
บทท่ี 1 
บทน ำ 

1. ควำมเป็นมำ 
 ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ ได้จัดเก็บข้อมูลด้ำน
พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของประชำกร เป็นครั้งแรก 
พ.ศ. 2548  ด ำเนินกำรส ำรวจทุก 4 ปี คือ พ.ศ. 2548 
2552  และ 2556  โดยผนวกข้อถำมกับแบบส ำรวจ
อนำมัยสวัสดิกำร พ.ศ.2556  และสืบเนื่องปัญหำ
สำธำรณสุขท่ีส ำคัญของประเทศส่วนใหญ่ เป็นปัญหำ
ที่เกิดจำกพฤติกรรมสุขภำพที่ไม่เหมำะสม รัฐบำลจึง
ได้ประกำศให้ปี 2545 เป็นปีแห่งกำรเริ่มต้นรณรงค์
สุขภำพทั่วไป เพื่อให้ประชำชน องค์กร หน่วยงำน
ทั้งภำครัฐและเอกชนได้รับรู้ ตระหนักและเข้ำมำ
มีส่วนร่วมสนับสนุนให้เกิดกำรสร้ำงสุขภำพและดูแล
สุขภำพตนเอง ครอบครัว ชุมชน เพ่ือกำรมีสุขภำพที่ดี 
ภำยใต้ยุทธศำสตร์   “รวมพลั งสร้ ำงสุขภำพ” 
พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรที่เหมำะสม ปลอดภัย
และมีคุณค่ำทำงโภชนำกำร  ถือเป็นแผนกำรสร้ำง
สุขภำพที่ส ำคัญซึ่งเป็นเรื่องหนึ่งในนโยบำย 5 อ. (อำหำร  
ออกก ำลังกำย  อำรมณ์  อนำมัยชุมชนและอโรคยำ) 
ของยุทธศำสตร์ “รวมพลังสร้ำงสุขภำพ” 

2. วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำร  กลุ่มอำหำรที่บริโภคและควำมถี่ในกำรบริโภค 

3. ขอบข่ำยและคุ้มรวม 
 ประชำกรที่อยู่ในคุ้มรวมของกำรส ำรวจครั้งนี้ 
ได้แก่ บุคคลผู้อำศัยอยู่ในครัวเรือนส่วนบุคคลในทุก 
จังหวัดทั่วประเทศ  ทั้งในเขตเทศบำลและนอกเขต
เทศบำล 

4. ระยะเวลำอ้ำงอิง 
 1) ระห ว่ ำ ง  1  เ ดื อนก่ อน วันสั มภำษณ์ 
หมำยถึง ระยะเวลำนับย้อนหลังจำกวันสัมภำษณ์ไป 
1 เดือน เช่น วันสัมภำษณ์คือ วันที่ 1 เมษำยน 2556 
“ระหว่ำง 1 เดือนก่อนวันสัมภำษณ์” คือ ระหว่ำง
วันที่ 1 – 31 มีนำคม 2556 

 2) ระหว่ ำง 12 เดื อนก่ อนวันสั มภำษณ์ 
หมำยถึง ระยะเวลำนับย้อนหลังจำกวันสัมภำษณ์ไป 
12 เดือน เช่น วันสัมภำษณ์คือ วันที่ 1 เมษำยน 2556 
“ระหว่ำง 12 เดือนก่อนวันสัมภำษณ์” คือ ระหว่ำง
วันที่ 1 เมษำยน 2555 – 31 มีนำคม  2556 
5. ค ำจ ำกัดควำม 
 1) ม้ืออำหำร 
 หมำยถึง อำหำรหลักทั้ง 3 มื้อ หรืออำหำรว่ำง 
เช้ำ-บ่ำย และก่อนนอน 
 ม้ือเช้ำ อำหำรหลัก ได้แก่ ข้ำว ข้ำวต้ม 
