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ส่วนท่ี 1 บทน ำ 

1.1 หลกักำรและเหตุผล 

โครงการบูรณาการภาคเีครอืขา่ยขยายระบบอาหารเพือ่สุขภาวะตลอดห่วงโซ่และระบบอาหารที่
ยัง่ยืนในจงัหวดัชยันาท  สุพรรณบุรี และกาญจนบุรี ได้รบัการสนับสนุนงบประมาณจากส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) โดยมเีป้าประสงคก์ารด าเนินงานเพื่อยกระดบัเกษตรกร 
ชาวนาเปราะบาง และผู้บรโิภคด้วยระบบอาหารสุขภาวะตลอดห่วงโซ่ ในพื้นที่ 3 จงัหวดั มรีะยะเวลา
ด าเนินโครงการ 1 ปี ระหว่าง 1 ธนัวาคม 2566 ถงึ 30 พฤศจกิายน 2567 

การจดัเก็บข้อมูลสถานการณ์การบรโิภคอาหาร ความมัน่คงทางอาหาร และความรอบรู้ด้าน
อาหาร ในครัง้นี้ เป็นการน าแบบสอบถามกลางฉบบัสัน้ของส านักสร้างเสรมิวถิชีวีติสุขภาวะ (ส านัก 5) 
สสส. ที่พัฒนาขึ้นโดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ในการจัดเก็บข้อมูล
สถานการณ์อาหารระดบัประเทศ มาใช้เก็บข้อมูลในพื้นที่เป้าหมาย 4 ชุมชน ได้แก่ ชุมชนเขาดิน จ.
สุพรรณบุรี ชุมชนเดิมบางนางบวช จ.สุพรรณบุรี ชุมชนบางขุด จ.ชยันาท และชุมชนบ่อพลอย จ.
กาญจนบุรี จ านวน 2 รอบ โดยรอบที่ 1 จดัเก็บข้อมูลเมื่อเริ่มต้นโครงการ และ รอบที่ 2 เมื่อสิ้นสุด
โครงการ เพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอันเป็นผลมาจากการด าเนินงานโครงการ 
โดยเฉพาะความรอบรูด้า้นอาหารและการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารปลอดภยั น าไปสู่การ
ควบคุมและป้องกนัโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั 

1.2 วตัถปุระสงค ์

เพื่อจดัเก็บข้อมูลสถานการณ์การบรโิภคอาหาร ความมัน่คงทางอาหาร และความรอบรู้ด้าน
อาหาร ในพืน้ที ่4 ชุมชน ไดแ้ก่ ชุมชนเขาดนิ ชุมชนเดมิบางนาวบวช ชุมชนบางขดุ และชุมชนบ่อพลอย 
รอบที ่เมื่อเริม่ตน้โครงการ และ รอบที ่2 เมื่อสิน้สุดโครงการ  

ส่วนท่ี 2 ระเบยีบ วิธีกำรส ำรวจ 

ส ารวจสถานการณ์การบรโิภคอาหาร ความมัน่คงทางอาหาร และความรอบรูด้า้นอาหาร ส าหรบั
กลุ่มอายุ 15 ปีขึน้ไป เป็นการศกึษาเชงิปรมิาณดว้ยแบบสอบถามทีจ่ดัท าโดยสถาบนัวจิยัประชากรและ
สงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล และใชพ้นักงานสมัภาษณ์ทีไ่ดร้บัการอบรมให้มคีวามเขา้ใจในแบบสอบถาม
และมกีารทดลองท าแบบสอบถามก่อนมกีารจดัเกบ็ขอ้มลู เพือ่ใหเ้ขา้ใจค าถามและปัญหาต่างๆ ทีอ่าจพบ
ระหว่างการสัมภาษณ์ เป็นการสัมภาษณ์กลุ่มตัวย่างแบบตัวต่อตัว (Face to face interview) โดย
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 6 ตอน ดงันี้ 
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 ตอนที ่1 ขอ้มลูทัว่ไป 
 ตอนที ่2 การบรโิภคอาหารตามโภชนาการ 
 ตอนที ่3 ความมัน่คงทางอาหาร 
 ตอนที ่4 ความรอบรูด้า้นอาหาร 
 ตอนที ่5 ทศันคตเิกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ 
 ตอนที ่6 ทกัษะความสามารถและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ 
  

จ านวนกลุ่มตวัอย่างเปรยีบเทยีบการส ารวจรอบที ่1 และ 2 จ าแนกรายชุมชน ดงันี้ 
 

ชุมชน รอบท่ี 1 รอบท่ี 2 
1. ชุมชนเขาดนิ 50 50 
2. ชุมชนเดมิบางนางบวช 50 50 
3. ชุมชนบางขดุ 199 210 
4. ชุมชนบ่อพลอย 51 50 
5. ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง 10 - 

รวม 360 360 
 

ส่วนท่ี 3 ผลกำรส ำรวจ 
 

3.1 ข้อมูลทัว่ไปและดชันีมวลกำย   

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงแนวโน้มใกล้เคียงกันทุกชุมชน และส่วนใหญ่อยู่ในวัย
แรงงานอายุ 15-59 ปี โดยกลุ่มผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืงอยู่ในวยัแรงงานทัง้หมด (รอ้ยละ 100.0) ชุมชนบ่อ
พลอย และชุมชนเขาดนิเป็นอนัดบัรองลงมา (รอ้ยละ 92.1 และ 90.0 ตามล าดบั) 

นอกจากนี้ยงัพบว่า กลุ่มตวัอย่างในชุมชนเดมิบางนางบวชมผีูส้งูอายุตอนตน้อายุ 60-69 ปีสงูสุด
(รอ้ยละ 38.0) และชุมชนบางขดุมผีูส้งูอายุตอนกลางอายุ 70-79 ปีสงูสุด (รอ้ยละ 7.0)  

 เมื่อพจิารณาดชันีมวลกาย พบว่า กลุ่มผู้บรโิภคนาเคยีงเมอืงมดีชันีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ
สงูสุด (รอ้ยละ 60.0) รองลงมา คอื ชุมชนเขาดนิ และชุมชนบางขดุ (รอ้ยละ 42.7.0)  

กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นเพศหญงิใกลเ้คยีงกนัทัง้ 4 ชุมชน และสว่นใหญ่อยู่ในวยัแรงงานอายุ    
15-59 ปี ในขณะทีชุ่มชนเดมิบางนางบวชมผีูส้งูอายุ 60 ปีขึน้ไปสงูทีสุ่ด (รอ้ยละ 44) และมกีลุ่ม
ตวัอย่างอยู่ในเกณฑอ์ว้นสงูกว่าชุมชนอื่น (รอ้ยละ 54) 
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นอกจากนี้ผลการส ารวจยงัแสดงให้เห็นว่า มกีลุ่มตวัอย่างอยู่ในเกณฑ์อ้วน กลุ่มตวัอย่างใน
ชุมชนเดมิบางนางบวชอยู่ในเกณฑ์อ้วนสูงสุด (ร้อยละ 54.0) รองลงมา คอื ชุมชนบ่อพลอย และกลุ่ม
ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง (รอ้ยละ 43.1 และ 40.0 ตามล าดบั (กรำฟท่ี 1,2 และ 3) 

กรำฟท่ี 1 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามเพศ และชุมชน  

 

กรำฟท่ี 2 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามกลุ่มอายุ และชุมชน 
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กรำฟท่ี 3 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามดชันีมวลกาย และชุมชน 

 

ผลการส ารวจรอบที ่1 เปรยีบเทยีบกบัผลการส ารวจรอบที ่2 แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญงิเหมอืนกนัทัง้สองรอบการส ารวจ (รอ้ยละ 63.6 รอบที ่1 และรอ้ยละ 65.1 รอบ 2) และ
มแีนวโน้มเช่นเดยีวกนัทุกชุมชน และยงัคงเป็นกลุ่มตวัอย่างที่ส่วนใหญ่อยู่ในวยัแรงงานอายุ 15-59 ปี 
ทัง้สองรอบการส ารวจ ในขณะทีชุ่มชนเดมิบางนางบวชเป็นชุมชนทีม่สีดัส่วนผูสู้งอายุสูงกว่าชุมชนอื่นๆ
ทัง้สองรอบการส ารวจ (รอ้ยละ 38.0 รอบที ่1 และ รอ้ยละ 40.0 รอบที ่2) 

