบริโภค 0.04 0.10 3.78 1.89 

8 เต้าหู้ไข่ไก่ สกุ 2.29 0.80 7.89 3.89 

7 เนือ้สัตว์ และผลิตภัณฑ์           

7.1 
สัตว์ปีก และผลิตภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เนือ้ไก่ สกุ 2.83 1.07 5.65 2.80 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 0.55 0.15 3.35 1.27 

3 ตบัไก่  สกุ 0.79 0.41 3.35 1.87 

4 กึน๋ไก่ สกุ 0.00 0.20 3.14 1.77 

5 หนงัไก่ทอด พร้อมบริโภค 0.59 0.20 3.16 1.61 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  

พร้อมบริโภค 3.21 0.58 8.22 4.39 
ไส้กรอกแทง่ยาว 

7 ลกูชิน้ไก่ พร้อมบริโภค 1.73 0.69 6.24 3.52 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 0.04 0.07 1.97 1.31 

7.2 
เนือ้หมู และผลิตภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เนือ้หม ู สกุ 2.24 1.11 3.36 1.69 

2 เลือดหม ู สกุ 0.77 0.27 4.44 1.80 

3 ตบัหม ู สกุ 0.24 0.17 2.21 0.86 

4 ไตหม ู สกุ 0.00 0.03 0.70 0.43 

5 ปอดหม ู สกุ 0.00 0.03 0.85 0.72 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 0.25 0.27 4.28 2.40 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย พร้อมบริโภค 0.24 0.08 2.55 1.11 

8 หมแูผ่น พร้อมบริโภค 0.03 0.01 0.88 0.63 

9 หมปิูง้ พร้อมบริโภค 1.97 0.75 4.51 2.26 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

10 หมสูะเต๊ะ พร้อมบริโภค 0.30 0.09 3.25 2.01 

11 แหนม พร้อมบริโภค 0.19 0.24 4.35 1.82 

12 หมยูอ พร้อมบริโภค 1.05 0.54 5.83 2.93 

13 กนุเชียง พร้อมบริโภค 0.62 0.24 3.41 1.77 

14 หมหูย็อง พร้อมบริโภค 0.16 0.03 0.80 0.40 

15 แคบหม ูชนิดตดิมนั และไร้มนั พร้อมบริโภค 0.50 0.25 2.18 1.07 

16 แฮม พร้อมบริโภค 0.00 0.01 5.13 1.84 

17 เบคอน สกุ 0.00 0.02 1.97 0.98 

18 ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า  พร้อมบริโภค 2.98 0.89 6.88 3.84 

  ไส้กรอกแทง่สัน้/ยาว           

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ พร้อมบริโภค 0.40 0.23 3.87 2.08 

20 ไส้อัว่ พร้อมบริโภค 0.00 0.11 4.63 2.86 

21 ลกูชิน้หม ู พร้อมบริโภค 2.31 1.14 6.07 3.68 

7.3 
เนือ้วัว และผลิตภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 0.25 0.26 2.08 1.27 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 0.00 0.14 5.16 2.67 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย พร้อมบริโภค 0.08 0.05 2.55 1.35 

4 ลกูชิน้เนือ้ พร้อมบริโภค 1.51 0.85 13.82 3.44 

7.4 
สัตว์น า้จืด และผลิตภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกล็ด  

สกุ 1.66 1.03 5.36 3.02 
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไม่มีเกล็ด  

สกุ 1.17 0.64 4.17 2.31 
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

3 ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกล็ด  สกุ 2.59 1.20 6.49 3.64 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

เช่น ปลานิล ปลาทบัทมิ 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว  

สกุ 0.72 0.31 4.46 1.76 
เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

5 ปลาร้า ดบิ 0.00 0.14 1.45 0.73 

6 ปลากรอบ เช่น ปลาเนือ้อ่อนแห้งกรอบ สกุ 0.00 0.004 1.12 0.50 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 0.91 0.29 8.16 3.95 

8 กุ้งฝอย สกุ 0.04 0.04 1.93 1.18 

9 กบ อึง่อ่าง สกุ 0.12 0.21 7.85 4.56 

10 เขียด สกุ 0.02 0.07 3.31 1.45 

11 หอยขม สกุ 0.33 0.18 4.89 1.93 

12 หอยโข่ง (เนือ้) สกุ 0.00 0.01 2.63 2.20 

13 หอยกาบ สกุ 0.00 0.00 3.68 1.65 

7.5 
สัตว์ทะเล และผลิตภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า ปลากะพง  สกุ 0.46 0.29 3.40 2.13 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแข็ง สกุ 1.86 0.85 4.80 1.83 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว 

สกุ 0.16 0.10 1.78 1.18 เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้างเหลืองปลาหวั
ขาด 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 0.01 0.03 2.52 0.81 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทพิย์ ปลาไส้ตนั  

พร้อมบริโภค 0.00 0.02 1.32 0.89 
ปลาเกล็ดขาว (ปลาแห้งตวัเล็ก) 

6 หมกึ (ปลาหมกึ) สกุ 1.14 0.52 4.44 2.47 

7 ปลาหมึกอบแห้ง พร้อมบริโภค 0.09 0.03 0.95 0.67 

8 ปลาหมึกแห้งตวัเล็ก (ทัง้ตวั) สกุ 0.10 0.03 0.65 0.45 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 1.90 0.59 6.96 3.23 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

10 กุ้งแห้ง สกุ 0.03 0.03 0.70 0.29 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 0.39 0.14 3.65 2.78 

12 หอยแมลงภู่ สกุ 0.32 0.15 3.76 2.23 

13 หอยนางรม ดบิ 0.00 0.06 8.35 2.87 

14 หอยลาย สกุ 0.19 0.12 5.58 2.22 

15 หอยแครง สกุ 0.41 0.24 5.54 3.20 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.00 0.00 5.38 1.68 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 

ส าเร็จรูป 0.90 0.44 3.47 2.04 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส 

ส าเร็จรูป 0.00 0.01 1.33 0.79 
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 0.00 0.01 1.74 1.46 

20 ปอูดั พร้อมบริโภค 2.00 0.60 5.23 3.40 

21 ลกูชิน้กุ้ง พร้อมบริโภค 0.34 0.11 9.72 2.84 

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย) พร้อมบริโภค 1.13 0.60 5.45 2.94 

7.6 แมลง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ตัก๊แตนเล็ก ตัก๊แตนปาทงัก้า ตัก๊แตนอ่อน สกุ 0.00 0.04 2.24 1.53 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 0.09 0.11 2.14 1.22 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 0.00 0.005 2.09 3.04 

4 แมลงดานา สกุ 0.00 0.004 0.51 0.52 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 0.17 0.06 4.48 2.26 

6 หนอนไม้ไผ่ (รถดว่น) สกุ 0.00 0.00 1.27 0.72 

8 
นม และผลิตภัณฑ์           

(มิลลิลิตร/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 
นมสด รสจืด 

พร้อมดื่ม 62.50 8.82 68.85 18.29 
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์)  
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ  

2 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  

พร้อมดื่ม 27.03 3.79 48.91 13.44 (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์/สเตอริไลส์) 

เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 0.14 0.14 3.95 1.23 

4 
นมเปรีย้วพร้อมดื่มไม่มีส่วนผสมของน า้ผลไม้  

พร้อมดื่ม 11.03 2.69 19.20 8.96 
(พาสเจอร์ไรส์) เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

5 
นมเปรีย้วพร้อมดื่มมีส่วนผสมของน า้ผลไม้  

พร้อมดื่ม 19.16 3.44 31.30 10.40 (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) เช่น ดชัมิลล์  
ไทย-เดนมาร์ค 

6 ไมโล โอวลัตนิ พร้อมดื่ม (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) พร้อมดื่ม 13.37 3.69 21.03 14.18 

7 โยเกิร์ต (กรัม) ส าเร็จรูป 5.08 1.19 11.29 8.59 

8 เนยแข็ง (กรัม) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 2.67 1.17 

9 นมอดัเม็ด (กรัม) ส าเร็จรูป 0.38 0.03 2.10 1.67 

9 ไอศกรีม (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ไอศกรีมผสมนม พร้อมบริโภค 3.04 0.87 5.95 4.06 

2 ไอศกรีมกะทิ พร้อมบริโภค 1.46 0.45 6.55 3.33 

3 ไอศกรีมหวานเย็น พร้อมบริโภค 1.79 0.23 8.59 4.62 

10 
เคร่ืองด่ืมประเภท แอลกอฮอล์           

(มิลลิลิตร/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เบียร์ พร้อมดื่ม 0.00 5.20 0.00 33.64 

2 ไวน์ พร้อมดื่ม 0.00 0.00 0.00 14.65 

3 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมดื่ม 0.00 0.00 0.00 27.58 

11 
เคร่ืองด่ืม           

(มิลลิลิตร/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ไมโล โอวลัตนิ โกโก้ พร้อมดื่ม พร้อมดื่ม 1.97 1.59 16.82 10.82 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 279                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

2 ไมโล โอวลัตนิ แบบผง (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.16 0.07 1.31 0.48 

3 ไมโล โอวลัตนิ 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 2.26 0.62 3.04 2.15 

4 

โกโก้ 3 in 1 

กึง่ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.46 0.58 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล (กรัม) 

เช่น เนสท์เล่ เนเจอร์กิฟ 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  

พร้อมดื่ม 14.79 4.78 34.92 10.46 
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1 (กรัม) 

กึง่ส าเร็จรูป 0.00 0.00 2.06 1.32 
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

7 
เคร่ืองดื่มธญัพืชพร้อมดื่ม 

พร้อมดื่ม 0.00 0.00 14.84 10.09 
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

8 
เคร่ืองดื่มธญัพืชกึง่ส าเร็จรูป (กรัม)   

กึง่ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.71 1.31 
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมดื่ม 4.38 1.43 22.33 11.11 

10 
น า้ผลไม้พร้อมดื่ม 100% เช่น น า้ส้ม น า้องุ่น  

พร้อมดื่ม 4.05 1.36 14.81 10.05 
(ตรา ทปิโก้ มาลี) 

11 
เคร่ืองดื่มประเภทน า้หวาน เคร่ืองดื่มรสผลไม้  

พร้อมดื่ม 7.89 2.97 27.61 15.85 
(น า้ผลไม้ 10-25%) เช่น สแปลช ดีโด้ 

12 
เคร่ืองดื่มประเภทน า้หวาน 

พร้อมดื่ม 9.58 2.55 17.78 12.00 
เคร่ืองดื่มรสผลไม้ พร้อมดื่ม 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไม่มีสี  

พร้อมดื่ม 12.50 3.91 36.23 16.33 
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี (เคร่ืองกด
น า้อดัลม) 

พร้อมดื่ม 4.66 1.41 17.78 12.90 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า) พร้อมดื่ม 16.23 8.98 31.06 17.67 

16 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า)  พร้อมดื่ม 0.00 0.00 21.38 15.20 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า)  

พร้อมดื่ม 6.35 1.75 17.14 11.61 
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

18 
เคร่ืองดื่มชาเขียว ชาด า เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิป
ตนั  

พร้อมดื่ม 16.23 6.16 32.05 17.92 

19 

ชาชงต่าง ๆ พร้อมดื่ม (น า้ชา + ส่วนผสมอย่าง
อ่ืน ไม่รวมน า้แข็ง) พร้อมดื่ม 2.27 2.15 16.84 8.49 
เช่น ชาเย็น ชาเขียวเย็น ชาด าเย็น 

20 
ชาจีน/ชาผงชนิดซอง (น า้ชาไม่มีส่วนผสมอย่าง
อ่ืน ไม่รวมน า้แข็ง) พร้อมดื่ม 0.00 0.19 8.93 7.85 

เช่น ใบชา ตรา สามม้า ลิปตนั เรนองที 

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เช่น ลิปตนั เนสที กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.17 0.96 

22 

ชา 3 in 1 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.50 0.38 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล (กรัม) 

เช่น เนสที 

23 เคร่ืองดื่มกาแฟ เช่น ไอว่ี เบอร์ดี ้ พร้อมดื่ม 0.00 1.36 5.73 5.71 

24 

เคร่ืองดื่มกาแฟ ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล พร้อมดื่ม 0.00 0.00 5.45 4.33 
เช่น เพรียว เบอร์ดี ้

25 เคร่ืองดื่มกาแฟ พร้อมดื่ม พร้อมดื่ม 0.00 1.86 7.64 6.82 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.04 0.06 0.10 

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม) กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.54 1.41 0.92 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
(กรัม) เช่น เนเจอร์กิฟ 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.18 0.34 

29 เคร่ืองดื่มเกลือแร่ พร้อมดื่ม 0.13 2.60 18.36 8.24 

30 เคร่ืองดื่มชกู าลงั พร้อมดื่ม 0.00 2.06 5.86 4.26 

12 ขนมขบเคีย้ว           



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 281                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวเจ้า  

ส าเร็จรูป 0.55 0.14 2.67 1.34 
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี เช่น ฮานามิ คาล
บี ้

ส าเร็จรูป 0.77 0.21 2.50 1.42 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม  
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

ส าเร็จรูป 1.05 0.20 2.36 1.72 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  

ส าเร็จรูป 0.43 0.16 4.65 2.43 
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด 

ส าเร็จรูป 0.69 0.14 3.18 1.41 
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม  

ส าเร็จรูป 0.70 0.19 3.09 2.36 
เช่น ทวสิตี ้คาราด้า  

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง  

ส าเร็จรูป 1.18 0.59 2.26 1.41 
เช่น มนัฝร่ังแผ่นอบกรอบ  

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 

ส าเร็จรูป 0.97 0.24 2.42 1.69 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั 

ส าเร็จรูป 0.25 0.03 2.46 1.50 
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผ่น มโนราห์ 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงัผสม  

ส าเร็จรูป 1.07 0.40 3.98 2.46 
เช่น ตะวนั เอสบี 

11 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 0.39 0.18 1.32 0.81 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ย่าง)  

ส าเร็จรูป 0.56 0.13 1.04 0.63 
เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

13 ขนมไทย           

13.1 ขนมกวน (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 0.00 0.00 8.04 3.14 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 282                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 0.00 0.00 7.09 3.64 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ พร้อมบริโภค 0.06 0.06 2.60 1.95 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 0.03 0.01 2.93 1.69 

13.2 ขนมทอด (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 0.78 0.54 5.24 2.76 

2 ข้าวเม่าทอด พร้อมบริโภค 0.00 0.06 5.66 2.99 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 0.17 0.11 5.24 1.96 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 0.32 0.22 3.86 1.81 

13.3 ขนมเช่ือม (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข่) พร้อมบริโภค 0.29 0.14 6.52 3.40 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 0.00 0.00 2.89 1.85 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 0.29 0.15 9.00 4.24 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 0.00 0.00 5.81 3.51 

5 มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม พร้อมบริโภค 0.19 0.13 7.50 4.79 

13.4 
ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ เช่น สงัขยา กุ้ง ปลา
แห้ง 

พร้อมบริโภค 1.18 0.52 8.55 4.80 

13.5 
ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 0.41 0.28 4.83 2.51 

2 เม็ดขนนุ พร้อมบริโภค 0.35 0.19 3.65 2.08 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 0.30 0.15 6.50 3.11 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 0.29 0.22 5.38 2.63 

13.6 แป้งน่ึง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 0.12 0.13 4.10 2.65 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 1.29 0.54 10.32 5.03 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 0.34 0.27 7.57 3.11 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 0.42 0.15 6.57 3.32 

5 ขนมสาล่ี พร้อมบริโภค 0.08 0.01 4.17 2.38 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 1.32 0.72 8.33 4.56 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 0.00 0.00 5.24 5.24 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 0.00 0.04 4.80 2.14 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 0.05 0.05 5.09 2.30 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 0.09 0.01 2.22 1.72 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 0.21 0.03 3.80 2.39 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 0.70 0.35 4.66 2.72 

13.7 
ขนมแป้งทอด  
(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน) 

          

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 0.00 0.00 1.42 0.89 

2 โรตี พร้อมบริโภค 1.18 0.30 5.13 3.08 

3 ขนมไข่นกกระทา พร้อมบริโภค 0.46 0.16 7.27 2.70 

4 ไข่หงส์ พร้อมบริโภค 0.09 0.10 4.58 2.44 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 0.54 0.24 7.14 5.76 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 0.00 0.00 0.88 0.46 

13.8 อบผิง (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 0.00 0.00 4.74 2.32 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 0.25 0.02 2.48 1.99 

3 บ้าบิ่น พร้อมบริโภค 0.00 0.02 4.96 1.77 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 0.27 0.06 3.39 1.68 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 0.02 0.00 4.00 1.37 

6 ขนมไข่ พร้อมบริโภค 0.37 0.13 3.22 1.97 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

13.9 
แป้งกวนมีกะทิ  
(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน) 

          

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 1.18 0.45 6.48 3.71 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 0.55 0.29 6.56 3.28 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 0.30 0.14 5.43 2.62 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 0.05 0.03 3.73 3.86 

14 
น า้ตาล และผลิตภัณฑ์            

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 0.42 0.26 0.64 0.38 

2 น า้ตาลมะพร้าว พร้อมบริโภค 0.00 0.01 0.92 0.61 

3 น า้ผึง้ พร้อมบริโภค 0.03 0.04 1.45 0.58 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 0.96 0.32 2.22 1.14 

5 เยลล่ี รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 3.77 0.93 10.61 7.78 

6 แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลล่า มาร์มาเลด ส าเร็จรูป 0.41 0.07 1.97 0.97 

7 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท ส าเร็จรูป 0.48 0.13 2.21 1.15 

8 ขนมกมัม่ี เช่น จอลล่ีแบร์ ส าเร็จรูป 0.26 0.00 3.62 2.49 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล เอ็มแอนด์
เอ็ม 

ส าเร็จรูป 0.73 0.10 3.12 2.07 

10 สงัขยา ทาขนมปัง พร้อมบริโภค 0.22 0.06 1.71 0.87 

15 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล sucralose เช่น 
D-et 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.01 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล aspartame   

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.01 
เช่น Equal 

3 
น า้ตาล (95 %) ผสมสารให้ความหวานแทน
น า้ตาล sucralose เช่น มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.09 
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ตารางท่ี 4. 14 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 97.5 ของปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรทัง้หมด  
                 (per capita) และเฉพาะผู้ท่ีบริโภค (eater only) อายุ 3 ปีขึน้ไป รายงานเป็น 
                 ปริมาณอาหารต่อน า้หนักตัวผู้บริโภค 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

ประชากรทัง้หมด เฉพาะผู้ท่ีบริโภค 

 (per capita) (eater only) 

3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 3-5.9 ปี 3 ปีขึน้ไป 

16 
น า้มัน ไขมัน และผลิตภัณฑ์           

(กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 0.01 0.01 0.67 0.43 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.34 0.54 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 0.00 0.08 0.37 0.22 

4 น า้สลดัครีม พร้อมบริโภค 0.00 0.03 2.03 1.47 

5 แซนด์วิชสเปรด พร้อมบริโภค 0.00 0.00 1.94 0.71 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 0.00 0.00 1.38 0.61 

7 หวักะทิ สด 0.20 0.13 1.47 0.71 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.23 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 0.38 0.22 1.51 0.58 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 1.29 0.61 1.37 0.70 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.07 0.47 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.62 0.54 

13 น า้มนัข้าวโพด ผ่านกรรมวธีิ 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.21 

14 น า้มนัเมล็ดทานตะวนั ผ่านกรรมวธีิ 100% ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.37 0.38 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.62 0.57 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.69 0.81 

17 น า้มนัไก่ ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.36 0.36 

17 
เคร่ืองปรุงรส (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/
วัน) 

          

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 0.57 0.19 0.80 0.27 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 0.80 0.33 0.90 0.37 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 0.45 0.22 0.56 0.29 

4 น า้ส้มสายชู ส าเร็จรูป 0.07 0.12 0.45 0.36 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.55 0.22 1.84 0.95 
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6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 0.40 0.18 1.37 0.85 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 0.18 0.13 1.43 0.90 

8 น า้จิม้สุกี ้ ส าเร็จรูป 0.21 0.19 2.39 1.35 

9 น า้ปลาร้า พร้อมบริโภค 0.30 0.30 0.88 0.52 

10 กะปิ พร้อมบริโภค 0.09 0.14 0.80 0.40 

11 เกลือ พร้อมบริโภค 0.24 0.10 0.37 0.18 

12 พริกไทยป่น พร้อมบริโภค 0.003 0.003 0.02 0.01 

13 พริกขีห้นปู่น พร้อมบริโภค 0.03 0.05 0.08 0.08 

14 ถัว่ลิสงป่น พร้อมบริโภค 0.09 0.06 0.68 0.23 

18 น า้พริก (กรัม/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง เช่น น า้พริกปลาดกุฟู พร้อมบริโภค 0.00 0.03 0.43 0.49 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง พร้อมบริโภค 0.00 0.05 1.07 0.71 

19 ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร            

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เหด็สกดั (มล.) พร้อมดื่ม 1.44 0.43 3.62 2.08 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก (มล.) พร้อมดื่ม 0.00 0.07 4.84 1.98 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ) สกดัเข้มข้น 

(มล.) เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 
พร้อมดื่ม 0.18 0.15 3.23 1.76 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน (มก.) 

ส าเร็จรูป 0.00 1.48 131.87 125.98 
เช่น วสิทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-1200 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน (มก.)  

