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ผลการสำรวจอาหารบริโภค 
โดยการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมง  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ดร.วราภรณ์เสถียรนพเก้า

แพทย์หญิงรัชดาเกษมทรัพย์

 

 

4.1 ลักษณะข้อมูลประชากรและอาหารบริโภค24ชั่วโมง

 

 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาอาหารบริโภคโดยการสัมภาษณ์การบริโภคอาหารทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมง

จำนวน 2,969 คน คิดเป็นร้อยละ 93.7 ของจำนวนบุคคลตัวอย่าง และร้อยละ 98.5 ของขนาดกลุ่มตัวอย่างที่

คำนวณได้ ประกอบด้วย เพศชายร้อยละ 49.4 และเพศหญิงร้อยละ 50.6 การกระจายของกลุ่มตัวอย่างใน  

4 ภาคและกรงุเทพมหานครใกลเ้คยีงกนั คอื รอ้ยละ 18.4-21.8 โดยมลีกัษณะทางประชากร ดงันี ้(ตารางที ่4.1) 

 อายุกลุ่มอายุที่มีจำนวนตัวอย่างมากที่สุด คือ กลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป รองลงมา คือ กลุ่มอายุ 19-59 ปี 

กลุ่มอายุ 9-18 ปี และกลุ่มอายุ 1-8 ปี ตามลำดับ เมื่อจำแนกตามภาค การกระจายของกลุ่มอายุมีลักษณะเช่น

เดียวกับภาพรวมของประเทศ ยกเว้นกรุงเทพมหานครที่มีจำนวนตัวอย่างวัยทำงานอายุ 19-59 ปี มากที่สุด 

รองลงมา คือ กลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป 

 ศาสนา กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ (ร้อยละ 94.5) นับถือศาสนาพุทธ 

 สถานภาพสมรส ในภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไป พบว่า เพศชายมีสถานภาพสมรสคู่

ร้อยละ 75.6 รองลงมา คือ โสด ร้อยละ 14.3 สำหรับเพศหญิงมีสถานภาพสมรสคู่ร้อยละ 59.3 รองลงมา คือ 

หม้าย หย่า แยก ร้อยละ 28.3  

 การศึกษา พบว่า ประมาณ 3 ใน 5 ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15 ปีขึ้นไปส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับ

ประถมศึกษาหรือน้อยกว่า รองลงมา คือ ระดับมัธยมศึกษา  

 ภาวะการมีงานทำในปัจจุบัน ในภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างอายุ 15-59 ปี พบว่า กลุ่มดังกล่าวส่วน

ใหญ่ (4 ใน 5 ของเพศชาย และ 2 ใน 3 ของเพศหญิง) มีงานทำ และมีเพียง 1 ใน 20 ของเพศชาย และ 1 ใน 

10 ของเพศหญิงที่ว่างงาน ส่วนที่เหลืออยู่ระหว่างรอฤดูการทำงาน ทำงานบ้าน เรียนหนังสือ หรืออื่นๆ 

 รายได้ เมื่อพิจารณารายได้ต่อคนต่อเดือน ในภาพรวมทั้งประเทศ พบว่า 1 ใน 4 ของกลุ่มตัวอย่าง

เพศชาย และ 1 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง มีรายได้อยู่ในช่วง 1,000 – 4,999 บาทต่อเดือน รองลงมามี

รายได้อยู่ในช่วง 5,000–9,999 บาทต่อเดือน (1 ใน 4 ของเพศชาย และ 1 ใน 5 ของเพศหญิง)  

บทที ่4
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4.2 การได้รับพลังงานและสารอาหารและการบริโภคอาหารกลุ่มต่างๆ  
  
 ข้อมูลอาหารบริโภคที่ได้จากการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมงถูกวิเคราะห์
เพื่อประเมินปริมาณของการได้รับพลังงาน และสารอาหารของประชากรไทย เมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณสาร
อาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจำวนัสำหรบัคนไทย พ.ศ. 254611 รวมถงึแบบแผนการบรโิภคอาหารกลุม่ตา่งๆ โดย
นำเสนอข้อมูลดังกล่าวจำแนกตามกลุ่มอายุดังต่อไปนี้  
 1. เด็กอายุ 1-8 ปี 
 2. วัยรุ่นอายุ 9-18 ปี 
 3. ผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี 
 4. ผู้สูงอายุอายุ 60 ปีขึ้นไป 
 
4.2.1 เด็กอายุ1-8ปี
 
 กลุ่มตัวอย่างเด็กอายุ 1-8 ปีที่ศึกษามีจำนวนทั้งหมด 448 คน คิดเป็นร้อยละ 15.0 ของกลุ่มตัวอย่าง
ทัง้หมด ประกอบดว้ยเพศชายรอ้ยละ 53.3 และเพศหญงิรอ้ยละ 46.7 เพือ่เปรยีบเทยีบผลการสำรวจกบัปรมิาณ
สารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวันสำหรับคนไทย พ.ศ. 254611 จึงได้จำแนกกลุ่มตัวอย่างเด็กอายุ 1-8 ปี 
เปน็ 3 ชว่งอายยุอ่ยดงันี ้กลุม่อายยุอ่ย 1-3 ป ี(รอ้ยละ 27.7), 4-5 ป ี(รอ้ยละ 29.5), และ 6-8 ป ี(รอ้ยละ 42.8) 
 พลังงานและสารอาหารที่ให้พลังงาน จากตารางที่ 4.3 พบว่า ค่ามัธยฐานพลังงานที่เด็กได้รับใน
แต่ละวัยเพิ่มขึ้นตามกลุ่มอายุ และเมื่อเปรียบเทียบกับค่าอ้างอิง พบว่า มีค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณ
พลังงานที่ควรได้รับประจำวันมากกว่าร้อยละ 80.0 สำหรับโปรตีน พบว่า บริโภคเกินกว่าค่าที่แนะนำไว้  
โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กเล็กอายุ 1-3 ปี (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 140.7-215.5 ของปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับ
ประจำวัน และเด็กชายอายุ 4-5 ปี (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 192.2 ของปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับประจำวัน) 
แหล่งของโปรตีนมาจากเนื้อสัตว์เป็นส่วนใหญ่ และเพศชายบริโภคคาร์โบไฮเดรตและไขมันสูงกว่าเพศหญิง การ
กระจายของพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยจำแนกตามกลุ่มอายุ พบว่า สัดส่วนของพลังงาน
ที่ได้จากไขมันอยู่ในช่วงร้อยละ 32-35 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ปกติ (รูปที่ 4.1 และตารางที่ ก 1 ในภาคผนวก ก) 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปที่4.1 ค่าเฉลี่ย*ร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ที่ได้รับจากการ  

  บริโภคอาหารใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่างเด็กอายุ 1-8 ปี จำนวน 448 คน จำแนกตามกลุ่มอายุ 

*ข้อมูลร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันมีการกระจายเป็นโค้งปกติ (Normaldistribution) 
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 เกลอืแร่พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเดก็อาย ุ4-8 ปไีดร้บัแคลเซยีมในปรมิาณทีต่ำ่ คา่มธัยฐานของกลุม่ตวัอยา่ง

เทา่กบัรอ้ยละ 32.5-52.3 ของปรมิาณแคลเซยีมทีค่วรไดร้บัประจำวนัสำหรบัธาตเุหลก็ไดร้บัมากกวา่รอ้ยละ 80.0 

ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน ยกเว้นในกลุ่มเด็กชายอายุ 6-8 ปี (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 77.8 ของ

ปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับประจำวัน) การได้รับโซเดียมจากอาหารมีปริมาณสูงกว่าที่ควรจะเป็น กล่าวคือ 

กลุ่มอายุ 1-3 ปี ไม่ควรบริโภคโซเดียมเกินกว่า 1,500 มิลลิกรัมต่อวัน (IOM 2004 Dietary Reference 

Intakes)10 แต่จากผลสำรวจ พบว่า ค่ามัธยฐานโซเดียมที่บริโภคเท่ากับ 1,804.6 มิลลิกรัมต่อวันในเด็กชาย 

ส่วนเด็กหญิงอยู่ในเกณฑ์ปกติ กลุ่มอายุ 4-8 ปี ไม่ควรบริโภคโซเดียมเกินกว่า 1,900 มิลลิกรัมต่อวัน10 แต่จาก

ผลสำรวจ พบว่า ค่ามัธยฐานโซเดียมที่บริโภคเกินกว่าค่าที่กำหนดไว้ทั้งเพศชายและหญิง ยกเว้นกลุ่มเด็กหญิง

อายุ 4-5 ปี ส่วนโปตัสเซียม พบว่า บริโภคน้อยกว่าที่ควร เด็กอายุ 1-3, 4-5, และ 6-8 ปี ควรบริโภคโปตัสเซียม

อย่างน้อย 1,175, 1,525, และ 1,625 มิลลิกรัมต่อวันตามลำดับ11 แต่ค่ามัธยฐานของโปตัสเซียมที่บริโภคอยู่ใน

ช่วง 670.1-965.9 มิลลิกรัมต่อวัน และมีค่าแปรผกผันกับอายุดังแสดงในตารางที่ 4.3 

 วิตามิน พบว่า มีเพียงกลุ่มอายุ 1-3 ปี ได้รับวิตามินเอมากกว่าร้อยละ 80.0 ของปริมาณที่แนะนำให้

บริโภคประจำวัน ขณะที่กลุ่มตัวอย่างเด็กไทยอายุ 1-8 ปี ได้รับวิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และไนอาซิน มากกว่า

ร้อยละ 80.0 ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภคประจำวัน ยกเว้นกลุ่มเด็กหญิงอายุ 4-5 ปี ซึ่งได้รับไนอาซิน 

เท่ากับ ร้อยละ 72.8 ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภคประจำวัน นอกจากนี้พบว่า กลุ่มตัวอย่างเด็ก 1-8 ปี 

ยกเว้นเด็กหญิงอายุ 1-3 ปี บริโภควิตามินซีน้อยเกินไป (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 27.3-65.8 ของปริมาณ

วิตามินซีที่แนะนำให้บริโภค) ดังแสดงในตารางที่ 4.3 

 คอเลสเตอรอลและใยอาหาร ปริมาณของคอเลสเตอรอลจากอาหารที่เด็กบริโภคใน 1 วัน พบว่า  

อยู่ในเกณฑ์ปกติ คือไม่เกิน 300 มิลลิกรัมต่อวัน ส่วนใยอาหารพบว่า บริโภคน้อยเกินไปในทุกกลุ่มอายุ นั่นคือ  