โจ๊ก ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปังไข่ดำว+หมูแฮม ฯลฯ 
รวมทั้งเครื่องดื่มทุกชนิด ยกเว้นน้ ำเปล่ำ 
  อำหำรว่ำงเช้ำ อำหำรที่ไม่ใช่อำหำรหลัก 
เช่น ของกินเล่น ขนม ผลไม้ รวมทั้งเครื่องดื่มทุกชนิด 
ยกเว้นน้ ำเปล่ำที่กินระหว่ำงมื้อเช้ำและม้ือกลำงวัน  
  ม้ือกลำงวัน อำหำรหลัก ได้แก่  ข้ำว 
ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ฯลฯ รวมทั้งเครื่องดื่มทุกชนิด 
ยกเว้นน้ ำเปล่ำ 
  อำหำรว่ำงบ่ำย อำหำรที่ไม่ใช่อำหำรหลัก 
เช่น ของกินเล่น ขนม ผลไม้ รวมทั้งเครื่องดื่มทุกชนิด 
ยกเว้นน้ ำเปล่ำที่กินระหว่ำงมื้อเช้ำและม้ือกลำงวัน 
  ม้ือเย็น อำหำรหลัก ได้แก่ ข้ำว ก๋วยเตี๋ยว 
ขนมจีน ฯลฯ รวมทั้งเครื่องดื่มทุกชนิดยกเว้น
น้ ำเปล่ำ 
  ก่อนนอน อำหำรของกินเล่น ขนม ผลไม้ 
เครื่องดื่มทุกชนิด ยกเว้นน้ ำเปล่ำที่กินก่อนเข้ำนอน 
 2) อำหำรม้ือหลัก  
  หมำยถึง อำหำรหลัก 3 มื้อ ได้แก่มื้อเช้ำ 
มื้อกลำงวัน และมื้อเย็น อำหำรมื้อหลักจึงเป็นกำร
บริโภคอำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรที่ท ำให้
ร่ำงกำยท ำงำนได้ตำมปกติในแต่ละวัน จึงควรได้รับ
สำรต่ำงๆ ให้ครบถ้วนตำมควำมต้องกำรของร่ำงกำย
ในปริมำณท่ีเพียงพอและเหมำะสมทั้ง 5 หมู่ ดังนี้ 
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  หมู่ที่  1 ได้แก่ นม ไข่ เนื้อสัตว์ต่ำงๆ ถั่ว
เมล็ดแห้งและงำ เป็นแหล่งโปรตีนที่ดี สำมำรถน ำไป
เสริมสร้ำงร่ำงกำยให้เจริญเติบโตและซ่อมแซม
เนื้อเยื่อที่เสื่อมให้อยู่ในสภำพปกติ   
  หมู่ที่ 2 ได้แก่ ข้ำว แป้ง เผือก มัน น้ ำตำล มี
สำรอำหำรคำร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งส ำคัญที่ ให้
พลังงำน ข้ำวกล้องและข้ำวซ้อมมือ มีใยอำหำร (ซึ่งมี
ประโยชน์ช่วยเพ่ิมน้ ำหนักและปริมำณอุจจำระ ) 
วิตำมินและแร่ธำตุ เพ่ือให้ร่ำงกำยได้ประโยชน์มำก
ที่สุด ควรกินสลับกับผลิตภัณฑ์จำกข้ำวและธัญพืช
อ่ืน ที่ให้พลังงำนเช่นเดียวกับข้ำว ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว 
ขนมจีน บะหมี่ วุ้นเส้นหรือแป้งต่ำงๆ และไม่ควรกิน
มำกเกินควำมต้องกำร เพรำะอำหำรประเภทนี้จะถูก