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.80 1.25 
เช่น ไอ-เฮลตคิวิเทน 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน (มก.) 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 18.12 
เช่น วสิทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพล็กซ์-800  

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั (กรัม) 

กึง่ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.00 0.49 
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

8 ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90% (กรัม) กึง่ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.89 0.80 
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เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

9 วติามินซีส าหรับเด็ก (มก.) เช่น ทาเคดา สก๊อต  ส าเร็จรูป 9.85 1.58 36.73 25.81 

10 
วติามินซีส าหรับผู้ใหญ่ (มก.)  

ส าเร็จรูป 0.00 8.22 145.99 34.78 
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

11 
วติามินบีรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.51 0.53 
เช่น เซเว่นซีส์ เปอริวทิไซรัป 

12 
วติามินบีรวมแบบผง (มก.) เช่น นิวทริไลท์แอค
ทีฟ 8 (ใช้สดัส่วนปริมาณผง 20.2 กรัม : น า้ 
200 มล.) 

กึ่งส าเร็จรูป 0.00 0.00 0.58 0.64 

13 
วติามินรวมแบบน า้เช่ือม (มล.)  

ส าเร็จรูป 0.17 0.00 0.66 0.51 
เช่น เซเว่นซีส์ เฮโม-วติ 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั (มก.) เช่น แคลเทรต 
พลสั 

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 20.83 21.43 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา (มก.)  

ส าเร็จรูป 0.00 0.00 72.99 37.38 
เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

20 น า้ด่ืม (มิลลิลิตร/น า้หนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน)           

1 น า้เปล่า พร้อมดื่ม 88.48 53.92 88.48 54.07 
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ตารางท่ี 4. 15 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

    
หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 นม และผลติภัณฑ์         

1 นมดดัแปลงส าหรับทารกแรกเกิด ถึง 1 ปี (สตูร 1) ส าเร็จรูป 18.2 20.3 19.2 

2 นมดดัแปลงสตูรตอ่เน่ือง 6 เดือน ถึง 3 ปี (สตูร 2) ส าเร็จรูป 19.2 20.2 19.7 

3 นมผงครบสตูรส าหรับเดก็ 1 ปี ถึง 3 ปี (สตูร 3 และ 1 พลสั) ส าเร็จรูป 22.5 21.6 22.1 

4 
นมสด รสจืด (ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 44.9 38.0 41.5 

5 
นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 23.4 14.7 19.2 

6 ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) พร้อมด่ืม 23.0 18.2 20.6 

7 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของน า้ผลไม้ (พาสเจอไรส์)  
เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 40.7 40.7 40.7 

8 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์)  
เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 33.7 36.6 35.1 

9 โยเกิร์ต ส าเร็จรูป 20.0 19.2 19.6 

10 นมอดัเมด็ ส าเร็จรูป 5.3 6.0 5.6 

11 เนยแขง็ ส าเร็จรูป 0.4 0.3 0.4 

2 ธัญพืช และผลติภัณฑ์         

2.1 ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์         

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 74.3 74.1 74.2 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 5.8 5.9 5.9 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 66.4 60.4 63.5 

4 ข้าวต้ม สกุ 57.3 49.8 53.6 

5 โจ๊ก สกุ 46.9 42.2 44.6 

6 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 28.5 24.9 26.7 

7 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 23.9 28.2 26.0 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 5.4 9.4 7.4 
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ตารางท่ี 4. 15 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

    
หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

9 เกีย้มอี๋ สกุ 1.8 1.6 1.7 

10 ขนมจีน สกุ 26.7 27.9 27.3 

11 วุ้นเส้น สกุ 22.3 23.7 23.0 

12 มะกะโรนี สกุ 3.0 2.5 2.7 

13 บะหมี่เหลือง สกุ 12.9 16.7 14.7 

14 อาหารเสริมจากธญัพืชประเภทผง (ซีรีแลค็) ส าเร็จรูป 12.0 15.3 13.6 

15 อาหารเช้าธญัพืชอบกรอบ เช่น เคลลอ็กส์ โกโก้ครัน้ช์ ส าเร็จรูป 13.0 13.6 13.3 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 37.4 36.3 36.8 

17 ข้าวโพด สกุ 54.7 59.4 57.0 

2.2 เบเกอร่ี และอาหารว่าง         

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูยอ็ง ส าเร็จรูป 10.4 11.0 10.7 

2 ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง ไส้สงัขยา ไส้เผือก ไส้ฟักทอง ส าเร็จรูป 12.7 16.3 14.4 

3 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 10.8 10.9 10.8 

4 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั  ส าเร็จรูป 11.2 11.7 11.5 

5 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบแบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ 
ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 7.3 10.2 8.7 

6 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 19.4 18.1 18.7 

7 ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้) เช่น ไส้สบัปะรด ส าเร็จรูป 12.8 14.3 13.5 

8 เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีมรสตา่ง ๆ เช่น โอโจ้ สติกโก้ ส าเร็จรูป 12.9 15.3 14.0 

9 เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี่ ส าเร็จรูป 15.4 18.7 17.0 

10 ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง (ป๊อกกี)้ ส าเร็จรูป 21.4 24.4 22.8 

11 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 21.4 18.5 20.0 

12 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 4.5 2.1 3.4 

13 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 9.8 9.2 9.5 

2.3 ฟ้าสต์ฟู้ดแบบตะวันตก         

1 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 1.5 1.5 1.5 
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หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

2 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์)  ส าเร็จรูป 18.3 21.1 19.7 

3 พืชหวั         

1 มนัฝร่ัง สกุ 6.3 7.1 6.7 

4 ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืชและผลติภณัฑ์         

1 ถัว่ลิสง สกุ 23.1 34.4 28.6 

2 ถัว่ด า สกุ 3.0 5.3 4.1 

3 ถัว่แดง สกุ 3.3 5.2 4.2 

4 ถัว่เขียว สกุ 4.5 5.9 5.2 

5 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 2.2 3.0 2.6 

6 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 3.6 4.5 4.0 

7 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 2.6 3.3 2.9 

5 ผัก         

5.1 แตง/ฟัก         

1 ฟักทอง สกุ 55.0 53.3 54.2 

2 ฟักเขียว สกุ 29.1 27.1 28.1 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 53.0 53.7 53.3 

5.2 ผักผล/หวั         

1 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู  สกุ 16.4 19.5 17.9 

2 มะเขือเทศ ดิบ 17.5 16.3 16.9 

3 ถัว่ฝักยาว สกุ 30.9 30.4 30.6 

4 ถัว่แขก สกุ 0.7 0.7 0.7 

5 ถัว่ลนัเตา สกุ 3.6 6.0 4.8 

6 ถัว่งอก สกุ 21.0 22.8 21.9 

7 ข้าวโพดอ่อน สกุ 13.7 21.3 17.4 

8 แครอท สกุ 55.2 49.3 52.4 

5.3 ผักยอด/ใบ         
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หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ผกักาดขาว สกุ 46.1 48.8 47.4 

2 ผกัตงัโอ ๋ สกุ 1.2 3.3 2.2 

3 ผกักวางตุ้ง สกุ 11.3 16.0 13.6 

4 ผกัคะน้า สกุ 17.7 18.0 17.8 

5 ผกัโขม สกุ 3.9 4.3 4.1 

6 ผกัหวาน สกุ 9.6 6.7 8.2 

7 ผกัต าลงึ สกุ 47.0 48.0 47.5 

8 ต้นหอม ดิบ 20.2 18.5 19.4 

5.4 หวักะหล ่า         

1 กะหล ่าปลี สกุ 31.2 35.7 33.4 

2 กะหล ่าดอก สกุ 15.3 18.8 17.0 

5.5 เหด็ และสาหร่ายทะเล         

1 เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ เห็ดเขม็ทอง สกุ 21.2 21.6 21.4 

2 เห็ดฟาง สกุ 11.5 15.3 13.4 

3 สาหร่ายทะเล สกุ 8.8 14.0 11.3 

6 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป         

6.1 ผลไม้         

6.1.1 ผลไม้: ตลอดปี         

1 กล้วยน า้ว้า สด 71.9 74.0 72.9 

2 กล้วยหอม  สด 15.7 15.5 15.6 

3 กล้วยเลบ็มือนาง  สด 3.6 4.4 4.0 

4 มะละกอสกุ สด 50.9 50.4 50.7 

5 สบัปะรด สด 13.6 17.5 15.5 

6 ฝร่ัง สด 26.3 27.4 26.8 

7 แอปเปิล้ สด 48.4 47.7 48.1 

8 สาล่ี สด 5.7 11.4 8.5 

9 ลกูแพร์ สด 0.5 0.3 0.4 
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หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

10 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้  สด 59.8 55.7 57.8 

6.1.2 ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.         

1 แตงโม สด 45.1 49.3 47.2 

2 มะมว่งสกุ สด 37.8 37.4 37.6 

3 มะมว่งดิบ สด 18.3 18.1 18.2 

4 ขนนุสกุ สด 11.7 13.9 12.8 

6.1.3 ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.         

1 ทเุรียน สด 7.8 9.4 8.6 

2 มงัคดุ สด 17.6 18.5 18.1 

3 เงาะ  สด 27.5 30.4 28.9 

6.1.4 ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.         

1 กล้วยไข ่ สด 12.4 13.9 13.2 

2 ลองกอง ลางสาด สด 16.1 19.1 17.6 

3 องุ่น สด 31.6 35.9 33.7 

6.2 ผลไม้แปรรูป         

1 กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง กล้วยน า้ว้า อบแห้ง 1.6 3.3 2.4 

7 ไข่ และผลติภัณฑ์         

1 ไขไ่ก่  สกุ 85.0 81.8 83.4 

2 ไขเ่ป็ด  สกุ 17.6 17.9 17.7 

3 ไขน่กกระทา สกุ 20.9 18.2 19.6 

4 ไขเ่คม็ สกุ 5.9 9.9 7.8 

5 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 62.9 59.5 61.3 

8 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์         

8.1 เนือ้หมู เนือ้วัว และผลติภัณฑ์         

1 เนือ้หม ู สกุ 70.5 69.9 70.2 

2 เลือดหม ู สกุ 22.7 20.8 21.7 
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หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

3 หมปิูง้ สกุ 36.1 32.3 34.3 

4 หมหูย็อง สกุ 17.2 18.1 17.7 

5 หมแูผน่ สกุ 1.8 5.1 3.4 

6 หมยูอ สกุ 13.6 15.6 14.6 

7 ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า ไส้กรอกแท่งยาว สกุ 37.3 34.7 36.1 

8 ลกูชิน้หม ู สกุ 36.7 41.0 38.8 

9 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 13.3 10.0 11.7 

10 เนือ้ววั สกุ 8.1 6.1 7.1 

8.2 เนือ้ไก่ และผลติภัณฑ์         

1 เนือ้ไก่ สกุ 60.4 59.1 59.8 

2 เลือดไก่ สกุ 12.3 14.3 13.3 

3 ตบัไก่ สกุ 41.2 41.8 41.5 

4 ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า ไส้กรอกแท่งยาว สกุ 27.2 26.4 26.8 

8.3 สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์         

1 ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็ เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม สกุ 54.9 58.6 56.7 

2 ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด สกุ 22.9 17.4 20.2 

3 ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง  สกุ 26.5 22.4 24.5 

4 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 7.7 9.8 8.7 

8.4 สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์         

1 ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า ปลากะพง สกุ 11.4 9.3 10.4 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 72.5 69.1 70.8 

3 ปลาหมกึ สกุ 20.5 28.8 24.5 

4 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 33.3 31.8 32.6 

5 ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 21.0 27.2 24.0 

6 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 1.2 1.5 1.4 

7 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย)  สกุ 13.9 15.6 14.7 
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หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

8 ปอูดั  สกุ 32.5 28.1 30.4 

9 เคร่ืองดื่ม         

1 น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น ทิปโก้ มาลี พร้อมด่ืม 10.6 10.0 10.3 

2 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 13.8 12.8 13.3 

3 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%)  
เช่น ดีโด้ สแปลช 

พร้อมด่ืม 22.7 19.9 21.4 

4 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 24.9 25.7 25.3 

5 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล พร้อมด่ืม 0.3 0.05 0.2 

6 น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว พร้อมด่ืม 9.1 4.5 6.9 

7 นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  เช่น ไวตามิล้ค์ แลคตาซอย ดีน่า พร้อมด่ืม 18.4 23.0 20.6 

8 ไมโล โอวลัติน แบบผง ส าเร็จรูป 2.8 2.7 2.8 

9 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 ส าเร็จรูป 10.2 7.2 8.8 

10 ไอศกรีม         

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 28.2 26.3 27.2 

2 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 6.9 7.7 7.3 

11 ขนมขบเคีย้ว         

1 ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  ส าเร็จรูป 41.3 36.9 39.2 

2 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง เช่น ปาปริก้า โปเต้ ส าเร็จรูป 32.4 32.2 32.3 

3 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี เช่น ฮานามิ คาลบี ้ ส าเร็จรูป 22.9 24.0 23.4 

4 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด เช่น คอนเน่ ตมูตาม  ส าเร็จรูป 8.9 9.4 9.2 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ 
มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 4.1 4.4 4.2 

6 ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย ส าเร็จรูป 4.0 6.9 5.4 

7 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั ส าเร็จรูป 11.5 13.7 12.6 

8 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 17.3 20.7 18.9 

9 สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  ส าเร็จรูป 26.5 25.8 26.2 
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ตารางท่ี 4. 15 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

    
หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

12 ขนมหวาน         

1 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 17.7 17.3 17.5 

2 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 4.1 3.8 4.0 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 6.8 9.1 7.9 

4 ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง พร้อมบริโภค 12.4 15.8 14.0 

5 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 30.7 31.7 31.2 

6 ขนมครก พร้อมบริโภค 22.0 21.3 21.7 

7 ขนมผิง พร้อมบริโภค 8.5 6.5 7.5 

8 กล้วยทอด (กล้วยแขก) มนัทอด เผือกทอด พร้อมบริโภค 15.6 17.7 16.6 

9 โรตี พร้อมบริโภค 11.8 13.3 12.5 

10 ขนมไขน่กกระทา (ขนมไขเ่ตา่) พร้อมบริโภค 4.3 5.0 4.6 

13 น า้ตาล และผลติภัณฑ์         

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 28.5 27.1 27.8 

2 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 16.3 12.6 14.5 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 2.1 4.0 3.0 

4 ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล เอม็แอนด์เอม็ ส าเร็จรูป 11.4 9.9 10.7 

5 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ฮาร์ทบีท ซูกสั ส าเร็จรูป 13.6 9.0 11.4 

6 เยลลี ่รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ ส าเร็จรูป 39.7 38.3 39.0 

7 ขนมกมัมี ่เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 3.9 6.3 5.1 

14 เคร่ืองปรุงรส         

1 น า้ปลา ส าเร็จรูป 38.4 41.8 40.1 

2 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 38.4 35.6 37.1 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 33.0 35.6 34.3 

4 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 16.6 14.0 15.3 

5 เกลือ ส าเร็จรูป 38.8 34.5 36.7 

15 น า้มัน         
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ตารางท่ี 4. 15 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในช่วงอายุ 0-2.9 ปี 

    
หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 

2 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 5.3 6.4 5.8 

3 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 48.4 45.6 47.0 

4 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 

5 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.1 0.7 0.4 

6 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 

7 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.1 0.1 0.1 

8 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.1 0.0 0.1 

9 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.0 0.5 0.2 

10 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 

16 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร         

1 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90%  
เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.6 1.3 0.9 

2 วิตามินซีส าหรับเดก็ เช่น ทาเคดา สก็อต ส าเร็จรูป 21.0 24.7 22.8 

3 วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิต ส าเร็จรูป 1.5 2.0 1.8 

4 วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต ส าเร็จรูป 10.6 10.4 10.5 

17 น า้ดื่ม         

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 89.4 88.4 88.9 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์               

1.1 ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์                

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 94.6 96.0 94.8 94.9 90.9 90.4 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 6.8 5.4 6.3 9.8 12.9 11.2 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 82.9 78.1 68.5 75.4 69.8 62.5 

4 ข้าวต้ม สกุ 50.5 42.1 28.8 32.9 32.4 38.7 

5 โจ๊ก สกุ 36.4 30.1 21.8 17.6 14.9 13.8 

6 ขนมจีน สกุ 59.6 56.5 56.2 59.6 61.8 48.8 

7 วุ้นเส้น สกุ 43.8 40.3 46.0 46.5 39.0 28.6 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 28.3 19.6 17.7 20.1 19.5 21.0 

9 
ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์  
เส้นหมี่โคราช 

สกุ 42.2 43.4 46.8 56.2 46.7 34.1 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 16.9 22.5 27.6 26.3 24.1 9.8 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.4 2.3 0.7 1.3 0.8 0.5 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 29.4 33.1 35.9 33.8 19.2 6.5 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 2.2 3.9 2.5 3.3 2.6 1.0 

14 มะกะโรนี สกุ 2.6 2.0 2.0 3.6 0.9 0.5 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 2.1 3.1 3.1 6.1 1.8 0.4 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 55.0 53.8 50.3 39.0 38.9 38.6 

17 ขนมปังโฮลวีต ส าเร็จรูป 6.5 6.4 8.9 11.7 8.3 4.2 

18 
โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป  
เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก 

ส าเร็จรูป 19.4 12.5 16.1 10.1 3.5 2.1 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มาม่า ย าย า ส าเร็จรูป 74.6 78.5 79.3 69.5 48.6 28.4 

20 

ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้น
ใหญ่ 
เส้นเลก็ เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า  
ไวไวเส้นหมี่  

ส าเร็จรูป 3.8 7.8 8.9 7.5 3.7 2.4 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

21 
อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ  
เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ 

ส าเร็จรูป 16.5 13.2 8.4 5.2 1.3 0.3 

22 ข้าวโพด สกุ 84.2 76.6 67.9 70.0 75.6 61.0 

1.2 เบเกอร่ี และอาหารว่าง                

1 
ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก  
ไส้หมหูย็อง 

ส าเร็จรูป 16.0 16.8 19.8 21.6 12.7 9.6 

2 
ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง 
สงัขยา เผือก ฟักทอง 

ส าเร็จรูป 17.5 13.2 16.4 19.0 20.4 18.6 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปัง
กรอบแบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/ 
ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 7.0 6.4 4.1 4.9 4.9 4.1 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 37.0 45.5 35.6 18.6 5.8 1.6 

5 
เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม  
เช่น เค้กเนย เค้กกาแฟ 

ส าเร็จรูป 18.5 15.1 13.7 14.7 5.7 2.4 

6 
เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก  
เช่น บตัเตอร์เค้ก 

ส าเร็จรูป 13.8 13.7 10.3 13.9 10.7 3.2 

7 พฟั  พาย ส าเร็จรูป 4.1 5.0 7.3 9.0 5.1 1.6 

8 ครัวซองต์ ส าเร็จรูป 3.2 4.6 7.8 7.8 4.5 1.0 

9 
โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล  
โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  

ส าเร็จรูป 39.4 32.1 34.9 25.0 13.6 5.7 

10 
ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้)  
เช่น ไส้สบัปะรด 

ส าเร็จรูป 15.3 13.7 8.9 8.8 17.4 15.8 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ ส าเร็จรูป 10.3 12.9 7.5 4.2 1.3 0.5 

12 ขนมโตเกียว  ส าเร็จรูป 13.1 15.5 15.0 10.5 4.2 2.4 

13 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 1.8 2.0 2.5 3.7 2.0 0.8 

14 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 8.1 11.5 13.1 15.6 10.5 6.4 

15 
เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น กสัเซน โลซาน 

ส าเร็จรูป 10.1 9.1 11.0 11.2 2.8 0.6 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

16 
เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต  
เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ 

ส าเร็จรูป 16.6 15.5 13.9 8.9 2.2 0.7 

17 
ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ 
แบบแท่ง (ป๊อกกี)้ 

ส าเร็จรูป 34.8 26.3 29.0 20.3 4.3 0.7 

18 
เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น โอโจ้ สติกโก้ 

ส าเร็จรูป 17.5 21.7 14.3 6.6 2.2 1.0 

19 
คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย   
เดนมา่คกุกี ้

ส าเร็จรูป 5.4 5.8 4.6 4.4 2.2 1.1 

20 
คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ  
เช่น ฟันโอ โอรีโอ 

ส าเร็จรูป 38.9 41.0 37.5 24.4 9.1 2.0 

21 
พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด  
เช่น ยโูร่ ฟันโอ 

ส าเร็จรูป 41.8 40.4 33.8 30.3 15.1 4.6 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 24.5 17.1 15.2 13.0 12.2 12.2 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั ส าเร็จรูป 30.6 35.2 28.3 31.3 27.3 19.2 

24 ขนมจีบ ส าเร็จรูป 26.6 33.2 28.7 28.9 18.7 12.8 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ ส าเร็จรูป 15.0 20.0 14.3 10.5 2.2 0.3 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 19.2 23.2 22.6 21.3 25.1 17.1 

1.3 ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก               

1 
เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่  
เบอร์เกอร์ปลา 

ส าเร็จรูป 10.5 17.2 17.8 14.0 6.0 1.0 

2 ฮอทดอก ส าเร็จรูป 6.3 6.9 8.3 6.5 2.3 1.7 

3 แซนด์วิช ส าเร็จรูป 21.3 23.6 26.6 29.3 13.7 3.3 

4 พิซซา่ ส าเร็จรูป 10.7 9.6 6.6 9.4 4.4 0.6 

5 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ส าเร็จรูป 32.2 30.6 23.2 27.1 7.8 1.3 