ค่ามัธยฐานของใยอาหารอยู่ในช่วง 1.8–3.5 กรัมต่อวันเท่านั้นในขณะที่เกณฑ์ปกติเท่ากับ 6-13 กรัมต่อวัน 

(คำนวณจาก จำนวนอายุ (ปี) + 5)11 ดังแสดงในตารางที่ 4.3 

 อาหารบรโิภคกลุม่ตา่งๆ การสำรวจการบรโิภคอาหาร พบวา่ ในวนัทีส่ำรวจอาหารบรโิภครอ้ยละ 99.6 

ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 1-8 ปีบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ (ตารางที่ ข 1 ภาคผนวก ข) ปริมาณการบริโภคข้าว

แป้งและผลิตภัณฑ์มีค่ามัธยฐานระหว่าง 129.0-231.5 กรัมต่อวันหรือ 2.2-3.9 ทัพพีต่อวัน โดยส่วนใหญ่เลือก

บริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ขัดสี สำหรับเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ ร้อยละ 95.3 ของกลุ่มตัวอย่างเด็กอายุ 1-8 ปี  

บริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ ด้วยค่ามัธยฐานในการบริโภคระหว่าง 40.0-90.0 กรัมต่อวันหรือ 2.7 ถึง  

6.0 ช้อนกินข้าวต่อวัน โดยบริโภคสัตว์บกมากกว่าสัตว์น้ำ และร้อยละ 62.5 ของกลุ่มตัวอย่างบริโภคไข่ โดยค่า

มัธยฐานการบริโภคไข่ของกลุ่มตัวอย่างเด็ก 1-8 ปีอยู่ในช่วง 25.0–50.0 กรัมต่อวันซึ่งเทียบเท่ากับไข่วันละ  

½-1 ฟอง นอกจากนี้ พบว่า ร้อยละ 72.1 ของกลุ่มตัวอย่างบริโภคนมและผลิตภัณฑ์ ค่ามัธยฐานการบริโภค

ของกลุ่มตัวอย่างเด็ก 1-8 ปีระหว่าง 16.7-251.1 กรัมต่อวันหรือ 0.1-1.3 แก้วต่อวัน ในส่วนของการบริโภคผัก

และผลไม้ พบว่า ร้อยละ 83.7 และ 39.1 ของเด็กกลุ่มนี้บริโภคผักและผลไม้ในวันที่สำรวจ และพบว่า ปริมาณ

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างเด็ก 1-8 ปี ต่ำกว่าข้อแนะนำให้บริโภค สำหรับน้ำมัน กะทิ ไขมัน  

และครีมชนิดต่างๆ และเครื่องปรุงรส พบว่า ร้อยละ 87.9 และ 96.2 ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 1-8 ปีมีการ  

บริโภคหมวดอาหารดังกล่าวในวันที่สำรวจตามลำดับ โดยค่ามัธยฐานการบริโภคน้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีม

ชนิดต่างๆ ของกลุ่มตัวอย่างเด็กอายุ 1-8 ปีอยู่ระหว่าง 8.2-21.5 กรัมต่อวัน และเครื่องปรุงรสระหว่าง 15.0-
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4.2.2 วัยรุ่นอายุ9-18ปี

 

 กลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นอายุ 9-18 ปีมีจำนวนทั้งหมด 602 คน คิดเป็นร้อยละ 20.3 ของกลุ่มตัวอย่าง

ที่ทำการสำรวจทั้งหมด ประกอบด้วย เพศชาย ร้อยละ 47.8 และเพศหญิง ร้อยละ 52.2 เพื่อเปรียบเทียบผล

การสำรวจกบัปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจำวนัสำหรบัคนไทย พ.ศ. 254611 กลุม่ตวัอยา่งดงักลา่ว  

จำแนกแบ่งเป็น 3 ช่วงอายุย่อย คือ ช่วงอายุ 9-12 ปี (ร้อยละ 59.0), 13-15 ปี (ร้อยละ 28.2), และ16-18 ปี 

(ร้อยละ 12.8) 

 พลังงานและสารอาหารที่ให้พลังงาน พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุ 9-18 ปี บริโภคพลังงานจากอาหาร

ด้วยค่ามัธยฐานร้อยละ 60.3-78.4 ของปริมาณพลังงานที่ควรได้รับประจำวัน โดยในกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง

ปริมาณพลังงานจากอาหารแปรผกผันกับอายุ สำหรับโปรตีน พบว่า ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างวัยนี้บริโภคโปรตีน

เพียงพอ โดยค่ามัธยฐานของโปรตีนที่บริโภคอยู่ในช่วง 41.9-64.8 กรัมต่อวัน (เท่ากับร้อยละ 79.1-119.7 ของ

ปรมิาณโปรตนีทีค่วรไดร้บัประจำวนั) แหลง่ของโปรตนีมาจากเนือ้สตัวเ์ปน็สว่นใหญ ่และเพศชายบรโิภคคารโ์บไฮเดรต

และไขมันสูงกว่าเพศหญิงดังแสดงในตารางที่ 4.6 สัดส่วนการกระจายของพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

และไขมัน เมื่อจำแนกตามกลุ่มอายุ พบว่า สัดส่วนของพลังงานที่ได้จากไขมันในเพศชาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ในช่วง

ร้อยละ 31.0–33.9 ส่วนเพศหญิงค่าเฉลี่ยอยู่ในช่วงร้อยละ 30.9-32.5 (รูปที่ 4.2 และตารางที่ ก 2 ในภาค

ผนวก ก) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

รูปที่4.2  ค่าเฉลี่ย*ร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ที่ได้รับจากการ  

  บริโภคอาหารใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นอายุ 9-18 ปี จำนวน 602 คน จำแนกตามกลุ่ม  

  อายุ 

*ข้อมูลร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันมีการกระจายเป็นโค้งปกติ (Normal distribution) 

0%
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20%
30%
40%
50%
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70%
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90%

100%

ช=159 คน ญ=196 คน ช=86 คน ญ=84 คน ช=43 คน ญ=34 คน
9-12 ป 13-15 ป 16-88 ป

คารโบไฮเดรต โปรตนี ไขมัน

51.2 52.5 51.1 53.8 54.3 52.4

14.9 15.1 15.0 15.3 14.6 15.6

32.5 33.9 30.9 31.0 32.033.9
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 เกลือแร่พบว่ากลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นอายุ 9-18 ปีได้รับแคลเซียม ฟอสฟอรัส และธาตุเหล็กในปริมาณที่ต่ำ 
ปริมาณแคลเซียมที่บริโภคประมาณ 1 ใน 4 ของปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวัน โดยค่า  
มัธยฐานอยู่ในช่วงร้อยละ 18.1–26.5 ของปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับประจำวัน เช่นเดียวกันกับฟอสฟอรัส 
ซึ่งมีค่ามัธยฐานอยู่ในช่วงร้อยละ 43.7-65.8 ของปริมาณฟอสฟอรัสที่ควรได้รับประจำวัน สำหรับธาตุเหล็ก  
พบว่า ค่ามัธยฐานอยู่ในช่วงร้อยละ 23.4-58.4 ของปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับประจำวัน ในทางตรงกันข้าม 
การได้รับโซเดียมจากอาหารมีปริมาณสูงกว่าที่ควรจะเป็น กล่าวคือ กลุ่มอายุ 9-18 ปี ไม่ควรบริโภคโซเดียม  
เกินกว่า 2,300 มิลลิกรัมต่อวัน (IOM 2004 Dietary Reference Intakes)10 แต่จากผลสำรวจ พบว่าค่า  
มธัยฐานปรมิาณโซเดยีมทีบ่รโิภคอยูใ่นชว่ง 2,615.1–3,386.9 มลิลกิรมัตอ่วนัในเพศชาย และ 2,720.0–2,890.6 
มิลลิกรัมต่อวันในเพศหญิง และปริมาณโซเดียมบริโภคเพิ่มขึ้นตามวัยทั้งในเพศหญิงและชาย ส่วนโปตัสเซียม 
พบว่า บริโภคน้อยกว่าที่ควร วัยรุ่นอายุ 9-12, 13-15, และ 16-18 ปี เพศชายควรบริโภคโปตัสเซียมอย่างน้อย 
1,975, 2,450, และ 2,700 มิลลิกรัมต่อวัน ตามลำดับ และเพศหญิงควรบริโภคโปตัสเซียมอย่างน้อย 1,875, 
2,100, และ 2,150 มิลลิกรัมต่อวันตามลำดับ11 แต่ค่ามัธยฐานโปตัสเซียมที่บริโภคอยู่ในช่วง 828.3–1,246.9 
มิลลิกรัมต่อวันในเพศชาย และ 776.5–831.7 มิลลิกรัมต่อวันในเพศหญิง (ตารางที่ 4.6) 
 วิตามิน พบว่า กลุ่มตัวอย่างอายุ 9-18 ปีส่วนใหญ่ได้รับวิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ไนอาซิน 
และวิตามินซีในปริมาณที่ต่ำ โดยค่ามัธยฐานอยู่ในช่วงร้อยละ 33.5–41.8 ของปริมาณวิตามินเอที่ควรได้รับ
ประจำวันในเพศชาย และ 23.2–35.0 ในเพศหญิง สำหรับวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 มีเพียงกลุ่มตัวอย่างใน
กลุ่มอายุ 9-12 ปีทั้งเพศชายและหญิง และกลุ่มอายุ 16-18 ปี เพศชายที่ได้รับมากกว่าร้อยละ 70.0 ของ
ปริมาณวิตามินบี 1 และบี 2 ที่ควรได้รับประจำวัน ส่วนในกลุ่มอายุ 13-18 ปีทั้งเพศชายและหญิง และกลุ่ม
อาย ุ16-18 ป ีเพศหญงิไดร้บันอ้ยกวา่รอ้ยละ 70.0 (คา่มธัยฐานอยูใ่นชว่งรอ้ยละ 61.6-65.2 ของปรมิาณวติามนิ
บี 1 ที่ควรได้รับประจำวันและวิตามินบี 2 อยู่ในช่วง 64.8-67.6) ในส่วนของไนอาซินและวิตามินซี ค่ามัธยฐาน
อยู่ในช่วงร้อยละ 58.2-79.2 ของปริมาณไนอาซินที่ควรได้รับประจำวัน และ 24.7-50.8 สำหรับวิตามินซี  
 คอเลสเตอรอลและใยอาหาร สำหรับปริมาณของคอเลสเตอรอลที่กลุ่มตัวอย่างนี้บริโภคใน 1 วัน  
พบว่า อยู่ในเกณฑ์ปกติ คือไม่เกิน 300 มิลลิกรัมต่อวัน ส่วนใยอาหาร พบว่า บริโภคในปริมาณน้อยมากใน  
ทุกกลุ่มอายุย่อย โดยค่ามัธยฐานการบริโภคใยอาหารอยู่ในช่วง 4.3–8.0 กรัมต่อวันเท่านั้นในขณะที่เกณฑ์ปกติ
เท่ากับ 14-23 กรัมต่อวัน (คำนวณจาก จำนวนอายุ (ปี) + 5) 11 (ตารางที่ 4.6) 
 อาหารบริโภคกลุ่มต่างๆ จากการสำรวจการบริโภคอาหารของกลุ่มตัวอย่างอายุ 9-18 ปี พบว่า  
ในวันที่สำรวจอาหารบริโภคร้อยละ 99.7 ของกลุ่มตัวอย่างบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ (ตารางที่ ข 1 ภาค
ผนวก ข) ค่ามัธยฐานในการบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์มีค่าระหว่าง 231.5-353.0 กรัมต่อวันหรือ 3.9-5.9 
ทัพพีต่อวัน โดยส่วนใหญ่เลือกบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ขัดสีมากกว่าข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ไม่ขัดสีสำหรับ
เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ ร้อยละ 98.7 ของกลุ่มตัวอย่างบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ โดยบริโภคสัตว์บก  
มากกว่าสัตว์น้ำ ค่ามัธยฐานในการบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์มีค่าระหว่าง 102.5-139.0 กรัมต่อวันหรือ 
6.8-9.3 ช้อนกินข้าวต่อวัน เนื่องจากในวันที่สำรวจกลุ่มตัวอย่างอายุ 9-18 ปี บางคนไม่ได้บริโภคไข่ นม และ  
ผลไม้ (มีเพียงร้อยละ 52.0 ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 9-18 ปี ที่บริโภคไข่ ร้อยละ 47.2 บริโภคนม และร้อยละ 
44.0 บริโภคผลไม้) จึงทำให้ค่ามัธยฐานมีความแตกต่างกันมากในแต่ละกลุ่มและทำให้ภาพรวมของการบริโภค
อาหารในกลุ่มดังกล่าวอาจดูน้อยกว่าความเป็นจริง โดยสรุป สำหรับการบริโภคไข่ พบว่า บริโภคประมาณ  
วันละไม่ถึง 1 ฟอง และแทบจะไม่มีการบริโภคนมและผลิตภัณฑ์ และผลไม้เลยในกลุ่มตัวอย่างวัยนี้ ส่วนการ
บริโภคผักมีปริมาณที่ต่ำกว่าข้อแนะนำ (ค่ามัธยฐานในการบริโภคผักมีค่าระหว่าง 44.0 ถึง 88.9 กรัมต่อวัน  
หรือ 1.1 ถึง 2.2 ทัพพีต่อวัน) นอกจากนี้ พบว่า ร้อยละ 93.4 และ 98.3 ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 9-18 ปีมีการ
บริโภคน้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ และเครื่องปรุงรส ในวันที่สำรวจตามลำดับ โดยค่ามัธยฐานการ
บริโภคของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดอยู่ระหว่าง 20.2-30.0 กรัมต่อวัน สำหรับน้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิด
ต่างๆ และระหว่าง 37.2-74.9 กรัมต่อวันสำหรับเครื่องปรุงรส ดังแสดงในตารางที่ 4.7 และ 4.8 
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4.2.3 ผู้ใหญ่อายุ19-59ปี