 เมื่อพจิารณาดชันีมวลกาย พบว่า ชุมชนเดมิบางนางบวชมผีูท้ีอ่ยู่ในเกณฑอ์ว้นสูงสุดลดลงจาก
ร้อยละ 54.0 ในรอบที่ 1 เหลือร้อยละ 48.0 ในรอบที่ 2  ในขณะที่ชุมชนเขาดินมผีู้ที่อยู่ในเกณฑ์อ้วน
เพิม่ขึน้จากรอ้ยละ 22.0 เป็นรอ้ยละ 57.1 (กรำฟท่ี 4, 5 และ 6) 
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ดชัน้ีมวลกำย

น ้าหนกัต ่ากว่าเกณฑ ์<18.5 ปกต ิ18.5-22.9 น ้าหนกัเกนิเกณฑ ์23.0-24.9 อว้น ≥ 25.0

กลุ่มตวัอย่างในการส ารวจรอบที ่2 สว่นใหญ่ยงัคงเป็นเพศหญงิใกลเ้คยีงกนัทัง้ 4 ชุมชน โดยชุมชน
เขาดนิมสีดัสว่นเพศหญงิสงูกว่าชุมชนอื่น (รอ้ยละ 79.6) สว่นใหญ่อยู่ในวยัแรงงานอายุ15-59 ปี
โดยเฉพาะชุมชนบ่อพลอย (รอ้ยละ 100.0) ในขณะทีชุ่มชนเดมิบางนางบวชยงัคงมผีูส้งูอายุ 60 ปีขึน้
ไปสงูทีสุ่ด (รอ้ยละ 44.0) ชุมชนเขาดนิมผีูท้ีม่สีดัสว่นอยู่ในเกณฑอ์ว้นสงูกว่าชุมชนอื่น (รอ้ยละ 57.1) 
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กรำฟท่ี 4 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามเพศ ชุมชน และ รอบการส ารวจ 

 

กรำฟท่ี 5 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามกลุ่มอายุ ชุมชน และ รอบการส ารวจ 
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กรำฟท่ี 6 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามดชันีมวลกาย ชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

3.2 กำรบริโภคอำหำรตำมธงโภชนำกำร  

เกณฑก์ารบรโิภคตามธงโภชนาการทีแ่นะน าใหค้นไทยตัง้แต่อายุ 6 ปีขึน้ไป วยัผูใ้หญ่ และวยั
สูงอายุควรบรโิภคใน 1 วนั โดยพจิารณาจากอาหารหลกั 5 หมู่ แบ่งเป็น 6 กลุ่ม เพื่อให้ได้สารอาหาร
ครบถว้นตามทีร่่างกายควรจะไดร้บัในแต่ละวนั ดงันี้ 
 กลุ่มที ่1 ขา้วแป้ง วนัละ 8-12 ทพัพ ี
 กลุ่มที ่2 ผกั วนัละ 6 ทพัพ ี
 กลุ่มที ่3 ผลไม ้วนัละ 3-5 สว่น 
 กลุ่มที ่4 นม วนัละ 1-2 แกว้ หรอื 250 ซซี ี
 กลุ่มที ่5 เนื้อสตัว ์วนัละ 6-12 ชอ้นกนิขา้ว 
 กลุ่มที ่6 น ้ามนั น ้าตาล เกลอื วนัละน้อยๆ 

▪ กำรกินอำหำรครบ 3 มือ้ 
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ดชันีมวลกำย

น ้าหนกัต ่ากว่าเกณฑ ์<18.5 ปกต ิ18.5-22.9 น ้าหนกัเกนิเกณฑ ์23.0-24.9 อว้น ≥ 25.0

กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่กนิอาหารครบ 3 มือ้ทุกวนั ยกเวน้ชุมชนเดมิบางนางบวชทีก่นิอาหารครบ 3 
มือ้ บางวนัสงูกว่าชุมชนอื่นๆ (รอ้ยละ 78.0) 
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ผลการส ารวจ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไดก้นิอาหารครบ 3 มือ้ทุกวนั โดยชุมชนเขาดนิและ
ชุมชนบ่อพลอยกนิอาหารครบ 3 มือ้ทุกวนัทุกคน (รอ้ยละ 100.0 เท่ากนั) ยกเวน้ชุมชนเดมิบางนางบวช
ทีก่นิอาหารครบ 3 มือ้แค่บางวนัสงูสุด (รอ้ยละ 78.0) (กรำฟท่ี 7) 

กรำฟท่ี 7 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการกนิอาหารครบ 3 มือ้ และชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไดก้นิอาหาร
ครบ 3 มือ้ทุกวนัเพิม่สงูขึน้เกอืบทุกชุมชน (จากรอ้ยละ 76.7 ในรอบที ่1 เพิม่ขึน้เป็นรอ้ยละ 89.1 ในรอบ 
2)  ยกเวน้ชุมชนเขาดนิมแีนวโน้มลดลงเลก็น้อย (จากรอ้ยละ 100.0 ในรอบที ่1 ลดลงเหลอืรอ้ยละ 93.9 
ในรอบ 2)  (กรำฟท่ี 8) 
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กำรกินอำหำรครบ 3 มือ้

กนิครบ 3 มือ้ทกุวนั กนิครบ 3 มือ้ บางวนั กนิไมค่รบ 3 มือ้ทกุวนั

ผลการส ารวจรอบ 2 ในภาพรวม แสดงใหเ้หน็ชดัเจนว่า กลุ่มตวัอย่างกนิอาหารครบ 3 มือ้ทุกวนัเพิม่
สูงขึน้จากรอ้ยละ 76.7 ในรอบ 1 เป็นรอ้ยละ 89.1 ในรอบ 2 และมแีนวโน้มเพิม่สูงขึน้เกอืบทุกชุมชน 
ยกเวน้ชุมมชนเขาดนิ  
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กรำฟท่ี 8 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการกนิอาหารครบ 3 มือ้ ชุมชน และรอบการส ารวจ  

 

▪ กำรบริโภคอำหำรกลุ่มข้ำว – แป้ง 

ผลการส ารวจกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคอาหารในกลุ่มข้าว -แป้งน้อยกว่าเกณฑ์ตามธง
โภชนาการทีก่ าหนดไว ้โดยชุมชนเดมิบางนางบวช และผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืงบรโิภคอาหารในกลุ่มขา้ว-
แป้งน้อยกว่าเกณฑต์ามธงโภชนาการสงูทีสุ่ด (รอ้ยละ 90.0 เท่ากนั) 

แต่อย่างไรกต็าม ผลการส ารวจแสดงใหเ้หน็ว่า  มกีารบรโิภคอาหารในกลุ่มขา้ว-แป้งเป็นไปตาม
เกณฑธ์งโภชนาการบางสว่น ชุมชนเขาดนิ ชุมชนบ่อพลอย และชุมชนบางขุดบรโิภคอาหารในกลุ่มขา้ว-
แป้งตามเกณฑธ์งโภชนาการสงูสุด (รอ้ยละ 30.0, 25.5 และ 23.1 ตามล าดบั) (กรำฟท่ี 9) 

โดยธงโภชนาการไดก้ าหนดใหบ้รโิภคอาหารกลุ่มขา้ว-แป้ง วนัละ 8-12 พบัพ ีซึ่งผลการส ารวจ
แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างทุกชุมชนบริโภคอาหารกลุ่มข้าว -แป้ง ต ่ ากว่าวันละ 8-12 พับพี 
(รำยละเอียดในภำคผนวก) 
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กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่บรโิภคอาหารกลุ่มขา้ว-แป้ง น้อยกว่าเกณฑต์ามธงโภชนาการทุกชุมชน 
ในขณะทีชุ่มชนเดมิบางนางบวช ชุมชนบ่อพลอย และชุมชนบางขดุ บรโิภคอาหารกลุ่มขา้ว-แป้งตาม
เกณฑโ์ภชนาการสงูกว่าชุมชนอื่นๆ (รอ้ยละ 30.0,25.5 และ 23.1 ตามล าดบั) 
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กรำฟท่ี 9 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มขา้ว-แป้ง และชุมชน 

