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ประเดน็หลัก
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การส ารวจอาหารบรโิภค

สถานการณก์ารบรโิภคอาหาร

แนวโนม้การบรโิภคอาหาร

ขอ้เสนอแนะเชิงนโยบาย
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การส ารวจ
อาหารบริโภค

เดก็อายุ 2-14 ปี จ านวน 6,980 คน  
ชาย 3,528 คน และหญิง 3,452 คน

ศึกษาการบริโภคอาหารในกลุ่มอาหารหลัก และ
อาหารกลุ่มเสีย่งต่อการเกดิโรคเรือ้รัง 

แบบสัมภาษณค์วามถีอ่าหารบริโภคแบบง่าย เป็น
อาหารทีก่นิบ่อย พบในช่วงเวลาทีท่ าการส ารวจ 
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เนือ้สัตว์
• เนือ้สตัวท์อด; เนือ้สตัวผ์ดั; เนือ้สตัวต์ม้/ตุน๋/ป้ิง/ย่าง; ตบั เลือดหม/ูเป็ด/
ไก;่ กุง้ หอย ป ูปลาหมกึ; เนือ้ปลาตม้/นึ่ง/ป้ิง; ปลาทอด

นมและผลิตภัณฑ์
• นมรสจืด; นมรสหวาน/ช็อกโกแลต/สตรอวเ์บอรร์ี โยเกิรต์ถว้ยปรุงแตง่; 
นมผง

ไข่ • ไข่เจียว ไข่ดาว; ไข่ตม้ ไข่ตุน๋

ถ่ัวและผลิตภัณฑ์ • นมถั่วเหลือง น า้เตา้หู;้ ถั่วอบกรอบ ถั่วตม้ ถั่วคั่ว

ธัญพชืและแป้ง • ขา้วสวย; ขา้วเหนียว; ขนมปัง

โซเดยีมสูง • บะหม่ีกึ่งส  าเรจ็รูป; โจ๊กกึ่งส  าเรจ็รูป ซุปกึ่งส  าเรจ็รูป; ปลาหมกึเสน้ ปลาเสน้

น ้าตาลสูง 
• นมเปรีย้วชนิดดื่ม; น า้อดัลม น า้หวาน เครื่องดื่มชาส าเรจ็รูป; น า้ผลไม/้น า้ผกั; ลกูอม 
ช็อกโกแลต; ขนมหวานไม่ใส่กะท;ิ ผลไมก้ระป๋อง; ผลไมแ้หง้

ไขมัน และ/หรือแป้ง/น า้ตาลสูง • คกุกี ้ขนมปังสอดไส ้ขนมเคก้ พาย; ไอศกรีม; ขนมหวานใส่กะท ิ

ไขมัน โซเดยีม และ/หรือแป้งสูง 
• ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ; ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึ่ง ฯลฯ; พิซซา ลาซานญา สปาเกตตี 
แฮมเบอรเ์กอร;์ มนัฝรั่งทอด (เฟรนชฟ์รายส)์; ขนมกรุบกรอบ; ซาลาเปา ขนมจีบ

คาเฟอนี ไขมัน และน า้ตาลสูง • ชาชง โกโก้

อาหารจานเดยีว/อาหาร
ประเภทเส้น

• ขา้วตม้เครือ่ง (หม ูไก่ กุง้ ฯลฯ), โจ๊ก; ขา้วมนัไก่, ขา้วหมแูดง, ขา้วหนา้เป็ด, ขา้วขาหม,ู 
ขา้วผดั; ก๋วยเต๋ียวน า้; ก๋วยเต๋ียวผดั ผดัซีอิว้ ก๋วยเต๋ียวแหง้

เครื่องดืม่ฟังกชั์นนัล • เครื่องดื่มผสมวติามินและแรธ่าตุ

กลุ่มอาหารแปรรูปและอาหารแปรรูปข้ันสูงกลุ่มอาหารหลัก

ประเภท/กลุ่มอาหาร

42 ประเภท/กลุ่มอาหาร
ผักและผลไม้ไม่แปรรูป

กลุ่มอาหารอื่น ๆ
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ข้อแนะน าการบริโภค
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อาหารแปรรูป อาหารแปรรูปสูง
เพิม่ความเส่ียง
ตอ่ปัญหา