 

 กลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปีมีจำนวนทั้งหมด 935 คน คิดเป็นร้อยละ 31.5 ของกลุ่มตัวอย่าง

ทั้งหมด ประกอบด้วย เพศชาย ร้อยละ 48.3 และเพศหญิง ร้อยละ 51.7 เพื่อเปรียบเทียบผลการสำรวจกับ

ปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจำวนัสำหรบัคนไทย พ.ศ. 254611 กลุม่ตวัอยา่งดงักลา่วจำแนกแบง่เปน็ 

3 ช่วงอายุย่อย คือ ช่วงอายุ 19-30 ปี (ร้อยละ 13.6), 31-50 ปี (ร้อยละ 60.0), และ 51-59 ปี (ร้อยละ 26.4) 

 พลังงานและสารอาหารที่ให้พลังงาน การบริโภคอาหารของกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี  เมื่อ

เปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวันสำหรับคนไทย จำแนกตามเพศและช่วงอายุ  

พบว่า พลังงานได้รับเพิ่มสูงขึ้นเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น และเริ่มลดลงในช่วงอายุ 51-59 ปี การได้รับโปรตีนมากกว่า

ร้อยละ 80.0 ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภคต่อวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 81.1-105.3 ของปริมาณโปรตีน

ที่ควรได้รับประจำวัน) โดยแหล่งของโปรตีนส่วนใหญ่มาจากสัตว์ และเพศชายบริโภคคาร์โบไฮเดรตและไขมัน

สูงกว่าเพศหญิง ดังแสดงในตารางที่ 4.9 การกระจายพลังงาน พบว่า ผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี ได้รับพลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 52.3-57.1 โปรตีนร้อยละ 15.0-16.8 และไขมันร้อยละ 27.0-30.8 ของพลังงานรวมที่  

ได้รับต่อวัน (รูปที่ 4.3 และตารางที่ ก 3 ในภาคผนวก ก) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

รูปที่4.3  ค่าเฉลี่ย*ร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ที่ได้รับจากการ  

  บริโภคอาหารใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี จำนวน 935 คน จำแนกตามกลุ่ม  

  อายุ 

*ข้อมูลร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันมีการกระจายเป็นโค้งปกติ (Normal distribution) 
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 เกลือแร่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ทั้งเพศชายและหญิงได้รับแคลเซียมจากอาหารน้อยกว่า 1 ใน 3 

ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน สำหรับฟอสฟอรัส พบว่า ทุกกลุ่มอายุย่อยทั้งเพศชายและหญิง ยกเว้นกลุ่ม

อายุ 51-59 ปี เพศหญิง บริโภคฟอสฟอรัสมากกว่า 3 ใน 4 ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภค และผู้ใหญ่เพศหญิง

ในช่วงอายุ 19-50 ปี ได้รับธาตุเหล็กประมาณ 1 ใน 3 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับ

ร้อยละ 31.5 และ 37.2 ของปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับประจำวันในช่วงอายุ 19-30 ปี และ 31-50 ปี  

ตามลำดับ) การได้รับโซเดียมจากอาหารของกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่มีค่ามัธยฐานอยู่ระหว่าง 2961.9 ถึง 3633.8 

มิลลิกรัมต่อวัน สำหรับโปตัสเซียมค่ามัธยฐานอยู่ระหว่าง 915.9-1185.4 มิลลิกรัมต่อวัน โดยผู้ใหญ่เพศชาย

อายุ 19-30 ปี และ 31-59 ปี ควรบริโภคโปตัสเซียมอย่างน้อย 2,525, และ 2,450 มิลลิกรัมต่อวันตามลำดับ

ผู้ใหญ่เพศหญิงอายุ 19-59 ปี ควรบริโภคโปตัสเซียมอย่างน้อย 2,050 มิลลิกรัมต่อวัน11 

 วิตามิน พบว่า ผู้ใหญ่ทั้งเพศชายและหญิงได้รับวิตามินเอเพียง 1 ใน 5 ถึง 1 ใน 3 ของปริมาณที่ควร

ได้รับประจำวัน ขณะที่ได้รับวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 จากอาหารมีค่ามัธยฐานระหว่างร้อยละ 51.1-72.5 

และระหว่างร้อยละ 56.1-69.1 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน ตามลำดับ ทุกกลุ่มอายุและเพศ ยกเว้น

ผู้ใหญ่เพศหญิงช่วงอายุ 31-50 ปี บริโภควิตามินซีน้อยกว่าร้อยละ 70.0 ของปริมาณวิตามินซีที่ควรได้รับ

ประจำวัน  

 คอเลสเตอรอลและใยอาหาร อายุเพิ่มมากขึ้นการได้รับคอเลสเตอรอลจากอาหารจะลดลง นอกจากนี้

พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ทั้งเพศชายและหญิงได้รับใยอาหารเพียง 5.6-7.6 กรัมต่อวัน ดังแสดงในตารางที่ 4.9 

 อาหารบริโภคกลุ่มต่างๆ จากการสำรวจการบริโภคอาหารของกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี  

พบว่า ในวันที่สำรวจอาหารบริโภคร้อยละ 99.7 ของกลุ่มตัวอย่างบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ (ตารางที่ ข  

1 ภาคผนวก ข) ค่ามัธยฐานในการบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์อยู่ระหว่าง 318.5-373.6 กรัมต่อวันหรือ  

5.3-6.2 ทัพพีต่อวันในเพศชาย และระหว่าง 254.0-258.0 กรัมต่อวันหรือ 4.2-4.3 ทัพพีต่อวันในเพศหญิง  

โดยส่วนใหญ่เลือกบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ขัดสีมากกว่าข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ไม่ขัดสีสำหรับเนื้อสัตว์  

และผลิตภัณฑ์ พบว่า ร้อยละ 98.2 ของกลุ่มตัวอย่างบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ในวันที่ทำการสำรวจ  

โดยกลุ่มตัวอย่างอายุ 19-50 ปี บริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์บกมากกว่าสัตว์น้ำ ขณะที่กลุ่มตัวอย่าง

อายุ 51-59 ปีบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์บกในปริมาณใกล้เคียงกับเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จาก  

สัตว์น้ำ นอกจากนี้ในวันที่ทำการสำรวจอาหารบริโภคย้อนหลัง 24 ชั่วโมง กลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ไทยอายุ 19-59 

ปี บริโภคไข่ ถั่วและผลิตภัณฑ์และนมและผลิตภัณฑ์ ในปริมาณที่น้อยมาก (มีเพียงร้อยละ 41.7 ของกลุ่ม