เปลี่ยนและเก็บสะสมไว้ในรูปของไขมันตำมส่วน
ต่ำงๆ ของร่ำงกำย ท ำให้เกิดโรคอ้วน 
  หมู่ที่ 3 ได้แก่ พืชผักชนิดต่ำงๆ 
  หมู่ที่ 4 ได้แก่ ผลไม้ต่ำงๆ 
  พืชผักและผลไม้ (หมู่ที่ 3 และ 4) เป็นแหล่ง
ส ำคัญของวิตำมินและแร่ธำตุรวมทั้งสำรอำหำรอ่ืนๆ 
ที่จ ำเป็นต่อร่ำงกำย ท ำให้กำรท ำงำนของร่ำงกำยเป็นปกติ 
เช่น ใยอำหำรช่วยในกำรขับถ่ำยน ำโคเลสเตอรอล
และสำรพิษที่ก่อมะเร็งบำงชนิดออกจำกร่ำงกำย 
พืชผักผลไม้ที่ไม่หวำนจัด ให้พลังงำนต่ ำท ำให้ไม่อ้วน 
ลดควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ 
  หมู่ที่ 5 น้ ำมันและไขมันจำกพืชและสัตว์ 
เป็นอำหำรที่จ ำเป็นต่อสุขภำพ ให้พลังงำน (2 เท่ำ
ของสำรคำร์โบไฮเดรต) และควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย 
ในเนื้อสัตว์ หนังสัตว์ น้ ำมันสัตว์ทุกชนิด พบกรด
ไขมันอ่ิมตัว ยกเว้นไขมันจำกปลำจะมีสัดส่วนของ
กรดไขมันไม่อิ่มตัวสูงและยังมีกรดไขมัน โอเมก้ำ 3 
อีพีเอ และดีเอชเอ อยู่ด้วย ซึ่งมีคุณสมบัติช่วยลด
ควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคหัวใจขำดเลือด 
 3) กลุ่มอำหำรต่ำง  ๆที่บริโภคโดยเฉลี่ยต่อสัปดำห์ 
 กำรส ำรวจพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของ
ประชำกร เป็นกำรสอบถำมกำรบริโภคอำหำรที่
ประชำกรบริโภคประเภทต่ำงๆ โดยเฉลี่ยต่อสัปดำห์ 
เป็นควำมถี่ 1-2 วัน/สัปดำห์ 3-4 วัน/สัปดำห์ หรือ

กินทุกวัน และได้จ ำแนกประเภทอำหำรต่ำงๆ เป็น 9 
กลุ่มดังนี้คือ 
 1.  กลุ่ ม เนื้ อสั ตว์ และผลิตภัณฑ์  ได้ แก่ 
อำหำรพวกไข่ เนื้อสัตว์ปนมัน เครื่องในสัตว์ ส ำหรับ
ผลิตภัณฑ์เนื้อสัตว์ เช่น เบคอน กุนเชียง หมูยอ 
ไส้กรอกอีสำน ไส้อั่ว แหนม เป็นต้น 
 2. กลุ่มอำหำรไขมันสูง ได้แก่อำหำรต่ำงๆ 
ที่ปรุงด้วยวิธีกำรผัด กำรทอด แกงที่ใส่กะทิ ขนมเบเกอรี่ 
เช่น ขนมเค้ก โดนัท คุกกี้ ขนมปังทำเนย/แยม ฯลฯ 
 3 กลุ่มขนมส ำหรับกินเล่น หรือขนมกรุบกรอบ 
 4. กลุ่มอำหำรประเภทจำนด่วน เช่น พิซซ่ำ 
แซนวิช แฮมเบอร์เกอร์ เป็นต้น 
 5. กลุ่มผักและผลไม ้
 6. กลุ่มเครื่องดื่มประเภทน้ ำอัดลม 
 7. กลุ่มเครื่องดื่มไม่มีแอลกอฮอร์ที่มีรสหวำน 
เช่น โอวัลติน กำแฟ ชำ น้ ำผลไม้ที่ใส่น้ ำตำล เป็นต้น