สุขภาพหลาย
ปัญหา1-5

การกินอาหารแปรรูป/แปรรูปขัน้สูงในปริมาณมากและเป็นประจ า

หลายประเทศ
แนะน าใหจ้ ากัดการ
กนิอาหารแปรรูป
และแปรรูปขั้นสูง6,7

Sources: 1Monteiro et al. Rome, FAO; 2019; 2Chamarthi et al. Obesity Pillars. 2025;16:100203. https://doi.org/10.1016/j.obpill.2025.100203.; 3Dai et al. Clinical Nutrition. 
2024;43:1386-94.; 4Chen et al. Nutr J. 2020;19:86. https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1.; 5Fang et al. BMJ. 2024;385:e078476. doi:10.1136/bmj-2023-078476.; 6European 
Commission. Available from:  https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en.; 7Government of Canada. Available from:  https://food-
guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/limit-highly-processed-foods/. 

https://doi.org/10.1016/j.obpill.2025.100203
https://doi.org/10.1016/j.obpill.2025.100203
https://doi.org/10.1016/j.obpill.2025.100203
https://doi.org/10.1016/j.obpill.2025.100203
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://doi.org/10.1186/s12937-020-00604-1
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health/food-guidelines-table-23_en
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ไม่กิน
เลย

กินนอ้ย
กวา่ 

1 ครัง้ตอ่
เดือน

กิน 
1-3 

ครัง้ตอ่
เดือน 

กิน 
1-3 

ครัง้ตอ่
สปัดาห์

กิน 
4-6 

ครัง้ตอ่
สปัดาห์

กิน 
1 ครัง้ตอ่
วนั

กิน
มากกวา่ 
1 ครัง้ตอ่
วนั

ระดับความถีใ่นการบริโภคอาหาร (การกนิในช่วง 1 เดอืนทีผ่่านมา)
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สัมภาษณ์

เด็ก 2-5 ปี-พอ่ แม่
หรอืผูเ้ลีย้งดู

6-14 ปี-พอ่ แม ่  
หรอืผูเ้ลีย้งดู
รว่มกบัตวัเดก็
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สถานการณก์าร
บริโภคอาหาร

กลุ่มอายุ—2-14 ปี 2-5 ปี และ 6-14 ปี  

ภาคและกรุงเทพมหานคร

ประเภทอาหารทีก่นิเป็นประจ าหรือบ่อยคร้ัง
(มากกว่าหรือเท่ากับ 4 คร้ัง/สัปดาห)์ 
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อันดบั 2-14 ปี 2-5 ปี 6-14 ปี
1 ขา้วสวย (86.6%) ขา้วสวย (87.3%) ขา้วสวย (86.2%)

2 ไข่เจียว ไข่ดาว (64.3%) นมรสจืด (73.2%) ไข่เจียว ไข่ดาว (64.0%)

3 นมรสจืด (61.9%) ไข่เจียว ไข่ดาว (65.1%) นมรสจืด (56.8%)

4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (46.5%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (52.7%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (43.6%)

5 เนือ้สตัวท์อด (40.8%) ขา้วเหนียว (39.1%) เนือ้สตัวท์อด (43.2%)

6 ขนมกรุบกรอบ (38.7%) ขนมกรุบกรอบ (36.9%) ขนมกรุบกรอบ (39.5%)

7 ขา้วเหนียว (37.7%) เนือ้สตัวท์อด (35.6%) ขา้วเหนียว (37.1%)

8 เนือ้สตัวผ์ดั (33.0%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (34.7%) เนือ้สตัวผ์ดั (35.7%)

9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%) ปลาทอด (33.1%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (31.2%)

10 ปลาทอด (30.6%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (32.6%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (29.9%)

11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (32.4%) ปลาทอด (29.4%)

12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (27.4%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (28.8%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (27.5%)

