
 

 
 

 
 
 
 

สํานักงานสถิติแหงชาติ  จัดทําการสํารวจ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2552 
ในดานการบรโิภคอาหาร เชน การบริโภคอาหาร
มื้อหลัก การบริโภคอาหารวาง รสชาติอาหารและ
วิธีการปรุงอาหารที่รับประทานเปนประจํา และความถี่
ในการบริโภคอาหารแตละประเภท ซ่ึงพฤติกรรม
ดังกลาวมีผลตอภาวะสุขภาพของประชากร โดยเกบ็
รวบรวมขอมูลในเดอืนเมษายน 2552 จากประชากร 
ที่มีอาย ุ 6 ปขึน้ไป จาํนวน 67,700 คน ในทุกจังหวดั 
ทั่วประเทศ  สําหรับผลการสํารวจสรุปไดดงันี ้
1. การบริโภคอาหารมื้อหลัก 

จากผลการสํารวจ  พบวา รอยละ 87.1 ของ
คนไทยทานอาหารมื้อหลักในแตละวันครบ 3 มื้อ  
รองลงมา คือ ผูที่ทานอาหาร 2 มื้อและทานมากกวา 
3 มื้อ (รอยละ 8.0 และรอยละ 4.7 ตามลําดับ)   สวนผูที่
ทานเพียง 1 มื้อมีเพียงรอยละ 0.2     

ประชากรวัยเด็ก (6-14 ป) มีสัดสวนของการ
บริโภคอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อสูงสุด (รอยละ 90.1)    
รองลงมา คือ วัยสูงอายุ (60 ปขึ้นไป)  วัยเยาวชน (15-24 ป) 
และต่ําสุดคือ วัยทํางาน (25 – 59 ป) รอยละ 86.0 

ตารางที่  1  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป จําแนกตาม
การบริโภคอาหารมื้อหลัก และกลุมอายุ (ป 2552) 

 

กลุมอาย ุ
การบริโภคอาหารมือ้หลัก 

มากกวา 3 มือ้ 3 มื้อ 2 มื้อ 1 มื้อ 
     รวม 
6-14 ป 
15-24 ป 
25-59 ป 
60 ปขึ้นไป 

4.7 
7.1 
5.1 
4.4 
4.0 

87.1 
90.1 
87.2 
86.0 
88.5 

8.0 
2.7 
7.6 
9.4 
7.4 

0.2 
0.1 
0.1 
0.2 
0.1 

2. การบริโภคอาหารมื้อหลักครบ 3 ม้ือ 
เ มื่ อ เปรี ยบ เที ยบกับป  2 5 4 8   พบว า  

ประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป  มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อเพิ่มขึ้นรอยละ 4.9  คือจาก
รอยละ 82.2 ในป 2548 เปนรอยละ 87.1 ในป 2552    

ประชากรวัยเด็ก ซ่ึงมีสัดสวนการบริโภค
อาหารมื้อหลักครบ  3 มื้อสูงสุดนั้นมีสัดสวนของ
การบริโภคอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อเพิ่มขึ้นอีก  
รอยละ 2.9    สวนกลุมอายุ อ่ืนๆ พบวา มีสัดสวน
ดังกลาวเพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัด  โดยเฉพาะเยาวชน 
(15-24 ป)  และผูสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) คือ เพิ่มขึ้น
รอยละ 6.9 และ 5.8 ตามลําดับ 

แผนภูมิ  1  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป ท่ีบริโภค
อาหารมื้อหลักครบ  3 ม้ือ จําแนกตามกลุมอายุ 
(ป 2548 และ 2552) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 

สรุปสําหรับผูบริหาร 
การสํารวจพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของประชากร พ.ศ. 2552 