 

ผลการส ารวจรอบ 2 ในภาพรวม แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างบรโิภคอาหารกลุ่มขา้วแป้งตาม
เกณฑเ์พิม่สูงขึน้จากรอ้ยละ 22.2 ในรอบ 1 เป็นรอ้ยละ 24.3 ในรอบ 2 เช่นเดยีวกบัชุมชนเดมิบางนาง
บวชที่บรโิภคอาหารกลุ่มข้าวแป้งตามเกณฑ์เพิม่ขึ้นจากร้อยละ 10 เป็นร้อยละ 18 ในรอบที่ 1 และ 2 
ตามล าดบั และชุมชนบางขุดบรโิภคอาหารกลุ่มขา้วแป้งตามเกณฑเ์พิม่ขึน้จากรอ้ยละ 25.5 เป็นรอ้ยละ 
29.2 (กรำฟท่ี 10) 

กรำฟท่ี 10 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มข้าว -แป้ง ชุมชน และรอบการ
ส ารวจ 
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▪ กำรบริโภคอำหำรกลุ่มผกั  

ผลการส ารวจ แสดงให้เหน็ว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่บรโิภคอาหารกลุ่มผกัน้อยกว่าเกณฑ์ตามธง
โภชนาการ โดยพบว่า ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนเขาดนิ บรโิภคอาหาร
กลุ่มผกัน้อยกว่าเกณฑส์งูทีสุ่ด (รอ้ยละ 100.0, 84.0 และ 80.0 ตามล าดบั)  

แต่อย่างไรกต็าม ผลการส ารวจพบว่า กลุ่มตวัอย่างบางส่วนสามารถบรโิภคอาหารกลุ่มผกัตาม
เกณฑธ์งโภชนา โดยพบว่า ชุมชนบ่อพลอย ชุมชนเขาดนิ และชุมชนบางขดุ สามารถบรโิภคอาหารกลุ่ม
ผกัตามเกณฑธ์งโภชนา (รอ้ยละ 23.5, 20.0 และ 19.2 ตามล าดบั) (กรำฟท่ี 11) 

โดยธงโภชนาการได้ก าหนดไว้ว่า ควรบรโิภคอาหารกลุ่มผกัให้ได้วนัละ 6 พบัพ ีแต่ผลการ
ส ารวจพบว่า ทุกชุมชนบรโิภคอาหารกลุ่มผกัต ่ากว่าธงโภชนาการ (รำยละเอียดในภำคผนวก) 

กรำฟท่ี 11 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มผกั และชุมชน 

 

น้อยกว่าเกณฑ์

ตามเกณฑ์

0

20

40

60

80

100 80 84
70.1

76.5

100

75.3

0 4
10.7

0 0
6.4

20
12

19.2 23.5

0

18.3

กำรกินอำหำรกลุ่มผกั

น้อยกว่าเกณฑ์ เกนิเกณฑ์ ตามเกณฑ์

กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่บรโิภคอาหารกลุ่มผกัน้อยกว่าเกณฑธ์งโภชนาการทุกชุมชน ในขณะทีชุ่มชน
บ่อพลอย ชุมชนเขาดนิ และชุมชนบางขดุ บรโิภคอาหารกลุ่มผกัตามเกณฑธ์งโภชนาการสงูกว่า
ชุมชนอื่นๆ (รอ้ยละ 23.5, 20.0 และ 19.2 ตามล าดบั) 
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เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 ในภาพรวม พบว่า กลุ่มตวัอย่างบรโิภค
อาหารกลุ่มผกัตามเกณฑต์ามธงโภชนาการเพิม่สงูขึน้จากรอ้ยละ 18.3 เป็นรอ้ยละ 22.3 และมแีนวโน้ม
เพิม่สงูขึน้ทุกชุมชน (กรำฟท่ี 12)  

แต่อย่างไรกต็ามธงโภชนาการไดก้ าหนดไวว้่า ควรบรโิภคอาหารกลุ่มผกัใหไ้ดว้นัละ 6 พบัพ ีซึง่
ผลการส ารวจทัง้สองรอบ แสดงให้เห็นว่า การบริโภคอาหารกลุ่มผักยังคงต ่ากว่าธงโภชนาการ 
(รำยละเอียดในภำคผนวก) 

กรำฟท่ี 12 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มผกั ชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

▪ กำรบริโภคอำหำรกลุ่มผลไม้  
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น้อยกว่าเกณฑ์ เกนิเกณฑ์ ตามเกณฑ์

กลุ่มตวัอย่างมแีนวโน้มบรโิภคอาหารกลุ่มผกัเป็นไปตามเกณฑธ์งโภชนาการเพิม่สูงขึน้จากรอ้ยละ 
18.3 ในรอบที ่1 เป็นรอ้ยละ 22.3 ในรอบที ่2 และมแีนวโน้มเพิม่สงูขึน้ทุกชุมชน  

กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่บรโิภคผลไมทุ้กขนาดน้อยกว่าเกณฑธ์งโภชนาการทุกชุมชน ยกเวน้ชุมชนบ่อ
พลอยบรโิภคผลไมข้นาดใหญ่น้อยกว่าเกณ์ต ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (รอ้ยละ 3.9) หรอืสามารถกล่าวไดว้่า
ชุมชนบ่อพลอยบรโิภคผลไมข้นาดใหญ่มากกว่าชุมชนอื่นๆ  
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การบรโิภคอาหารกลุ่มผลไม ้ไดจ้ าแนกออกเป็นการบรโิภคผลไม ้5 ขนาด ไดแ้ก่1) ผลไมข้นาด
เลก็มาก 1 สว่น เท่ากบั 6-8 ผล เช่น ล าไย ลองกอง องุน่ มะไฟโดยธงโภชนาการได ้2) ผลไมข้นาดเลก็ 
1 ส่วน เท่ากบั 4 ผล เช่น เงาะ ละมุด มงัคุด พุทรา 3) ผลไมข้นาดกลางประเภทที ่1 โดย 1 ส่วนเท่ากบั 
1 ผล เช่น สม้ ชมพู่ กลว้ย 4) ผลไมข้นาดกลางประเภทที ่2 โดย 1 ส่วนเท่ากบั ½ ผล เช่น ฝรัง่ มะม่วง 
กลว้ยหอม และ 5) ผลไมข้นาดใหญ่ 1 สว่น เท่ากบั 6-8 ชิน้พอค า เช่น มะละกอ สบัปะรด แตงโม 

ผลการส ารวจ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่บรโิภคผลไม้ทุกขนาด น้อยกว่าเกณฑ์ทุกชุมชน 
ยกเวน้ชุมชนบ่อพลอยบรโิภคผลไมข้นาดใหญ่น้อยกว่าเกณฑต์ ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (กรำฟท่ี 13) 

กรำฟท่ี 13 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มผลไมทุ้กขนาดน้อยกว่าเกณฑธ์ง
โภชนาการ และชุมชน 
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ผลไมข้นาดเลก็มาก ผลไมข้นาดเลก็ ผลไมข้นาดกลาง1 ผลไมข้นาดกลาง2 ผลไมข้นาดใหญ่ 1

กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่บรโิภคผลไมทุ้กขนาดน้อยกว่าเกณฑธ์งโภชนาการทุกชุมชน ยกเวน้ชุมชนบ่อ
พลอยบรโิภคผลไมข้นาดใหญ่น้อยกว่าเกณ์ต ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (รอ้ยละ 3.9) หรอืสามารถกล่าวไดว้่า
ชุมชนบ่อพลอยบรโิภคผลไมข้นาดใหญ่มากกว่าชุมชนอื่นๆ  
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การบรโิภคอาหารกลุ่มผลไม ้ไดจ้ าแนกออกเป็นการบรโิภคผลไม ้5 ขนาด ไดแ้ก่1) ผลไมข้นาด
เลก็มาก 1 สว่น เท่ากบั 6-8 ผล เช่น ล าไย ลองกอง องุน่ มะไฟโดยธงโภชนาการได ้2) ผลไมข้นาดเลก็ 
1 ส่วน เท่ากบั 4 ผล เช่น เงาะ ละมุด มงัคุด พุทรา 3) ผลไมข้นาดกลางประเภทที ่1 โดย 1 ส่วนเท่ากบั 
1 ผล เช่น สม้ ชมพู่ กลว้ย 4) ผลไมข้นาดกลางประเภทที ่2 โดย 1 ส่วนเท่ากบั ½ ผล เช่น ฝรัง่ มะม่วง 
กลว้ยหอม และ 5) ผลไมข้นาดใหญ่ 1 สว่น เท่ากบั 6-8 ชิน้พอค า เช่น มะละกอ สบัปะรด แตงโม 

ผลการส ารวจ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่บรโิภคผลไม้ทุกขนาด น้อยกว่าเกณฑ์ทุกชุมชน 
ถงึแมจ้ะมแีนวโน้มการบรโิภคต ่ากว่าเกณฑล์ดลงเลก็น้อยในการส ารวจรอบที ่2 (กรำฟท่ี 14) 

กรำฟท่ี 14 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มผลไม้ทุกขนาดน้อยกว่าเกณฑธ์ง
โภชนาการ และชุมชน 

 

▪ กำรบริโภคอำหำรกลุ่มเน้ือสตัวส์ุก 
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กำรบริโภคผลไม้ขนำดต่ำงๆ ต ำ่กว่ำเกณฑ์

ผลไมข้นาดเลก็มาก ผลไมข้นาดเลก็ ผลไมข้นาดกลาง1 ผลไมข้นาดกลาง2 ผลไมข้นาดใหญ่ 1

การบรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัวส์ุก มคีวามแตกต่างกนัในแต่ละชุมชน โดยชุมชนเดมิบางนางบวช
บรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัวส์ุกน้อยกว่าเกณฑส์งูกว่าชุมชนอื่น (รอ้ยละ 94.0) ในขณะทีชุ่มชนเขาดนิ
บรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัวส์ุกเกนิเกณฑส์งูสุด (รอ้ยละ 80.0) และชุมชนบางขดุบรโิภคอาหารกลุ่ม
เนื้อสตัวส์ุกตามเกณฑส์งูกว่าชุมชนอื่น (รอ้ยละ 40.5) 
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ผลการส ารวจการบรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัว์สุก (หมู ไก่ เนื้อ กุ้ง หอย ปู เป็นต้น) พบว่า มี
ความแตกต่างกนัในแต่ละชุมชน โดยชุมชนเดมิบางนางบวช และผู้บรโิภคนาเคยีงเมอืงบรโิภคอาหาร
กลุ่มเนื้อสตัว์สุกน้อยกว่าเกณฑ์สูงสุด (ร้อยละ 94.0 และ 60.0 ตามล าดบั) ส่วนชุมชนเขาดินบริโภค
อาหารกลุ่มเนื้อสตัว์สุกเกนิเกณฑส์ูงสุด (รอ้ยละ 80.0) และชุมชนบางขุดบรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัว์สุก
ตามเกณฑส์งูสุด (รอ้ยละ 40.0) 

โดยค่าเฉลี่ยการบริโภคอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์สุก 11.4 ช้อนกินข้าวต่อวัน ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ธง
โภชนาการทีก่ าหนดไวใ้หบ้รโิภควนัละ 6-12 ชอ้นกนิขา้ว (กรำฟท่ี 15) 

กรำฟท่ี 15 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัวส์ุก และชุมชน 

 

การบรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัวส์ุกตามเกณฑใ์นภาพรวม มแีนวโน้มเพิม่สูงขึน้เมื่อเปรยีบเทียบ
การส ารวจรอบที ่1 และรอบที ่2 (รอ้ยละ 30.6 และ 48.1 ตามล าดบั) โดยมแีนวโน้มเพิม่สงูขึน้เหมอืนกนั
ทุกชุมชน (กรำฟท่ี 16) 
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กรำฟท่ี 16 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการบรโิภคอาหารกลุ่มเนื้อสตัวส์ุก ชุมชน และรอบการ
ส ารวจ 

 

▪ กำรบริโภคอำหำรกลุ่มนม  

การบรโิภคอาหารกลุ่มนม จะแบ่งออกเป็นการบรโิภคนมรสจดื และนมพร่องมนัเนย/นมขาดมนัเนย 
ซึง่จะสง่ผลดตี่อสุขภาพ โดยผลการส ารวจแสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างเกอืบทัง้หมดดื่มนมรสจดื และนม
พร่องมนัเนย/นมขาดมนัเนยน้อยกว่าเกณฑท์ุกชมชน (กรำฟท่ี 17) 

 

 

 

 

 

0.0
20.0
40.0
60.0
80.0

100.0

ชุม
ชน

เข
าด
นิ

ชุม
ชน

เด
มิบ

าง
นา

งบ
วช

ชุม
ชน

บา
งข
ดุ

ชุม
ชน

บ่อ
พล

อย รว
ม

ชุม
ชน

เข
าด
นิ

ชุม
ชน

เด
มิบ

าง
นา

งบ
วช

ชุม
ชน

บา
งข
ดุ

ชุม
ชน

บ่อ
พล

อย รว
ม

รอบ 1 รอบ 2

2.0

94.0

31.5 23.5
35.8

40.8 48
34

18
34.6

80.0

0.0

28
45.1

33.6 24.5
14 16.7 16 17.3

18.0
6.0

40.5 31.4
30.6 34.7 38

49.3
66

48.1
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กลุ่มตวัอย่างเกอืบทัง้หมดบรโิภคอาหารกลุ่มนมน้อยกว่าเกณฑท์ุกชุมชนทัง้นมรสจดืและนมพร่องมนั
เนย/นมขาดมนัเนย 
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กรำฟท่ี 17 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการดื่มนมน้อยกว่าเกณฑธ์งโภชนาการ และชุมชน 

 

การบรโิภคอาหารกลุ่มนม จะแบ่งออกเป็นการบรโิภคนมรสจดื และนมพร่องมนัเนย/นมขาดมนั
เนย ซึ่งการบรโิภคนมส่งผลดตี่อสุขภาพ ผลการส ารวทัง้รอบที่ 1 และ รอบที่ 2 พบกว่า กลุ่มตวัอย่าง
เกอืบทัง้หมดดื่มนมรสจดื และนมพร่องมนัเนย/นมขาดมนัเนยน้อยกว่าเกณฑ์ทุกชมชนทัง้สองรอบการ
ส ารวจ (กรำฟท่ี 18) 
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นมสดรสจดื นมพรอ่งมนัเนย/นมขาดมนัเนย

กลุ่มตวัอย่างเกอืบทัง้หมดบรโิภคอาหารกลุ่มนมน้อยกว่าเกณฑท์ุกชุมชนทัง้นมรสจดืและนมพร่องมนั
เนย/นมขาดมนัเนยทัง้สองรอบการส ารวจ 
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กรำฟท่ี 18 ค่าเฉลีย่การดื่มนมน้อยกว่าเกณฑธ์งโภชนาการ จ าแนกตามชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

▪ เครื่องด่ืมท่ีมีรสหวำน  

ผลการส ารวจการดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสชาตหิวาน พบว่า ชุมชนบ่อพลอยดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวาน
ต่อวนัสงูกว่าชุมชนอื่นๆ (191 ซซีตี่อวนั) รองลงมา คอื ชุมชนเขาดนิและชุมชนบางขดุ (76 และ47.5 ซซีี
ต่อวนั ตามล าดบั)   ในขณะทีก่ลุ่มตวัอย่างในชุมชนเดมิบางนางบวชและกลุ่มผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง ดื่ม
เครื่องดื่มทีม่รีสหวานต่อวนัต ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (4.5 และ 4.8 ซซีตี่อวนั) (กรำฟท่ี 19) 
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กลุ่มตวัอย่างในชุมชนบ่อพลอยดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวานต่อวนัสงูกว่าชุมชนอื่นๆ (191 ซซีตี่อวนั) 
ในขณะทีก่ลุ่มตวัอย่างในชุมชนเดมิบางนางบวชและกลุ่มผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง ดื่มเครื่องดื่มทีม่รีส
หวานต่อวนัต ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (4.5 และ 4.8 ซซีตี่อวนั) 
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กรำฟท่ี 19 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวาน และชุมชน 