13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (26.1%) เนือ้สตัวผ์ดั (27.1%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (25.0%)

14 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.4%) ไอศกรมี (22.4%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (24.2%)

15 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (23.0%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (21.5%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (23.1%)

16 ไอศกรมี (20.4%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (18.2%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (20.3%)

17 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (18.7%) ลกูอม ช็อกโกแลต (17.5%) ไอศกรมี (19.5%)

18 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (18.5%) ขนมปัง (15.8%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (19.1%)

19 ลกูอม ช็อกโกแลต (17.8%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (15.0%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (19.0%)

20 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (16.1%) ขา้วตม้เครือ่ง (13.6%) ลกูอม ช็อกโกแลต (18.0%)
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อันดบั ในเขตเทศบาล อันดบั นอกเขตเทศบาล

1 ขา้วสวย (87.6%) 1 ขา้วสวย (85.8%)

2 นมรสจืด (64.3%) 2 ไข่เจียว ไข่ดาว (65.5%)

3 ไข่เจียว ไข่ดาว (62.9%) 3 นมรสจืด (60.1%)

4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (45.5%) 4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (47.3%)

5 เนือ้สตัวท์อด (41.0%) 5 เนือ้สตัวท์อด (40.6%)

6 ขนมกรุบกรอบ (35.5%) 6 ขนมกรุบกรอบ (40.4%)

7 ขา้วเหนียว (35.3%) 7 ขา้วเหนียว (39.5%)

8 เนือ้สตัวผ์ดั (32.6%) 8 เนือ้สตัวผ์ดั (33.3%)

9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%) 9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%)

10 ปลาทอด (29.5%) 9 ปลาทอด (31.4%)

11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%) 11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%)

12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (26.0%) 12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (28.5%)

13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (24.6%) 13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (27.2%)

14 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (23.9%) 14 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.6%)

15 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.1%) 15 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (22.3%)

16 ไอศกรมี (21.2%) 16 ไอศกรมี (19.8%)

17 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (18.0%) 17 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (19.4%)

18 ขนมปัง (17.7%) 18 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (19.3%)

19 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (17.4%) 19 ลกูอม ช็อกโกแลต (18.5%)

19 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (17.4%) 20 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (15.2%)
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อันดบั 2-14 ปี อันดบั ในเขตเทศบาล อันดบั นอกเขตเทศบาล

1 ขา้วสวย (86.6%) 1 ขา้วสวย (87.6%) 1 ขา้วสวย (85.8%)

2 ไข่เจียว ไข่ดาว (64.3%) 2 นมรสจืด (64.3%) 2 ไข่เจียว ไข่ดาว (65.5%)

3 นมรสจืด (61.9%) 3 ไข่เจียว ไข่ดาว (62.9%) 3 นมรสจืด (60.1%)

4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (46.5%) 4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (45.5%) 4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (47.3%)

5 เนือ้สตัวท์อด (40.8%) 5 เนือ้สตัวท์อด (41.0%) 5 เนือ้สตัวท์อด (40.6%)

6 ขนมกรุบกรอบ (38.7%) 6 ขนมกรุบกรอบ (35.5%) 6 ขนมกรุบกรอบ (40.4%)

7 ขา้วเหนียว (37.7%) 7 ขา้วเหนียว (35.3%) 7 ขา้วเหนียว (39.5%)

8 เนือ้สตัวผ์ดั (33.0%) 8 เนือ้สตัวผ์ดั (32.6%) 8 เนือ้สตัวผ์ดั (33.3%)

9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%) 9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%) 9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%)

10 ปลาทอด (30.6%) 10 ปลาทอด (29.5%) 9 ปลาทอด (31.4%)

11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%) 11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%) 11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%)

12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (27.4%) 12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (26.0%) 12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (28.5%)

13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (26.1%) 13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (24.6%) 13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (27.2%)

14 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.4%) 14 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (23.9%) 14 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.6%)

15 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (23.0%) 15 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.1%) 15 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (22.3%)

16 ไอศกรมี (20.4%) 16 ไอศกรมี (21.2%) 16 ไอศกรมี (19.8%)