ตัวอย่างอายุ 19-59 ปี ที่บริโภคไข่ ร้อยละ 26.0 บริโภคถั่วและผลิตภัณฑ์และร้อยละ 24.1 บริโภคนมและ

ผลิตภัณฑ์ในวันที่ทำการสำรวจอาหารบริโภค) และบริโภคผัก และผลไม้ต่ำกว่าปริมาณที่แนะนำให้บริโภคทั้ง

ตามธงโภชนาการ12 และข้อแนะนำขององค์การอนามัยโลก3 การบริโภคน้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ 

และเครื่องปรุงรส ในวันที่ทำการสำรวจอาหารบริโภค พบว่า ร้อยละ 88.8 และ 99.5 ของกลุ่มตัวอย่างอายุ 

19-59 ปีมีการบริโภคหมวดอาหารดังกล่าวตามลำดับ โดยค่ามัธยฐานการบริโภคของกลุ่มตัวอย่างอายุ 19-59 

ปีทั้งหมดอยู่ระหว่าง 23.0-28.0 กรัมต่อวันสำหรับน้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ และระหว่าง 58.0-

67.1 กรัมต่อวันสำหรับเครื่องปรุงรส ดังแสดงในตารางที่ 4.10 และ 4.11 
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4.2.4 ผู้สูงอายุอายุ60ปีขึ้นไป

 

 กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุอายุ 60 ปีขึ้นไป มีจำนวนทั้งหมด 984 คน คิดเป็นร้อยละ 33.0 ของกลุ่ม

ตัวอย่างทั้งหมด ประกอบด้วย เพศชาย ร้อยละ 49.6 และเพศหญิง ร้อยละ 50.4 เพื่อเปรียบเทียบผลการ

สำรวจกบัปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจำวนัสำหรบัคนไทย พ.ศ. 254611 กลุม่ตวัอยา่งดงักลา่วจำแนก

แบ่งเป็น 3 ช่วงอายุย่อย คือ ช่วงอายุ 60-69 ปี (ร้อยละ 57.0), 70-79 ปี (ร้อยละ 34.5), และ 80 ปีขึ้นไป  

(ร้อยละ 8.5) 

 พลงังานและสารอาหารทีใ่หพ้ลงังาน จากการวเิคราะหก์ารไดร้บัพลงังานและสารอาหารของกลุม่ตวัอยา่ง

ผู้สูงอายุ โดยเปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวันสำหรับคนไทยจำแนกตามเพศและ

ช่วงอายุ พบว่า ค่ามัธยฐานการได้รับพลังงานมีช่วงระหว่างร้อยละ 59.2-65.7 ของปริมาณพลังงานที่ควรได้รับ

ประจำวัน เมื่ออายุเพิ่มสูงขึ้นการได้รับโปรตีนจะลดลง โดยแหล่งของโปรตีนส่วนใหญ่มาจากสัตว์มากกว่าพืช 

(สัดส่วนโปรตีนจากสัตว์ : โปรตีนจากพืช ประมาณ 2 : 1) และเพศชายบริโภคคาร์โบไฮเดรตและไขมันสูงกว่า

เพศหญิง ดังแสดงในตารางที่ 4.12 สัดส่วนการกระจายพลังงาน พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุได้รับพลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 58.7-60.0 โปรตีนร้อยละ 15.7-16.8 และไขมันร้อยละ 23.9-25.4 ของพลังงานรวมที่ได้

รับต่อวัน ดังแสดงในรูปที่ 4.4 และตารางที่ ก 4 ในภาคผนวก ก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

รูปที่4.4  ค่าเฉลี่ย* ร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ที่ได้รับจากการ  

  บริโภคอาหารใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 984 คน จำแนกตามกลุ่ม  

  อายุ 

*ข้อมูลร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันมีการกระจายเป็นโค้งปกติ (Normal distribution) 
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 เกลือแร่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุทั้งเพศชายและหญิงได้รับแคลเซียมจากอาหารน้อยกว่า 1 ใน 3 

ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน ขณะที่การได้รับธาตุเหล็กของกลุ่มตัวอย่างดังกล่าวมีค่ามัธยฐานอยู่ระหว่าง 

70.5-89.7 ของปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับประจำวัน โดยแหล่งของธาตุเหล็กได้มาจากสัตว์และพืชในสัดส่วน

ที่ใกล้เคียงกัน การได้รับโซเดียมจากอาหารของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุมีค่ามัธยฐานอยู่ระหว่าง 2,831.8-3,366.9 

มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งสูงกว่าปริมาณที่แนะนำให้บริโภค11 ในทางตรงกันข้ามการได้รับโปตัสเซียมค่ามัธยฐานอยู่

ระหว่าง 850.0-1,114.4 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งต่ำกว่าปริมาณที่แนะนำให้บริโภคประจำวัน11 ดังแสดงในตาราง  

ที่ 4.12 

 วิตามิน พบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุทั้งเพศชายและหญิงได้รับวิตามินเอมีค่ามัธยฐานอยู่ระหว่าง  

ร้อยละ 15.3-23.0 ของปริมาณวิตามินเอที่ควรได้รับประจำวัน ขณะที่ได้รับวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 จาก

อาหารมีค่ามัธยฐานอยู่ระหว่างร้อยละ 31.0-58.0 และร้อยละ 45.3-56.9 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน 

ตามลำดบั และกลุม่ตวัอยา่งผูส้งูอายบุรโิภควติามนิซนีอ้ยกวา่ 1 ใน 3 ของปรมิาณวติามนิซทีีค่วรไดร้บัประจำวนั 

 คอเลสเตอรอลและใยอาหาร การได้รับคอเลสเตอรอลจากอาหารจะลดลงเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ค่า

มัธยฐานการบริโภคคอเลสเตอรอลอยู่ระหว่าง 92.1-177.6 มิลลิกรัมต่อวัน โดยผู้สูงอายุเพศชายบริโภคคอเลส-

เตอรอลสูงกว่าเพศหญิง อย่างไรก็ตามปริมาณคอเลสเตอรอลที่บริโภคของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้ยังต่ำกว่าปริมาณ

ที่แนะนำให้บริโภคคือ 300 มิลลิกรัมต่อวัน นอกจากนี้พบว่า ผู้สูงอายุได้รับใยอาหารเพียง 5.0-6.4 กรัมต่อวัน 

ดังแสดงในตารางที่ 4.12 

 อาหารบรโิภคกลุม่ตา่งๆ จากการสำรวจการบรโิภคอาหารของกลุม่ตวัอยา่งผูส้งูอายไุทย พบวา่ รอ้ยละ 

99.8 ของกลุ่มตัวอย่าง บริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ ในวันที่สำรวจอาหารบริโภค (ตารางที่ ข 1 ภาคผนวก ข) 

โดยค่ามัธยฐานในการบริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ระหว่าง 296.0-336.0 กรัมต่อวันหรือ 4.9-5.6 ทัพพีต่อวัน

ในเพศชาย และระหว่าง 215.0-259.4 กรัมต่อวันหรือ 3.6-4.3 ทัพพีต่อวันในเพศหญิง โดยส่วนใหญ่เลือก

บรโิภคขา้วแปง้และผลติภณัฑข์ดัสมีากกวา่ขา้วแปง้และผลติภณัฑไ์มข่ดัสแีละพบวา่ รอ้ยละ 96.7 ของกลุม่ตวัอยา่ง

บริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ในวันที่ทำการสำรวจ โดยบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์น้ำในปริมาณ

ใกล้เคียงหรือมากกว่าเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์บก นอกจากนี้ พบว่า การบริโภคไข่ ถั่วและผลิตภัณฑ์ 

และนมและผลิตภัณฑ์น้อยมากในวันที่ทำการสำรวจอาหารบริโภคเช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ไทย (ร้อยละ 

31.9 ของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุบริโภคไข่ ร้อยละ 24.9 บริโภคถั่วและผลิตภัณฑ์ และร้อยละ 22.3 บริโภคนม

และผลติภณัฑใ์นวนัทีท่ำการสำรวจอาหารบรโิภค) และกลุม่ตวัอยา่งผูส้งูอายบุรโิภคผกั และผลไมต้ำ่กวา่ปรมิาณ

ที่แนะนำให้บริโภคทั้งตามธงโภชนาการ12 และข้อแนะนำขององค์การอนามัยโลก3 ในส่วนของการบริโภคน้ำมัน 

กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ และเครื่องปรุงรส พบว่า ร้อยละ 80.2 และ 99.1 ของกลุ่มตัวอย่างมีการบริโภค

น้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ และเครื่องปรุงรส ตามลำดับ ในวันที่ทำการสำรวจอาหารบริโภค โดย  

ค่ามัธยฐานการบริโภคของกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุทั้งหมดอยู่ระหว่าง 15.0-17.8 กรัมต่อวันสำหรับน้ำมัน กะทิ 

ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ และระหว่าง 47.9-66.5 กรัมต่อวันสำหรับเครื่องปรุงรส ดังแสดงในตารางที่ 4.13 

และ 4.14 
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4.3 ร้อยละของปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวันสำหรับคนไทยจำแนกตามภาคและ

 ขตการปกครอง

 

 พลงังานและสารอาหารทีใ่หพ้ลงังาน เมือ่เปรยีบเทยีบกบัปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจำวนั

สำหรับคนไทยจำแนกตามเพศและช่วงอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยอายุ 1 ปีขึ้นไป จำนวน 2,969 

คน บริโภคพลังงานจากอาหารมีค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 70.6 (ค่าเฉลี่ย = 75.6; ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 31.9)  

ของปรมิาณพลงังานทีค่วรไดร้บัประจำวนั โดยผูท้ีอ่าศยัในภาคเหนอืมคีา่มธัยฐานการไดร้บัพลงังานรอ้ยละ 75.6  

รองลงมาคือ ภาคใต้ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กรุงเทพมหานคร และภาคกลาง และพบว่ากลุ่มตัวอย่าง

ประชากรไทยได้รับโปรตีนในปริมาณที่มากกว่าร้อยละ 82 ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภคในทุกภูมิภาค โดย  

เพศชายได้รับโปรตีนจากอาหารสูงกว่าเพศหญิง และผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาลได้รับโปรตีนสูงกว่าผู้ที่อาศัยใน  

เขตเทศบาล ดังแสดงในตารางที่ 4.15 และ 4.16 การกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน

แตกต่างกันตามภูมิภาคและเขตการปกครอง โดยผู้ที่อาศัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีสัดส่วนการได้รับพลังงาน  