6 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 1.0 1.7 2.4 1.7 0.5 0.0 

2 พืชหวั และผลติภัณฑ์                

1 
มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ  
มนัขีห้น ู

สกุ 9.4 9.8 7.5 14.6 20.0 20.4 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

2 มนัแกว ดิบ 14.0 17.9 16.4 12.5 15.0 13.4 

3 มนัฝร่ัง สกุ 5.2 5.1 6.4 8.6 5.8 3.2 

4 เผือก สกุ 7.5 6.9 6.2 14.9 18.8 14.0 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 2.3 2.3 2.6 3.0 5.5 5.7 

6 แห้ว สกุ 3.1 4.0 5.4 8.6 5.9 1.7 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 10.1 16.0 12.2 7.9 11.4 10.3 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 4.1 4.9 5.3 3.4 3.1 2.1 

3 
ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และ
ผลติภัณฑ์  

              

1 ถัว่ลิสงต้ม สกุ 45.9 39.7 31.4 37.8 50.5 41.4 

2 
ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ  
เช่น เจดีย์คู ่ทองการ์เด้น 

ส าเร็จรูป 11.9 10.4 9.8 17.1 12.5 5.4 

3 
ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ  
เช่น โก๋แก ่

ส าเร็จรูป 22.8 22.5 23.0 16.8 8.2 1.8 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 4.7 5.0 7.3 7.9 8.5 5.6 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 4.8 4.7 5.7 5.9 6.1 3.0 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.9 1.3 1.6 0.7 1.1 0.4 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 4.9 4.0 6.3 6.1 4.1 1.4 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 5.3 7.4 9.5 7.9 3.5 1.1 

9 
เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/ 
อบกรอบ 

ส าเร็จรูป 9.0 8.3 9.7 15.9 8.1 3.3 

10 
เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั  
เมลด็แตงโม 

ส าเร็จรูป 13.2 17.3 18.7 18.5 6.5 0.9 

11 ถัว่แดง สกุ 9.3 8.8 12.5 17.9 18.7 12.8 

12 ถัว่ด า สกุ 12.5 11.8 11.9 14.7 20.6 18.1 

13 ถัว่เขียว สกุ 14.4 14.5 15.2 17.4 24.5 17.6 

14 
ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ 
ถัว่แระญ่ีปุ่ น 

สกุ 6.9 8.3 5.0 7.8 9.9 6.3 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบ 8.5 12.0 11.1 13.0 12.2 5.2 

16 ลกูเดือย สกุ 7.1 6.6 9.6 14.8 14.7 8.8 

17 แปะก๊วย สกุ 2.3 2.6 2.3 6.7 10.8 3.7 

18 เกาลดั สกุ 7.9 11.6 9.7 10.1 8.1 3.0 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 1.5 3.0 2.3 3.5 4.1 4.1 

20 งาด า งาขาว ส าเร็จรูป 2.9 2.2 3.3 8.0 5.9 6.2 

21 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 2.7 2.5 2.0 3.2 5.5 4.4 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 4.5 5.4 3.7 9.7 11.5 9.0 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 2.9 1.4 2.5 6.4 8.0 6.0 

24 ฟองเต้าหู้  ดิบ แช่น า้ 1.9 0.8 1.0 2.7 3.7 1.1 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 0.3 1.8 1.1 3.4 2.6 0.9 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.3 0.1 0.7 0.9 0.9 0.3 

4 ผัก และผักแปรรูป               

4.1 ผัก               

4.1.1 หวัหอม กระเทยีม                

1 กระเทียม ดิบ 28.1 41.1 55.1 81.5 88.9 81.7 

2 ต้นกระเทียม สกุ 1.0 2.2 5.1 9.1 10.0 6.8 

3 หอมแดง ดิบ 20.9 34.4 51.3 71.1 84.8 79.6 

4 หอมหวัใหญ่ ดิบ/สกุ 20.4 25.5 35.8 54.6 55.7 39.2 

5 ดอกหอม สกุ 7.3 8.9 8.4 14.2 15.6 10.1 

6 ต้นหอม ดิบ 45.4 49.2 64.6 83.9 92.4 85.9 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 4.6 4.4 6.0 12.7 15.8 8.6 

8 ใบกยุช่าย ดิบ/สกุ 3.8 3.3 3.5 9.9 14.6 9.8 

4.1.2 หวักะหล ่า                

1 แขนงกะหล ่า สกุ 2.8 4.2 6.8 12.6 12.4 6.0 

2 กะหล ่าปลี ดิบ/สกุ 49.4 60.9 70.0 75.4 70.4 57.5 

3 กะหล ่าดอก สกุ 25.3 30.3 29.2 39.9 41.6 33.2 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

4 บรอกโคลี่ สกุ 20.1 21.1 18.7 25.0 22.1 14.1 

4.1.3 ผักผล                

1 กระเจ๊ียบมอญ ดิบ/สกุ 1.7 2.0 2.1 9.1 19.5 14.8 

2 ขนนุออ่น สกุ 3.1 2.6 3.4 7.6 14.6 16.1 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 35.9 35.3 34.2 46.0 43.7 33.4 

4 ถัว่แขก ดิบ/สกุ 0.9 0.4 1.0 1.1 4.5 2.5 

5 ถัว่งอก ดิบ/สกุ 54.1 68.6 71.9 77.5 72.3 56.2 

6 ถัว่ฝักยาว ดิบ/สกุ 57.0 72.0 71.9 84.8 85.1 72.4 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) ดิบ/สกุ 1.4 1.8 0.5 3.0 5.8 3.1 

8 ถัว่พ ู ดิบ/สกุ 3.1 6.5 9.2 18.7 30.9 18.9 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 7.1 10.3 8.0 13.1 16.4 12.3 

10 พริกขีห้น ู ดิบ 9.8 34.5 60.5 81.5 82.4 64.7 

11 พริกชีฟ้้า ดิบ 2.2 4.2 9.5 17.9 27.7 15.6 

12 พริกไทยออ่น ดิบ 0.4 1.9 4.0 17.9 22.2 6.8 

13 พริกหยวก สกุ 1.3 9.6 9.7 23.1 30.3 20.9 

14 พริกหวาน ดิบ 1.2 1.2 3.7 6.3 5.3 2.1 

15 มะเขือเทศ ดิบ 27.1 34.1 40.7 56.8 66.3 51.0 

16 มะเขือเปราะ ดิบ/สกุ 7.8 23.8 28.9 51.7 73.2 64.1 

17 มะเขือพวง ดิบ/สกุ 2.4 5.5 4.7 20.9 42.4 30.4 

18 มะเขือยาว สกุ 6.4 9.9 9.0 25.9 45.6 47.6 

19 มะรุม สกุ 3.2 7.6 9.1 15.5 28.7 30.4 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 6.1 7.8 9.9 10.2 19.5 18.7 

21 มะละกอดิบ ดิบ 38.8 61.5 55.5 65.9 63.8 43.6 

22 สะตอ ดิบ 4.2 6.4 4.9 10.9 15.7 10.7 

23 ลกูเนียง ดิบ 1.8 1.4 1.0 3.0 5.5 4.0 

24 เมลด็กระถิน ดิบ 13.4 13.6 6.2 8.8 14.6 12.5 

4.1.4 แตง/ฟัก                
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 ฟักทอง สกุ 49.8 45.0 37.2 49.5 65.3 68.6 

2 ฟักเขียว สกุ 26.4 17.7 13.0 26.5 41.3 38.2 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 72.5 71.1 67.0 78.9 80.4 72.7 

4 มะระ ดิบ/สกุ 3.4 6.9 6.5 17.3 37.1 31.4 

5 
น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น 
ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว 

ดิบ/สกุ 5.3 4.0 2.6 8.3 12.2 9.8 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 17.9 12.8 6.6 20.1 41.7 45.6 

4.1.5 เหด็                

1 เห็ดฟาง สกุ 32.1 33.5 32.7 53.9 59.2 43.2 

2 เห็ดโคน สกุ 3.4 3.9 5.7 6.6 6.9 6.0 

3 
เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ  
เห็ดเขม็ทอง 

สกุ 36.2 36.3 36.2 47.4 47.1 38.0 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 3.1 4.7 7.2 7.1 11.1 9.7 

5 เห็ดหอม สกุ 8.7 8.4 12.8 21.4 25.2 15.5 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 10.3 17.5 18.1 25.2 26.4 17.2 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 3.1 8.0 9.4 12.7 9.3 3.9 

4.1.6 ยอดผัก                

1 ขึน้ฉ่าย ดิบ/สกุ 14.8 14.6 22.8 43.9 51.9 35.7 

2 ชะอม สกุ 18.6 32.6 36.6 52.7 62.3 50.7 

3 ต าลงึ สกุ 39.8 35.4 33.3 44.9 62.1 59.8 

4 
ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ  
ยอดฟักทอง 

สกุ 3.1 2.7 1.8 5.4 13.4 9.2 

5 ผกักดู สกุ 4.7 5.0 5.1 10.4 17.3 11.9 

6 ผกัชีล้อม สกุ 0.3 1.0 1.4 2.6 6.1 3.1 

7 ผกัปลงั สกุ 1.9 2.4 3.1 6.5 12.5 14.7 

8 ผกัหนาม สกุ 1.1 0.9 1.7 3.1 7.6 5.1 

9 ผกัหวาน สกุ 6.1 9.9 9.9 17.4 27.1 27.1 

10 ยอดกระถิน ดิบ 4.0 6.9 2.7 15.0 31.9 28.6 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

11 ยอดแค สกุ 1.4 1.9 3.1 11.3 23.1 27.0 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 2.4 8.1 8.2 16.0 35.9 43.3 

13 สะเดา สกุ 2.0 2.5 4.8 11.6 32.6 36.2 

14 ใบชะมวง ดิบ/สกุ 1.1 1.7 1.5 4.1 7.3 6.1 

15 ผกับุ้งจีน ดิบ/สกุ 45.2 47.9 61.9 64.9 55.1 41.0 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 15.8 18.5 20.6 26.6 34.6 30.7 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง ดิบ/สกุ 11.2 23.1 24.5 28.7 42.5 44.7 

18 ผกักระเฉด ดิบ/สกุ 4.4 4.3 8.6 17.8 22.3 12.2 

19 ผกัแวน่ ดิบ 0.3 1.8 1.6 4.4 5.9 6.1 

4.1.7 ผักใบ                

8 ผกัชี ดิบ 47.8 54.2 73.6 86.1 91.8 83.6 

9 ผกัชีฝร่ัง ดิบ 2.6 6.2 11.8 24.2 34.2 17.9 

1 ใบกะเพรา สกุ 13.2 45.5 60.2 79.0 80.7 75.3 

2 ใบโหระพา ดิบ/สกุ 9.5 28.5 41.2 66.6 75.4 68.0 

3 ใบแมงลกั ดิบ/สกุ 6.3 8.2 12.7 29.2 47.2 42.6 

4 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว ดิบ/สกุ 70.5 75.3 77.9 80.1 79.0 75.6 

5 ผกักาดหอม ผกัสลดั ดิบ/สกุ 10.0 15.6 19.4 29.5 33.0 17.4 

6 ผกักาดแก้ว ดิบ 7.1 14.2 19.6 21.0 15.4 7.4 

7 ผกัคะน้า ดิบ/สกุ 35.2 50.9 58.5 73.4 70.2 55.8 

8 ผกักวางตุ้ง สกุ 15.9 14.5 16.8 32.5 44.9 33.6 

9 ตงัโอ ๋ สกุ 1.3 2.8 3.3 6.7 7.1 2.7 

10 ปวยเล้ง สกุ 0.4 1.0 1.8 2.0 2.9 1.3 

15 ใบชะพล ู ดิบ/สกุ 2.6 3.7 4.0 11.7 24.7 14.4 

16 ใบบวับก ดิบ 1.0 2.5 3.0 7.4 18.2 13.9 

17 ใบยอ สกุ 0.6 2.4 3.1 7.3 15.8 16.7 

4.1.8 ผักล าต้น/หวั                

1 เซเลอรี ดิบ 0.7 0.9 2.8 3.7 4.3 0.7 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว ดิบ 3.2 4.0 9.9 28.8 44.4 30.8 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 3.0 3.6 4.4 8.0 10.9 5.0 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 2.1 2.9 2.4 6.8 14.3 15.9 

5 หน่อไม้ สกุ 12.2 19.4 15.9 29.9 40.7 35.5 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 4.6 5.8 7.0 11.2 11.5 4.4 

7 แครอท ดิบ/สกุ 59.5 53.6 43.1 45.2 43.5 30.8 

8 หวัไชเท้า ดิบ/สกุ 20.4 16.7 15.2 26.5 34.0 20.9 

4.1.9 ผักดอก               

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 2.6 3.0 2.3 7.4 9.4 7.4 

2 ดอกแค สกุ 9.0 14.3 16.9 30.3 52.1 49.6 

3 ปลีกล้วย ดิบ/สกุ 9.3 12.6 13.9 24.9 48.3 47.1 

4.2 ผักแปรรูป               

4.2.1 ผักดอง                

1 ผกักาดดอง ดิบ 9.1 17.8 20.9 34.4 36.7 20.3 

2 ผกัเสีย้นดอง ดิบ 2.4 3.5 2.1 7.1 10.2 9.1 

3 ผกัส้ม ดิบ 2.0 3.3 1.6 3.1 7.9 4.3 

4 
ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่  
ฮัว่น ่าฉ่าย 

ส าเร็จรูป 1.8 5.2 4.4 7.4 7.8 2.5 

4.2.2 ผักแห้ง                

1 พริกขีห้นแูห้ง ทอด 0.7 9.2 15.0 28.7 28.9 21.3 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง ทอด 0.6 1.1 3.8 9.8 13.8 6.1 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.7 0.6 0.4 1.6 2.8 1.7 

4 หน่อไม้จีน สกุ 0.7 1.8 3.3 2.7 2.9 1.4 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 14.7 11.1 10.7 14.7 11.0 3.6 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป               

5.1 ผลไม้               

5.1.1 ผลไม้: ตลอดปี                
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 กล้วยน า้ว้า  สด 74.9 60.2 52.6 57.8 74.5 80.2 

2 กล้วยหอม สด 16.8 24.5 25.6 28.4 24.3 19.7 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 8.1 9.1 9.8 9.9 10.4 8.6 

4 แอปเปิล้ สด 69.2 61.6 56.4 52.0 45.3 34.3 

5 สาล่ี สด 12.7 13.4 11.8 14.0 13.7 10.7 

6 ลกูแพร์ สด 1.1 0.9 1.0 1.2 1.3 0.7 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 56.8 44.2 48.0 46.6 54.1 46.0 

8 ฝร่ัง สด 48.2 44.6 43.2 51.7 48.8 28.0 

9 พทุรา สด 6.9 8.7 8.9 13.0 12.5 9.7 

10 มะละกอสกุ สด 51.4 41.0 39.6 43.1 60.9 65.6 

11 สบัปะรด สด 34.3 36.1 38.0 46.3 51.9 48.1 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 7.2 7.6 7.6 12.6 11.3 5.8 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 34.8 40.6 42.0 43.7 38.8 31.1 

14 อ้อย (ปริมาณคิดเป็นน า้อ้อย) สด 6.1 6.2 5.8 7.0 7.4 5.8 

5.1.2 ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.                

1 แตงโม สด 76.9 71.2 67.3 71.5 72.2 66.0 

2 มะมว่งสกุ สด 51.2 46.4 43.4 47.4 51.5 59.2 

3 มะมว่งดิบ สด 35.2 45.8 50.7 55.1 49.9 31.0 

4 ชมพู ่ สด 42.1 39.7 31.5 34.4 40.1 34.2 

5 แก้วมงักร สด 29.2 24.4 16.3 24.2 33.1 26.3 

6 ขนนุสกุ สด 23.3 20.9 19.7 27.6 28.4 21.6 

7 มะขามหวาน สด 25.8 23.8 22.6 24.3 33.8 33.6 

8 ทบัทิม สด 16.2 20.5 15.7 13.8 15.5 10.3 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 14.6 14.8 12.8 17.5 10.0 3.6 

10 มะปราง มะยงชิด สด 9.0 10.8 9.9 12.9 15.4 12.1 

11 มะไฟ สด 10.9 11.6 8.7 12.7 15.6 11.4 

12 เชอร์รีไทย สด 1.9 3.2 1.8 4.4 2.7 1.6 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

5.1.3 ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.                

1 เงาะ สด 56.2 48.8 43.2 49.0 50.8 45.7 

2 มงัคดุ สด 39.4 33.6 28.4 41.2 45.4 44.1 

3 ล าไย สด 39.8 44.5 43.0 42.0 41.7 37.5 

4 ทเุรียน สด 25.0 33.6 33.6 37.4 33.8 27.9 

5 ลิน้จ่ี สด 31.0 33.1 31.1 32.3 35.2 31.4 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 13.7 14.6 13.6 16.4 19.5 20.6 

7 สละ ระก า สด 6.6 10.0 8.7 17.1 16.2 9.4 

8 กระท้อน สด 5.8 7.8 10.4 15.0 16.6 10.4 

9 มะยม สด 7.7 15.7 13.0 15.0 15.0 7.2 

5.1.4 ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.                

1 องุ่น สด 63.2 54.3 51.8 52.1 52.3 44.3 

2 ลองกอง ลางสาด สด 34.5 27.0 24.3 36.7 41.5 31.7 

3 กล้วยไข ่ สด 22.6 23.5 22.1 24.8 28.3 20.6 

4 ส้มโอ สด 17.3 17.0 16.3 22.3 25.4 18.4 

5 ละมดุ สด 21.9 15.9 16.1 20.9 25.9 24.9 

6 มะเฟือง สด 4.7 13.0 8.0 8.7 10.7 7.6 

7 มะกอกน า้ สด 2.4 4.4 6.5 9.7 7.6 4.2 

8 ลกูพลบั สด 4.2 1.9 1.3 5.5 7.7 3.5 

9 ส้มเช้ง สด 3.2 3.2 2.4 4.5 4.9 3.5 

10 เชอร์รี สด 2.2 2.2 1.7 2.9 2.5 0.5 

11 ลกูพรุนสด สด 0.7 1.0 0.4 0.7 1.3 0.4 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.4 0.7 0.6 1.8 1.4 0.1 

5.2 ผลไม้แปรรูป               

5.2.1 ผลไม้อบแห้ง                

1 
กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง  
กล้วยน า้ว้า 

อบแห้ง 4.1 4.2 6.1 8.6 6.1 6.5 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง อบแห้ง 1.2 1.4 1.0 1.2 1.5 0.8 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

3 ลกูชิด อบแห้ง 2.6 4.1 2.8 2.6 3.3 1.5 

4 ลกูเกด อบแห้ง 9.0 7.3 9.9 8.0 4.7 2.7 

5 ลกูพรุน อบแห้ง 6.9 8.4 6.2 6.0 4.9 2.0 

6 ลกูพลบั อบแห้ง 0.1 0.6 0.7 0.7 0.8 0.4 

7 อินทผลมั อบแห้ง 2.1 1.6 1.8 4.5 3.2 2.9 

5.2.2 ผลไม้ปรุงรส                

1 
ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส  
ฝร่ังหยี 

พร้อมบริโภค 3.6 5.8 5.9 4.2 2.0 1.2 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 7.6 12.7 12.7 9.1 8.4 6.4 

5.2.3 ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม                

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 16.1 28.0 31.3 18.2 8.1 2.0 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 13.3 24.6 24.4 21.5 13.3 3.8 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 0.4 0.7 2.5 1.7 1.8 0.6 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 0.2 0.6 1.9 2.2 1.0 0.4 

5.2.4 ผลไม้กวน                

1 ทเุรียนกวน ส าเร็จรูป 1.4 2.4 2.1 3.2 2.0 1.4 

2 กล้วยกวน ส าเร็จรูป 3.0 5.8 6.8 3.1 1.8 1.3 

3 มะมว่งกวน ส าเร็จรูป 5.9 10.2 11.7 7.7 6.2 2.4 

4 ลกูหยีกวน ส าเร็จรูป 0.5 2.4 2.3 1.3 1.0 0.5 

5.2.5 ผลไม้กระป๋อง                

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 12.6 18.7 16.4 14.3 6.5 4.3 

2 
วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้
วุ้น) 

ส าเร็จรูป 8.5 9.7 7.7 6.8 4.8 2.4 

5.2.6 ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ                

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บีคิว 

ส าเร็จรูป 16.0 15.1 19.8 16.0 18.5 13.0 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

2 
เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 6.3 8.1 11.7 9.5 6.0 2.4 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 3.9 5.3 6.1 5.5 3.0 0.8 

4 
มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ  
เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน 

ส าเร็จรูป 2.5 2.4 2.1 1.9 2.3 3.5 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ ส าเร็จรูป 0.9 1.9 1.9 1.0 0.7 0.6 

6 ไข่ และผลติภัณฑ์                

1 ไขไ่ก่ สกุ 96.1 95.8 96.1 96.8 94.1 90.0 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 31.1 28.3 25.8 32.5 34.5 30.3 

3 ไขน่กกระทา สกุ 29.8 24.7 14.5 15.5 8.8 5.2 

4 ไขป่ลา สกุ 5.7 10.3 7.4 8.9 9.3 5.8 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 4.2 5.8 6.8 10.6 5.5 1.5 