(พฤติกรรมการบริโภคอาหาร) 
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3. การบริโภคอาหารวาง 
 จากผลการสํารวจพบวา ผูที่บริโภคอาหารวาง
มีทั้งสิ้น 46.8 ลานคน  หรือประมาณ 3 ใน 4 ของประชากร
อายุ 6 ปขึ้นไป(รอยละ 76.3)  โดยประชากรวัยเด็กมีอัตรา
การบริโภคอาหารวางสูงสุด(รอยละ 87.6)  รองลงมา
คือวัยเยาวชน(รอยละ 82.6)  วัยทํางาน(รอยละ 74.1)  
และต่ําสุดคือวัยสูงอายุ(รอยละ 64.9) 

แผนภูมิ  2 รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป จําแนกตาม
การบริโภคอาหารวางและกลุมอายุ (ป 2552) 

 
 
 
 
 
 
 

 ในกลุมผูที่ทานอาหารวางนัน้ เกือบครึ่งหนึ่ง 
ที่ทานเพราะอยากทาน(รอยละ 48.6)  รองลงมาคือ
ทานเพราะหิว(รอยละ 35.8)  และเพราะไดเวลาทาน/
เคยทานเปนประจํา(รอยละ 15.6)   และเปนลักษณะ
ที่เหมือนกนัในทุกกลุมอายุ  

แผนภูมิ  3  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไปที่บริโภค
อาหารวาง  จําแนกตามสาเหตุท่ีบริโภคอาหารวาง 
และกลุมอายุ (ป 2552) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. รสชาติอาหารมื้อหลักท่ีรับประทานเปนประจํา 
 สําหรับรสชาตอิาหารที่ทานเปนประจาํ  พบวา
ประชากรสวนใหญทานรสจดืมากที่สุด (รอยละ 36.8)
รองลงมาคือรสเผ็ด(รอยละ 28.7)   รสเค็ม(รอยละ 13.0)
รสหวาน(รอยละ 11.2)   และรสอื่นๆ เชน รสเปรี้ยว 
และรสชาติกลางๆ (รอยละ 10.3)  
 เมื่อพิจารณาตามกลุมอายุ พบวา พฤติกรรม
การบริโภคมีลักษณะแตกตางกันตามวัย คือ วัยเดก็
เกินกวาครึ่งหนึง่บริโภคอาหารรสจืดเปนประจํา  รองลงมา 
คือรสหวาน  สวนเยาวชนและวัยทํางานบริโภค
อาหารรสเผ็ดมากขึ้นและรสจืดนอยลง แตเมื่อเขาสู
วัยสูงอายุ  จะบริโภคอาหารรสจืดมากขึน้และรสเผ็ดลดลง 

แผนภูมิ  4  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป จําแนกตาม  
รสชาติอาหารที่ทานเปนประจําและกลุมอายุ  
(ป 2552) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รอยละ 
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60 ปข้ึนไป

จืด หวาน เค็ม เผ็ด อื่น ๆ 

ไมไดบริโภค บริโภค 



 

ความถ่ีในการบรโิภค (ตอสปัดาห)
ไมทาน ทาน 1-2 วนั ทาน 3-4 วนั ทาน 5-6 วนั ทานทกุวนั

กลุมเนือ้สัตวและผลติภณัฑ  1.7 18.6 24.6 17.5 37.6
6 - 14 0.9 16.4 24.0 18.7 39.9
15 - 24 1.0 16.9 24.4 18.0 39.7
25 - 59 1.6 18.1 24.6 17.5 38.1

60 ปขึน้ไป 3.9 26.0 25.2 15.0 29.9
กลุมผกัและผลไมสด 1.1 8.5 15.7 16.7 58.0

6 - 14 2.4 14.0 20.6 15.2 47.8
15 - 24 0.8 8.4 16.9 18.1 55.8
25 - 59 0.8 7.4 14.6 16.8 60.4

60 ปขึน้ไป 1.0 7.7 13.6 16.4 61.3
กลุมผลติภณัฑเสรมิอาหาร 90.8 5.2 1.6 0.6 1.8

6 - 14 94.5 2.9 1.2 0.4 1.1
15 - 24 93.8 4.0 0.9 0.4 1.0
25 - 59 90.4 5.5 1.7 0.6 1.8