จากคาร์โบไฮเดรตสูงสุดและจากไขมันต่ำสุด (ค่าเฉลี่ยการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต: โปรตีน: ไขมัน = 

59.2: 16.8: 24.0) ดังแสดงในรูปที่ 4.5 และตารางที่ ก 5 ในภาคผนวก ก และผู้ที่อยู่อาศัยนอกเขตเทศบาลมี

สัดส่วนการได้รับพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตสูงกว่าและจากไขมันต่ำกว่าผู้อาศัยในเขตเทศบาล ดังแสดงในรูปที่ 

4.6 และตารางที่ ก 6 ในภาคผนวก ก 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่4.5  ค่าเฉลี่ย*ร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ที่ได้รับจากการ  

  บริโภคอาหารใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามภาค  

*ข้อมูลร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันมีการกระจายเป็นโค้งปกติ (Normal distribution) 
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ภาคกลาง ภาคตวอ./น ภาคใต กทม. รวม

คารโบไฮเดรต โปรตนี ไขมัน

55.3 54.6 55.0 52.4 53.6 53.0 59.0 59.5 59.2 56.4    56.0   56.2 53.8 54.9 54.4 55.4   55.8    55.6

16.7 17.5 17.1 15.7 15.9 15.8
16.8 16.8 16.8

14.8 14.7 14.7 14.2 13.7 13.9 15.7 15.7 15.7

28.0   27.9   27.9 31.9 30.4 31.2
24.2   23.8   24.0 28.8   29.3   29.0 32.0 31.4 31.7 28.9 28.4 28.7
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รูปที่4.6 ค่าเฉลี่ย* ร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ที่ได้รับจากการ  

  บริโภคอาหารใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามเขตการปกครอง  

*ข้อมูลร้อยละของการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันมีการกระจายเป็นโค้งปกติ (Normal distribution) 

 

 เกลือแร่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยอายุ 1 ปีขึ้นไป ได้รับแคลเซียมต่ำกว่าร้อยละ 30 ของ

ปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับประจำวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 28.3 ของปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับ

ประจำวัน) โดยผู้ที่อาศัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับ  

ประจำวันต่ำสุด (ค่ามัธยฐานเท่ากับ 23.8) และภาคใต้มีค่ามัธยฐานสูงสุดเท่ากับร้อยละ 33.8 ของปริมาณ

แคลเซียมที่ควรได้รับประจำวัน นอกจากนี้พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยได้รับฟอสฟอรัสจากอาหารเท่ากับ

ร้อยละ 71.9 ของปริมาณฟอสฟอรัสที่ควรได้รับประจำวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 76.6 ในเพศชาย และ 

68.0 ในเพศหญิง) สำหรับธาตุเหล็กพบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยได้รับธาตุเหล็กเพียง 2 ใน 3 ของปริมาณ

ที่ควรได้รับประจำวัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 77.7 ในเพศชาย และ 56.0 ในเพศหญิง) โดยผู้ที่อาศัยใน  

ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืมคีา่มธัยฐานรอ้ยละของปรมิาณธาตเุหลก็ทีค่วรไดร้บัประจำวนัตำ่สดุ (คา่มธัยฐานเทา่กบั

ร้อยละ 63.5) และภาคเหนือมีค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับประจำวันสูงสุด (ค่ามัธยฐาน

เท่ากับร้อยละ 75.5) และผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลได้รับธาตุเหล็กใกล้เคียงกับผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาล  

(ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 66.9 ในเขตเทศบาล และ 66.5 นอกเขตเทศบาล) ดังแสดงในตารางที่ 4.15 และ 

4.16 การไดร้บัโซเดยีมของกลุม่ตวัอยา่งประชากรไทยมคีา่มธัยฐานเทา่กบั 2,972.7 มลิลกิรมัตอ่วนัโดยผูท้ีอ่าศยั

ในภาคเหนือมีค่ามัธยฐานของการบริโภคโซเดียมสูงสุด (3,733.2 มิลลิกรัม) รองลงมาคือภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ภาคใต้ ภาคกลาง และกรุงเทพมหานคร และผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาลบริโภคโซเดียมจากอาหาร (ค่ามัธยฐาน 

= 3,193.8 มิลลิกรัม) สูงกว่าผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาล (ค่ามัธยฐาน = 2,809.3 มิลลิกรัม) ดังแสดงในรูปที่ 4.7 

และ 4.8 
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รูปที่4.7 ค่ามัธยฐานการบริโภคโซเดียมของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามภาค 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



รูปที่4.8 ค่ามัธยฐานการบริโภคโซเดียมของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามเขตการปกครอง 
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 วิตามิน พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยได้รับวิตามินเอร้อยละ 30.0 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำ

วัน (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 29.6 ของปริมาณวิตามินเอที่ควรได้รับประจำวันในเพศชาย และ 30.5 ในเพศ

หญิง) และได้รับวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 ร้อยละ 71.1 และ 69.8 ของปริมาณวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 

ที่ควรได้รับประจำวัน ตามลำดับ ดังแสดงในตารางที่ 3.15 โดยผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลได้รับวิตามินเอ วิตามิน

บี 1 และวิตามินบี 2 สูงกว่าผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาล ดังแสดงในตารางที่ 4.16 สำหรับวิตามินซี กลุ่มตัวอย่าง

บริโภควิตามินซีน้อยกว่าร้อยละ 50.0 ของปริมาณวิตามินซี ที่ควรได้รับประจำวันโดยเพศหญิงได้รับวิตามินซี  

สูงกว่าเพศชาย (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 41.4 ของปริมาณวิตามินซีที่ควรได้รับประจำวันในเพศชาย และ 

54.8 ในเพศหญิง) และผู้ที่อาศัยในภาคกลางมีค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณวิตามินซีที่ควรได้รับประจำวัน  

ต่ำสุด (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 42.2) และภาคเหนือมีค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณวิตามินซีที่ควรได้รับ

ประจำวนัสงูสดุ (คา่มธัยฐานเทา่กบัรอ้ยละ 54.5) โดยผูท้ีอ่าศยัในเขตเทศบาลไดร้บัวติามนิซใีกลเ้คยีงกบัผูท้ีอ่าศยั

นอกเขตเทศบาล (ค่ามัธยฐานเท่ากับร้อยละ 48.8 ในเขตเทศบาล และ 47.7 นอกเขตเทศบาล) ดังแสดงใน

ตารางที่ 4.15 และ 4.16 
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 คอเลสเตอรอลและใยอาหาร การได้รับคอเลสเตอรอลของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยมีค่ามัธยฐาน

เท่ากับ 183.6 มิลลิกรัมต่อวัน โดยผู้ที่อาศัยในกรุงเทพมหานครมีค่ามัธยฐานของการบริโภคคอเลสเตอรอลจาก

อาหารสูงสุด (214.3 มิลลิกรัม) รองลงมาคือภาคกลาง ภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต้ และ  

ผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลบริโภคคอเลสเตอรอลจากอาหาร (ค่ามัธยฐาน = 188.6 มิลลิกรัม) สูงกว่าผู้ที่อาศัยนอก

เขตเทศบาล (ค่ามัธยฐาน = 178.0 มิลลิกรัม) ดังแสดงในรูปที่ 4.9 และ 4.10 สำหรับใยอาหาร พบว่า กลุ่ม

ตัวอย่างประชากรไทยบริโภคใยอาหารมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 5.4 กรัมต่อวัน โดยผู้ที่อาศัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

และภาคใต้ มีค่ามัธยฐานของการบริโภคใยอาหารสูงสุด (5.6 กรัม) รองลงมาคือภาคเหนือ กรุงเทพมหานคร 

และภาคกลาง และผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลบริโภคใยอาหารเท่ากับผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาล (ค่ามัธยฐาน = 

5.4 กรัม) ดังแสดงในรูปที่ 4.11 และ 4.12 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่4.9  ค่ามัธยฐานการบริโภคคอเลสเตอรอลของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามภาค 
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รูปที่4.10 ค่ามัธยฐานการบริโภคคอเลสเตอรอลของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามเขตการปกครอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

รูปที่4.11 ค่ามัธยฐานการบริโภคใยอาหารของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามภาค 
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รูปที่4.12 ค่ามัธยฐานการบริโภคใยอาหารของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 2,969 คน จำแนกตามเขตการปกครอง 

 

 

4.4 บทสรุปและข้อเสนอแนะจากการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง24ชั่วโมง

 

 การสำรวจอาหารบริโภคโดยการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมง ภายใต้

การสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2552 ซึ่งดำเนินการในกลุ่มตัวอย่าง

ประชากรไทยจำแนกตามกลุ่มอายุดังต่อไปนี้ คือ เด็กอายุ 1-8 ปี วัยรุ่นอายุ 9-18 ปี ผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี และ

ผู้สูงอายุอายุ 60 ปีขึ้นไป จำนวน 2,969 คน ประกอบด้วยเพศชายและหญิงร้อยละ 49.4 และ 50.6 ตามลำดับ 

โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่นับถือศาสนาพุทธ มีสถานภาพสมรสคู่ จบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือน้อยกว่า 

และในการสำรวจอาหารบริโภคครั้งนี้ พบว่า 4 ใน 5 ของกลุ่มตัวอย่างให้ข้อมูลอาหารบริโภคด้วยตนเอง และ

ข้อมูลอาหารที่ให้เป็นอาหารที่บริโภคในวันธรรมดามากกว่าวันหยุด โดยส่วนใหญ่ (ร้อยละ 85) เป็นอาหารที่

บริโภคตามปกติ 

 

4.4.1 บทสรุป:การได้รับพลังงานและสารอาหารและการบริโภคอาหารกลุ่มต่างๆ



4.4.1.1 การได้รับพลังงานและสารอาหาร

 การได้รับพลังงาน และสารอาหาร เมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวัน

สำหรับคนไทย สรุปได้ดังนี้  

 การได้รับพลังงานและสารอาหารให้พลังงาน (Macronutrients) ประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน และไขมัน เมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับประจำวันสำหรับคนไทยจำแนก  

ตามเพศและช่วงอายุ พบว่า ค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณพลังงานที่ควรได้รับประจำวันมีแนวโน้มที่จะลดลง

เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น โดยผู้ที่อาศัยในภาคเหนือมีค่ามัธยฐานการได้รับพลังงานสูงสุดเท่ากับร้อยละ 75.6 ขณะที่

ผู้ที่อาศัยในภาคกลางมีค่ามัธยฐานการได้รับพลังงานต่ำสุดเท่ากับร้อยละ 64.7 การได้รับโปรตีนในปริมาณที่  

มากกว่าร้อยละ 82 ในทุกภูมิภาค กลุ่มอายุ 1-8 ปีบริโภคโปรตีนในปริมาณมาก (ร้อยละ 140.7-215.5 ของ
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ปรมิาณโปรตนีทีค่วรไดร้บัประจำวนั) ในขณะทีก่ลุม่ผูส้งูอายบุรโิภคโปรตนีนอ้ยและตำ่กวา่ความตอ้งการของรา่งกาย 

แหลง่ของโปรตนีสว่นใหญม่าจากสตัวม์ากกวา่พชืในทกุกลุม่อาย ุ การกระจายพลงังานจากคารโ์บไฮเดรต โปรตนี 

และไขมนัแตกตา่งกนัตามภมูภิาค โดยผูท้ีอ่าศยัในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืมสีดัสว่นการไดร้บัพลงังานจากคารโ์บไฮเดรต  

สูงสุดและจากไขมันต่ำสุด นอกจากนี้พบว่า การบริโภคพลังงานจากอาหารของผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลและ

นอกเขตเทศบาลมีค่ามัธยฐานใกล้เคียงกัน คือร้อยละ 70.2 และ 71.0 ตามลำดับ ของปริมาณพลังงานที่ควร  

ได้รับประจำวัน และได้รับโปรตีนมากกว่าร้อยละ 95.0 ของปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับประจำวัน ทั้งในเขต

เทศบาลและนอกเขตเทศบาล โดยผูท้ีอ่าศยันอกเขตเทศบาลไดร้บัโปรตนีสงูกวา่ผูท้ีอ่าศยัในเขตเทศบาลการกระจาย

พลงังานจากคารโ์บไฮเดรต โปรตนี และไขมนัแตกตา่งกนัตามเขตการปกครอง โดยผูท้ีอ่ยูอ่าศยันอกเขตเทศบาล

มีสัดส่วนการได้รับพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตสูงกว่าและจากไขมันต่ำกว่าผู้อาศัยในเขตเทศบาล 

 เกลอืแร ่ จากการสำรวจพบความแตกตา่งของการบรโิภคเกลอืแรบ่างชนดิทีเ่ปลีย่นแปลงตามอาย ุภมูภิาค 

และเขตการปกครอง สรุปได้ดังนี้ 

 แคลเซยีม พบวา่ คา่มธัยฐานรอ้ยละของปรมิาณแคลเซยีมทีค่วรไดร้บัประจำวนัมคีา่สงูสดุเฉพาะในกลุม่  

อายุ 1-3 ปี (ค่ามัธยฐานมากกว่าร้อยละ 110.0 ของปริมาณที่แนะนำให้บริโภค) และเริ่มลดลงหลังอายุ 3 ปี ใน

กลุ่มวัยรุ่นอายุ 9-18 ปี เป็นวัยที่กระดูกมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว พบว่า บริโภคแคลเซียมเพียงร้อยละ 

18.1-26.5 ของปรมิาณทีแ่นะนำใหบ้รโิภค เชน่เดยีวกนักลุม่ผูใ้หญแ่ละผูส้งูอาย ุ (อาย ุ 51 ปขีึน้ไป) ความตอ้งการ  

แคลเซียมเพื่อชะลอการเสื่อมของกระดูกอยู่มีปริมาณเท่ากับกลุ่มวัยรุ่นอายุ 9-18 ปี (1,000 มิลลิกรัมต่อวัน)  

แต่บริโภคแคลเซียมเพียงร้อยละ 19.7-26.4 ของปริมาณที่แนะนำโดยกลุ่มตัวอย่างที่อาศัยใน 4 ภาครวม

กรุงเทพมหานครได้รับแคลเซียมต่ำกว่าร้อยละ 35 ของปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับประจำวัน ผู้ที่อาศัยในภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือมีค่ามัธยฐานของปริมาณแคลเซียมที่ได้รับประจำวันต่ำสุดเท่ากับร้อยละ 23.8 ของปรมิาณ

ทีค่วรไดร้บั และพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีอ่าศยัในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาลไดร้บัแคลเซยีมใกล้เคียงกันและ

ต่ำกว่าร้อยละ 30.0 ของปริมาณแคลเซียมที่ควรได้รับประจำวัน 

 ฟอสฟอรัส พบว่า กลุ่มตัวอย่างในช่วงอายุ 1-8 ปี ได้รับฟอสฟอรัสมากกว่าร้อยละ 95.0 ของปริมาณ

ฟอสฟอรัสที่ควรได้รับประจำวัน และเริ่มลดลงในกลุ่มอายุ 9-18 ปี ก่อนจะเพิ่มขึ้นในกลุ่มอายุ 19-30 ปี และ

ลดลงตามอายุที่เพิ่มขึ้น ในภาพรวมกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยได้รับฟอสฟอรัสมากกว่าร้อยละ 70.0 ของ

ปริมาณที่ควรได้รับประจำวันโดยผู้ที่อาศัยในภาคเหนือมีค่ามัธยฐานร้อยละของปริมาณฟอสฟอรัสที่ควรได้รับ

ประจำวันสูงสุดเท่ากับ 81.5 ขณะที่ผู้ที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร ภาคกลาง และภาคใต้มีค่ามัธยฐานร้อยละ

ของปรมิาณฟอสฟอรสัตำ่สดุเทา่กบั 68.5-68.7 และพบวา่กลุม่ตวัอยา่งทีอ่าศยัในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล

ได้รับฟอสฟอรัสใกล้เคียงกัน (ค่ามัธยฐานร้อยละ 72.3 และ 71.4 ของปริมาณที่ควรได้รับ ตามลำดับ) 

 ธาตุเหล็ก เป็นปัญหาในช่วงอายุ 9-18 ปีในเพศชาย และ 9-50 ปีในเพศหญิง กล่าวคือ ได้รับธาตุ

เหล็กน้อยกว่าร้อยละ 60.0 ในเพศชาย และร้อยละ 40.0 ในเพศหญิง ในภาพรวมกลุ่มตัวอย่างประชากรไทย  

ได้รับธาตุเหล็กเพียง 2 ใน 3 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน โดยผู้ที่อาศัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีค่า

มัธยฐานต่ำสุดเท่ากับร้อยละ 63.5 ของปริมาณธาตุเหล็กที่ควรได้รับประจำวัน และพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่อาศัย

ในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาลได้รับธาตุเหล็กปริมาณใกล้เคียงกันและต่ำกว่าร้อยละ 67.0 ของธาตุเหล็ก

ที่ควรได้รับประจำวัน  

 โซเดยีม พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งประชากรไทยบรโิภคโซเดยีมจากอาหารเพิม่ขึน้ตามอายทุีส่งูขึน้ โดยเฉพาะ

กลุ่มผู้ใหญ่อายุ 19-59 ปี บริโภคโซเดียมอยู่ในช่วง 2,961.9-3,633.8 มิลลิกรัมต่อวัน ซึ่งปริมาณการบริโภค

โซเดยีมไมค่วรมากกวา่ 2,400 มลิลกิรมัตอ่วนัตามปรมิาณสารอาหารอา้งองิทีค่วรไดร้บัประจำวนัสำหรบัคนไทย 

พ.ศ. 254611 (หมายเหตุ: Institute of Medicine (IOM) และ American Society of Hypertension 

แนะนำไม่ควรบริโภคโซเดียมมากกว่า 2,300 มิลลิกรัมต่อวันตาม)10, 18 และมีแนวโน้มที่จะค่อยๆ ลดลงหลัง  

อายุ 51 ปี ในภาพรวมทั้งประเทศ ผู้ที่อาศัยในภาคเหนือมีค่ามัธยฐานของการบริโภคโซเดียมสูงสุด (3,733.2 
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มิลลิกรัมต่อวัน) และผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาลบริโภคโซเดียมจากอาหารสูงกว่าผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาล  

 โปตัสเซียม พบว่า การได้รับโปตัสเซียมของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยในทุกช่วงอายุต่ำกว่าปริมาณ  

โปตัสเซียมที่ควรได้รับประจำวัน  

 วิตามิน เช่นเดียวกันกับเกลือแร่ การบริโภควิตามินบางชนิดเปลี่ยนแปลงตามอายุ ภูมิภาค และเขต

การปกครอง สรุปได้ดังนี้ 

 วิตามินเอ พบว่า กลุ่มอายุ 1-3 ปี มีค่ามัธยฐานการได้รับวิตามินเอมากกว่าร้อยละ 80.0 ของปริมาณ

วิตามินเอที่ควรได้รับประจำวัน และเริ่มลดลงเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น (ร้อยละ 15.3-70.3 ของปริมาณที่ควรได้รับ) 

โดยกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยกลุ่มอายุ 70 ปีขึ้นไปได้รับวิตามินเอต่ำกว่าร้อยละ 20.0 ของปริมาณที่ควรได้รับ

ประจำวนั สำหรบัผูท้ีอ่าศยัในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืมคีา่มธัยฐานปรมิาณวติามนิเอตำ่สดุเทา่กบัรอ้ยละ 26.4 

ของปรมิาณทีค่วรไดร้บัประจำวนั ซึง่การไดร้บัวติามนิเอเปน็ปญัหาของผูท้ีอ่าศยัในเขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล 

กล่าวคือ ได้รับวิตามินเอน้อยกว่า 1 ใน 3 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน โดยผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาลได้

รับวิตามินเอจากอาหารต่ำกว่าผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาล 

 วิตามินบี 1 บี 2 และไนอาซีน พบว่า มีปริมาณการบริโภคลดลง ในกลุ่มที่มีอายุเพิ่มมากขึ้น กลุ่ม

ตัวอย่างในบางภูมิภาค โดยเฉพาะอย่างยิ่งกรุงเทพมหานคร ค่ามัธยฐานการได้รับวิตามินดังกล่าวต่ำกว่าร้อยละ 

70.0 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน ในส่วนของเขตการปกครอง ผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาลได้รับวิตามินบี 1 

และวิตามินบี 2 ต่ำกว่าร้อยละ 70.0 ของปริมาณวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 ที่ควรได้รับประจำวัน 