17 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (18.7%) 17 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (18.0%) 17 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (19.4%)

18 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (18.5%) 18 ขนมปัง (17.7%) 18 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (19.3%)

19 ลกูอม ช็อกโกแลต (17.8%) 19 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (17.4%) 19 ลกูอม ช็อกโกแลต (18.5%)

20 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (16.1%) 19 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (17.4%) 20 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (15.2%)
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อันดบั ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต้ กรุงเทพมหานคร
1 ขา้วสวย (86.3%) ขา้วสวย (93.3%) ขา้วสวย (83.2%) ขา้วสวย (83.2%) ขา้วสวย (84.2%)

2 นมรสจืด (67.5%) ไข่เจียว ไข่ดาว (66.6%) ไข่เจียว ไข่ดาว (71.2%) ไข่เจียว ไข่ดาว (62.1%) ไข่เจียว ไข่ดาว (59.9%)

3 ไข่เจียว ไข่ดาว (53.1%) นมรสจืด (61.4%) นมรสจืด (69.8%) นมรสจืด (47.7%) นมรสจืด (59.5%)

4 ขนมกรุบกรอบ (47.1%) เนือ้สตัวท์อด (44.4%) ขา้วเหนียว (67.7%) เนือ้สตัวท์อด (46.3%) เนือ้สตัวท์อด (40.3%)

5 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (42.7%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (44.2%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (58.2%) ปลาทอด (45.7%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (35.9%)

6 ขา้วเหนียว (42.3%) ขนมกรุบกรอบ (39.6%) ขนมกรุบกรอบ (53.6%) เนือ้สตัวผ์ดั (42.0%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (32.2%)

7 เนือ้สตัวท์อด (29.6%) เนือ้สตัวผ์ดั (34.7%) เนือ้สตัวท์อด (39.8%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (41.1%) เนือ้สตัวผ์ดั (29.5%)

8 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (23.2%) ปลาทอด (32.5%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (37.7%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (36.9%) ขนมกรุบกรอบ (29.3%)

9 เนือ้สตัวผ์ดั (22.8%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (32.2%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (35.2%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (36.8%) ขา้วเหนียว (27.8%)

10 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (21.4%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (32.1%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (35.0%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (24.2%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (26.1%)

11 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (21.0%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (32.0%) ปลาทอด (34.4%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (19.9%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (25.2%)

12 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (19.2%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (27.8%) เนือ้สตัวผ์ดั (32.1%) กุง้ หอย ป ูปลาหมกึ (18.6%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (24.9%)

13 ลกูอม ช็อกโกแลต (17.4%) ไอศกรมี (27.2%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (30.9%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (15.6%) ขนมปัง (24.2%)

14 ไอศกรมี (17.1%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (27.1%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (26.8%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (15.4%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.9%)

15 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (16.8%) ขา้วเหนียว (26.4%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (25.0%) ขนมกรุบกรอบ (13.5%) ไอศกรมี (23.2%)

16 ขนมปัง (13.8%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (24.2%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (24.5%) ตบั เลอืดหม/ูเป็ด/ไก ่(11.4%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (19.2%)

17 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (12.6%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (23.1%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (22.8%) ไอศกรมี (10.8%) ปลาทอด (17.8%)

18 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (12.4%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (22.0%) ลกูอม ช็อกโกแลต (22.5%) ขา้วเหนียว (10.5%) ลกูอม ช็อกโกแลต (17.3%)

19 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (11.0%) ลกูอม ช็อกโกแลต (20.5%) ไอศกรมี (20.7%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (9.5%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (16.6%)

20 ปลาทอด (10.1%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (19.1%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (18.8%) ขา้วตม้เครือ่ง (9.1%) ขา้วตม้เครือ่ง (16.3%)
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อันดบั 2-14 ปี ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต้ กรุงเทพมหานคร
1 ขา้วสวย (86.6%) ขา้วสวย (86.3%) ขา้วสวย (93.3%) ขา้วสวย (83.2%) ขา้วสวย (83.2%) ขา้วสวย (84.2%)