6 ไขเ่คม็ สกุ 16.4 16.6 18.4 30.0 30.4 19.9 

7 ไขเ่ย่ียวม้า สกุ 2.8 6.2 6.7 12.3 11.1 4.4 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 62.9 47.9 41.4 53.4 50.7 35.3 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์               

7.1 สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์                

1 เนือ้ไก่ สกุ 85.5 85.0 84.6 88.7 78.7 61.0 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 18.0 15.9 18.2 21.0 20.3 11.3 

3 ตบัไก่  สกุ 41.1 35.6 37.1 44.8 35.9 19.8 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 2.4 6.7 7.0 15.7 14.0 3.3 

5 หนงัไกท่อด สกุ 20.5 31.1 33.4 31.8 11.2 3.4 

6 
ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 
ไส้กรอกแท่งยาว 

สกุ 30.9 32.7 26.9 28.3 11.9 5.3 

7 ลกูชิน้ไก ่ สกุ 23.8 21.0 25.3 26.9 15.5 5.3 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 4.7 6.8 8.8 13.7 15.3 5.7 

7.2 เนือ้หมู และผลติภัณฑ์                

1 เนือ้หม ู สกุ 86.4 87.5 92.0 91.7 91.4 89.4 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

2 เลือดหม ู สกุ 24.2 26.1 29.0 34.8 31.4 17.1 

3 ตบัหม ู สกุ 21.0 23.0 27.5 37.3 34.9 19.4 

4 ไตหม ู สกุ 1.4 3.6 3.6 9.5 10.1 3.3 

5 ปอดหม ู สกุ 1.6 3.5 4.8 9.4 11.8 4.3 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 6.1 7.8 10.8 22.3 24.2 12.5 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย สกุ 10.7 10.0 11.5 13.1 14.2 9.9 

8 หมแูผน่ สกุ 6.1 7.6 5.4 7.2 5.4 2.6 

9 หมปิูง้ สกุ 73.0 74.6 69.3 69.8 50.6 35.3 

10 หมสูะเต๊ะ สกุ 11.1 13.9 15.6 15.7 10.5 4.3 

11 แหนม สกุ 8.1 14.3 16.2 25.0 26.2 13.9 

12 หมยูอ สกุ 29.6 34.3 34.4 40.6 32.5 25.1 

13 กนุเชียง สกุ 36.0 31.0 26.2 32.9 31.2 22.5 

14 หมหูย็อง สกุ 26.5 23.0 16.2 16.2 11.6 11.7 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 23.4 27.8 27.2 34.1 30.0 16.2 

16 แฮม สกุ 2.2 4.2 4.8 3.5 2.6 0.2 

17 เบคอน สกุ 1.9 4.3 8.0 8.5 2.4 0.4 

18 
ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า 
ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว 

สกุ 54.3 41.6 42.7 45.2 28.2 13.7 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ สกุ 11.2 13.3 13.4 19.0 16.2 9.8 

20 ไส้อัว่ สกุ 1.9 2.6 6.0 6.3 6.5 4.9 

21 ลกูชิน้หม ู สกุ 62.6 61.4 68.4 66.3 50.7 33.6 

7.3 เนือ้วัว และผลติภัณฑ์                

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 15.0 14.2 21.6 34.6 31.7 18.8 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 2.1 3.5 3.9 10.4 12.3 5.4 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย สกุ 5.3 3.5 4.0 8.1 8.7 4.7 

4 ลกูชิน้เนือ้ สกุ 15.5 21.3 35.1 31.9 26.0 12.8 

7.4 สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์                
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       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

1 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็  
เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด 

สกุ 26.9 25.8 25.5 33.6 45.2 48.6 

2 
ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกล็ด  
เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด 

สกุ 36.1 35.1 31.1 43.3 51.1 51.2 

3 
ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกล็ด  
เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม 

สกุ 67.9 63.6 57.3 67.8 70.6 69.3 

4 
ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด 

สกุ 19.0 16.6 18.1 23.7 31.0 31.1 

5 ปลาร้า ดิบ 1.0 3.8 3.4 8.8 13.0 9.1 

6 ปลากรอบ สกุ 1.1 2.5 3.1 3.0 2.8 2.0 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 24.0 29.8 22.0 26.7 22.5 14.7 

8 กุ้งฝอย สกุ 4.2 7.8 8.0 9.5 10.4 9.4 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 3.7 4.9 7.2 9.4 12.8 13.7 

10 เขียด สกุ 3.1 6.4 2.2 4.0 10.6 11.1 

11 หอยขม สกุ 18.5 21.1 14.0 19.3 26.9 23.5 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 1.4 2.9 2.9 3.0 3.7 1.3 

13 หอยกาบ สกุ 0.9 3.2 1.7 2.3 1.8 1.8 

7.5 สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์                

1 
ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า  
ปลากะพง  

สกุ 9.6 9.7 9.4 14.6 16.4 10.8 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 90.5 85.2 78.9 83.6 87.9 79.1 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว  
เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง ปลาข้าง
เหลืองปลาหวัขาด 

สกุ 9.3 10.9 7.1 12.8 13.1 8.2 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 2.9 4.6 4.6 5.8 10.7 7.9 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์  
ปลาไส้ตนั ปลาเกลด็ขาว  
(ปลาแห้งตวัเลก็) 

อบ/ทอด 2.4 5.8 3.5 5.5 6.9 2.7 
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       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

6 ปลาหมกึ สกุ 50.5 55.5 56.9 65.2 52.0 27.3 

7 ปลาหมกึอบแห้ง ส าเร็จรูป 12.4 22.1 16.1 12.3 5.4 0.5 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) คัว่/ทอด 9.8 10.9 9.2 12.9 14.5 5.6 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 50.3 44.4 44.3 42.4 37.9 26.8 

10 กุ้งแห้ง สกุ 7.1 11.5 13.4 17.8 15.9 8.0 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 17.4 17.5 14.1 17.5 17.7 9.6 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 21.1 21.1 18.4 25.7 24.3 11.2 

13 หอยนางรม ดิบ 1.1 2.0 6.2 11.3 5.7 1.8 

14 หอยลาย สกุ 7.0 9.9 9.8 13.3 13.1 6.5 

15 หอยแครง สกุ 21.4 27.1 26.2 33.4 24.7 10.1 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.7 0.5 0.5 1.3 0.9 0.4 

17 
ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/ 
แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ 

ส าเร็จรูป 57.8 67.9 63.0 56.7 56.1 42.6 

18 
ปลากระป๋องปรุงรส  
เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก 

ส าเร็จรูป 1.4 7.1 6.7 4.4 1.9 2.3 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 2.4 2.1 2.2 3.6 2.9 1.1 

20 ปอูดั สกุ 53.3 52.4 43.0 36.5 15.5 3.0 

21 ลกูชิน้กุ้ง สกุ 5.9 7.1 4.4 6.2 3.9 0.9 

22 
ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น 
(ฮ่ือก๊วย) 

สกุ 24.9 25.1 21.7 26.7 26.7 20.2 

7.6 แมลง                

1 
ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า  
ตัก๊แตนออ่น 

สกุ 1.8 6.8 4.4 6.9 4.5 3.1 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 10.8 13.9 10.2 11.4 19.7 15.0 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 1.6 1.4 1.3 1.5 3.4 3.6 

4 แมลงดานา สกุ 0.5 1.6 1.3 1.1 4.5 2.9 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 8.5 10.3 5.5 10.6 6.0 2.7 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 2.2 3.5 1.7 3.4 1.9 1.0 
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       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

8 นม และผลติภัณฑ์                

1 

นมสด รสจืด  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนอง
โพ  

พร้อมด่ืม 67.1 55.9 49.8 39.3 25.8 25.8 

2 

นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ  
(ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนอง
โพ 

พร้อมด่ืม 33.6 28.3 25.7 21.2 10.2 9.4 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 5.4 12.3 20.1 14.3 7.3 2.4 

4 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของ 
น า้ผลไม้ (พาสเจอไรส์)  
เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 43.4 36.6 32.7 37.9 22.4 14.3 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของ 
น า้ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์)  
เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 51.3 38.4 33.5 33.8 25.8 12.8 

6 
ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม  
(ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) 

พร้อมด่ืม 45.8 39.2 32.5 22.3 9.1 9.1 

7 โยเกิร์ต  ส าเร็จรูป 27.5 20.2 20.4 19.4 8.3 2.5 

8 เนยแขง็  ส าเร็จรูป 1.2 1.7 2.1 2.0 0.7 0.2 

9 นมอดัเมด็  ส าเร็จรูป 11.9 9.5 5.9 5.7 1.1 0.2 

9 ไอศกรีม                

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 60.7 53.0 48.0 37.4 14.1 6.0 

2 ไอศกรีมกะทิ ส าเร็จรูป 20.5 25.0 25.6 23.4 24.0 22.9 

3 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 19.4 20.2 11.5 6.9 2.1 1.2 

10 เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์                

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 0.0 0.1 6.2 28.3 17.5 5.0 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.0 0.0 0.1 1.0 0.6 0.04 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 0.0 0.2 2.8 3.3 1.4 0.3 
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       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

11 เคร่ืองดื่ม                

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 8.1 11.2 13.6 16.3 5.1 2.0 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง  ส าเร็จรูป 7.3 13.1 6.9 7.3 5.7 6.8 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1  ส าเร็จรูป 30.6 31.6 20.4 19.0 12.4 22.3 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล  เช่น เนสท์เล ่เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.1 0.8 0.6 1.3 0.4 0.0 

5 
นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  
เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า 

พร้อมด่ืม 39.7 33.6 41.8 41.2 52.9 54.7 

6 
น า้เต้าหู้  3 in 1   
เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย 

ส าเร็จรูป 1.7 3.8 3.9 2.1 2.2 1.4 

7 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม  
เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก 

พร้อมด่ืม 1.0 1.1 1.6 1.0 2.0 0.8 

8 
เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป    
เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ 

ส าเร็จรูป 0.9 4.3 3.9 2.9 1.5 1.7 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 10.7 11.6 11.9 16.6 10.6 6.6 

10 
น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100%  
เช่น ทิปโก้ มาล ี

พร้อมด่ืม 13.0 10.2 13.3 13.3 7.8 3.1 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%) 
เช่น สแปลช ดีโด้ 

พร้อมด่ืม 31.8 38.1 30.6 25.0 13.7 9.1 

12 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน  
เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม 

พร้อมด่ืม 21.9 23.4 23.1 15.6 10.9 5.1 

13 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว 

พร้อมด่ืม 20.6 22.3 21.2 18.9 12.9 6.9 

14 
น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 10.4 14.8 15.4 10.8 5.6 2.0 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 59.6 70.9 78.5 74.8 38.7 18.5 



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 315                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 

พร้อมด่ืม 0.7 2.5 4.9 5.0 0.9 0.0 

17 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่)  
(เคร่ืองกดน า้อดัลม) 

พร้อมด่ืม 12.5 17.4 16.9 14.7 2.7 2.0 

18 
เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า  
เช่น โออิชิ อิชิตนั ลิปตนั  

พร้อมด่ืม 44.3 57.2 58.9 53.7 21.9 4.8 

19 ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 12.3 19.0 24.9 27.8 16.8 5.7 

20 ชาชงส าเร็จรูป (เฉพาะน า้ชา) พร้อมด่ืม 0.4 0.4 0.9 2.0 5.1 4.7 

21 ชา 3 in 1  เช่น ลิปตนั เนสที ส าเร็จรูป 1.0 4.8 4.1 1.9 0.7 0.2 

22 
ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล  เช่น เนสที 

ส าเร็จรูป 1.8 8.6 3.9 2.2 0.5 0.0 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 0.2 0.3 3.8 8.9 8.3 1.9 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์ดี ้

พร้อมด่ืม 0.04 0.02 0.3 1.0 0.1 0.03 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 1.2 2.0 8.7 16.0 8.1 3.0 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป  ส าเร็จรูป 0.2 0.2 1.5 6.3 15.0 9.9 

27 กาแฟ 3 in 1  ส าเร็จรูป 0.3 0.6 3.1 15.9 35.4 23.0 

28 
กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวาน
แทนน า้ตาล  เช่น เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.04 0.0 0.1 1.7 1.7 0.4 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 2.7 8.5 21.7 30.2 20.1 9.6 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 0.2 0.9 6.6 25.0 26.0 12.6 

12 ขนมขบเคีย้ว                

1 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า  
เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั 

ส าเร็จรูป 33.3 34.6 28.2 20.9 4.8 0.7 

2 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี  
เช่น ฮานามิ คาลบี ้

ส าเร็จรูป 29.6 24.9 29.4 22.6 9.1 3.6 

3 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม  
เช่น ปไูทย ไก่ย่าง 

ส าเร็จรูป 30.0 27.9 24.7 17.3 2.9 0.6 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

4 
ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด  
เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย 

ส าเร็จรูป 14.6 18.9 16.0 16.1 4.8 3.3 

5 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด  
เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  

ส าเร็จรูป 20.5 19.0 15.8 12.5 2.9 0.5 

6 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม 
เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  

ส าเร็จรูป 19.2 21.3 21.1 11.1 1.8 0.2 

7 
ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง  
เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  

ส าเร็จรูป 78.1 77.3 82.7 65.8 24.8 8.1 

8 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 
เช่น ปาปริก้า โปเต้ 

ส าเร็จรูป 38.5 32.2 28.1 24.0 6.4 0.8 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั  
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 7.4 7.3 9.3 8.7 2.1 1.2 

10 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนั
ส าปะหลงั-ผสม เช่น ตะวนั เอสบี 

ส าเร็จรูป 32.6 36.4 33.0 20.0 4.8 2.2 

11 
ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิช
โช่ 

ส าเร็จรูป 43.6 41.0 40.6 37.6 10.6 1.1 

12 
สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/
ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  

ส าเร็จรูป 62.4 59.9 52.4 37.0 7.5 1.5 

13 ขนมไทย               

13.1 ขนมกวน                

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 0.8 1.3 0.8 1.5 2.8 1.8 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 1.1 1.3 1.5 2.6 2.6 2.4 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ ส าเร็จรูป 4.0 4.6 4.6 5.9 6.4 3.3 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 2.8 4.6 3.2 2.8 3.4 4.0 

13.2 ขนมทอด                

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 37.4 35.8 36.9 39.6 45.7 39.5 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 0.8 1.5 2.8 5.5 5.8 4.9 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 3.5 2.6 5.9 7.2 9.3 5.1 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 13.0 15.4 17.4 24.4 22.0 14.6 

13.3 ขนมเชื่อม                

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 6.3 7.9 8.8 9.1 9.3 10.6 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 1.2 1.4 3.1 2.1 1.6 1.5 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 6.3 5.7 6.2 8.6 8.2 6.6 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 1.3 1.0 0.9 1.8 2.6 1.9 

5 
มนัส าปะหลงัเช่ือม  
มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม 

พร้อมบริโภค 5.4 5.3 7.7 8.1 7.9 6.4 

13.4 ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ                

1 
ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ  
เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง 

พร้อมบริโภค 14.3 11.5 11.2 15.8 16.2 15.3 

13.5 ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่                

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 16.9 27.3 28.1 26.2 16.8 11.6 

2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 9.3 13.6 18.3 20.1 12.1 7.3 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 6.7 6.3 5.6 11.0 10.4 9.6 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 6.6 8.0 9.8 13.6 15.9 15.2 

13.6 แป้งนึ่ง                

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 4.8 8.3 8.6 9.8 10.1 11.4 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 24.8 18.4 16.6 17.0 27.3 24.6 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 12.9 14.8 14.6 15.1 19.3 18.3 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 8.1 7.7 6.1 9.9 9.0 7.8 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 4.0 6.3 2.7 2.9 2.0 1.7 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 35.8 31.3 27.6 31.2 51.9 53.9 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 1.4 0.1 0.7 0.6 0.8 0.7 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 1.7 3.4 3.3 4.4 3.4 3.1 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 3.4 4.6 3.5 5.6 6.3 3.6 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 4.8 4.9 3.1 1.6 2.9 1.1 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 7.9 6.9 4.8 4.1 3.5 2.0 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 19.7 27.1 28.2 26.2 29.9 28.6 

13.7 ขนมแป้งทอด                

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 0.3 0.4 0.8 1.2 1.0 0.3 

2 โรตี พร้อมบริโภค 24.0 25.8 24.4 18.6 11.3 8.1 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 7.6 9.1 10.5 11.4 6.0 4.6 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 4.0 6.2 6.2 7.1 8.9 2.5 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 9.9 12.8 6.3 7.4 6.1 5.4 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 0.8 2.8 1.0 0.8 0.8 1.1 

13.8 อบผิง                

1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 1.3 2.1 1.4 1.2 0.7 0.3 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 5.5 9.6 4.6 4.9 3.1 2.4 

3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 1.4 2.7 3.0 3.5 3.9 1.8 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 11.7 12.3 10.3 7.2 8.8 6.1 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 3.3 1.9 2.8 1.2 1.4 1.1 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 11.7 14.0 12.6 10.2 9.6 13.0 

13.9 แป้งกวนมีกะท ิ               

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 26.0 26.1 20.8 20.3 26.1 32.9 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 14.1 15.8 14.3 15.8 20.8 16.9 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 7.7 9.6 9.3 8.4 14.9 15.7 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 3.7 7.5 6.7 4.3 2.7 2.0 

14 น า้ตาล และผลติภัณฑ์                

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 55.0 61.8 69.6 73.8 70.8 62.5 

2 น า้ตาลมะพร้าว ส าเร็จรูป 1.6 1.1 0.8 2.3 4.5 2.9 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 3.5 4.0 6.0 5.5 9.0 9.9 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 44.9 49.3 47.5 40.7 25.8 21.6 

5 เยลลี่ รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 55.9 37.6 22.4 15.7 3.6 1.7 

6 แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์มาเลด ส าเร็จรูป 13.1 12.2 14.2 9.5 4.9 2.5 

7   ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท ส าเร็จรูป 27.8 34.5 26.5 18.1 9.2 5.3 

8 ขนมกมัมี่ เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 9.1 9.8 7.0 2.2 0.1 0.0 

9 
ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล  
เอม็แอนด์เอม็ 

ส าเร็จรูป 25.7 18.1 15.4 10.3 1.4 1.2 

10 สงัขยา ทาขนมปัง ส าเร็จรูป 10.5 11.3 13.2 10.3 6.3 3.9 

15 สารให้ความหวานแทนน า้ตาล                

1 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
sucralose เช่น D-et 

ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 0.05 0.0 0.0 

2 
สารให้ความหวานแทนน า้ตาล 
aspartame เช่น Equal 

ส าเร็จรูป 0.1 0.0 0.1 0.3 0.4 0.2 

3 
น า้ตาลผสมสารให้ความหวาน 5%  
เช่น มิตรผล 

ส าเร็จรูป 0.0 0.1 0.0 0.0 0.1 0.1 

16 น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์                

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 3.4 5.2 5.8 4.9 2.3 0.6 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 1.4 2.4 3.2 3.1 2.4 0.3 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 0.5 2.6 4.3 9.4 12.4 6.9 

4 น า้สลดัครีม ส าเร็จรูป 1.3 2.5 4.2 6.0 3.1 0.7 

5 แซนด์วิชสเปรด ส าเร็จรูป 0.7 1.1 1.0 1.7 0.7 0.4 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 1.2 2.0 3.2 3.4 1.1 0.02 

7 หวักะทิ ส าเร็จรูป 11.5 14.9 19.1 26.7 25.2 15.4 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 0.0 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 7.0 6.3 7.9 10.3 10.2 8.1 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 75.6 83.1 76.3 75.8 66.1 53.8 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.04 0.02 0.0 0.0 0.0 0.1 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.1 0.3 0.9 0.2 0.6 0.3 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.2 

14 
น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี  
100% 

ส าเร็จรูป 0.1 0.1 0.1 0.0 0.03 0.1 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.1 0.1 0.1 0.0 0.2 0.1 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.4 0.5 0.2 0.0 0.5 0.5 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 

17 เคร่ืองปรุงรส                

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 56.5 53.6 51.9 56.2 57.3 46.0 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 69.0 77.6 85.7 88.6 79.9 77.1 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 52.2 50.8 50.0 55.5 55.5 45.6 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 9.6 27.1 40.9 48.3 33.7 19.4 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 34.8 35.7 30.3 30.5 23.4 11.4 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 14.5 28.4 32.8 40.6 24.3 9.5 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 12.4 20.6 20.1 25.7 19.5 9.0 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 8.7 19.0 28.0 30.5 18.8 7.0 

9 น า้ปลาร้า ดิบ 17.4 31.2 33.7 46.1 51.6 48.9 

10 กะปิ ดิบ 15.9 31.2 40.0 59.9 68.7 61.1 

11 เกลือ ส าเร็จรูป 43.7 48.1 53.5 58.4 63.8 58.8 

12 พริกไทยป่น ส าเร็จรูป 8.0 13.6 25.7 40.5 35.7 20.3 

13 พริกขีห้นปู่น ส าเร็จรูป 10.4 35.3 57.4 69.0 65.5 49.3 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

14 ถัว่ลิสงป่น ส าเร็จรูป 11.0 19.7 28.1 32.8 23.6 12.2 

18 น า้พริก                

1 
น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง  
เช่น น า้พริกปลาดกุฟู 

ส าเร็จรูป 0.04 2.5 3.2 6.5 7.7 4.6 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง ส าเร็จรูป 0.3 2.5 3.8 9.8 10.0 5.3 