60 ปขึน้ไป 84.2 8.1 2.6 1.3 3.8
กลุมแรธาต วิตามิน 88.3 5.6 2.1 0.7 3.2

6 - 14 87.3 5.6 2.5 1.1 3.4
15 - 24 90.6 5.2 1.9 0.4 1.9
25 - 59 89.0 5.5 1.9 0.6 3.0

60 ปขึน้ไป 83.1 6.7 2.8 1.3 6.2

กลุมอาหาร และกลุมอาย ุ(ป)

5. วิธีปรุงอาหารที่รับประทานเปนประจํา 
 ประชากรไทยมากกวาครึ่งหนึ่ง (รอยละ 57.7) 
ทานอาหารที่ปรุงดวยวิธีตมหรือลวกสุก   รองลงมา
คือ ผัด  ทอด  ปง/ยาง  ตุน/นึ่ง  และวิธีอ่ืน ๆ  

ประชากรในภาคกลางและกรุงเทพมหานคร
มีสัดสวนการทานอาหารที่ปรุงโดยใชน้ํามัน ไดแก 
อาหารประเภทผัดและทอดสูงกว าภาคอื่น  ๆ(รอยละ 48.5 
และรอยละ 41.9 ตามลําดับ)   สําหรับภาคใต ภาคเหนือ 
และภาคตะวันออกเฉียงเหนือมากกวารอยละ 60 
ที่ทานอาหารปรุงดวยวิธีตมหรือลวกสุก    แตเปนที่
นาสังเกตวา การทานอาหารที่ปรุงดวยวิธีปง/ยาง 
พบสูงสุดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (รอยละ 6.8) 

แผนภูมิ  5  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป  จําแนกตาม
วิ ธีปรุงอาหารที่ทานเปนประจํ า  และภาค 
(ป 2552) 

 

  
 

 
 
 
 
 
 
6. ความถี่การบริโภคอาหารแตละกลุม 

เมื่อจําแนกอาหารเปน 8 กลุม พบวา ความถี่
ในการบริโภคอาหารแตละกลุมมีความแตกตางกัน
ดังนี้  การบริโภคอาหารกลุมที่รางกายตองการเปนประจํา
ไดแก  กลุมเนื้อสัตวและกลุมผัก/ผลไมสด  ผูที่ทาน 
3-4 วันขึ้นไป /สัปดาห มีสัดสวนสูงสุด(รอยละ 79.7 
และรอยละ 90.4 ตามลําดับ)  โดยเฉพาะกลุมผัก/
ผลไมสดมีผูที่ทานทุกวันเกินครึ่งหนึ่ง (รอยละ 58.0)  

 สําหรับกลุมอาหารที่ทานเพื่อสรางเสริม
สุขภาพ  ไดแก กลุมผลิตภัณฑเสริมอาหารและกลุม
แรธาตุ วิตามนิ พบวามีเพียงรอยละ 9.2 และ 11.7  ที่ทาน
โดยกลุมผูสูงอายุ (60 ปขึ้นไป) มีสัดสวนของการ
ทานอาหารกลุมผลิตภัณฑเสริมอาหารและกลุม 
แรธาตุ วิตามินสูงกวากลุมอายุอ่ืนๆ (รอยละ 15.8 
และรอยละ 17.0 ตามลําดับ) 

ตาราง  2  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป  จําแนกตาม      
ความถี่ในการทานอาหารที่รางกายตองการ         
ตอสัปดาห และกลุมอายุ (ป 2552) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สวนอาหารในกลุมที่สงผลเสียตอสุขภาพ