2 ไข่เจียว ไข่ดาว (64.3%) นมรสจืด (67.5%) ไข่เจียว ไข่ดาว (66.6%) ไข่เจียว ไข่ดาว (71.2%) ไข่เจียว ไข่ดาว (62.1%) ไข่เจียว ไข่ดาว (59.9%)

3 นมรสจืด (61.9%) ไข่เจียว ไข่ดาว (53.1%) นมรสจืด (61.4%) นมรสจืด (69.8%) นมรสจืด (47.7%) นมรสจืด (59.5%)

4 ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (46.5%) ขนมกรุบกรอบ (47.1%) เนือ้สตัวท์อด (44.4%) ขา้วเหนียว (67.7%) เนือ้สตัวท์อด (46.3%) เนือ้สตัวท์อด (40.3%)

5 เนือ้สตัวท์อด (40.8%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (42.7%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (44.2%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (58.2%) ปลาทอด (45.7%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (35.9%)

6 ขนมกรุบกรอบ (38.7%) ขา้วเหนียว (42.3%) ขนมกรุบกรอบ (39.6%) ขนมกรุบกรอบ (53.6%) เนือ้สตัวผ์ดั (42.0%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (32.2%)

7 ขา้วเหนียว (37.7%) เนือ้สตัวท์อด (29.6%) เนือ้สตัวผ์ดั (34.7%) เนือ้สตัวท์อด (39.8%) ไข่ตม้ ไข่ตุน๋ (41.1%) เนือ้สตัวผ์ดั (29.5%)

8 เนือ้สตัวผ์ดั (33.0%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (23.2%) ปลาทอด (32.5%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (37.7%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (36.9%) ขนมกรุบกรอบ (29.3%)

9 เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (31.4%) เนือ้สตัวผ์ดั (22.8%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (32.2%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (35.2%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (36.8%) ขา้วเหนียว (27.8%)

10 ปลาทอด (30.6%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (21.4%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (32.1%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (35.0%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (24.2%) น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (26.1%)

11 นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (29.0%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (21.0%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (32.0%) ปลาทอด (34.4%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (19.9%) เนือ้สตัว ์ตม้ ตุน๋ ป้ิง ยา่ง (25.2%)

12 ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (27.4%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (19.2%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (27.8%) เนือ้สตัวผ์ดั (32.1%) กุง้ หอย ป ูปลาหมกึ (18.6%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (24.9%)

13 น า้อดัลม น า้หวาน เครือ่งดื่มชาส าเรจ็รูป (26.1%) ลกูอม ช็อกโกแลต (17.4%) ไอศกรมี (27.2%) นมรสหวาน นมรสตา่ง ๆ โยเกริต์ถว้ยปรุงแตง่ (30.9%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (15.6%) ขนมปัง (24.2%)

14 ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.4%) ไอศกรมี (17.1%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (27.1%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (26.8%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (15.4%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (23.9%)

15 นมเปรีย้วชนิดดื่ม (23.0%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (16.8%) ขา้วเหนียว (26.4%) นมเปรีย้วชนิดดื่ม (25.0%) ขนมกรุบกรอบ (13.5%) ไอศกรมี (23.2%)

16 ไอศกรมี (20.4%) ขนมปัง (13.8%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (24.2%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (24.5%) ตบั เลอืดหม/ูเป็ด/ไก ่(11.4%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (19.2%)

17 ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (18.7%) ปลาตม้/นึง่/ป้ิง (12.6%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (23.1%) ลกูชิน้ ไสก้รอกป้ิง นึง่ ฯลฯ (22.8%) ไอศกรมี (10.8%) ปลาทอด (17.8%)

18 บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (18.5%) ลกูชิน้ทอด ไสก้รอกทอด ฯลฯ (12.4%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (22.0%) ลกูอม ช็อกโกแลต (22.5%) ขา้วเหนียว (10.5%) ลกูอม ช็อกโกแลต (17.3%)

19 ลกูอม ช็อกโกแลต (17.8%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (11.0%) ลกูอม ช็อกโกแลต (20.5%) ไอศกรมี (20.7%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (9.5%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (16.6%)