 

ผลการส ารวจการดื่มเครื่องดื่มที่มรีสชาตหิวานเปรยีบเทยีบการส ารวจรอบที่ 1 และ 2 พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างในภาพรวมดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสชาตหิวานลดลงจาก 65.1 เหลอื 63.3 ซซีตี่อวนั เมื่อพจิารณา
รายชุมชน พบว่า กลุ่มตวัอย่างในชุมชนบางขุดดื่มเครื่องดื่มที่มรีสหวานลดลงจากรอบการส ารวจที่ 1 
(จาก 47.5 เหลือ ใน 28.0 ซีซีต่อวนั เช่นเดียวกบักลุ่มตวัอย่างในชุมชนบ่อพลอยดื่มเครื่องดื่มที่มีรส
หวานลดลงจาก 191.4 เหลอื 86.3 ซซีตี่อวนั)  (กรำฟท่ี 20) 

 

 

 

กรำฟท่ี 20 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามการดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวาน ชุมชน และรอบการส ารวจ 
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191.4
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65.1

ค่ำเฉล่ียกำรด่ืมเครือ่งด่ืมท่ีมีรสหวำน (ซีซีต่อวนั)  

ผลการส ารวจรอบ 2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างในชุมชนบางขุดดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวานลดลงจากรอบการ
ส ารวจที ่1 (จาก 47.5 เหลอื ใน 28.0 ซซีตี่อวนั เช่นเดยีวกบักลุ่มตวัอย่างในชุมชนบ่อพลอยดื่ม
เครื่องดื่มทีม่รีสหวานลดลงจาก 191.4 เหลอื 86.3 ซซีตี่อวนั) 
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▪ กำรบริโภคอำหำรประเภททอด  

การบรโิภคอาหารประเภททอด หากบรโิภคในปรมิาณมากจะมผีลเสยีต่อสุขภาพในการเกดิการ
สะสมของไขมนัในร่างกาย ผลการส ารวจแสดงให้เห็นว่า กลุ่มตวัอย่างในชุมชนเขาดินมกีารบริโภค
อาหารประเภททอดสูงกว่าชุมชนอื่น (10.7 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั)  รองลงมา คอื ชุมชนบ่อพลอย (5.6 ชอ้น
กนิขา้วต่อวนั) ชุมชนบางขุดและกลุ่มผู้บรโิภคนาเคยีงเมอืง (3.7 ชอ้นกนิขา้วต่อวนัเท่ากนั )  (ตำรำงท่ี 
21) 

 

 

 

 

กรำฟท่ี 21 ค่าเฉลีย่การบรโิภคอาหารประเภททอด (ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) จ าแนกรายชุมชน 
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กำรบริโภคเคร่ืองด่ืมรสหวำน

กลุ่มตวัอย่างในชุมชนเขาดนิบรโิภคอาหารประเภททอดสงูกว่าชุมชนอื่นๆ (10.7 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) 
รองลงมา คอื ชุมชนบ่อพลอย (5.6 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) 
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การบรโิภคอาหารประเภททอด หากบรโิภคในปรมิาณมากเกนิความต้องการของร่างกาย จะมี
เกิดผลเสยีต่อสุขภาพในการเกิดการสะสมของไขมนัในร่างกาย ผลการส ารวจรอบที่ 2 แสดงให้เห็น
ชดัเจนว่า กลุ่มตวัอย่างทุกชุมชนมแีนวโน้มการบรโิภคอาหารประเภททอดลดลง โดยค่าเฉลีย่การบรโิภค
อาหารประเภททอดในภาพรวมลดลงจาก 4.7 เหลือ 2.6 ช้อนกินข้าวต่อวนั โดยเฉพาะกลุ่มตวัอย่าง
ชุมชนเขาดนิที่บรโิภคอาหาประเภททอดลงลงอย่างชดัเจนจาก 10.7 เหลอื 1.2 ช้อนกนิขา้วต่อวนั ใน
การส ารวจรอบที ่1 และ 2 ตามล าดบั   (ตำรำงท่ี 22) 

 

 

 

 

 

กรำฟท่ี 22 ค่าเฉลีย่การบรโิภคอาหารประเภททอด (ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) จ าแนกรายชุมชน และ รอบการ
ส ารวจ 
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ค่ำเฉล่ียกำรบริโภคอำหำรประเภททอด (ช้อนกินข้ำวต่อวัน )

ผลการส ารวจรอบ 2 พบว่า การบรโิภคอาหารประเภททอดมแีนวโน้มเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ี
ขึน้ โดยทุกชุมชนบรโิภคอาหารประเภททอดลดลง 
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▪ บะหมี่ก่ึงส ำเรจ็รปู/โจก๊ก่ึงส ำเรจ็รปู  

ผลการส ารวจพบว่า กลุ่มตวัอย่างการบรโิภคบะหมีก่ึ่งส าเรจ็รูป/โจ๊กกึ่งส าเรจ็รูปต ่ากว่าวนัละ 1 
ซอง หรอืบรโิภคเป็นบางวนัต่อสปัดาห ์(กรำฟท่ี 23) 

กรำฟท่ี 23 ค่าเฉลีย่การบรโิภคบะหมีก่ึง่ส าเรจ็รปู/โจ๊กกึ่งส าเรจ็รปู (ซองต่อวนั) จ าแนกรายชุมชน
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ค่ำเฉล่ียกำรบริโภคบะหม่ี ก่ึงส ำเร็จรูป /โจ๊กก่ึงส ำเร็จรูป (ซองต่อวัน )

ทุกชุมชนบรโิภคบะหมีก่ึง่ส าเรจ็รูป/โจ๊กกึง่ส าเรจ็รปูต ่ากว่า 1 ซองต่อวนั หรอืสามารถกล่าวไดว้่ากลุ่ม
ตวัอย่างทุกชุมชนบรโิภคบะหมีก่ึง่ส าเรจ็รปู/โจ๊กกึง่ส าเรจ็รูปเป็นบางวนั 
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ผลการส ารวจรอบที ่2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างทุกชุมชนยงัคงบรโิภคบะหมีก่ึง่ส าเรจ็รปู/โจ๊กกึง่
ส าเรจ็รปูต ่ากว่า 1 ซองต่อวนั เช่นเดยีวกบัผลการส ารวจรอบที ่1 หรอืบรโิภคเป็นบางวนัต่อสปัดาห ์
(กรำฟท่ี 24) 

กรำฟท่ี 24 ค่าเฉลีย่การบรโิภคบะหมีก่ึง่ส าเรจ็รปู/โจ๊กกึ่งส าเรจ็รปู (ซองต่อวนั) จ าแนกรายชุมชน และ
รอบการส ารวจ 

 

▪ ขนมถงุท่ีมีรสเคม็  

ผลการส ารวจแสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างมกีารบรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็เฉลีย่ 2.0 ชอ้นกนิขา้ว
ต่อวนั โดยชุมชนเขาดนิมกีารบรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็สงูสุด (8.9 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) รองลงมา คอื กลุ่ม
นาเคยีงเมอืง (3.4 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) (กรำฟท่ี 25) 

กรำฟท่ี 25 ค่าเฉลีย่การบรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็ (ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) จ าแนกรายชุมชน 
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ชุมชนเขาดนิมกีารบรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็สงูสุด (8.9 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) รองลงมา คอื กลุ่มนาเคยีง
เมอืง (3.4 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั) 
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เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบ 1 และ รอบ 2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างทุกชุมชนมพีฤตกิรรมการ
บรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็ลดลงจากค่าเฉลีย่ 2.0 ชอ้นกนิขา้วต่อวนัในรอบที ่1 เหลอื 0.6 ชอ้นกนิขา้วต่อ
วนัในรอบที ่2  โดยเฉพาะชุมชนเขาดนิทมีกีารบรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็สงูสุดจาก 8.9 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั
ในรอบที ่1 เหลอื 0.4 ชอ้นกนิขา้วต่อวนัในรอบที ่2 (กรำฟท่ี 26) 