 วิตามินซี พบว่า กลุ่มตัวอย่างเพศชายในทุกกลุ่มอายุได้รับวิตามินซีต่ำกว่า 2 ใน 3 ของปริมาณ  

วิตามินซีที่ควรได้รับประจำวัน ขณะที่เพศหญิงได้รับสูงสุดในช่วงอายุ 1-3 ปี และลดลงตามช่วงอายุ ก่อนจะ  

เริ่มสูงขึ้นในกลุ่มอายุ 19 ปี และค่อยๆ ลดลงในกลุ่มอายุ 51 ปีขึ้นไป ในภาพรวมทั้งประเทศกลุ่มตัวอย่าง

บริโภควิตามินซีน้อยกว่าร้อยละ 50.0 ของปริมาณวิตามินซีที่ควรได้รับประจำวันโดยผู้ที่อาศัยในภาคกลางมี  

ค่ามัธยฐานปริมาณวิตามินซีต่ำสุดเท่ากับร้อยละ 42.2 ของปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน และพบว่า ผู้ที่อาศัย

ในเขตเทศบาลไดร้บัวติามนิซใีกลเ้คยีงกบัผูท้ีอ่าศยันอกเขตเทศบาล (คา่มธัยฐานเทา่กบัรอ้ยละ 48.8 ในเขต

เทศบาล และ 47.7 นอกเขตเทศบาล) 

 คอเลสเตอรอลและใยอาหาร พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยทุกกลุ่มอายุมีค่ามัธยฐานการบริโภค

คอเลสเตอรอลจากอาหารต่ำกว่า 300 มิลลิกรัมต่อวัน แนวโน้มของการบริโภคคอเลสเตอรอลเพิ่มสูงขึ้นตาม

อายุที่เพิ่มมากขึ้น แต่จะเริ่มลดลงหลังอายุ 31 ปี โดยปริมาณการบริโภคคอเลสเตอรอลของเพศชายสูงกว่า  

เพศหญิงในทุกช่วงอายุ การบริโภคคอเลสเตอรอลจากอาหาร พบสูงสุดในผู้ที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร  

(ค่ามัธยฐาน = 214.3 มิลลิกรัม) และในกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยที่อาศัยในเขตเทศบาลบริโภคคอเลสเตอรอล

จากอาหารสูงกว่าผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาล สำหรับใยอาหาร พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยทุกกลุ่มอายุ

บริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของใยอาหารค่อนข้างต่ำ (ค่ามัธยฐานต่ำสุดเท่ากับ 1.8 กรัม ค่ามัธยฐานสูงสุดเท่ากับ 

8.0 กรัม) ปริมาณการบริโภคใยอาหารจะเพิ่มขึ้นตามอายุ และเริ่มลดลงในกลุ่มอายุ 31 ปีขึ้นไปในเพศชาย  

และกลุ่มอายุ 51 ปีขึ้นไปในเพศหญิง โดยผู้ที่อาศัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต้ มีค่ามัธยฐานของ

การบริโภคใยอาหารสูงสุด (5.6 กรัม) และผู้ที่อาศัยในเขตเทศบาลบริโภคใยอาหารเท่ากับผู้ที่อาศัยนอกเขตเทศบาล 

(ค่ามัธยฐาน = 5.4 กรัม)  
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4.4.1.2 การบริโภคอาหารกลุ่มต่างๆ

 การบริโภคอาหารกลุ่มต่างๆ พบว่า ในวันที่ทำการสำรวจอาหารบริโภค กลุ่มตัวอย่างประชากรไทย

บริโภคอาหารไม่ครบทั้ง 9 กลุ่มอาหาร (หมายเหตุ: การบริโภคอาหาร (กรัม) ใน 1 วัน เฉพาะกลุ่มตัวอย่างที่

บริโภคอาหารตามกลุ่มอาหารต่างๆ จริง ในวันที่สำรวจอาหารบริโภคแสดงในภาคผนวก ข) ได้แก่  

 กลุ่มข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ พบว่า ร้อยละ 99.7 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคอาหารในกลุ่ม

ข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ที่ขัดสี ปริมาณการบริโภคจะเพิ่มตามอายุ 

และจะลดลงเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ 

 เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ พบว่า ร้อยละ 97.4 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคอาหารกลุ่มนี้ โดย

ปริมาณการบริโภคเนื้อสัตว์จะเพิ่มขึ้นตามอายุ และเริ่มลดลงเมื่ออายุ 51 ปีขึ้นไปในเพศชายและเมื่ออายุ 19 ปี

ขึ้นไปในเพศหญิง และประเภทของเนื้อสัตว์ที่บริโภคจะเปลี่ยนแปลงตามอายุ การบริโภคสัตว์บกจะเพิ่มขึ้นตาม

อายุ และเริ่มลดลงหลังอายุ 31 ปีในเพศชาย และหลังอายุ 19 ปีในเพศหญิง ขณะที่ปริมาณการบริโภคสัตว์น้ำ

แปรผันตามอายุที่เพิ่มขึ้น 

 ไข่ พบว่า ร้อยละ 43.7 หรือ 2 ใน 5 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคไข่ โดยกลุ่มที่บริโภคไข่

ส่วนใหญ่คือ กลุ่มเด็กและวัยรุ่น ปริมาณการบริโภคไข่จะลดลงในกลุ่มผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 

 ถั่วและผลิตภัณฑ์ พบว่า ร้อยละ 26.4 หรือ 1 ใน 4 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคถั่วและ

ผลิตภัณฑ์ 

 นมและผลิตภัณฑ์ พบว่า ร้อยละ 35.4 หรือ 1 ใน 3 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคอาหารนม

และผลิตภัณฑ์ โดยผู้ที่บริโภคอาหารในกลุ่มนี้มากที่สุดคือ กลุ่มเด็กเล็ก นอกจากนี้พบว่าปริมาณการบริโภค

แปรผกผันกับอายุ 

 ผัก พบว่า ร้อยละ 95.0 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคผัก อย่างไรก็ตามปริมาณการบริโภค

ผักต่อบุคคลต่ำมากเมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณที่แนะนำให้บริโภค7,12 

 ผลไม้ พบว่า ร้อยละ 48.9 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคผลไม้ โดยภาพรวมผู้ที่บริโภคอาหาร

ในกลุ่มนี้มากที่สุดคือ กลุ่มผู้ใหญ่และผู้สูงอายุเพศหญิง เช่นเดียวกับการบริโภคผัก ปริมาณการบริโภคผลไม้ต่อ

บุคคลต่ำมากเมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณที่แนะนำให้บริโภค7,12 

 น้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ พบว่า ร้อยละ 86.7 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภค

น้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ โดยปริมาณการบริโภคจะเพิ่มตามอายุ และจะลดลงในกลุ่มผู้สูงอายุ 

 เครื่องปรุงรส พบว่า ร้อยละ 98.6 ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคอาหารกลุ่มนี้ โดยปริมาณ

การบริโภคจะเพิ่มตามอายุ และจะลดลงเมื่ออายุ 51 ปีขึ้นไป 

 จากการสำรวจอาหารบริโภค พบว่า ในแต่ละวันกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคอาหารไม่ครบทุก

หมวดหมู่ โดยเฉพาะอาหารหลัก 5 หมู่ กลุ่มอาหารหลักที่กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคต่ำกว่าปริมาณที่

แนะนำให้บริโภค ได้แก่ นมและผลิตภัณฑ์ ผัก และผลไม้ ซึ่งจากการวิเคราะห์พลังงานและสารอาหาร พบว่า 

กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคแคลเซียม โปตัสเซียม วิตามิน เอ วิตามิน บี 2 วิตามิน ซี และใยอาหารอยู่ใน

ระดับที่ต่ำกว่าปริมาณที่แนะนำให้บริโภคประจำวัน  

 กลุ่มข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ เป็นแหล่งอาหารที่ให้พลังงาน เนื่องจากมีปริมาณคาร์โบไฮเดรตสูง 

นอกจากนี้ยังอุดมไปด้วยวิตามินโดยเฉพาะวิตามินบี 1 วิตามินบี 2 ไนอาซิน และวิตามินบี 6* เป็นต้น อย่างไร

ก็ตามพบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคกลุ่มข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์น้อยกว่าปริมาณที่แนะนำตามธง

โภชนาการ (สำหรับคนไทยอายุ 6 ปีขึ้นไป) และส่วนใหญ่จะเป็นข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ที่ขัดสี มีเพียงร้อยละ 

8.9 ของกลุ่มตัวอย่างที่บริโภคข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ที่ไม่ขัดสี การได้รับวิตามินบางชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

วิตามินบี 1 และบี 2 จึงต่ำกว่าปริมาณที่แนะนำให้บริโภคประจำวัน 
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 เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ ไข่ และถั่วและผลิตภัณฑ์ ซึ่งเป็นแหล่งอาหารสำคัญของโปรตีน วิตามิน และ

เกลือแร่หลายชนิด เช่น วิตามินบี 2 วิตามินบี 6* วิตามินบี 12* ไนอาซิน เหล็ก สังกะสี* (*หมายเหตุ: ปริมาณ

วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 และสังกะสีที่กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยได้รับจากอาหาร มิได้แสดงในรายงานฉบับนี้ 

เนื่องจากข้อมูลอาหารอ้างอิงพื้นฐาน (Dietary database) ของสารอาหารดังกล่าวมีเพียงร้อยละ 6.5, 9.1 และ 

46.4) การบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์ ไข่ และถั่วและผลิตภัณฑ์ของกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยจะอยู่ใกล้

เคียงกับปริมาณที่แนะนำตามธงโภชนาการสำหรับคนไทยอาหาร 6 ปีขึ้นไป (ปริมาณที่แนะนำในธงโภชนาการ

จะแตกต่างตามอายุ เพศ และกิจกรรมที่ทำ) ในภาพรวมการได้รับโปรตีนของกลุ่มตัวอย่างอยู่ในระดับที่เพียง

พอต่อความต้องการของร่างกาย แต่สำหรับธาตุเหล็กพบว่า ในเพศหญิงวัยเจริญพันธุ์การได้รับธาตุเหล็กจาก  

อาหารน้อยกว่าที่ปริมาณที่ควรได้รับประจำวัน ทั้งนี้อาจเนื่องจากปริมาณธาตุเหล็กที่แนะนำสำหรับผู้หญิงวัย  