20 กว๋ยเตี๋ยวน า้ (16.1%) ปลาทอด (10.1%) บะหม่ีกึง่ส  าเรจ็รูป (19.1%) กว๋ยเตี๋ยวน า้ (18.8%) ขา้วตม้เครือ่ง (9.1%) ขา้วตม้เครือ่ง (16.3%)
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แนวโน้มการ
บริโภคอาหาร

กลุม่อาย-ุ-2-5 ปี และ 6-14 ปี 

Thai NHES 4-7 (NHES 4 2551-2; NHES 5 2557; 
NHES 6 2562-3 & NHES 7 2567-8)

ประเภทอาหารที่กินเป็นประจ าหรอืบอ่ยครัง้        
(มากกวา่หรอืเทา่กบั 4 ครัง้/สปัดาห)์ บางประเภท

NOTE: Thai NHES = Thai National Health Examination Survey 
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รอ้ยละของเดก็อาย ุ2-5 ปี จ าแนก
ตามการกินอาหารบางประเภทเป็น
ประจ าหรอืบอ่ยครัง้
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เนื้อสัตว์ทอด เช่น หมูทอด เนื้อทอด ไก่ทอด

พิซซา ลาซานญา สปาเก็ตตี้ แฮมเบอร์เกอร์

มันฝรั่งทอด (เฟรนช์ฟรายส์)

ขนมกรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งแผ่นทอด ข้าวเกรียบกุง้

บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป

ไอศกรีม

นมรสหวาน/ช็อกโกแลต/สตรอว์เบอร์รี โยเกิร์ตถ้วย
ปรุงแต่ง

นมเปรี้ยวชนิดดื่ม

น้ำอัดลม น้ำหวาน เครื่องดื่มชาสำเร็จรูป

นมจืด

นมถั่วเหลือง น้ำเต้าหู้

ครั้งท่ี 4 (2551-2) ครั้งท่ี 5 (2557) ครั้งท่ี 6 (2562-3) ครั้งท่ี 7 (2567-8)
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เนื้อสัตว์ทอด เช่น หมูทอด เนื้อทอด ไก่ทอด

พิซซา ลาซานญา สปาเก็ตตี้ แฮมเบอร์เกอร์

มันฝรั่งทอด (เฟรนช์ฟรายส์)

ขนมกรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งแผ่นทอด ข้าวเกรียบกุ้ง

บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป

ไอศกรีม

นมรสหวาน/ช็อกโกแลต/สตรอว์เบอร์รี โยเกิร์ตถ้วย
ปรุงแต่ง

นมเปรี้ยวชนิดดื่ม

น้ำอัดลม น้ำหวาน เครื่องดื่มชาสำเร็จรูป

นมจืด

นมถ่ัวเหลือง น้ำเต้าหู้

ครั้งท่ี 4 (2551-2) ครั้งท่ี 5 (2557) ครั้งท่ี 6 (2562-3) ครั้งท่ี 7 (2567-8)

รอ้ยละของเดก็อาย ุ6-14 ปี จ าแนก
ตามการกินอาหารบางประเภทเป็น
ประจ าหรอืบอ่ยครัง้
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เนื้อสัตว์ทอด เช่น หมูทอด เนื้อทอด ไก่ทอด

พิซซา ลาซานญา สปาเก็ตตี้ แฮมเบอร์เกอร์

มันฝรั่งทอด (เฟรนช์ฟรายส์)

ขนมกรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งแผ่นทอด ข้าวเกรียบกุง้

บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป

ไอศกรีม

นมรสหวาน/ช็อกโกแลต/สตรอว์เบอร์รี โยเกิร์ตถ้วย
ปรุงแต่ง

นมเปรี้ยวชนิดดื่ม

น้ำอัดลม น้ำหวาน เครื่องดื่มชาสำเร็จรูป

นมจืด

นมถั่วเหลือง น้ำเต้าหู้

ครั้งท่ี 4 (2551-2) ครั้งที่ 5 (2557) ครั้งท่ี 6 (2562-3) ครั้งท่ี 7 (2567-8)
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31.2
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8.1