 8. กลุ่มอำหำรแปรรูปต่ำง  ๆได้แก่ อำหำรแปรรูป
ประเภทที่ใส่เกลือเป็นหลัก เช่น เนื้อเค็ม หมูเค็ม 
ปลำเค็ม ปลำร้ำ บูดู ฯลฯ ผลไม้กระป๋องชนิดต่ำงๆ 
ผลไม้แปรรูปอ่ืนๆ ที่ท ำเป็นในรูป เชื่อม กวน แช่อ่ิม 
ดอง ฯลฯ  
 9. กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอำหำรและกลุ่มแร่ธำตุ
วิตำมิน คือผลิตภัณฑ์ที่ใช้กินนอกเหนือจำกอำหำร
ที่กินทุกวัน มักอยู่ในรูปแคปซูล ผง เกลือ ของเหลว
เช่น ซุปไก่สกัด รังนก สำหร่ำยอัดเม็ด น้ ำมันตับปลำ เป็นต้น 
 4)  ผลิตภัณฑ์เสริมอำหำร 
 ผลิตภัณฑ์เสริมอำหำร ตำมพระรำชบัญญัติ
อำหำร พ.ศ.2522 มิได้มีกำรก ำหนดควำมหมำยไว้
ชัดเจน ท ำให้มีกำรขึ้นทะเบียนในหลำยประเภท 
กล่ำวคือจัดเป็นอำหำรควบคุมเฉพำะ เช่น อำหำร
ส ำหรับผู้ที่ต้องกำรควบคุมน้ ำหนัก เป็นอำหำรที่
ก ำหนดคุณภำพมำตรฐำนเพ่ือควำมปลอดภัยของ
ผู้บริโภค เช่น รอยัลเยลลีและผลิตภัณฑ์รอยัลเยลลี 
และจัดเป็นอำหำรที่ก ำหนดให้แสดงฉลำก  เช่น
ผลิตภัณฑ์ กระเทียม ฯลฯ ซึ่ งมีกำรก ำกับดู แล
แตกต่ำงกัน 
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 ควำมหมำยของผลิตภัณฑ์เสริมอำหำรที่ใช้
กันอยู่อย่ำงไม่เป็นทำงกำร หมำยถึง ผลิตภัณฑ์ที่ใช้
รับประทำนโดยตรง นอกเหนือจำกกำรรับประทำน
อำหำรปกติ ซึ่งมักอยู่ในรูปลักษณะเป็นเม็ด แคปซูล 
ผง เกล็ ด  ของ เหลว  หรื อลั กษณะ อ่ืนๆ  โดยมี
จุดมุ่งหมำยส ำหรับบุคคลทั่วไปที่มีสุขภำพปกติ มิใช่
ส ำหรับผู้ป่วย 
 ส ำนักงำนคณะกรรมกำรอำหำรและยำ 
(อย.) ได้จ ำแนกผลิตภัณฑ์เสริมอำหำรที่ได้รับอนุญำต 
เป็น 5 กลุ่ม คือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 1. กลุ่มสำรสกัดจำกพืช เช่น สำรสกัดจำก
ใบแปะก๊วย สำรสกัดจำกผลส้มแขก กลูโคแมนแนน 
(ใยอำหำร) เป้นต้น 
 2. กลุ่มสำรสกัดจำกสัตว์ เช่น เปลือกหอยนำงรม
อัดเม็ด กระดูกอ่อนปลำฉลำม โปรตีนจำกไข่ผง เป็นต้น 
 3. กลุ่มน้ ำมันและไขมัน เช่น น้ ำมันดอกค ำฝอย 
 4. กลุ่มโปรตีน วิตำมินและเกลือแร่ เช่น 
กรดอะมิโนชนิดแคปซูล คลอรำเจน เป็นต้น 
 5. กลุ่มธัญพืช เช่น Coenzyme Q10 บริวเวอร์ยีสต์
ชนิดเกล็ด นมเปรี้ยวชนิดแคปซูล เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