กรำฟท่ี 26 ค่าเฉลี่ยการบรโิภคขนมถุงที่มรีสเคม็ (ช้อนกนิขา้วต่อวนั) จ าแนกรายชุมชน และรอบการ
ส ารวจ 

8.9

0.4
0.9 1.1

3.4

2

ค่ำเฉล่ียกำรบริโภคขนมถุงท่ีมีรสเค็ม (ช้อนกินข้ำวต่อวัน )  

ผลการส ารวจรอบ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างทุกชุมชนมีพฤติกรรมการบริโภคขนมที่มีรสเค็มลดลง 
โดยเฉพาะชุมชนเขาดนิทีเ่คยมกีารบรโิภคขนมถุงทีม่รีสเคม็สูงสุดในรอบการส ารวจที ่1 (8.9 ชอ้นกนิ
ขา้วต่อวนั) ลดลงเหลอืเพยีง 0.4 ชอ้นกนิขา้วต่อวนั 
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3.3 ควำมมัน่คงทำงอำหำร 

แบบสอบถามเรื่องความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) มีค าถาม 8 ข้อ ซึ่งจดัเรียงระดบัความ
รุนแรงของความมัน่คงทางอาหารจากน้อยไปหามาก แต่ละค าถามมีให้เลือกตอบว่า “ใช่” มคีะแนน
เท่ากบั 1 และ “ไม่ใช่” มคีะแนนท่ากบั 0 คะแนนรวม 8 คะแนน หากคะแนนยิง่สูงหมายถงึ ไม่มคีวาม
มัน่คงทางอาหารสงู ซึง่สามารถแบ่งระดบัความรุนแรงได ้ดงันี้ 
 0 คะแนน มคีวามมัน่คงทางอาหาร 
 1-3 คะแนน ไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารระดบัเบาบาง 
 4-6 คะแนน ไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารระดบัปานกลาง 
 7-8 คะแนน ไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารระดบัรุนแรง 

  
ผลการส ารวจแสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างเกอืบทัง้หมดยงัคงมคีวามมัน่คงทางอาหาร (รอ้ยละ 

91.9) ในขณะทีบ่างชุมชนพบสถานการณ์ความมัน่คงทางอาหารระดบัเบาบาง อาท ิชุมชนบางขุด กลุ่ม
ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง และชุมชนเขาดนิ (กรำฟท่ี 27) 
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ทุกชุมชนยงัคงมคีวามมัน่คงทางอาหาร จะมสีว่นน้อยทีเ่กดิสถานการณ์ความไม่มัน่คงทางอาหาร
ระดบัเบาบาง เช่น กลุ่มผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง และชุมชนบางขดุ 
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กรำฟท่ี 27 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามสถานการณ์ความมัน่คงทางอาหาร และชุมชน  

  

ผลการส ารวจทัง้สองรอบ แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตวัอย่างเกือบทัง้หมดยงัคงมคีวามมัน่คงทาง
อาหาร (ร้อยละ 91.9 ในรอบที่ 1 และ ร้อยละ 91.8 ในรอบที่ 2) ในขณะที่บางชุมชนพบสถานการณ์
ความมัน่คงทางอาหารระดบัเบาบางทัง้สองรอบการส ารวจ (กรำฟท่ี 28) 
 

 

กรำฟท่ี 28 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามสถานการณ์ความมัน่คงทางอาหาร ชุมชน และรอบการ
ส ารวจ 
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มีควำมมัน่คงทำงอำหำร

ทุกชุมชนยงัคงมคีวามมัน่คงทางอาหาร จะมสีว่นน้อยทีเ่กดิสถานการณ์ความไม่มัน่คงทางอาหาร
ระดบัเบาบางเท่านัน้  
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3.4 ควำมรอบรู้เก่ียวกบักำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

การประเมนิระดบัความรอบรู้เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เป็นการประเมนิชนิด 
ประเภทหรือสารอาหาร วิธีการกินอาหาร และการกินอาหารเพื่อป้องกันและลดความเสี่ยงของโรค 
NCDs โดยมขีอ้ค าถามทัง้หมด 7 ขอ้ ซี่งมวีธิกีารใหค้ะแนน คอื 0 คะแนน หมายถงึ ไม่รู ้และ 1 คะแนน 
หมายถงึ รู ้คะแนนเตม็ 7 คะแนน หากมคีะแนนยิง่มากหมายถงึมคีวามรูม้าก  

ผลการส ารวจ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความรอบรู้เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพ โดย
ชุมชนบ่อพลอยมคีะแนนเฉลี่ยสูงกว่าชุมชนอื่น (6.12 คะแนนจากคะแนนเต็ม 7 คะแนน) รองลงมา คอื 
ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนเขาดนิ (5.72 และ 5.44 คะแนนตามล าดบั) (กรำฟท่ี 29) 

 

 

กรำฟท่ี 29 คะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ จ าแนกรายชุมชน (คะแนนเตม็ 7 
คะแนน) 
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ชุมชนบ่อพลอยมคีะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นอาหารทีด่ตี่อสุขภาพสงูกว่าชุมชนอื่นๆ (6.12 คะแนน
จากคะแนนเตม็ 7 คะแนน) 
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เมื่อพจิารณาภาพรวมความรอบรู้เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพรายขอ้ พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่มคีวามรอบรู้เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพ โดยเรยีงล าดบัจากมากไปหา
น้อยไดด้งันี้ (กรำฟท่ี 30) 

- ประเภทของเนื้อสตัว์ที่กินแล้วถูกตามหลกัโภชนาการ ได้แก่ เนื้อปลา อกไก่ หมูเนื้อแดง 
(รอ้ยละ 95.6) 

- การเลอืกซือ้ผกัผลไมพ้ืน้บา้นหรอืทีห่าซือ้ง่ายในทอ้งถิน่ เช่น ผกัหวาน ดอกแค สะเดา ช่วย
สง่เสรมิสนบัสนุนใหเ้กษตรกรลดการใชส้ารเคม ี(รอ้ยละ 90.0) 

- การกนิอาหารทีใ่ชว้ธิกีารประกอบอาหารแบบต้ม นึ่ง อบ หรอืตุ๋น สามารถช่วยรกัษาระดบั
น ้าหนกัตวัไม่ใหเ้พิม่ขึน้ได ้(รอ้ยละ 84.7) 

- การกนิอาหารหลากหลายชนิดสลบัหมุนเวยีนกนั ช่วยหลกีเลีย่งการสะสมพษิภยัทีป่นเป้ือน
ในอาหารได ้(รอ้ยละ 79.4) 

- เมื่อเทยีบปรมิาณที่เท่ากนั อาหารกึ่งส าเรจ็รูป (โจ๊ก บะหมี่) มปีรมิาณโซเดยีมสูงกว่าขนม
ขบเคีย้ว  (รอ้ยละ 76.7) 

- การแช่ผกัและผลไม้ด้วยผงฟูแล้วค่อยล้างด้วยน ้าสะอาดเป็นวธิีที่ขจดัสารพษิตกค้างได้ดี
ทีสุ่ด (รอ้ยละ 57.5) 

5.44
5.72
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5.33

คะแนนเฉล่ียควำมรอบรูด้้ำนอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ (7 คะแนน)
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- หากข้อมูลบนฉลากหน้าซองขนมกรุบกรอบเขียนว่าขนมห่อนั ้นมี 2 หน่วยบริโภค 
หมายความว่า ท่านไม่ควรกนิขนมทัง้ห่อหมดในครัง้หรอืวนัเดยีว (รอ้ยละ 47.8) 