35.4

4.3

11.6

49.6

20.1

29.5

30.4

25.2

33.4

64.1

13.5

33.3

3.1

8.0

48.3

24.5

32.2

36.5

33.1

38.1

58.2

15.1

33.6

2.9

10.1

46.5

21.3

32.6

32.0

28.8

33.7

55.5

17.6

0.0 20.0 40.0 60.0 80.0

เนื้อสัตว์ทอด เช่น หมูทอด เนื้อทอด ไก่ทอด

พิซซา ลาซานญา สปาเก็ตตี้ แฮมเบอร์เกอร์

มันฝรั่งทอด (เฟรนช์ฟรายส)์

ขนมกรุบกรอบ เช่น มันฝรั่งแผ่นทอด ข้าวเกรียบกุ้ง

บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป

ไอศกรีม

นมรสหวาน/ช็อกโกแลต/สตรอว์เบอร์รี โยเกิร์ตถ้วย
ปรุงแต่ง

นมเปรี้ยวชนิดดื่ม

น้ำอัดลม น้ำหวาน เครื่องดื่มชาสำเร็จรูป

นมจืด

นมถั่วเหลือง น้ำเต้าหู้

ครั้งท่ี 4 (2551-2) ครั้งท่ี 5 (2557) ครั้งท่ี 6 (2562-3) ครั้งท่ี 7 (2567-8)

6-14 ปี 2-5 ปี
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พจิารณาประเภทอาหารท่ีกินเป็น
ประจ าหรอืบ่อยครัง้ 20 อนัดบัแรก 

9 รายการเป็นอาหารแปรรูปและ
แปรรูปสงู (17.8-38.7%) 
การกินอาหารบางประเภท

แตกต่างตามกลุ่มอายุ

2-14 ปี 

พจิารณาประเภทอาหารท่ีกินเป็น
ประจ าหรอืบ่อยครัง้ 20 อนัดบัแรก 
การกินอาหารบางประเภท

แตกต่างตามเขตการปกครอง (ใน
เขตเทศบาลและนอกเขตเทศบาล) 
การกินอาหารหลายประเภทมี

ความแตกต่างตามภมูิภาคท่ีอาศยั
อย่างชดัเจน

เขตการปกครอง-ภมิูภาค 

กินอาหารกลุ่มเส่ียงบางกลุ่มใน
ทิศทางท่ีเพิ่มขึน้เล็กนอ้ย
กินอาหารกลุ่มเส่ียงบางกลุ่มใน

ทิศทางท่ีลดลง ไดแ้ก่ บะหม่ีกึ่ง
ส าเรจ็รูป ขนมกรุบกรอบ เป็นตน้ 
ด่ืมนมถั่วเหลืองลดลง 
การแกว่งตวัของแนวโนม้การด่ืม

นมรสจืด

2-5 ปี

กินอาหารกลุ่มเส่ียงบางกลุ่ม
เพิ่มขึน้ เช่น เนือ้สตัวท์อด ฟาสตฟ์ูด้
เป็นตน้ 
กินอาหารกลุ่มเส่ียงบางกลุ่ม

ลดลง เช่น นมรสหวาน น า้อดัลม  
น า้หวาน เป็นตน้
ด่ืมนมถั่วเหลืองลดลง 
การแกว่งตวัของแนวโนม้การด่ืม

นมรสจืด กินบะหม่ีกึ่งส  าเรจ็รูป และ
ขนมกรุบกรอบ

6-14 ปี 

NHES 7
18 ปีทีผ่่านมา

สรุป
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การจดัการอาหารในบา้น โรงเรยีน และสิ่งแวดลอ้ม

การควบคมุเครื่องดื่มเติมน า้ตาล

จดัการปรบัลดโซเดียมในอาหารระดบัประเทศ 

การรณรงคค์วามรอบรูด้า้นสขุภาพ 

Credited: Wichai Aekplakorn

การบริโภคอาหารของเดก็ไทย: ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย
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