19 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร                

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั  พร้อมด่ืม 10.9 10.0 11.8 17.2 16.4 10.3 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก  พร้อมด่ืม 2.0 2.9 4.2 2.8 6.2 6.5 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ) 
สกดัเข้มข้น  เช่น แบรนด์วีต้าพรุน- 
สกดัเข้มข้น 

พร้อมด่ืม 3.7 5.7 8.6 11.0 4.8 1.3 

4 
ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน  
เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-1200 

ส าเร็จรูป 0.2 0.8 6.3 6.5 0.9 0.05 

5 
ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน  
เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน 

ส าเร็จรูป 0.1 0.2 1.8 1.2 0.3 0.0 

6 
ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน  
เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-800  

ส าเร็จรูป 0.0 0.0 0.7 1.3 0.2 0.0 

7 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั   
เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.0 0.1 0.2 0.3 0.1 0.02 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-
90%   
เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.1 0.3 0.9 1.0 0.5 0.6 

9 
วิตามินซีส าหรับเดก็ เช่น ทาเคดา 
สก๊อต  

ส าเร็จรูป 40.6 35.2 12.8 4.3 1.5 0.8 

10 
วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่  
เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 

ส าเร็จรูป 0.4 0.8 6.4 7.9 2.8 2.0 

11 
วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม   
เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป 

ส าเร็จรูป 1.4 0.6 0.2 0.1 0.0 0.0 
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ตารางท่ี 4. 16 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ในแต่ละช่วงอายุ 

  
    

       หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

กลุ่มอายุ (ปี) 

3-5.9 6-12.9 13-17.9 18-34.9 35-64.9 65 ขึน้ไป 

12 
วิตามินบีรวมแบบผงละลายน า้  
เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8 (ปริมาณผง
หนึ่งหน่วยบริโภค 20.2 กรัม) 

ส าเร็จรูป 0.1 0.1 1.1 0.4 0.3 0.01 

13 
วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม   
เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต 

ส าเร็จรูป 5.6 1.8 0.3 0.0 0.0 0.04 

14 
ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั  
เช่น แคลเทรตพลสั 

ส าเร็จรูป 0.3 0.2 0.2 0.8 1.6 1.8 

15 
ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา  
เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ 

ส าเร็จรูป 1.4 0.6 1.6 1.4 1.8 1.3 

20 น า้ดื่ม                

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 95.1 94.6 98.4 98.1 98.3 98.8 
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ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปีขึน้ไป 

    
        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ธัญพืช และผลติภัณฑ์         

1.1 ข้าว แป้ง และผลติภัณฑ์          

1 ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง สกุ 92.4 93.0 92.7 

2 ข้าวเจ้ากล้องนึ่ง สกุ 9.5 11.4 10.6 

3 ข้าวเหนียวนึ่ง สกุ 70.7 72.4 71.6 

4 ข้าวต้ม สกุ 32.7 35.9 34.4 

5 โจ๊ก สกุ 16.3 19.7 18.1 

6 ขนมจีน สกุ 52.6 64.4 59.0 

7 วุ้นเส้น สกุ 33.4 47.0 40.7 

8 ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่ สด 18.3 21.4 20.0 

9 ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็ เส้นจนัท์ เส้นหมี่โคราช สกุ 48.6 46.5 47.5 

10 ก๋วยเต๋ียวเส้นหมี่ สกุ 19.9 25.8 23.1 

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.6 1.4 1.0 

12 บะหมี่เหลือง สกุ 26.0 23.3 24.5 

13 หมี่ซัว่ หมี่เต๋ียว สกุ 2.5 2.9 2.7 

14 มะกะโรนี สกุ 1.4 2.2 1.8 

15 สปาเก็ตตี ้ สกุ 2.2 3.6 3.0 

16 ขนมปังขาว ส าเร็จรูป 41.6 41.6 41.6 

17 ขนมปังโฮลวีต ส าเร็จรูป 7.7 9.3 8.6 

18 โจ๊ก/ข้าวต้ม กึ่งส าเร็จรูป เช่น มามา่โจ๊กคพั คนอร์คพัโจ๊ก ส าเร็จรูป 6.8 7.9 7.3 

19 บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป เช่น มามา่ ย าย า ส าเร็จรูป 62.4 53.9 57.8 

20 
ก๋วยเต๋ียวกึ่งส าเร็จรูป เส้นหมี่ เส้นใหญ่ เส้นเลก็  
เช่น มามา่เส้นเลก็ต้มย า ไวไวเส้นหมี่  

ส าเร็จรูป 5.0 5.5 5.3 

21 อาหารเช้าประเภทธญัพืชอบกรอบ เช่น คอร์นเฟลค โกโก้ครัน้ช์ ส าเร็จรูป 3.3 5.1 4.3 

22 ข้าวโพด สกุ 68.4 76.1 72.5 

1.2 เบเกอร่ี และอาหารว่าง          

1 ขนมปังไส้เคม็ เช่น ไส้กรอก ไส้หมหูยอ็ง ส าเร็จรูป 15.6 15.7 15.7 
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ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปีขึน้ไป 

    
        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

2 ขนมปังไส้หวาน เช่น ไส้ถัว่แดง สงัขยา เผือก ฟักทอง ส าเร็จรูป 18.3 19.2 18.8 

3 
ขนมปังกรอบ (แครกเกอร์)/ขนมปังกรอบแบบแท่ง (ขนมปังบหุร่ี)/
ขนมปังขาไก่ (เบเกอร่ี) 

ส าเร็จรูป 4.5 5.4 5.0 

4 ขนมปังขาไก่ (ขนมป๊ีบ)/ขนมปังไม้ขีด ส าเร็จรูป 15.3 15.7 15.5 

5 เค้กหน้าครีม เค้กโรลครีม เช่น เค้กเนย เค้กกาแฟ ส าเร็จรูป 7.6 11.3 9.6 

6 เค้กไมม่ีหน้า ซอฟท์เค้ก เช่น บตัเตอร์เค้ก ส าเร็จรูป 9.7 12.3 11.1 

7 พฟั  พาย ส าเร็จรูป 4.5 7.0 5.9 

8 ครัวซองต์ ส าเร็จรูป 4.9 5.5 5.2 

9 โดนทั เช่น โดนทัคลกุน า้ตาล โดนทัหน้าช็อกโกแลต โดนทัมีไส้  ส าเร็จรูป 17.3 22.0 19.8 

10 ขนมปังกรอบแซนด์วิช (ไส้ครีม/ผลไม้) เช่น ไส้สบัปะรด ส าเร็จรูป 14.6 13.5 14.0 

11 วาฟเฟิล แพนเค้ก รังผึง้ ส าเร็จรูป 3.3 4.1 3.8 

12 ขนมโตเกียว  ส าเร็จรูป 7.0 8.4 7.8 

13 เอแคลร์ ส าเร็จรูป 2.0 2.6 2.3 

14 เค้กกล้วยหอม ส าเร็จรูป 9.0 13.9 11.6 

15 เวเฟอร์สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น กสัเซน โลซาน ส าเร็จรูป 5.4 6.8 6.1 

16 เวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต เช่น เซี่ยงไฮ้ ทิวลี ่ ส าเร็จรูป 6.7 6.0 6.3 

17 ขนมปังกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ แบบแท่ง (ป๊อกกี)้ ส าเร็จรูป 9.4 15.9 12.9 

18 เวเฟอร์ชนิดแท่ง สอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น โอโจ้ สติกโก้ ส าเร็จรูป 5.9 6.8 6.4 

19 คกุกี ้เช่น คกุกีส้ิงคโปร์ คกุกีเ้นย  เดนมา่คกุกี ้ ส าเร็จรูป 2.5 3.9 3.3 

20 คกุกีแ้ซนด์วิชสอดไส้ครีม รสตา่ง ๆ เช่น ฟันโอ โอรีโอ ส าเร็จรูป 18.3 18.3 18.3 

21 พฟัเค้กสอดไส้ครีมคสัตาร์ด เช่น ยโูร่ ฟันโอ ส าเร็จรูป 21.3 23.6 22.5 

22 ซาลาเปาไส้หวาน เช่น ไส้ครีม ส าเร็จรูป 14.2 12.9 13.5 

23 ซาลาเปาไส้เคม็ เช่น ไส้หมสูบั ส าเร็จรูป 27.4 29.3 28.4 

24 ขนมจีบ ส าเร็จรูป 22.3 23.7 23.0 

25 เครป ไส้ตา่ง ๆ ส าเร็จรูป 5.9 8.0 7.0 
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ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปีขึน้ไป 

    
        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

26 ปาท่องโก๋ พร้อมบริโภค 22.8 22.7 22.8 

1.3 ฟ้าสต์ฟู้ดส์แบบตะวันตก          

1 เบอร์เกอร์หม ูเบอร์เกอร์ไก่ เบอร์เกอร์ปลา ส าเร็จรูป 10.9 8.4 9.6 

2 ฮอทดอก ส าเร็จรูป 4.3 4.3 4.3 

3 แซนด์วิช ส าเร็จรูป 17.1 20.3 18.8 

4 พิซซา่ ส าเร็จรูป 5.5 6.7 6.2 

5 มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ส าเร็จรูป 14.6 17.6 16.2 

6 มนัฝร่ังบด ส าเร็จรูป 1.0 1.1 1.0 

2 พืชหวั และผลติภัณฑ์          

1 มนัเทศ มนัตอ่เผือก มนัมือเสือ มนัขีห้น ู สกุ 13.7 18.8 16.5 

2 มนัแกว ดิบ 12.2 16.5 14.5 

3 มนัฝร่ัง สกุ 5.3 7.0 6.2 

4 เผือก สกุ 11.3 18.1 15.0 

5 มนัส าปะหลงั สกุ 3.7 4.7 4.3 

6 แห้ว สกุ 4.4 7.1 5.9 

7 สาคเูมด็เลก็ สกุ 9.5 11.9 10.8 

8 สาคเูมด็ใหญ่ สกุ 3.3 3.5 3.4 

3 ถั่วเมลด็แห้ง เมลด็พืช และผลติภัณฑ์          

1 ถัว่ลิสงต้ม สกุ 42.6 44.8 43.8 

2 ถัว่ลิสง คัว่/อบกรอบ เช่น เจดีย์คู่ ทองการ์เด้น ส าเร็จรูป 15.1 10.4 12.6 

3 ถัว่ลิสง อบกรอบเคลือบ รสตา่ง ๆ เช่น โก๋แก ่ ส าเร็จรูป 13.7 11.8 12.7 

4 ถัว่ลิสง ทอด เช่น ถัว่ลิสงทอดแผน่ พร้อมบริโภค 8.2 7.0 7.5 

5 ถัว่ปากอ้า ทอด พร้อมบริโภค 6.6 4.6 5.5 

6 ถัว่เหลือง อบกรอบ พร้อมบริโภค 0.9 1.1 1.0 

7 ถัว่ทอง ทอด พร้อมบริโภค 3.4 5.5 4.5 

8 ถัว่ลนัเตา ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 6.2 4.4 5.3 

9 เมลด็มะมว่งหิมพานต์ ทอด/คัว่/อบกรอบ ส าเร็จรูป 9.6 10.0 9.8 

10 เมลด็ฟักทอง เมลด็ทานตะวนั เมลด็แตงโม ส าเร็จรูป 11.3 11.0 11.1 
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

11 ถัว่แดง สกุ 12.5 19.4 16.2 

12 ถัว่ด า สกุ 14.7 19.2 17.1 

13 ถัว่เขียว สกุ 17.9 21.9 20.1 

14 ถัว่แระ (ถัว่เหลืองฝักออ่น)/ถัว่แระญ่ีปุ่ น สกุ 7.1 9.5 8.4 

15 เมด็แมงลกั แช่น า้ ดิบ 7.8 14.7 11.5 

16 ลกูเดือย สกุ 8.1 16.9 12.8 

17 แปะก๊วย สกุ 5.2 9.3 7.4 

18 เกาลดั สกุ 6.7 10.1 8.5 

19 เมลด็ขนนุ สกุ 3.2 4.0 3.6 

20 งาด า งาขาว ส าเร็จรูป 4.5 7.0 5.8 

21 เต้าหู้ขาว หลอด ดิบ 3.6 4.7 4.2 

22 เต้าหู้ เหลือง ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 8.5 10.2 9.4 

23 เต้าหู้ขาว ชนิดแขง็และน่ิม ดิบ 3.9 8.2 6.2 

24 ฟองเต้าหู้  ดิบ แช่น า้ 2.3 2.9 2.6 

25 เต้าหู้ ยี ้ ส าเร็จรูป 2.2 2.5 2.4 

26 โปรตีนเกษตร  สกุ 0.7 0.8 0.7 

4 ผัก และผักแปรรูป         

4.1 ผัก         

4.1.1 หวัหอม กระเทยีม          

1 กระเทียม ดิบ 77.2 77.5 77.4 

2 ต้นกระเทียม สกุ 8.3 8.0 8.1 

3 หอมแดง ดิบ 69.7 73.1 71.5 

4 หอมหวัใหญ่ ดิบ/สกุ 44.6 51.6 48.4 

5 ดอกหอม สกุ 10.8 15.4 13.3 

6 ต้นหอม ดิบ 81.3 82.6 82.0 

7 ดอกกยุช่าย สกุ 10.5 13.6 12.2 

8 ใบกยุช่าย ดิบ/สกุ 10.0 11.4 10.7 

4.1.2 หวักะหล ่า          
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สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 แขนงกะหล ่า สกุ 8.5 11.9 10.4 

2 กะหล ่าปลี ดิบ/สกุ 68.2 69.3 68.8 

3 กะหล ่าดอก สกุ 34.9 40.3 37.8 

4 บรอกโคลี่ สกุ 18.7 24.2 21.6 

4.1.3 ผักผล          

1 กระเจ๊ียบมอญ ดิบ/สกุ 10.7 14.8 12.9 

2 ขนนุออ่น สกุ 9.0 12.1 10.7 

3 ข้าวโพดอ่อน สกุ 40.2 42.7 41.5 

4 ถัว่แขก ดิบ/สกุ 2.6 2.8 2.7 

5 ถัว่งอก ดิบ/สกุ 72.3 70.0 71.0 

6 ถัว่ฝักยาว ดิบ/สกุ 79.3 81.8 80.6 

7 ถัว่พุม่ (ถัว่ปี) ดิบ/สกุ 4.1 3.7 3.9 

8 ถัว่พ ู ดิบ/สกุ 19.0 24.3 21.8 

9 ถัว่ลนัเตา ฝัก สกุ 10.8 16.0 13.6 

10 พริกขีห้น ู ดิบ 72.5 71.5 72.0 

11 พริกชีฟ้้า ดิบ 19.0 20.1 19.6 

12 พริกไทยออ่น ดิบ 17.7 13.9 15.7 

13 พริกหยวก สกุ 22.5 23.6 23.1 

14 พริกหวาน ดิบ 4.4 4.8 4.6 

15 มะเขือเทศ ดิบ 52.1 59.6 56.2 

16 มะเขือเปราะ ดิบ/สกุ 54.6 58.7 56.8 

17 มะเขือพวง ดิบ/สกุ 26.6 29.7 28.2 

18 มะเขือยาว สกุ 30.3 36.2 33.5 

19 มะรุม สกุ 18.3 23.8 21.3 

20 มะละกอดิบ (ลวกสกุ) สกุ 14.1 15.4 14.8 

21 มะละกอดิบ ดิบ 56.6 64.1 60.6 

22 สะตอ ดิบ 10.7 13.0 11.9 

23 ลกูเนียง ดิบ 4.0 3.8 3.9 

24 เมลด็กระถิน ดิบ 11.4 12.7 12.1 
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สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

4.1.4 แตง/ฟัก          

1 ฟักทอง สกุ 53.0 60.8 57.2 

2 ฟักเขียว สกุ 25.7 38.4 32.5 

3 แตงกวา แตงร้าน ดิบ/สกุ 76.0 78.1 77.2 

4 มะระ ดิบ/สกุ 23.2 27.2 25.3 

5 น า้เต้าออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น ฟักทองออ่น ฟักข้าว ฟักแม้ว ดิบ/สกุ 7.7 10.6 9.3 

6 บวบเหลี่ยม บวบกลม บวบงู สกุ 26.5 33.9 30.5 

4.1.5 เหด็          

1 เห็ดฟาง สกุ 48.0 53.7 51.1 

2 เห็ดโคน สกุ 6.9 5.7 6.3 

3 เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรินจิ เห็ดเขม็ทอง สกุ 37.8 49.5 44.1 

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอน สกุ 7.4 9.9 8.8 

5 เห็ดหอม สกุ 17.0 23.1 20.3 

6 เห็ดหหูน ู สกุ 19.9 26.1 23.2 

7 เห็ดหหูนขูาว สกุ 5.6 12.4 9.3 

4.1.6 ยอดผัก          

1 ขึน้ฉ่าย ดิบ/สกุ 36.1 46.0 41.5 

2 ชะอม สกุ 48.6 56.0 52.6 

3 ต าลงึ สกุ 49.6 54.4 52.2 

4 ยอดฟักแม้ว ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ ยอดฟักทอง สกุ 7.1 10.1 8.8 

5 ผกักดู สกุ 12.1 12.9 12.5 

6 ผกัชีล้อม สกุ 3.1 4.5 3.9 

7 ผกัปลงั สกุ 7.2 11.0 9.2 

8 ผกัหนาม สกุ 5.3 4.6 4.9 

9 ผกัหวาน สกุ 18.7 23.1 21.1 

10 ยอดกระถิน ดิบ 22.9 21.1 21.9 

11 ยอดแค สกุ 12.8 19.3 16.3 

12 ขีเ้หลก็ สกุ 25.0 26.6 25.8 
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สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

13 สะเดา สกุ 22.7 20.8 21.7 

14 ใบชะมวง ดิบ/สกุ 6.2 4.4 5.2 

15 ผกับุ้งจีน ดิบ/สกุ 52.2 58.8 55.7 

16 ผกับุ้งไทยต้นขาว สกุ 28.0 29.9 29.0 

17 ผกับุ้งไทยยอดแดง ดิบ/สกุ 36.6 33.6 35.0 

18 ผกักระเฉด ดิบ/สกุ 15.0 18.5 16.9 

19 ผกัแวน่ ดิบ 5.3 4.1 4.7 

4.1.7 ผักใบ          

8 ผกัชี ดิบ 81.8 84.5 83.3 

9 ผกัชีฝร่ัง ดิบ 21.7 27.3 24.8 

1 ใบกะเพรา สกุ 73.5 72.0 72.7 

2 ใบโหระพา ดิบ/สกุ 62.1 64.5 63.4 

3 ใบแมงลกั ดิบ/สกุ 31.7 37.2 34.7 

4 ผกักาดขาว ผกักาดเขียว ดิบ/สกุ 77.5 78.9 78.3 

5 ผกักาดหอม ผกัสลดั ดิบ/สกุ 23.5 30.4 27.2 

6 ผกักาดแก้ว ดิบ 15.5 16.3 16.0 

7 ผกัคะน้า ดิบ/สกุ 64.9 66.5 65.8 

8 ผกักวางตุ้ง สกุ 32.1 37.2 34.8 

9 ตงัโอ ๋ สกุ 5.1 6.3 5.7 

10 ปวยเล้ง สกุ 1.5 2.7 2.1 

15 ใบชะพล ู ดิบ/สกุ 13.7 18.3 16.2 

16 ใบบวับก ดิบ 12.1 11.8 11.9 

17 ใบยอ สกุ 11.4 10.7 11.0 

4.1.8 ผักล าต้น/หวั          

1 เซเลอรี ดิบ 2.8 3.6 3.2 

2 ขา่ออ่น ขิงออ่น ขมิน้ขาว ดิบ 32.7 30.4 31.4 

3 ยอดมะพร้าว สกุ 7.4 8.9 8.2 

4 ไส้ต้นกล้วย (หยวกกล้วย) สกุ 9.8 10.6 10.2 
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ชาย หญิง รวมเพศ 

5 หน่อไม้ สกุ 31.0 34.1 32.7 

6 หน่อไม้ฝร่ัง สกุ 8.1 11.0 9.6 

7 แครอท ดิบ/สกุ 38.0 49.4 44.1 

8 หวัไชเท้า ดิบ/สกุ 24.7 29.7 27.4 

4.1.9 ผักดอก          

1 ดอกขจร (ดอกสลิด)/ดอกโสน สกุ 5.5 9.0 7.4 

2 ดอกแค สกุ 36.8 40.5 38.8 

3 ปลีกล้วย ดิบ/สกุ 34.4 35.7 35.1 

4.2 ผักแปรรูป         

4.2.1 ผักดอง          

1 ผกักาดดอง ดิบ 31.4 30.1 30.7 

2 ผกัเสีย้นดอง ดิบ 8.3 7.4 7.8 

3 ผกัส้ม ดิบ 5.3 5.2 5.2 

4 ผกัดองกระป๋อง เช่น เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่าฉ่าย ส าเร็จรูป 6.5 6.5 6.5 

4.2.2 ผักแห้ง          

1 พริกขีห้นแูห้ง ทอด 24.2 24.4 24.3 

2 พริกชีฟ้้าแห้ง ทอด 11.1 8.5 9.7 

3 ดอกไม้จีน สกุ 0.9 2.8 1.9 

4 หน่อไม้จีน สกุ 3.0 2.2 2.6 

5 สาหร่ายทะเล สกุ 9.7 12.7 11.3 

5 ผลไม้ และผลไม้แปรรูป         

5.1 ผลไม้         

5.1.1 ผลไม้: ตลอดปี          

1 กล้วยน า้ว้า  สด 69.5 66.6 67.9 

2 กล้วยหอม สด 27.1 22.7 24.7 

3 กล้วยเลบ็มือนาง สด 9.4 10.3 9.9 

4 แอปเปิล้ สด 44.5 52.9 49.0 
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ชาย หญิง รวมเพศ 

5 สาล่ี สด 9.8 16.3 13.3 

6 ลกูแพร์ สด 0.5 1.7 1.2 

7 ส้มเขียวหวาน ส้มสายน า้ผึง้ สด 48.4 51.6 50.1 

8 ฝร่ัง สด 42.2 50.6 46.7 

9 พทุรา สด 10.6 12.4 11.6 

10 มะละกอสกุ สด 49.2 56.5 53.1 

11 สบัปะรด สด 43.2 50.4 47.1 

12 แคนตาลปู เมลอน สด 7.4 12.8 10.3 

13 มะพร้าวออ่น (เนือ้+น า้) สด 39.5 39.6 39.5 

14 อ้อย (ปริมาณคิดเป็นน า้อ้อย) สด 6.3 7.3 6.9 

5.1.2 ผลไม้ต้นปี: เดือน ม.ค.-เม.ย.          