กรำฟท่ี 30 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามภาพรวมความรอบรูด้า้นอาหารรายขอ้ และชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที่ 1 และ รอบที่ 2 พบว่า คะแนนเฉลี่ยความรอบรู้เกี่ยวกบั
การบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพในภาพรวมไม่มกีารเปลีย่นแปลง โดยคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมเท่ากบั 
5.33 คะแนน (จากคะแนนเตม็ 7 คะแนน) ในรอบการส ารวจที ่1 และ 5.32 ในรอบการส ารวจที ่2 (กรำฟ

ท่ี 31) 

 

 

 

ข้ อ  1 ข้ อ  2 ข้ อ  3 ข้ อ  4 ข้ อ  5 ข้ อ  6 ข้ อ  7
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70.0 80.0 50.0 40.0 40.0
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95.6 76.7 79.4 57.5 90.8 47.8 84.7

ภำพรวมควำมรอบรู้ด้ ำนอำหำรรำยข้อ  

ชุมชนเขาดนิ ชุมชนเดมิบางนางบวช ชุมชนบางขุด ชุมชนบ่อพลอย ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง ภาพรวม

กลุ่มตวัอย่างมคีวามรูเ้รื่องการแช่ผกัและผลไมด้ว้ยผงฟูแลว้ค่อยลา้งดว้ยน ้าสะอาดเป็นวธิทีีข่จดั
สารพษิตกคา้งไดด้ทีีสุ่ด และการอ่านฉลากขอ้มลูบนฉลากหน้าซองขนมกรุบกรอบเขยีนว่าขนมห่อนัน้
ม ี2 หน่วยบรโิภค หมายความว่า ท่านไม่ควรกนิขนมทัง้ห่อหมดในครัง้หรอืวนัเดยีวต ่ากว่าความรู้
เรื่องอื่นๆ (รอ้ยละ 57.5 และ 47.8 ตามล าดบั) 
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กรำฟท่ี 31 คะแนนเฉลีย่ความรอบรูด้า้นอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ 
(คะแนนเตม็ 7 คะแนน) 

 

เมื่อพจิารณาความรอบรู้เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพรายขอ้ พบว่า กลุ่มตวัอย่าง
สว่นใหญ่มคีวามรอบรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ โดยเรยีงล าดบัจากมากไปหาน้อยไดด้งันี้ 
(กรำฟท่ี 32) 

- ประเภทของเนื้อสตัว์ที่กินแล้วถูกตามหลกัโภชนาการ ได้แก่ เนื้อปลา อกไก่ หมูเนื้อแดง 
สงูสุดทัง้สองรอบการส ารวจ (รอ้ยละ 95.6 รอบที ่1 และ รอ้ยละ 92.7 ในรอบที ่2) 

- การเลอืกซือ้ผกัผลไมพ้ืน้บา้นหรอืทีห่าซือ้ง่ายในทอ้งถิน่ เช่น ผกัหวาน ดอกแค สะเดา ช่วย
ส่งเสริมสนับสนุนให้เกษตรกรลดการใช้สารเคมี สูงเป็นอันดบัรองลงมาทัง้สองรอบการ
ส ารวจ (รอ้ยละ 90.0 รอบที ่1 และรอบที ่1 และรอ้ยละ 87.2 ในรอบที ่2) 

- การกนิอาหารทีใ่ชว้ธิกีารประกอบอาหารแบบต้ม นึ่ง อบ หรอืตุ๋น สามารถช่วยรกัษาระดบั
น ้าหนักตวัไม่ใหเ้พิม่ขึน้ได้ สูงเป็นอนัดบัรองลงมาทัง้สองรอบการส ารวจ (รอ้ยละ 84.7 รอบ
ที ่1 และรอบที ่1 และ รอ้ยละ 84.6 ในรอบที ่2) 

- การกนิอาหารหลากหลายชนิดสลบัหมุนเวยีนกนั ช่วยหลกีเลีย่งการสะสมพษิภยัทีป่นเป้ือน
ในอาหารได้ สูงเป็นอนัดบัรองลงมาทัง้สองรอบการส ารวจ (รอ้ยละ 79.4 รอบที ่1 และร้อย
ละ 79.9 รอบที ่2) 
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คะแนนเฉล่ียควำมรอบรู้ด้ำนอำหำร 
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- เมื่อเทยีบปรมิาณที่เท่ากนั อาหารกึ่งส าเรจ็รูป (โจ๊ก บะหมี่) มปีรมิาณโซเดยีมสูงกว่าขนม
ขบเคี้ยว สูงเป็นอนัดบัรองลงมาทัง้สองรอบการส ารวจ  (ร้อยละ 76.7 รอบที่ 1 และร้อยละ 
72.6 รอบที ่2) 

- การแช่ผกัและผลไม้ด้วยผงฟูแล้วค่อยล้างด้วยน ้าสะอาดเป็นวธิีที่ขจดัสารพษิตกค้างได้ดี
ทีสุ่ด (รอ้ยละ 57.5 รอบที ่1 และรอ้ยละ 58.7 รอบที ่2) 

- หากข้อมูลบนฉลากหน้าซองขนมกรุบกรอบเขียนว่าขนมห่อนั ้นมี 2 หน่วยบริโภค 
หมายความว่า ท่านไม่ควรกินขนมทัง้ห่อหมดในครัง้หรอืวนัเดียว  (ร้อยละ 47.8 รอบที่ 1 
และรอ้ยละ 55.9 รอบที ่2) 

กรำฟท่ี 32 รอ้ยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตามภาพรวมความรอบรูด้า้นอาหารรายขอ้ ชุมชน และรอบ
การส ารวจ 
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ขอ้ 1 ขอ้ 2 ขอ้ 3 ขอ้ 4 ขอ้ 5 ขอ้ 6 ขอ้ 7



32 
 

3.5 ทศันคติเก่ียวกบักำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

 การประเมนิทศันคตเิกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพและสง่เสรมิความมัน่คงทางอาหาร
โดยใชท้ฤษฎคีวามเชื่อทางสุขภาพ (Health Belief Model) โดยแบ่งทศันคตอิอกเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่  

ด้ำนท่ี 1 ความเชื่อเกี่ยวกบัความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่ดตี่อสุขภาพ มขีอ้
ค าถามทีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ 

1) ฉันอาจมคีวามเสีย่งจากภาวะโรคไม่ตดิต่อ (NCDs) หากกนิอาหารชนิดเดมิซ ้าๆ ตดิต่อกนั
เป็นเวลานาน 

2) ฉนัเชื่อว่า หากไม่กนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ ฉนักส็ามารถมสีุขภาพดไีดด้ว้ยวธิอีื่น 
3) ฉันเชื่อว่า ถ้าเรากินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เราไม่จ าเป็นต้องสนใจแหล่งผลิตอาหาร (เช่น 

ผลติแบบอนิทรยีห์รอืไม่ ผลติโดยเกษตรกรในชุมชนหรอืไม่) 
ด้ำนท่ี 2 ความเชื่อเกีย่วกบัประโยชน์ของการกนิอาหารทีด่ ีมขีอ้ค าถามทีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ 

1) ฉนัรูว้่าควรเลอืกกนิอาหารใหค้รบ 5 กลุ่มหลกั ในปรมิาณทีพ่อดเีพือ่สุขภาพทีด่ ี
2) ฉันรูถ้งึความส าคญัการเลอืกชนิดของอาหารถงึแมเ้ป็นอาหารทีอ่ยู่ในกลุ่มหลกัเดยีวกนั เช่น 

ในกลุ่มเนื้อสตัว ์ถัว่เมลด็แหง้ ไข ่และนม ควรเลอืกกนิเน้ือปลาดกีว่าการกนิเน้ือววั 
3) ฉนัรูว้่าการเลอืกกนิพชืผกัผลไมพ้ืน้เมอืงทีห่าง่ายตามฤดกูาลมปีระโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่า

การกนิพชืผกัผลไมร้าคาแพงน าเขา้จากต่างประเทศ 
ด้ำนท่ี 3 ความเชื่อเกีย่วกบัการปรมิาณการกนิอาหารทีด่ ีไดแ้ก่  
1) การกนิผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ย่างน้อยประมาณ 400 กรมัต่อวนั เป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัคนทุกวยั 
2) นอกจากต้องกนิอาหารให้ได้ปรมิาณที่แนะน าแล้ว ยงัต้องกนิอาหารที่ปลอดภยัและกินให้