ดังกล่าวสูงมากกว่า 2 เท่าเมื่อเปรียบเทียบกับผู้หญิงวัยอื่นๆ หรือผู้ชาย  

 การบริโภค น้ำมัน กะทิ ไขมัน และครีมชนิดต่างๆ ของกลุ่มตัวอย่าง อยู่ระหว่าง 12.5 ถึง 30.0 กรัม 

ซึ่งใกล้เคียงกับปริมาณที่แนะนำจากธงโภชนาการ (ประมาณ 4 ช้อนชา หรือ 20 กรัม สำหรับผู้ที่ต้องการ

พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี และ 7 ช้อนชา หรือ 35 กรัม สำหรับผู้ที่ต้องการพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี) 

สำหรับเครื่องปรุงรส พบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยบริโภคในปริมาณที่สูงมาก (ระหว่าง 18.6 ถึง 74.9 

กรัม) จากการวิเคราะห์การได้รับโซเดียมพบว่า กลุ่มตัวอย่างประชากรไทยอายุตั้งแต่ 6 ปีขึ้นไป ได้รับโซเดียม

จากอาหารมากกว่า 2,400 มิลลิกรัมต่อวัน 

 

4.4.2 ข้อเสนอแนะในการดำเนินการสำรวจอาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง24ชั่วโมง
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ได้ทำการสำรวจอาหารบริโภคโดยการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมง (24-hour-

Dietary Recall) ในกลุ่มตัวอย่างประชากรไทยตั้งแต่อายุ ≥1 ปี ซึ่งการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวน  

ความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมงถูกเลือกใช้ เนื่องจากเป็นวิธีการประเมินอาหารที่ทำให้ทราบข้อมูลเชิงคุณภาพ  

เกี่ยวกับรายละเอียดของอาหารที่บริโภค,13 และสามารถนำข้อมูลอาหารดังกล่าวมาใช้ เพื่อประเมินการได้รับ

สารอาหารของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา และด้วยเหตุผลที่ว่าการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 

24 ชั่วโมงเป็นการประเมินอาหารที่บริโภคในอดีต (Retrospective methodof dietary assessment) จึง

ไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงอาหารที่บริโภคโดยปกติของกลุ่มตัวอย่าง และสร้างภาระต่อผู้ถูกสัมภาษณ์เพื่อเก็บ

รวบรวมข้อมูลอาหารในระดับต่ำด้วย  

 อย่างไรก็ตาม วิธีการเก็บข้อมูลดังกล่าวยังคงมีข้อจำกัดที่ต้องคำนึงถึงในการแปลผลข้อมูล ได้แก่ (1) 

การพึ่งพาความทรงจำ (Reliance on memory) ของผู้ถูกสัมภาษณ์ค่อนข้างมาก14 -16 ซึ่งอาจทำให้หลงลืมชนิด

และปริมาณอาหารที่บริโภค โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เครื่องปรุงหรือเครื่องดื่มอาจทำให้การประเมินพลังงานที่ได้รับ

ต่ำกว่าความเป็นจริง อย่างไรก็ตาม คณะผู้ดำเนินงานการสำรวจอาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 

ชั่วโมงได้จัดการอบรมเรื่อง เทคนิคการสัมภาษณ์อาหารบริโภค การประมาณส่วน/ขนาดของอาหารบริโภค  

ชนิดต่างๆ และจัดหาอุปกรณ์การประมาณขนาดอาหารบริโภค เช่น ช้อนกินข้าว ช้อนชา (ช้อนตักกาแฟ)  

ถ้วยตวงขนาด 250 ซีซี แก้วน้ำขนาด 200 ซีซี และทัพพีตักข้าว สมุดภาพตัวอย่างอาหารขนาดเท่าของจริง 

และแผ่นภาพแสดงขนาดของอาหารบริโภค 2 มิติ มาให้ผู้สัมภาษณ์ใช้ประกอบการสัมภาษณ์เพื่อให้ได้มาซึ่ง

ข้อมูลเกี่ยวกับอาหารบริโภคใกล้เคียงกับความเป็นจริงที่สุด15 (2) การรายงานการบริโภคที่ต่ำกว่าความเป็นจริง

อาจเกิดขึ้นได้13, 17 (3) อาจเกิดอคติจากตัวผู้วัดหรือบันทึกผล (Observerbias possible)15 (4) การทบทวน

ย้อนหลังเพียงครั้งเดียวอาจไม่เป็นตัวแทนการบริโภคอาหารโดยปกติของรายบุคคล15-16 และ (5) ความต้องการ

ผู้ที่มีทักษะเฉพาะในการดำเนินการซึ่งในการสำรวจอาหารบริโภค คณะผู้ดำเนินงานการสำรวจอาหารบริโภค 
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ได้กำหนดคุณสมบัติของเจ้าหน้าที่เก็บข้อมูลอาหารบริโภคดังนี้ (1) ต้องมีพื้นฐานความรู้ที่เกี่ยวข้องกับอาหาร

และโภชนาการหรือคหกรรมศาสตร์และ (2) ต้องผ่านการอบรมเรื่อง เทคนิคการสัมภาษณ์อาหารบริโภค และ

การประมาณส่วน/ขนาดของอาหารบริโภคชนิดต่างๆ อย่างไรก็ตาม บางภูมิภาคไม่สามารถหาเจ้าหน้าที่ที่มี  

พื้นฐานความรู้เฉพาะสาขาดังกล่าว คณะผู้ดำเนินงานการสำรวจอาหารบริโภคได้จัดส่งผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร

และโภชนาการเข้าไปเสริมทักษะการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมง และทดสอบ

การสัมภาษณ์และบันทึกข้อมูลอาหารบริโภคเพื่อให้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐานที่กำหนด นอกจากนี้ แบบบันทึก

อาหารบริโภคที่เก็บได้ในทุกภูมิภาคจะถูกสุ่มเลือกเพื่อตรวจสอบซ้ำ โดยผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารและโภชนาการ 

 ข้อจำกัดของการสำรวจอาหารบริโภคอีกประเด็นหนึ่งก็คือ ฐานข้อมูล (Dietary database) ของ

ประเทศไทยมีจำกัด ยกตัวอย่างเช่น น้ำปลาร้าซึ่งมีปริมาณโซเดียม แต่ในการวิเคราะห์น้ำปลาร้า ได้วิเคราะห์

เฉพาะสารอาหารที่จำเป็นบางชนิด ยกเว้นโซเดียม เช่น พลังงาน โปรตีน ไขมัน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก 

ใยอาหาร เป็นต้น แม้การวิเคราะห์ข้อมูลอาหารบริโภคโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-NV.2.0 สามารถให้ข้อมูล

พลังงาน สารอาหาร และองค์ประกอบทางเคมีในอาหารมากถึง 34 ชนิดจากรายการอาหาร 2,054 ชนิด 

เฉพาะพลังงาน สารอาหาร และองค์ประกอบทางเคมีในอาหารที่มีข้อมูลอ้างอิงพื้นฐานมากกว่าร้อยละ 49 ได้

นำเสนอในรายงานการสำรวจอาหารบริโภคฉบับนี้(ร้อยละของฐานข้อมูลแสดงในภาคผนวก ค)  

 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการดำเนินการสำรวจอาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมงใน

อนาคตสรุปได้ดังนี้ 

 1. กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา การสำรวจการบริโภคอาหารรายบุคคลครั้งนี้ได้ดำเนินการในกลุ่มตัวอย่าง

ประชากรไทยอายุตั้งแต่ 1 ปีขึ้นไป โดยทำการศึกษาในกลุ่มเด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ทั้งในเพศชายและ

หญิง ซึ่งค่อนข้างครอบคลุมเกือบทุกช่วงอายุ อย่างไรก็ตาม การเก็บข้อมูลอาหารโดยการสัมภาษณ์อาหาร

บริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมงครั้งนี้ ไม่ได้ดำเนินการในกลุ่มที่มีภาวะสุขภาพที่ต้องการการดูแล

ทางอาหารและโภชนาการเป็นพิเศษ เช่น หญิงตั้งครรภ์ หรือ หญิงให้นมบุตร ซึ่งเป็นช่วงภาวะสำคัญภาวะหนึ่ง

ที่มีผลต่อการสร้างทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพของประเทศ ดังนั้นอาจต้องพิจารณาทำการสำรวจกลุ่มดังกล่าว

เพิ่มเติม  

 2. ข้อมูลอาหารด้านอื่นๆ นอกจากการสัมภาษณ์ชนิดและปริมาณอาหารที่บริโภคแล้ว การสำรวจ

ครั้งนี้ได้สอบถามเกี่ยวกับข้อมูลในส่วนของบุคคลที่ให้ข้อมูลอาหารบริโภคว่ามีความสัมพันธ์อย่างไรกับเจ้าของ

ขอ้มลูอาหารบรโิภค (ตนเอง/มารดา/ผูเ้ลีย้งด)ู วนัทีผู่ถ้กูสมัภาษณใ์หข้อ้มลูอาหารบรโิภคเปน็วนัอะไร (วนัธรรมดา/

วันหยุด/วันนักขัตฤกษ์)และลักษณะและปริมาณของอาหารที่ผู้ถูกสัมภาษณ์ให้ข้อมูลเป็นอาหารที่ผู้ถูกสัมภาษณ์

มักกินทั่วไปในแต่ละวันหรือไม่ อย่างไรก็ตาม ข้อมูลการกินอาหารเฉพาะโรคมิได้ทำการสอบถาม ซึ่งข้อมูล  

ส่วนนี้อาจช่วยระบุบุคคลที่ป่วยด้วยโรคที่เกี่ยวข้องกับทางโภชนาการและต้องกินอาหารเฉพาะโรคเพื่อควบคุม

ภาวะโรค ว่าสามารถปฏิบัติตนด้านอาหารได้หรือไม่ และสามารถควบคุมภาวะโรคได้ดีมากน้อยเพียงใด และใน

การสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจำย้อนหลัง 24 ชั่วโมง มีผู้ป่วยเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับภาวะโภชนาการ 

เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหัวใจ ภาวะไขมันในเลือดสูง และ/หรือโรคไตวายเรื้อรัง

ร้อยละ 37.1 ดังนั้นควรสอบถามข้อมูลอาหารเฉพาะโรคเพิ่มเติมในการสำรวจอาหารบริโภคครั้งต่อไป  
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