1 แตงโม สด 70.4 71.8 71.1 

2 มะมว่งสกุ สด 49.2 51.0 50.1 

3 มะมว่งดิบ สด 44.8 51.7 48.5 

4 ชมพู ่ สด 34.8 39.8 37.5 

5 แก้วมงักร สด 26.0 29.7 28.0 

6 ขนนุสกุ สด 22.4 29.1 26.0 

7 มะขามหวาน สด 27.1 31.3 29.3 

8 ทบัทิม สด 11.4 18.2 15.0 

9 สตรอว์เบอร์รี สด 9.2 14.6 12.1 

10 มะปราง มะยงชิด สด 10.9 15.6 13.4 

11 มะไฟ สด 11.7 14.9 13.4 

12 เชอร์รีไทย สด 2.4 3.4 3.0 

5.1.3 ผลไม้กลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค.          

1 เงาะ สด 46.4 51.8 49.3 

2 มงัคดุ สด 37.9 44.9 41.7 

3 ล าไย สด 41.1 42.1 41.6 
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        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

4 ทเุรียน สด 31.7 35.5 33.8 

5 ลิน้จ่ี สด 31.3 35.2 33.4 

6 น้อยหน่า น้อยโหน่ง สด 14.7 20.4 17.8 

7 สละ ระก า สด 11.2 17.0 14.3 

8 กระท้อน สด 11.5 16.1 14.0 

9 มะยม สด 12.8 14.7 13.9 

5.1.4 ผลไม้ปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค.          

1 องุ่น สด 48.1 55.3 52.0 

2 ลองกอง ลางสาด สด 34.1 38.6 36.5 

3 กล้วยไข ่ สด 23.6 27.2 25.5 

4 ส้มโอ สด 18.7 25.2 22.2 

5 ละมดุ สด 18.3 26.7 22.8 

6 มะเฟือง สด 8.3 10.8 9.7 

7 มะกอกน า้ สด 5.7 8.6 7.2 

8 ลกูพลบั สด 3.3 7.6 5.6 

9 ส้มเช้ง สด 3.4 5.0 4.2 

10 เชอร์รี สด 1.4 3.0 2.3 

11 ลกูพรุนสด สด 0.7 1.2 0.9 

12 ลกูไหน (ลกูพลมั) สด 0.9 1.5 1.2 

5.2 ผลไม้แปรรูป         

5.2.1 ผลไม้อบแห้ง          

1 กล้วยตาก เช่น กล้วยเลบ็มือนาง กล้วยน า้ว้า อบแห้ง 5.8 7.2 6.5 

2 ล าไย ลิน้จ่ี อบแห้ง อบแห้ง 1.0 1.6 1.3 

3 ลกูชิด อบแห้ง 1.9 3.8 2.9 

4 ลกูเกด อบแห้ง 4.9 7.2 6.1 

5 ลกูพรุน อบแห้ง 4.3 6.3 5.4 
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ล าดับ อาหาร 
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อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

6 ลกูพลบั อบแห้ง 0.7 0.7 0.7 

7 อินทผลมั อบแห้ง 3.4 3.1 3.2 

5.2.2 ผลไม้ปรุงรส          

1 ผลไม้หยี เช่น ลกูหยี มะมว่งสามรส ฝร่ังหยี พร้อมบริโภค 2.2 4.0 3.2 

2 มะขามคลกุ มะขามแก้ว พร้อมบริโภค 7.5 10.3 9.0 

5.2.3 ผลไม้ดอง/แช่อิ่ม          

1 ฝร่ังแช่บ๊วย พร้อมบริโภค 12.7 14.8 13.8 

2 มะมว่งแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 16.2 16.3 16.3 

3 มะดนัแช่อิ่ม พร้อมบริโภค 1.8 1.3 1.6 

4 มะกอกน า้ ดอง พร้อมบริโภค 1.2 1.3 1.3 

5.2.4 ผลไม้กวน          

1 ทเุรียนกวน ส าเร็จรูป 2.5 2.0 2.2 

2 กล้วยกวน ส าเร็จรูป 2.3 3.3 2.8 

3 มะมว่งกวน ส าเร็จรูป 5.8 7.9 7.0 

4 ลกูหยีกวน ส าเร็จรูป 1.1 1.4 1.2 

5.2.5 ผลไม้กระป๋อง          

1 เงาะ ล าไย ลิน้จ่ี กระป๋อง ส าเร็จรูป 10.0 10.5 10.3 

2 วุ้นมะพร้าวในน า้เช่ือม (เฉพาะเนือ้วุ้น) ส าเร็จรูป 5.1 6.5 5.8 

5.2.6 ผลไม้ ทอด/อบกรอบ/ฉาบ          

1 
กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  
เช่น กล้วยฉาบเคม็/หวาน/รสบาร์บีคิว 

ส าเร็จรูป 15.0 18.8 17.0 

2 เผือก ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ เช่น เผือกฉาบเคม็/หวาน ส าเร็จรูป 5.8 8.3 7.2 

3 ทเุรียน ทอด/อบกรอบ ส าเร็จรูป 2.7 4.9 3.9 

4 มนั ทอด/อบกรอบ/ฉาบ เช่น มนัฉาบเคม็/หวาน ส าเร็จรูป 2.3 2.3 2.3 

5 ขนนุ อบกรอบ/มะมว่ง อบกรอบ ส าเร็จรูป 1.1 0.8 1.0 

6 ไข่ และผลติภัณฑ์          
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ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 ไขไ่ก่ สกุ 95.2 94.3 94.7 

2 ไขเ่ป็ด สกุ 33.5 31.2 32.3 

3 ไขน่กกระทา สกุ 12.9 12.6 12.8 

4 ไขป่ลา สกุ 9.5 7.9 8.6 

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 7.2 5.9 6.5 

6 ไขเ่คม็ สกุ 26.3 26.9 26.7 

7 ไขเ่ย่ียวม้า สกุ 10.8 8.7 9.7 

8 เต้าหู้ ไขไ่ก่ ดิบ 41.2 56.4 49.4 

7 เนือ้สัตว์ และผลติภัณฑ์         

7.1 สัตว์ปีก และผลติภัณฑ์          

1 เนือ้ไก่ สกุ 82.5 79.3 80.8 

2 เลือดไก่ เลือดเป็ด  สกุ 20.3 17.8 18.9 

3 ตบัไก่  สกุ 37.3 36.5 36.9 

4 กึ๋นไก ่ สกุ 13.7 10.2 11.8 

5 หนงัไกท่อด สกุ 20.2 18.8 19.4 

6 ไส้กรอกไก่ เช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า ไส้กรอกแท่งยาว สกุ 18.0 20.1 19.1 

7 ลกูชิน้ไก ่ สกุ 19.8 18.2 18.9 

8 เนือ้เป็ด เนือ้นก สกุ 15.6 9.5 12.4 

7.2 เนือ้หมู และผลติภัณฑ์          

1 เนือ้หม ู สกุ 92.0 89.8 90.8 

2 เลือดหม ู สกุ 32.1 28.1 29.9 

3 ตบัหม ู สกุ 33.2 30.7 31.9 

4 ไตหม ู สกุ 10.3 5.8 7.9 

5 ปอดหม ู สกุ 11.6 6.4 8.8 

6 ล าไส้หม ูกระเพาะหม ู สกุ 23.9 15.6 19.5 

7 หมเูคม็ หมแูดดเดียว หมฝูอย สกุ 10.2 15.0 12.8 
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ชาย หญิง รวมเพศ 

8 หมแูผน่ สกุ 4.3 7.1 5.8 

9 หมปิูง้ สกุ 58.8 57.9 58.3 

10 หมสูะเต๊ะ สกุ 12.2 11.7 11.9 

11 แหนม สกุ 24.7 20.1 22.2 

12 หมยูอ สกุ 31.4 36.3 34.0 

13 กนุเชียง สกุ 31.3 29.9 30.5 

14 หมหูย็อง สกุ 13.1 16.0 14.7 

15 แคบหม ูชนิดติดมนั และไร้มนั สกุ 26.5 31.2 29.1 

16 แฮม สกุ 2.6 3.1 2.9 

17 เบคอน สกุ 4.2 4.5 4.3 

18 ไส้กรอกหม ูเช่น มินิคอ็กเทล โบโลน่า ไส้กรอกแท่งสัน้/ยาว สกุ 32.7 35.7 34.3 

19 ไส้กรอกอีสานหม ูไส้กรอกอีสานเนือ้ สกุ 15.1 16.1 15.7 

20 ไส้อัว่ สกุ 7.3 4.5 5.8 

21 ลกูชิน้หม ู สกุ 53.7 57.4 55.7 

7.3 เนือ้วัว และผลติภัณฑ์          

1 เนือ้ววั เนือ้ควาย สกุ 34.0 23.4 28.3 

2 เคร่ืองในววั (ล าไส้ กระเพาะ ผ้าขีริ้ว้) สกุ 13.3 6.0 9.4 

3 เนือ้เคม็ เนือ้แดดเดียว เนือ้ฝอย สกุ 7.6 6.9 7.2 

4 ลกูชิน้เนือ้ สกุ 31.1 21.7 26.0 

7.4 สัตว์น า้จืด และผลติภัณฑ์          

1 ปลาน า้จืดล าตวัยาว มีเกลด็ เช่น ปลาช่อน ปลาชะโด สกุ 42.8 35.2 38.7 

2 ปลาน า้จืดล าตวัยาว ไมม่ีเกลด็ เช่น ปลาดกุ ปลาแขยง ปลากด สกุ 51.1 41.1 45.7 

3 ปลาน า้จืดล าตวัแบน มีเกลด็ เช่น ปลานิล ปลาทบัทิม สกุ 67.4 68.6 68.1 

4 ปลาน า้จืดตากแห้ง แดดเดียว เช่น ปลาช่อน ปลาสลิด สกุ 27.6 25.5 26.5 

5 ปลาร้า ดิบ 9.8 9.5 9.6 

6 ปลากรอบ สกุ 2.6 2.8 2.7 
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ลักษณะ
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สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

7 กุ้งน า้จืด เช่น กุ้งก้ามกราม กุ้งนาง สกุ 24.7 22.4 23.5 

8 กุ้งฝอย สกุ 9.6 9.2 9.4 

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 14.1 7.6 10.6 

10 เขียด สกุ 8.3 7.2 7.7 

11 หอยขม สกุ 24.2 21.7 22.9 

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 3.6 2.7 3.1 

13 หอยกาบ สกุ 2.2 1.8 2.0 

7.5 สัตว์ทะเล และผลติภัณฑ์          

1 ปลาทะเล เช่น ปลาส าลี ปลาเก๋า ปลากะพง  สกุ 12.8 15.1 14.0 

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแขง็ สกุ 82.9 87.0 85.1 

3 
ปลาทะเลแห้งเคม็ตวัใหญ่แดดเดียว เช่น ปลาช่อนทะเลแห้ง  
ปลาข้างเหลือง ปลาหวัขาด 

สกุ 10.5 12.8 11.8 

4 ปลากเุลา ปลาอินทรี เคม็ สกุ 7.0 8.6 7.9 

5 
ปลาฉิง้ฉ้างปรุงรส ปลากรอบทิพย์ ปลาไส้ตนั  
ปลาเกลด็ขาว (ปลาแห้งตวัเลก็) 

อบ/ทอด 4.0 7.0 5.6 

6 ปลาหมกึ สกุ 54.4 52.8 53.6 

7 ปลาหมกึอบแห้ง ส าเร็จรูป 8.3 9.9 9.2 

8 ปลาหมกึแห้งตวัเลก็ (ทัง้ตวั) คัว่/ทอด 10.8 13.7 12.4 

9 กุ้งทะเล เช่น กุ้งกลุาด า กุ้งแชบ๊วย สกุ 35.6 42.7 39.4 

10 กุ้งแห้ง สกุ 11.8 17.2 14.7 

11 ปมู้า ปทูะเล (เฉพาะเนือ้) สกุ 16.6 16.5 16.5 

12 หอยแมลงภู ่ สกุ 22.3 22.8 22.6 

13 หอยนางรม ดิบ 6.3 6.3 6.3 

14 หอยลาย สกุ 10.4 12.9 11.8 

15 หอยแครง สกุ 27.2 24.4 25.7 

16 หอยหวาน หอยชกัตีน สกุ 0.8 1.0 0.9 
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สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

17 ปลากระป๋อง เช่น ปลาซาร์ดีน/แมคเคอเรลในซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 58.3 55.0 56.5 

18 ปลากระป๋องปรุงรส เช่น ปลาแมคเคอเรลทอดราดพริก ส าเร็จรูป 4.1 2.8 3.4 

19 ปลาทนู่ากระป๋อง ส าเร็จรูป 2.1 3.4 2.8 

20 ปอูดั สกุ 24.2 28.1 26.3 

21 ลกูชิน้กุ้ง สกุ 5.6 3.7 4.6 

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเส้น (ฮ่ือก๊วย) สกุ 25.3 25.7 25.5 

7.6 แมลง          

1 ตัก๊แตนเลก็ ตัก๊แตนปาทงัก้า ตัก๊แตนออ่น สกุ 6.8 3.7 5.1 

2 จิง้หรีด แมลงกระชอน สกุ 16.9 14.4 15.6 

3 แมลงกินนู แมลงตบัเตา่ สกุ 2.8 2.3 2.5 

4 แมลงดานา สกุ 3.0 2.7 2.8 

5 ดกัแด้ (หนอนไหม) สกุ 7.7 6.9 7.3 

6 หนอนไม้ไผ ่(รถดว่น) สกุ 3.4 1.5 2.4 

8 นม และผลติภัณฑ์          

1 
นมสด รสจืด (ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ  

พร้อมด่ืม 35.8 34.7 35.2 

2 
นมสด รสหวาน รสอื่น ๆ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์/สเตอริไลส์)  
เช่น โฟร์โมสต์ ไทย-เดนมาร์ค หนองโพ 

พร้อมด่ืม 18.8 14.6 16.5 

3 นมข้นจืด ส าเร็จรูป 7.9 11.7 9.9 

4 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีสว่นผสมของน า้ผลไม้ (พาสเจอไรส์)  
เช่น ยาคลูท์ บีทาเก้น 

พร้อมด่ืม 24.6 31.6 28.4 

5 
นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้ (ยเูอชที/พาสเจอไรส์) 
เช่น ดชัมิลล์ ไทย-เดนมาร์ค 

พร้อมด่ืม 28.2 30.1 29.2 

6 ไมโล โอวลัติน พร้อมด่ืม (ยเูอชที/พาสเจอร์ไรส์) พร้อมด่ืม 19.4 17.2 18.2 

7 โยเกิร์ต ส าเร็จรูป 9.5 16.4 13.2 

8 เนยแขง็ ส าเร็จรูป 1.1 1.3 1.2 
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9 นมอดัเมด็ ส าเร็จรูป 2.9 4.4 3.7 

9 ไอศกรีม          

1 ไอศกรีมผสมนม ส าเร็จรูป 24.2 29.2 26.9 

2 ไอศกรีมกะทิ ส าเร็จรูป 23.8 23.8 23.8 

3 ไอศกรีมหวานเย็น ส าเร็จรูป 5.9 6.4 6.2 

10 เคร่ืองดื่มประเภท แอลกอฮอล์          

1 เบียร์ พร้อมด่ืม 26.2 7.4 16.0 

2 ไวน์ พร้อมด่ืม 0.4 0.6 0.6 

3 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% เช่น สปาย พร้อมด่ืม 1.6 1.8 1.7 

11 เคร่ืองดื่ม          

1 ไมโล โอวลัติน โกโก้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 8.3 9.5 8.9 

2 ไมโล โอวลัติน แบบผง ส าเร็จรูป 7.1 7.0 7.0 

3 ไมโล โอวลัติน 3 in 1 ส าเร็จรูป 18.4 17.7 18.0 

4 
โกโก้ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล  
เช่น เนสท์เล ่เนเจอร์กิฟ 

ส าเร็จรูป 0.2 1.0 0.6 

5 นมถัว่เหลือง น า้เต้าหู้  เช่น ไวตามิลค์ แลคตาซอย ดีน่า พร้อมด่ืม 46.6 47.4 47.0 

6 น า้เต้าหู้  3 in 1 เช่น เนสวีต้า โอวลัตินซอย ส าเร็จรูป 1.9 2.7 2.3 

7 เคร่ืองด่ืมธญัพืชพร้อมด่ืม เช่น น า้ลกูเดือย น า้ข้าวกล้องงอก พร้อมด่ืม 1.3 1.6 1.5 

8 เคร่ืองด่ืมธญัพืชกึ่งส าเร็จรูป เช่น เนสวีต้า คาร์เนชัน่ ส าเร็จรูป 1.6 2.9 2.3 

9 น า้ผลไม้คัน้สด เช่น น า้ส้มคัน้ พร้อมด่ืม 10.3 13.4 12.0 

10 น า้ผลไม้พร้อมด่ืม 100% เช่น ทิปโก้ มาลี พร้อมด่ืม 8.1 10.8 9.6 

11 
เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (น า้ผลไม้ 10-25%) 
เช่น สแปลช ดีโด้ 

พร้อมด่ืม 20.8 19.6 20.2 

12 เคร่ืองด่ืมประเภทน า้หวาน เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 13.8 14.1 13.9 

13 น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี เช่น น า้ส้ม น า้แดง น า้เขียว พร้อมด่ืม 15.8 15.3 15.6 
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14 น า้อดัลมประเภทน า้สีและไมม่ีสี (เคร่ืองกดน า้อดัลม) พร้อมด่ืม 7.6 8.9 8.3 

15 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) พร้อมด่ืม 58.9 47.0 52.5 

16 
น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) ใช้สารให้ความหวานแทน
น า้ตาล 

พร้อมด่ืม 2.6 2.1 2.3 

17 น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคลา่) (เคร่ืองกดน า้อดัลม) พร้อมด่ืม 7.8 8.9 8.4 

18 เคร่ืองด่ืมชาเขียว ชาด า เช่น โออิชิ อชิิตนั ลิปตนั  พร้อมด่ืม 37.4 33.0 35.0 

19 ชาชงตา่ง ๆ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 15.9 21.9 19.1 

20 ชาชงส าเร็จรูป (เฉพาะน า้ชา) พร้อมด่ืม 3.4 3.3 3.3 

21 ชา 3 in 1 เช่น ลิปตนั เนสที ส าเร็จรูป 1.3 1.8 1.6 

22 ชา 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล เช่น เนสที ส าเร็จรูป 1.8 2.0 1.9 

23 เคร่ืองด่ืมกาแฟ เช่น ไอวี่ เบอร์ดี ้ พร้อมด่ืม 11.3 2.4 6.5 

24 
เคร่ืองด่ืมกาแฟ ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล เช่น เพรียว เบอร์
ดี ้

พร้อมด่ืม 0.3 0.4 0.3 

25 เคร่ืองด่ืมกาแฟ พร้อมด่ืม พร้อมด่ืม 8.4 9.2 8.9 

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป  ส าเร็จรูป 10.7 8.3 9.4 

27 กาแฟ 3 in 1  ส าเร็จรูป 25.8 19.6 22.4 

28 กาแฟ 3 in 1 ใช้สารให้ความหวานแทนน า้ตาล  เช่น เนเจอร์กิฟ ส าเร็จรูป 0.4 1.9 1.2 

29 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พร้อมด่ืม 29.7 11.9 20.1 

30 เคร่ืองด่ืมชกู าลงั พร้อมด่ืม 35.6 6.3 19.8 

12 ขนมขบเคีย้ว          

1 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวเจ้า เช่น ข้าวอบกรอบโดโซะ ชินมยั ส าเร็จรูป 13.1 14.7 13.9 

2 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี เช่น ฮานามิ คาลบี ้ ส าเร็จรูป 15.8 15.5 15.6 

3 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลีผสม เช่น ปไูทย ไก่ย่าง ส าเร็จรูป 11.2 11.2 11.2 

4 ขนมขบเคีย้วท าจากข้าวโพด เช่น ข้าวโพดคลกุน า้ตาลและเนย ส าเร็จรูป 9.6 10.3 10.0 