หากบริโภคมากเกินพอดี ไดแก กลุมอาหารที่มี
ไขมันสูง   กลุมขนมสําหรับทานเลน/ขนมกรุบกรอบ
กลุมอาหารประเภทจานดวนทางตะวันตก  และ
กลุมเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม/เครื่องดื่มที่มีรสหวาน
พบวาในกลุมอาหารที่มีไขมันสูง  สวนใหญคนไทย 
ทาน 1-2 วัน/สัปดาห(รอยละ 47.3)   รองลงมาคือ         
ทาน 3-4 วัน/สัปดาห   และมีประมาณรอยละ 10           
ที่ไมทาน 
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ความถี่ในการบรโิภค (ตอสัปดาห)
ไมทาน ทาน 1-2 วัน ทาน 3-4 วัน ทาน 5-6 วัน ทานทุกวัน

กลุมอาหารไขมันสูง 10.0 47.3 25.3 9.3 8.1
6 - 14 5.3 43.1 29.7 11.2 10.7
15 - 24 6.2 47.3 26.7 10.6 9.2
25 - 59 10.2 47.9 25.0 9.1 7.8

60 ปขึ้นไป 19.7 49.0 20.1 5.8 5.4
กลุมขนมสําหรับทานเลน/ 49.0 26.4 10.7 4.9 9.1
     ขนมกรุบกรอบ

6 - 14 4.1 21.1 22.3 15.8 36.8
15 - 24 23.8 36.0 20.0 7.8 12.3
25 - 59 60.9 27.5 6.7 2.1 2.8

60 ปขึ้นไป 80.9 14.1 2.9 0.7 1.3
กลุมอาหารประเภทจานดวน 85.8 11.8 1.6 0.6 0.3
     ทางตะวันตก

6 - 14 76.5 18.9 2.9 1.2 0.5
15 - 24 76.6 19.3 2.7 1.0 0.3
25 - 59 88.6 9.6 1.1 0.4 0.3

60 ปขึ้นไป 96.6 3.0 0.3 0.1 0.1
กลุมเครื่องดื่มประเภทน้าํอัดลม 31.3 22.9 13.6 6.8 25.3
     และเครื่องด่ืมที่มีรสหวาน

6 - 14 31.3 28.8 19.5 7.2 13.2
15 - 24 25.6 27.7 18.5 7.4 20.9
25 - 59 27.8 21.3 12.2 7.4 31.3

60 ปขึ้นไป 55.4 17.0 6.5 3.1 18.1

กลุมอาหาร และกลุมอาย ุ(ป)

สําหรับกลุมขนมสําหรับทานเลน/ขนม
กรุบกรอบ พบวา เกือบครึ่งหนึ่งที่ไมทาน (รอยละ 49.0)    
และ เมื่ อพิ จ า รณาความถี่ ของการทานขนม            
กรุบกรอบตามวัย  พบวากลุมเด็ก(6-14 ป) ทานทุกวัน
สูงกวาวัยอ่ืน คือ รอยละ 36.8    สวนวัยเยาวชนและ       
วั ยทํ างานสวนใหญจะทาน  1 -2  วัน / สัปดาห  
รองลงมาคือ 3-4 วัน/สัปดาห 

กลุมอาหารประเภทจานดวนทางตะวันตก
พบวามากกวา 4 ใน 5 ที่ไมทาน (รอยละ 85.8)  
สวนกลุมเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม/เครื่องดื่มที่มี       
รสหวาน พบวาประมาณ 1 ใน 3 ไมดื่ม    สวนกลุมที่ดื่ม 
พบ ว า มี สั ด ส ว น ข อ ง ก า ร ดื่ ม ทุ ก วั น แ ล ะ                            
ดื่ม 1-2 วัน/สัปดาหใกลเคียงกัน คือ รอยละ 25.3  
และรอยละ  22.9  ตามลําดับ  และพบวาผูที่อยูในวัย
ทํางานทานทุกวันถึงรอยละ 31.3 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตาราง  3  รอยละของประชากรอายุ 6 ปขึ้นไป  จําแนกตาม      
ความถี่ ในการทานอาหารที่ เสี่ยงตอสุขภาพ         
ตอสัปดาห และกลุมอายุ (ป 2552) 

 


