
 
 
 

ขอมูลสําหรับสื่อมวลชน 
 

พลิกแฟมมหันตภัยแหงฤดูรอน (5) 
 

คนไทยยังกินผักผลไมนอยเกินไป 
 
 ทองกันมาตั้งแตหัวเทากําปนวา ผักผลไมนั้นกินดีมีประโยชน ซํ้ายังใชชีวิตอยูในสังคมยุคกระแส
หวงใยสุขภาพมาแรง  
 

แตเช่ือไหมวาทุกวันนี้คนไทยสวนใหญยังกินผักผลไมต่ํากวาระดับที่จะสงผลดีตอสุขภาพ 
 

 ในแตละวันคนเราควรกินผักและผลไมใหได 400-600 กรัมตอวัน แตผลจาก การสํารวจ
สภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย คร้ังที่ 3 พบวา ในแตละวัน คนไทยวัย 
15 ปขึ้นไป ยังบริโภคผักและผลไมนอยเกินกวามาตรฐานขางตน ซ่ึงจะสงผลตอการสรางเสริมสุขภาพ
และปองกันโรค  
 

ผูชายที่กินผักผลไมต่ํากวามาตรฐานมีอัตราแซงหนาผูหญิงเล็กนอย คือ รอยละ 80 และ รอย
ละ 76 ตามลําดับ หรือกลาวอีกอยางหน่ึงก็คือ ในภาพรวมผูหญิงไทยนิยมกินผักผลไมมากกวาผูชาย 
โดยขณะที่ผูชายกินผักผลไมเฉลี่ยวันละ 268 กรัม  ผูหญิงนั้นกินเฉลี่ยวันละ 283 กรัม ที่นาเปนหวง
กวานั้นก็คือเมื่อวัยลวงเลยมากขึ้น คนไทยจะกินผักผลไมลดนอยลงไปดวย ทั้งที่รางกายซึ่งเสื่อมถอยลง
ไปเรื่อย ๆ ควรไดรับสารอาหารดี ๆ จากธรรมชาติเขามาชวยหลอเลี้ยงบํารุงใหแข็งแรงและสดใส 

 
ที่นาสังเกตคือ คนที่อยูในเขตชนบท (นอกเขตเทศบาล) ที่กินผักผลไมต่ํากวามาตรฐาน  มี

จํานวนมากกวาคนที่อยูในเมือง หรือในเขตเทศบาล และคนที่อยูในกรุงเทพฯ ที่กินผักผลไมนอย
เกินไปยังมีนอยกวาคนในจังหวัดอ่ืน ๆ ทั้ง ๆ ที่คนที่อยูในเขตชนบทหรือตามตางจังหวัดนาจะมีโอกาส
หาผักผลไมกินไดหลากหลายและมีราคาถูกกวาในสังคมที่เรงรัดและขาดแคลนพื้นที่เกษตรกรรมแบบใน
เมืองใหญ 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
ในงานวิจัยนี้ยังชี้ “จุดอันตราย” ไวดวยวา ในพื้นที่ภาคอีสานกลางและลาง นั่นคือ ในเขต

พื้นที่สาธารณสุขที่ 5 ซ่ึงครอบคลุมจังหวัดมหาสารคาม นครราชสีมา และสุรินทร พบคนที่กินผักผลไม
ต่ํากวาที่ควรมากที่สุดในประเทศ โดยพบในผูชายถึง 90 และผูหญิง 87 คนจาก 100 คน! 

 
มีผลวิจัยชี้ชัดเจนวา การกินผักผลไมเปนปจจัยคุมครองโรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดใน

สมอง มะเร็งปอด มะเร็งทางเดินอาหารได  
 
ทั้ง ๆ ที่ประเทศไทยเราเปนดินแดนที่มีผักผลไมอุดมสมบูรณและราคายอมเยาขนาดนี้ แต

คนไทยจํานวนมากยังพลาดโอกาสสําคัญในการดูแลสุขภาพไปอยางนาเสียดาย  
ขอมูลจาก การสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 3 ดูไดจาก www.hiso.or.th 
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