5 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพด เช่น คอนเน่ ตมูตาม คอร์นพฟัฟ์  ส าเร็จรูป 7.6 8.6 8.1 
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6 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งข้าวโพดผสม เช่น ทวิสตี ้คาราด้า  ส าเร็จรูป 8.0 7.6 7.8 

7 ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง เช่น มนัฝร่ังแผน่อบกรอบ  ส าเร็จรูป 44.9 44.1 44.5 

8 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง เช่น ปาปริก้า โปเต้ ส าเร็จรูป 16.1 14.8 15.4 

9 
ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงั  
เช่น ข้าวเกรียบปลาชนิดแผน่ มโนราห์ 

ส าเร็จรูป 4.6 5.1 4.9 

10 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัส าปะหลงัผสม เช่น ตะวนั เอสบี ส าเร็จรูป 15.1 13.6 14.3 

11 ผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา เช่น ทาโร่ ฟิชโช่ ส าเร็จรูป 21.5 23.7 22.7 

12 สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ย่าง) เช่น สาหร่ายเถ้าแก่น้อย  ส าเร็จรูป 22.5 26.1 24.4 

13 ขนมไทย         

13.1 ขนมกวน          

1 ถัว่กวน พร้อมบริโภค 1.9 2.1 2.0 

2 เผือกกวน พร้อมบริโภค 1.9 2.7 2.3 

3 ถัว่ตดั ถัว่กระจก ขนมตุ้บตับ้ ส าเร็จรูป 4.7 6.3 5.6 

4 กระยาสารท พร้อมบริโภค 3.5 3.3 3.4 

13.2 ขนมทอด          

1 กล้วยทอด (กล้วยแขก) พร้อมบริโภค 40.2 42.9 41.7 

2 ข้าวเมา่ทอด พร้อมบริโภค 5.0 4.7 4.8 

3 เผือกทอด พร้อมบริโภค 6.7 7.8 7.3 

4 มนัทอด พร้อมบริโภค 19.8 21.4 20.7 

13.3 ขนมเชื่อม          

1 กล้วยเช่ือม (กล้วยไข)่ พร้อมบริโภค 9.7 8.6 9.1 

2 จาวตาลเช่ือม สาเกเช่ือม พร้อมบริโภค 1.5 2.1 1.8 

3 ฟักทองเช่ือม พร้อมบริโภค 7.2 8.2 7.7 

4 เผือกเช่ือม พร้อมบริโภค 2.0 2.0 2.0 

5 มนัส าปะหลงัเช่ือม มนัส าปะหลงัเผาเช่ือม พร้อมบริโภค 6.8 8.1 7.5 

13.4 ข้าวเหนียวหน้าต่าง ๆ          
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1 ข้าวเหนียวมนูหน้าตา่ง ๆ เช่น สงัขยา กุ้ง ปลาแห้ง พร้อมบริโภค 14.9 15.4 15.2 

13.5 ขนมที่มีส่วนประกอบจากไข่          

1 ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง พร้อมบริโภค 21.9 19.2 20.5 

2 เมด็ขนนุ พร้อมบริโภค 13.7 14.5 14.2 

3 สงัขยาฟักทอง พร้อมบริโภค 8.8 10.3 9.6 

4 ขนมหม้อแกง พร้อมบริโภค 13.0 14.4 13.8 

13.6 แป้งนึ่ง          

1 ขนมกล้วย พร้อมบริโภค 8.4 10.8 9.7 

2 ขนมชัน้ พร้อมบริโภค 20.4 24.7 22.7 

3 ขนมตาล พร้อมบริโภค 15.3 18.8 17.2 

4 ขนมถ้วย พร้อมบริโภค 8.6 8.9 8.8 

5 ขนมสาลี่ พร้อมบริโภค 2.4 3.0 2.7 

6 ข้าวต้มมดั พร้อมบริโภค 40.4 44.5 42.6 

7 ขีห้นทูราย พร้อมบริโภค 0.5 0.8 0.7 

8 ต้มแดง ต้มขาว พร้อมบริโภค 2.5 4.5 3.6 

9 ถัว่แปบ พร้อมบริโภค 3.4 7.1 5.4 

10 น า้ดอกไม้ พร้อมบริโภค 2.4 2.8 2.6 

11 ปยุฝ้าย พร้อมบริโภค 3.4 4.7 4.1 

12 สอดไส้ พร้อมบริโภค 25.2 30.5 28.1 

13.7 ขนมแป้งทอด          

1 กรอบเคม็ พร้อมบริโภค 0.4 1.4 0.9 

2 โรตี พร้อมบริโภค 17.1 14.2 15.5 

3 ขนมไขน่กกระทา พร้อมบริโภค 6.8 8.9 7.9 

4 ไขห่งส์ พร้อมบริโภค 6.5 7.8 7.2 

5 ขนมฝักบวั พร้อมบริโภค 6.2 7.8 7.1 

6 ขนมลา (ใต้)  พร้อมบริโภค 0.8 1.2 1.0 

13.8 อบผิง          
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1 กลีบล าดวน พร้อมบริโภค 0.7 1.2 1.0 

2 ขนมผิง พร้อมบริโภค 3.2 5.2 4.3 

3 บ้าบ่ิน พร้อมบริโภค 3.6 3.1 3.3 

4 ทองม้วน ทองพบั พร้อมบริโภค 7.1 9.9 8.6 

5 สาล่ีกรอบ พร้อมบริโภค 1.5 1.5 1.5 

6 ขนมไข ่ พร้อมบริโภค 10.6 11.0 10.8 

13.9 แป้งกวนมีกะท ิ         

1 ขนมครก พร้อมบริโภค 22.0 27.4 24.9 

2 ตะโก้ พร้อมบริโภค 16.3 19.4 18.0 

3 เปียกปนู พร้อมบริโภค 9.8 14.2 12.2 

4 กะละแม พร้อมบริโภค 3.8 3.8 3.8 

14 น า้ตาล และผลติภัณฑ์          

1 น า้ตาลทราย ส าเร็จรูป 68.1 70.3 69.3 

2 น า้ตาลมะพร้าว ส าเร็จรูป 2.1 3.9 3.1 

3 น า้ผึง้ ส าเร็จรูป 8.0 6.8 7.3 

4 นมข้นหวาน ส าเร็จรูป 32.6 34.4 33.6 

5 เยลลี ่รสตา่ง ๆ เช่น ปีโป้ เจเล่ ส าเร็จรูป 11.9 13.5 12.8 

6 แยม สตรอว์เบอร์รี นเูทลลา่ มาร์มาเลด ส าเร็จรูป 6.0 8.7 7.5 

7 ลกูอม ทอฟฟ่ี เช่น ฮอลล์ ซูกสั ฮาร์ทบีท ส าเร็จรูป 15.7 14.9 15.2 

8 ขนมกมัมี ่เช่น จอลลี่แบร์ ส าเร็จรูป 2.1 2.5 2.3 

9 ขนมท าจากช็อกโกแลต เช่น ไมโล เอม็แอนด์เอม็ ส าเร็จรูป 6.7 7.4 7.1 

10 สงัขยา ทาขนมปัง ส าเร็จรูป 7.9 8.5 8.2 

15 สารให้ความหวานแทนน า้ตาล          

1 สารให้ความหวานแทนน า้ตาล sucralose เช่น D-et ส าเร็จรูป 0.03 0.0 0.01 

2 สารให้ความหวานแทนน า้ตาล aspartame  เช่น Equal ส าเร็จรูป 0.2 0.3 0.3 

3 น า้ตาลผสมสารให้ความหวาน 5% เช่น มิตรผล ส าเร็จรูป 0.01 0.1 0.04 

16 น า้มัน ไขมัน และผลติภัณฑ์          
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ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปีขึน้ไป 

    
        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1 เนยเทียม (มาร์การีน) ส าเร็จรูป 2.8 3.8 3.4 

2 เนยสด ส าเร็จรูป 2.0 2.7 2.4 

3 ครีมเทียม ส าเร็จรูป 9.7 8.7 9.2 

4 น า้สลดัครีม ส าเร็จรูป 2.0 4.8 3.5 

5 แซนด์วิชสเปรด ส าเร็จรูป 0.7 1.2 1.0 

6 มายองเนส ส าเร็จรูป 1.4 2.2 1.8 

7 หวักะทิ ส าเร็จรูป 20.2 25.0 22.8 

8 น า้มนังา ส าเร็จรูป 0.0 0.1 0.03 

9 น า้มนัถัว่เหลือง ส าเร็จรูป 9.5 9.3 9.4 

10 น า้มนัปาล์มโอเลอิน ส าเร็จรูป 70.5 69.4 69.9 

11 น า้มนัมะพร้าว ส าเร็จรูป 0.003 0.02 0.01 

12 น า้มนัหม ู(Fat 100%) ส าเร็จรูป 0.6 0.3 0.4 

13 น า้มนัข้าวโพด ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.03 0.003 0.02 

14 น า้มนัเมลด็ทานตะวนั ผา่นกรรมวิธี 100% ส าเร็จรูป 0.01 0.1 0.03 

15 น า้มนัมะกอก ส าเร็จรูป 0.03 0.2 0.1 

16 น า้มนัร าข้าว ส าเร็จรูป 0.3 0.4 0.4 

17 น า้มนัไก ่ ส าเร็จรูป 0.0 0.02 0.01 

17 เคร่ืองปรุงรส          

1 ซีอิ๊วขาว ส าเร็จรูป 53.9 56.2 55.1 

2 น า้ปลา ส าเร็จรูป 82.4 81.0 81.7 

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 54.9 52.5 53.6 

4 น า้ส้มสายช ู ส าเร็จรูป 33.9 36.1 35.1 

5 ซอสมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 26.8 25.4 26.1 

6 ซอสพริก/ซอสพริกผสมมะเขือเทศ ส าเร็จรูป 28.7 26.8 27.7 

7 น า้จิม้ไก่  น า้จิม้บ๊วยเจ่ีย ส าเร็จรูป 20.4 19.6 19.9 

8 น า้จิม้สกีุ ้ ส าเร็จรูป 19.7 22.1 21.0 

9 น า้ปลาร้า ดิบ 43.5 47.3 45.5 
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ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปีขึน้ไป 

    
        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

10 กะปิ ดิบ 55.4 60.9 58.4 

11 เกลือ ส าเร็จรูป 57.8 60.1 59.1 

12 พริกไทยป่น ส าเร็จรูป 31.1 32.3 31.7 

13 พริกขีห้นปู่น ส าเร็จรูป 59.8 59.3 59.5 

14 ถัว่ลิสงป่น ส าเร็จรูป 24.5 24.2 24.4 

18 น า้พริก          

1 น า้พริก ชนิดร่วนแห้ง เช่น น า้พริกปลาดกุฟู ส าเร็จรูป 5.4 6.6 6.0 

2 น า้พริก ชนิดเปียก เช่น น า้พริกตาแดง ส าเร็จรูป 7.3 8.6 8.0 

19 ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร          

1 ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั เห็ดสกดั  พร้อมด่ืม 18.4 11.9 14.9 

2 ผลิตภณัฑ์รังนก  พร้อมด่ืม 3.8 5.6 4.8 

3 
น า้ผลไม้ (พรุน เบอร์ร่ี มะเขือเทศ) สกดัเข้มข้น   
เช่น แบรนด์วีต้าพรุนสกดัเข้มข้น 

พร้อมด่ืม 2.6 9.6 6.4 

4 ผลิตภณัฑ์คอลลาเจน เช่น วิสทร้าคอลลาเจนเปปไทด์-1200 ส าเร็จรูป 0.9 4.1 2.6 

5 ผลิตภณัฑ์โคเอนไซม์คิวเทน เช่น ไอ-เฮลติคิวเทน ส าเร็จรูป 0.2 0.9 0.6 

6 ผลิตภณัฑ์กลตูาไธโอน เช่น วิสทร้าดร๊ิงค์กลตู้าคอมเพลก็ซ์-800  ส าเร็จรูป 0.2 0.7 0.5 

7 ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัพลสั เช่น นิวทริไลท์กรีนทีนิวทริ-โปรตีน ส าเร็จรูป 0.05 0.2 0.1 

8 
ผลิตภณัฑ์โปรตีนสกดัเข้มข้น 70-90%  
เช่น นิวทริไลท์ออลแพลนท์โปรตีน 

ส าเร็จรูป 0.5 0.8 0.6 

9 วิตามินซีส าหรับเดก็ เช่น ทาเคดา สก๊อต  ส าเร็จรูป 7.2 7.5 7.4 

10 วิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ เช่น เมก้าวีแคร์แนทซี-100 ส าเร็จรูป 2.6 5.3 4.1 

11 วิตามินบีรวมแบบน า้เช่ือม เช่น เซเวน่ซีส์ เปอริวิทไซรัป ส าเร็จรูป 0.2 0.1 0.1 

12 
วิตามินบีรวมแบบผงละลายน า้ เช่น นิวทริไลท์แอคทีฟ 8  
(ปริมาณผงหนึ่งหน่วยบริโภค 20.2 กรัม) 

ส าเร็จรูป 0.1 0.5 0.3 

13 วิตามินรวมแบบน า้เช่ือม เช่น เซเวน่ซีส์ เฮโม-วิต ส าเร็จรูป 0.5 0.3 0.4 

14 ผลิตภณัฑ์แคลเซียมพลสั เช่น แคลเทรตพลสั ส าเร็จรูป 0.6 1.6 1.1 

15 ผลิตภณัฑ์น า้มนัปลา เช่น แบลคมอร์สฟิชออยล์ ส าเร็จรูป 1.3 1.7 1.5 
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ตารางท่ี 4.17 ร้อยละของผู้ท่ีบริโภคอาหารแต่ละชนิด ส าหรับผู้บริโภคอายุ 3 ปีขึน้ไป 

    
        หน่วย : ร้อยละ (%) 

ล าดับ อาหาร 
ลักษณะ
อาหาร 

สัดส่วนผู้บริโภค 

ชาย หญิง รวมเพศ 

20 น า้ดื่ม         

1 น า้เปลา่ พร้อมด่ืม 97.9 97.8 97.9 
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ตารางท่ี 4.18 ค่าเฉล่ียน า้หนักตัว (กิโลกรัม) แบ่งตามเพศ และกลุ่มอายุ 

    

กลุ่มอายุ (ปี) 

ค่าเฉล่ียน า้หนักตัว (กิโลกรัม) ± ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 

ชาย หญิง รวมเพศ 

1) 0-2.9 ปี 10.85±3.15 10.24±3.33 10.55±3.25 

2) 3-5.9 ปี 17.47±4.4 17.02±4.12 17.25±4.27 

3) 6-12.9 ปี 32.57±12.85 34.31±12.84 33.38±12.87 

4) 13-17.9 ปี 56.28±15.77 50.79±11.83 53.42±14.13 

5) 18-34.9 ปี 67.1±15.78 59.63±15.88 63.12±16.27 

6) 35-64.9 ปี 65.88±12.86 61.75±11.35 63.53±12.19 

7) 65 ปีขึน้ไป 58.54±11.96 53.06±10.74 55.77±11.69 

เฉล่ียส าหรับอาย ุ3 ปีขึน้ไป 59.35±19.03 56.03±16.35 57.57±17.71 

เฉล่ียทกุชว่งอาย ุ(ประชากรไทย) 56.93±21.36 54.16±18.42 55.45±19.88 
 

  



   
                                                                                                                                                                                                                                                                              

               ข้ 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                  
                                                                                                                                                                      ห น้ า  | 347                                                                  

 

                          

 ส า นั ก ง า น ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร แ ล ะ อ า ห า ร แ ห่ ง ช า ติ 
 

5. สรุป วจิารณ์ และข้อเสนอแนะ 

5.1 การส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหาร 

ด าเนินการส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารแต่ละชนิด ทัง้ความถ่ีและปริมาณการบริโภคอาหาร 

โด ย ใ ช้ ก า รสั ม ภ าษ ณ์ ค วาม ถ่ี อ าห า รบ ริ โภ ค กึ่ ง ป ริม าณ  (semi-quantitative food frequency 

questionnaire: Semi-FFQ) ซึ่งเป็นวิธี ท่ีสามารถรายงานชนิดอาหารท่ีบริโภคได้ค่อนข้างครบถ้วน 

เหมาะสมกบัรูปแบบการบริโภคอาหารท่ีหลากหลายของคนไทย โดยสอบถามการบริโภคอาหารแตล่ะชนิด  

ครอบคลมุกลุ่มอาหารประเภทตา่งๆ  และชนิดอาหารในแตล่ะกลุ่ม ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา ร่วมกบัการใช้

แบบสมัภาษณ์ในการบนัทึกข้อมูลการบริโภคอาหารทัง้ชนิด และปริมาณอาหารท่ีบริโภคในช่วง 24 ชัว่โมงท่ี

ผา่นมา 

 จ านวนรายการอาหารท่ีผู้บริโภคกลุ่มอายตุ ่ากวา่ 3 ปี ตอบ รวมทัง้หมด 184 รายการ และส าหรับ

ผู้บริโภคกลุ่มอายุ 3 ปีขึน้ไป รวมทัง้หมด 512 รายการ  ผลการส ารวจพบว่าอาหารท่ีนิยมบริโภค โดยมีการ

บริโภคอาหารชนิดนัน้อย่างน้อย 1 ครัง้ ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา หรือในช่วงฤดกูาลท่ีมีอาหารนัน้  ซึ่งมีจ านวน

ร้อยละของผู้บริโภคมากท่ีสดุ 3-5 อนัดบัแรกในแตล่ะกลุม่อาหาร เรียงล าดบัจากมากไปน้อย ดงันี ้

ส ำหรับผู้บริโภคอำยุต ่ำกว่ำ 3 ปี 

กลุ่มนมและผลิตภัณฑ์ ได้แก่ นมสดรสจืด นมเปรีย้วพร้อมด่ืมไม่มีส่วนผสมของน า้ผลไม้ นมเปรีย้ว

พร้อมด่ืมมีสว่นผสมของน า้ผลไม้ นมผงครบสตูรส าหรับเด็ก 1 ปี ถึง 3 ปี และไมโล โอวลัตนิ พร้อมด่ืม 

กลุม่ธญัพืช และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ข้าวเจ้าขดัขาวนึง่ ข้าวเหนียวนึง่ ข้าวโพด ข้าวต้ม และโจ๊ก 

กลุ่มเบเกอร่ี อาหารวา่งและฟ้าสต์ฟู้ ดแบบตะวนัตก ได้แก่ ขนมปังกรอบเคลือบรสตา่งๆ แบบแท่ง 

ปาทอ่งโก๋ มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) ขนมปังขาไก่ และเวเฟอร์สอดไส้ครีมเคลือบช็อกโกแลต 

กลุ่มถัว่เมล็ดแห้ง เมล็ดพืชและผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ถัว่ลิสง ถั่วเขียว ถัว่แดง ถั่วด า และเต้าหู้ เหลือง 

ชนิดแข็งและนิ่ม 

กลุม่ผกั ได้แก่ ฟักทอง แตงกวา/แตงร้าน แครอท ผกัต าลงึ ผกักาดขาว 

กลุ่มเห็ด และสาหร่ายทะเล ได้แก่ เห็ดนางฟ้า/เห็ดนางรม/เห็ดออรินจิ/เห็ดเข็มทอง  เห็ดฟาง และ

สาหร่ายทะเล 

กลุม่ผลไม้ ได้แก่ กล้วยน า้ว้า ส้มเขียวหวาน/ส้มสายน า้ผึง้ มะละกอสกุ แอปเปิล้ และแตงโม 

กลุม่ไข ่และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ไขไ่ก่ เต้าหู้ไขไ่ก่ ไขน่กกระทา ไขเ่ป็ด และไขเ่คม็ 
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กลุม่เนือ้สตัว์ และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ เนือ้หม ูเนือ้ไก่ ตบัไก่ ลกูชิน้หม ูไส้กรอกหมู 

กลุ่มสตัว์น า้จืด/ทะเล และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ปลาทู/ปลาตาโต/ปลาหางแข็ง ปลาน า้จืดล าตวัแบน    

มีเกล็ด กุ้ งทะเล ปอูดั และหมกึ 

กลุ่มเคร่ืองด่ืม ได้แก่ น า้เปล่า น า้อัดลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า) เคร่ืองด่ืมรสผลไม้ (10-25%)     

นมถัว่เหลือง/น า้เต้าหู้  และน า้ผลไม้คัน้สด 

กลุ่มขนมขบเคีย้ว ได้แก่ ขนมขบเคีย้วท าจากมนัฝร่ัง ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง สาหร่าย

ทะเลปรุงรส ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี และผลิตภณัฑ์จากเนือ้ปลา 

กลุ่มไอศกรีม และขนมไทย  ได้แก่  ข้าวต้มมัด  ไอศกรีมผสมนม  ขนมครก  ขนมไข่ และกล้วย

แขก/มนัทอด/เผือกทอด 

กลุ่มน า้ตาล และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ เยลล่ี น า้ตาลทราย นมข้นหวาน ลูกอม ทอฟฟ่ี และขนมท า

จากช็อกโกแลต 

กลุม่เคร่ืองปรุงรส ได้แก่ น า้ปลา ซีอ๊ิวขาว เกลือ ซอสปรุงรส และซอสมะเขือเทศ 

กลุม่น า้มนั ได้แก่ น า้มนัปาล์มโอเลอิน น า้มนัถัว่เหลือง น า้มนัหม ูน า้มนัเมล็ดทานตะวนั 

กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ได้แก่ วิตามินซีส าหรับเด็ก วิตามินรวม (น า้เช่ือม) วิตามินบีรวม 

(น า้เช่ือม) และโปรตีนสกดัเข้มข้น 

ส ำหรับผู้บริโภคอำยุ 3 ปีขึ้นไป 

กลุ่มธัญพืช และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ข้าวเจ้าขดัขาวนึ่ง ข้าวโพด ข้าวเหนียวนึ่ง ขนมจีน และบะหม่ี

กึ่งส าเร็จรูป 

กลุ่มเบเกอร่ี และอาหารว่าง ได้แก่ ซาลาเปาไส้เค็ม ขนมจีบ ปาท่องโก๋ พัฟเค้กสอดไส้ครีม

คสัตาร์ด และโดนทั 

กลุ่มฟ้าสต์ฟู้ ดแบบตะวนัตก ได้แก่ แซนด์วิช มนัฝร่ังเส้นทอด (เฟร้นช์ฟรายด์) เบอร์เกอร์หม/ูไก่/ปลา 

พิซซา่ และฮอทดอก 

กลุ่มพืชหวั และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ มันเทศ/มันต่อเผือก/มันมือเสือ/มันขีห้นู เผือก มันแกว สาคูเม็ด

เล็ก และมนัฝร่ัง 

กลุม่ถัว่เมล็ดแห้ง เมล็ดพืช และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ถัว่ลิสงต้ม ถัว่เขียว ถัว่ด า ถัว่แดง และลกูเดือย 

กลุม่ผกั ได้แก่ ถัว่ฝักยาว ผกักาดขาว/ผกักาดเขียว แตงกวา/แตงร้าน ถัว่งอก และกะหล ่าปลี 
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กลุ่มเห็ด ได้แก่ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า/เห็ดนางรม/เห็ดออรินจิ/เห็ดเข็มทอง เห็ดหูหนู เห็ดหอม และ  

เห็ดหหูนขูาว 

กลุม่ผกัแปรรูป ได้แก่ ผกักาดดอง สาหร่ายทะเล ผกัเสีย้นดอง ผกัดองกระป๋อง และผกัส้ม 

กลุม่ผลไม้ ได้แก่ แตงโม กล้วยน า้ว้า มะละกอสกุ องุ่น และมะมว่งสกุ 

กลุ่มผลไม้แปรรูป ได้แก่ กล้วย ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสต่างๆ  มะม่วงแช่อ่ิม ฝร่ังแช่บ๊วย เงาะ/ล าไย/  

ลิน้จ่ีกระป๋อง และมะขามคลกุ/มะขามแก้ว 

กลุม่ไข ่และผลิตภณัฑ์ ได้แก่ ไขไ่ก่ เต้าหู้ไขไ่ก่ ไขเ่ป็ด ไขเ่คม็ และไขน่กกระทา 

กลุม่เนือ้สตัว์ ได้แก่ เนือ้หม ูเนือ้ไก่ หมปิูง้ ตบัไก่ และตบัหมู 

กลุม่ผลิตภณัฑ์จากเนือ้สตัว์ ได้แก่ ลกูชิน้หม ูไส้กรอกหม ูหมยูอ กนุเชียง และลกูชิน้เนือ้ 

กลุ่มสตัว์น า้จืด และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ปลาน า้จืดล าตวัแบนมีเกล็ด ปลาน า้จืดล าตวัยาวไม่มีเกล็ด    

ปลาน า้จืดล าตวัยาวมีเกล็ด ปลาน า้จืดตากแห้ง/แดดเดียว และกุ้งน า้จืด 

กลุ่มสัตว์ทะเล และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ ปลาทู/ปลาตาโต/ปลาหางแข็ง ปลากระป๋อง หมึก กุ้ งทะเล  

และปอูดั 

กลุ่มแมลง ได้แก่ จิง้หรีด/แมลงกระชอน ดกัแด้ (หนอนไหม) ตัก๊แตนเล็ก/ตัก๊แตนปาทงัก้า/ตัก๊แตน

ออ่น แมลงดานา และแมลงกินนู/แมลงตบัเตา่ 

กลุ่มนม และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ นมสดรสจืด นมเปรีย้วพร้อมด่ืมมีส่วนผสมของน า้ผลไม้ นมเปรีย้ว

พร้อมด่ืมไมมี่สว่นผสมของน า้ผลไม้ ไมโล/โอวลัตนิ พร้อมด่ืม และนมสดรสหวาน และรสอ่ืน ๆ 

กลุม่ไอศกรีม ได้แก่ ไอศกรีมผสมนม ไอศกรีมกะทิ และไอศกรีมหวานเย็น 

กลุม่เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ได้แก่ เบียร์ เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 5% และไวน์ 

กลุ่มเคร่ืองด่ืม ได้แก่  น า้เปล่า  น า้อดัลมประเภทน า้ด า (รสโคล่า)  นมถัว่เหลือง/น า้เต้าหู้  ชาเขียว/

ชาด า พร้อมดื่ม และกาแฟ 3 in 1 

กลุ่มขนมขบเคีย้ว ได้แก่ ขนมขบเคีย้วท าจากมันฝร่ัง สาหร่ายทะเลปรุงรส ผลิตภัณฑ์จากเนือ้ปลา 

ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลี และขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมนัฝร่ัง 

กลุม่ขนมไทย ได้แก่ ข้าวต้มมดั กล้วยทอด (กล้วยแขก) ขนมสอดไส้ ขนมครก และขนมชัน้ 
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กลุ่มน า้ตาล และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ น า้ตาลทราย นมข้นหวาน ลูกอม/ทอฟฟ่ี เยลล่ี  และสังขยาทา    

ขนมปัง 

กลุ่มไขมัน และผลิตภัณฑ์ ได้แก่ น า้มันปาล์มโอเลอิน หัวกะทิ น า้มันถั่วเหลือง ครีมเทียม และน า้

สลดัครีม 

กลุม่เคร่ืองปรุงรส ได้แก่ น า้ปลา เกลือ กะปิ ซีอ๊ิวขาว และซอสปรุงรส 

กลุ่มผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร ได้แก่ ผลิตภณัฑ์ซุปไก่สกดั/เห็ดสกดั วิตามินซีส าหรับเดก็ น า้ผลไม้สกดั

เข้มข้น ผลิตภณัฑ์รังนก และวิตามินซีส าหรับผู้ใหญ่ 

เห็นได้ว่ารายการอาหารท่ีได้จากการตอบข้อมูลดงักล่าวทัง้ในผู้บริโภคกลุ่มอายุต ่ากว่า 3 ปี และ

กลุ่มอายุ 3 ปีขึน้ไป  มีความหลากหลาย ทัง้กลุ่มธัญพืช และผลิตภัณฑ์   กลุ่มผัก  กลุ่มผลไม้  กลุ่มไข่ และ

ผลิตภัณฑ์  กลุ่มเนือ้สตัว์ และผลิตภัณฑ์  กลุ่มสตัว์น า้จืด/ทะเล และผลิตภณัฑ์  กลุ่มเคร่ืองปรุงรส และกลุ่ม

เคร่ืองด่ืม รวมทัง้กลุม่ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร 

อย่างไรก็ตาม กรณีรายการอาหารแปรรูปท่ีมีการผลิต จ าหน่าย และบริโภคในประเทศ ท่ีมีความ

หลากหลายในชนิด ลักษณะ และรูปแบบ การส ารวจข้อมูลการบริโภคอาหารไม่สามารถครอบคลุม หรือ

จ าแนกรายการย่อยเหลา่นีไ้ด้ครบทัง้หมด  จึงจ าเป็นต้องส ารวจ  และรายงานเป็นประเภทอาหารท่ีนิยมบริโภค  

ทัง้นีผู้้ ท่ีจะใช้ข้อมลูการบริโภคอาหารแปรรูป อาจต้องมีการศกึษาเพิ่มเติมรายการอาหารให้ครอบคลมุ เพ่ือให้

ได้ข้อมลูตรงกบัวตัถปุระสงค์ของการศกึษานัน้ 

5.2 การน าข้อมูลการบริโภคอาหารไปใช้ในการประเมินความเส่ียง 

 ขัน้ตอนการประเมินความเส่ียง ประกอบด้วย 4 ขัน้ตอน ได้แก่ 

1) การระบอุนัตราย (hazard identification) 

2) การอธิบายลกัษณะเฉพาะของอนัตราย (hazard characterization) 

3) การประเมินการได้รับสมัผสั (exposure assessment) 

4) การอธิบายลกัษณะเฉพาะของความเส่ียง (risk characterization) 

 ขัน้ตอนท่ีต้องใช้ข้อมูลการบริโภคอาหาร คือ การประเมินการได้รับสัมผัส ในการประเมินการ

ได้รับสมัผสันัน้ สามารถประเมินอนัตรายทัง้จากอนัตรายทางเคมี เช่น วตัถุเจือปนอาหาร สารพิษตกค้าง

ทางการเกษตร สารปนเปือ้น ยาสตัว์ตกค้าง และอนัตรายทางจุลินทรีย์ เช่น จุลินทรีย์ก่อโรค หรือสารพิษ
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จากจุลินทรีย์  โดยวิธีการประเมิน และข้อมูลท่ีใช้ในการประเมินจะแตกต่างกันในรายละเอียด ขึน้อยู่กับ

ชนิดของอนัตราย วตัถปุระสงค์ และรูปแบบของการประเมิน 

5.3 ข้อจ ากัดของข้อมูลการบริโภคอาหาร 

 การส ารวจครัง้นี ้ข้อมูลรายการอาหารท่ีได้อยู่ในรูปของอาหารเฉพาะส่วนท่ีกินได้ในสภาพท่ีกิน

จริง (edible portion as consumed) เช่น ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ท่ีหุงสุกแล้ว  เนือ้หมู เนือ้ไก่ ท่ีปรุงสุกแล้ว 

และเนือ้ผลไม้ท่ีปอกเปลือกแล้ว  ส าหรับอาหารแปรรูป/อาหารส าเร็จรูป เช่น เส้นก๋วยเต๋ียว ขนมปังแผ่น หมู

ยอ รายงานปริมาณในลกัษณะของอาหารแปรรูป/ส าเร็จรูป ซึ่งมีค าอธิบายอยู่ ในตารางข้อมูลการบริโภค

อาหารแล้ว  การน าข้อมลูไปใช้ต้องพิจารณาค าอธิบายลกัษณะอาหารแตล่ะชนิด และน าไปใช้ให้ถกูต้อง จึง

เป็นข้อจ ากัดส าหรับผู้ ท่ีต้องการใช้ข้อมลูปริมาณอาหารในลกัษณะของน า้หนกัอาหารดิบ น า้หนกัสด หรือ

น า้หนกัทัง้เปลือก  รวมทัง้กรณีผู้ ใช้ข้อมลูต้องการข้อมูลปริมาณการบริโภคอาหารในรูปวตัถุดิบ แทนท่ีจะ

เป็นอาหารแปรรูป/ส าเร็จรูป เช่น ขนมจีน ขนมปัง หมูยอ ท่ีแปรรูปมาจากวตัถุดิบ เช่น ข้าว แป้งสาลี หม ู

เป็นต้น ดงันัน้หากต้องการประเมินความเส่ียงจากอนัตรายท่ีปนเปือ้นมาจากวตัถดุบิ เช่น กรณีการประเมิน

ความเส่ียงส าหรับสารพิษตกค้าง และสารปนเปือ้นจากสิ่งแวดล้อม ซึ่งมกัจะพิจารณาจากปริมาณอาหาร

ในรูปน า้หนกัสด/ดิบ  ปริมาณของวตัถุดิบแต่ละชนิด ท่ีไม่ใช่ปริมาณของอาหารแปรรูป  กรณีนีผู้้ ใช้ข้อมูล

จ าเป็นต้องแปลงข้อมลูให้อยู่ในรูปน า้หนกัสด/ดิบ เพ่ือให้ได้ปริมาณท่ีต้องการก่อนน าไปใช้  ซึ่งจ าเป็นต้องมี

ข้อมูลเพ่ือใช้แปลงค่าปริมาณระหว่างน า้หนกัสุก-ดิบ แห้ง-สด ทัง้เปลือก-ปอกเปลือก หรืออาหารแปรรูป-

วตัถดุบิ แตล่ะชนิด 

 นอกจากนีข้้อมลูปริมาณการบริโภคอาหารกลุ่มน า้ตาลและผลิตภณัฑ์ เชน่ น า้ตาลทราย น า้ตาล

มะพร้าว นมข้นหวาน  อาหารกลุม่เคร่ืองปรุงรส เชน่ น า้ปลา ซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส ซอสมะเขือเทศ และเกลือ 

รวมทัง้ส่วนประกอบประเภทเคร่ืองเทศตา่งๆ เช่น พริกป่น พริกแห้ง กระเทียม หอมแดง เคร่ืองแกง เป็นต้น 

มีข้อจ ากัดของการได้มาของข้อมูล เน่ืองจากผู้ เข้าร่วมการส ารวจจ านวนหนึ่งไม่สามารถระบุความถ่ี และ

ปริมาณท่ีบริโภคได้ เพราะอาหารท่ีบริโภคได้มาจากการซือ้ หรือไม่ได้เป็นผู้ประกอบอาหารเอง ท าให้ข้อมลู

การบริโภคอาหารในกลุ่มนีมี้ความคลาดเคล่ือนโดยจะมีคา่ต ่ากว่าความเป็นจริง  เพราะข้อมลูท่ีได้เป็นเพียง

ปริมาณการบริโภคจากการเติม (added) น า้ตาล หรือเคร่ืองปรุงรสในอาหารปรุงส าเร็จแล้ว หรือในอาหาร

ประเภทอ่ืน ๆ ซึ่งไม่ใชป่ริมาณน า้ตาลหรือเคร่ืองปรุงรสจริงท่ีผู้บริโภคได้รับจากการรับประทานอาหารนัน้ ๆ 

ดงันัน้ถ้าต้องการปริมาณการบริโภคน า้ตาล เคร่ืองปรุงรสหรือเคร่ืองเทศ ท่ีถูกต้องใกล้เคียงความเป็นจริง 
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ต้องวิเคราะห์ข้อมลูปริมาณจริงจากข้อมลูการบริโภคอาหารท่ีได้จากการส ารวจโดยใช้สมัภาษณ์การบริโภค

อาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง ซึ่งต้องใช้เวลาในการด าเนินการเน่ืองจากมีรายละเอียดในการด าเนินการเพ่ือให้

ได้ข้อมลูดงักลา่วหลายขัน้ตอน ซึง่ มกอช. จะด าเนินการในระยะตอ่ไป 

5.4 ข้อเสนอแนะ 

จากผลการส ารวจข้อมูลทัง้ 17 จังหวดัพืน้ท่ีการศึกษา และการจดัประชุมเพ่ือรับฟังข้อคิดเห็น-

ข้อเสนอแนะ จากทกุภาคสว่นท่ีเก่ียวข้อง ใน 3 พืน้ท่ี ได้แก ่

พืน้ท่ีกรุงเทพมหานคร: เม่ือวนัพฤหสับดีท่ี 19 พฤศจิกายน 2558 ณ โรงแรมวินเซอร์ สวีทส์ 

   มีผู้ เข้าร่วมประชมุ 117 คน 

พืน้ท่ีภาคเหนือ:  เม่ือวนัองัคารท่ี 1 ธนัวาคม 2558 ณ โรงแรมเชียงใหม ่แกรนด์วิว 

   มีผู้ เข้าร่วมประชมุ 63 คน 

พืน้ท่ีภาคใต้:  เม่ือวนัองัคารท่ี 8 ธนัวาคม 2558 ณ โรงแรมหรรษา เจบี หาดใหญ่ 

   มีผู้ เข้าร่วมประชมุ 47 คน 

สรุปข้อคดิเห็น และข้อเสนอแนะ ดงันี ้

1) ควรรวบรวม และวิเคราะห์ข้อมูลจากงานวิจยัอ่ืนท่ีศึกษาเฉพาะเร่ือง เพื่อเปรียบเทียบข้อมูล

ปริมาณการบริโภคอาหารกลุ่มเคร่ืองปรุงรส และกลุ่มผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร เพ่ือให้ข้อมลูปริมาณการบริโภค

อาหารกลุม่นีมี้ความสมบรูณ์มากขึน้ 

2) ควรด าเนินการศึกษาวิจยัเพิ่มเติม เพ่ือเปล่ียนแปลงข้อมูลจากปริมาณการบริโภคอาหาร เป็น

ปริมาณการบริโภคในรูปของวตัถุดิบ/สินค้าเกษตร ซึ่งต้องแปลงน า้หนกัของอาหารแต่ละชนิด ได้แก่ น า้หนัก

สุก-ดิบ น า้หนักแห้ง-สด น า้หนักทัง้เปลือก-ปอกเปลือก เป็นต้น รวมทัง้ข้อมูลสัดส่วนวัตถุดิบแต่ละชนิดใน

อาหารแปรรูป/ส าเร็จรูป เพ่ือให้การน าข้อมลูปริมาณการบริโภคอาหารตามเอกสารนีใ้ช้ได้สมบรูณ์ท่ีสดุ 

3) ควรมีการพิจารณาร่วมกบัหน่วยงาน หรือผู้ ท่ีต้องการใช้ข้อมูล และสรุปลกัษณะข้อมูลท่ีผู้ ใช้

ข้อมูลต้องการ นอกเหนือจากท่ีรายงานในเอกสารนี ้เพ่ือพิจารณาแนวทางการน าเสนอข้อมูลเหล่านีต้่อ ไป 

เช่น จดัท าส่ือสิ่งพิมพ์ เป็นรูปเล่มรายงาน เอกสารเพิ่มเติม แผ่นพบั หรือน าเผยแพร่ในส่ืออิเล็กทรอนิกส์ผ่าน

ทางเวปไซต์ หรือจดัท าเป็นข้อมลูลกัษณะอ่ืน 
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4) การน าข้อมูลไปใช้เพ่ือประเมินการได้ รับสัมผัสโดยวิธี  probabilistic นัน้ จ าเป็นต้อง

ปรึกษาหารือกับผู้ ต้องการใช้ข้อมูล และผู้ เช่ียวชาญ เพ่ือจัดรูปแบบข้อมูลให้เหมาะสม และสะดวกต่อ 

การน าไปใช้  ในขณะเดียวกนัเพ่ือป้องกนัความผิดพลาดจากการน าข้อมลูไปใช้แบบไมถ่กูต้อง 
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รายนามคณะวิจัยและคณะผู้จดัท าเอกสาร 

คณะวิจัยโครงการศึกษาข้อมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย 

ทีป่รึกษาวิชาการด้านอาหารและโภชนาการ 

รศ.ธรา วิริยะพานิช สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

ผศ. ดร.วงสวาท โกศลัวฒัน์ Mead Johnson Nutrition (Asia Pacific) Pte Ltd., 

Singapore 

ผศ. ดร.เวณิกา เบญ็จพงษ์  สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

ที่ปรึกษาวิชาการด้านสถติิ และการสุ่มตัวอย่าง 
นางหทยัชนก พรรคเจริญ  ส านกังานสถิตแิหง่ชาติ 

คณะวิจัย 

1. ทีมวิจัยหลัก รับผิดชอบตลอดทัง้โครงการ และเก็บข้อมูลในภาคกลาง และ

กรุงเทพมหานคร 

ผศ. ดร.นิภา โรจน์รุ่งวศนิกลุ สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

ผศ. ดร.อไุรพร จิตต์แจ้ง สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

น.ส.นวรัตน์ วอ่งไวเมธี สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

น.ส.อทิตดา บญุประเดมิ สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

นางชญานิษฐ์ วานิจจะกลู สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

น.ส.สญามล เสนาพรม สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

น.ส.ธนิสร รัตนยงั สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล 

2. ทีมวิจัยรับผิดชอบเก็บข้อมูลในภาคเหนือ  

อาจารย์รสสคุนธ์ วงษ์ดอกไม้ คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ์ 

อาจารย์ฐิตพิร เฑียรฆนิธิกลู คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ์ 
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3. ทีมวิจัยรับผิดชอบเก็บข้อมูลในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

รศ.เบญจา มกุตพนัธุ์ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น 

อาจารย์ ดร.รัฐพล ไกรกลาง คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น 

4. ทีมวิจัยรับผิดชอบเก็บข้อมูลในภาคใต้ 

ผศ. ดร.ลกัษณา ไชยมงคล คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

อาจารย์ ดร.ศิวพร ป่ินแก้ว คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

อาจารย์ฟารีดา อีดสนั คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 

 

คณะผู้จัดท าเอกสารข้อมูลการบริโภคอาหารของประเทศไทย 

(ส านักงานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาต)ิ 

ท่ีปรึกษาการจดัท าเอกสาร 

1. นางสาวดจุเดือน ศศะนาวิน เลขาธิการส านกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแหง่ชาติ 

2. นายพิศาล พงศาพิชณ์  รองเลขาธิการส านกังานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแหง่ชาติ 

3. นางอษุา บ ารุงพืช  ผู้อ านวยการส านกัก าหนดมาตรฐาน 

คณะผู้จดัท าเอกสาร 

1. นางสาวณมาพร อตัถวิโรจน์ ส านกัก าหนดมาตรฐาน 

2. นางสาวพรรณพิลาส สายแก้ว  ส านกัก าหนดมาตรฐาน 

 

 