หลากหลายดว้ย 
3) ฉันรูว้่าต้องเลอืกกนิอาหารทีแ่ปรรูป เช่น ขนมกรุบกรอบ ไสก้รอก ในปรมิาณที่น้อยเพราะ

ไม่ดตี่อสุขภาพ 
ด้ำนท่ี 4 ความตัง้ใจ 

1) ฉนัตัง้ใจเลอืกอาหารทีม่ผีกัผลไมเ้ป็นสว่นประกอบอยู่เสมอ 
2) หากมอีาหารบางมือ้ทีฉ่นัไดอ้าหาร 5 กลุ่มหลกัไม่ครบ ฉนัจะกนิทดแทนเพิม่เตมิในมือ้ถดัไป 
3) ฉนัมคีวามตัง้ใจทีจ่ะจ ากดัปรมิาณไขมนั น ้าตาล และโซเดยีมต่อวนั ไม่ใหไ้ดร้บัมากเกนิไป 
ด้ำนท่ี 5 อุปสรรคปัญหาทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีด้ 

1) การจดัการเพือ่ใหก้นิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพไดทุ้กวนัในปรมิาณทีแ่นะน า เป็นเรื่องยากเกนิไป 
2) บางครัง้ฉนัไม่ไดก้นิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ เพราะเพือ่น ครอบครวัหรอืคนใกลช้ดิ ไม่สนใจ 
3) บางครัง้ฉนัอาจจะไม่กนิอาหารอนิทรยี ์เพราะมรีาคาสงูกว่าอาหารทัว่ไป 
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 วธิกีารใหค้ะแนน แบ่งเป็น 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
  ไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่ เท่ากบั 0 คะแนน 
  ไม่เหน็ดว้ย  เท่ากบั  1 คะแนน 
  เหน็ดว้ยบา้ง  เท่ากบั 2 คะแนน 
  เหน็ดว้ย  เท่ากบั 3 คะแนน 
  เหน็ดว้ยอย่างยิง่ เท่ากบั 4 คะแนน 
 โดยในแต่ละดา้นจะมคีะแนน 12 คะแนน มทีัง้หมด 5 ดา้น รวมเป็น 60 คะแนน ยิง่มคีะแนนมาก
นัน่หมายถงึการมทีศันคตเิกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ และสง่เสรมิความมัน่คงทางอาหาร 

3.5.1 ทศันคติเก่ียวกบักำรบริโภคอำหำรสุขภำพท่ีดีต่อสุขภำพ 

เมื่อพจิารณาทศันคตเิกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพในภาพรวม โดยการรวมคะแนน
ทุกดา้น 60 คะแนน พบว่า ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนบางขุด ไดค้ะแนนสูงกว่าชุมชนอื่น (41.4 
และ 41.13 คะแนน ตามล าดบั) รองลงมา คอื ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง (36.3 คะแนน) ชุมชนเขาดนิ (34.64 
คะแนน) และชุมชนบ่อพลอย 33.33 (กรำฟท่ี 33) 

กรำฟท่ี 33 คะแนนเฉลีย่ภาพรวมดา้นทศันคตเิกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (60 คะแนน) 
จ าแนกรายชุมชน 
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คะแนนรวมด้ำนทศันคติ (60 คะแนน)

ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนบางขดุ มทีศันคตเิกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพใน
ภาพรวมสงูกว่าชุมชนอื่น (41.4  และ 41.13 คะแนน ตามล าดบั) 
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เมื่อเปรยีบเทียบผลการส ารวจรอบ 1 และ รอบ 2 ทศันคติเกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพในภาพรวม ทีม่คีะแนนรวมทุกดา้น 60 คะแนน พบว่า ทศันคตเิกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อ
สุขภาพมคีะแนนเพิม่สูงขึน้จาก 39.07 คะแนนในรอบ 1 เพิม่เป็น 42.13 คะแนนในรอบ 2 และทุกชุมชน
มคีะแนนเพิม่ขึน้ในรอบการส ารวจที ่2  (กรำฟท่ี 34) 

กรำฟท่ี 34 คะแนนเฉลีย่ภาพรวมดา้นทศันคตเิกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (60 คะแนน) 
จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

3.5.2 ควำมเช่ือเก่ียวกบัควำมเส่ียงต่อกำรเจบ็ป่วยจำกกำรกินอำหำรท่ีไม่ดีต่อสุขภำพ 

เมื่อสอบถามถงึความเชื่อเกี่ยวกบัความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่ดตี่อสุขภาพ 
ผลการส ารวจ พบว่า ชุมชนเขาดนิ และชุมชนบางขุด ไดค้ะแนนเฉลีย่ในดา้นนี้สูงกว่าชุมชนอื่นๆ (6.64 
และ 6.44 คะแนน ตามล าดบั) รองลงมา คอื ชุมชนเดมิบางนางบวช (5.78 คะแนน) (กรำฟท่ี 35 ) 
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42.16

35.8

42.13

คะแนนรวมด้ำนทศันคติ (60 คะแนน)

ชุมชนเขาดนิ และชุมชนบางขดุ มทีศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการ
กนิอาหารทีไ่ม่ดตี่อสุขภาพ สงูกว่าชุมชนอื่น (6.64 และ 6.44 คะแนน ตามล าดบั) 
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กรำฟท่ี 35 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่
ดตี่อสุขภาพ (12 คะแนน) จ าแนกรายชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่ดา้นความเชื่อเกี่ยวกบั
ความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่ดตี่อสุขภาพเพิม่สูงขึน้จาก 6.08 คะแนนในรอบ 1 เป็น 
7.76 คะแนนในรอบ 2 และมคีะแนนเฉลีย่เพิม่สงูขึน้ทุกชุมชน (กรำฟท่ี 36) 
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ควำมเช่ือเก่ียวกบัควำมเส่ียงต่อกำรเจบ็ป่วยจำกกำรกินอำหำรท่ีไมดี่ต่อสขุภำพ

ฉนัอาจมคีวามเสีย่งจากภาวะโรคไมต่ดิตอ่ (NCDs) หากกนิอาหารชนิดเดมิซ ้าๆ ตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน

ฉนัเชื่อวา่ หากไมก่นิอาหารทีด่ตีอ่สุขภาพ ฉนักส็ามารถมสีุขภาพดไีดด้ว้ยวธิอีื่น

ฉนัเชื่อวา่ ถา้เรากนิอาหารทีด่ตีอ่สุขภาพ เราไมจ่ าเป็นตอ้งสนใจแหลง่ผลติอาหาร (เช่น ผลติแบบอนิทรยีห์รอืไม่ ผลติโดยเกษตรกรใน
ชุมชนหรอืไม)่

รวม 
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กรำฟท่ี 36 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่
ดตี่อสุขภาพ (12 คะแนน) จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

 3.5.3 ควำมเช่ือเก่ียวกบัประโยชน์ของกำรกินอำหำรท่ีดี 

 ผลการส ารวจแสดงใหเ้หน็ว่า ชุมชนเดมิบางนางบวช มทีศันคตดิา้นความเชื่อเกี่ยวกบัประโยชน์
ของการกนิอาหารที่ดตี่อสุขภาพ สูงทีสุ่ด (10.5 คะแนน) รองลงมา คอื ชุมชนบางขุด ผูบ้รโิภคนาเคยีง
เมอืง และชุมชนบ่อพลอย (9.57, 8.9 และ 8.41 คะแนน ตามล าดบั) ในขณะที่ชุมชนเขาดินมทีศันคติ
ดา้นความประโยชน์ของการกนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพต ่ากว่าชุมชนอื่น (6.7 คะแนน)  (กรำฟท่ี 37) 
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2.24 2.36 2.06

1.04
1.99

6.64 5.78 6.44
4.69
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8.66 9.52
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5.16
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ควำมเช่ือเก่ียวกบัควำมเส่ียงต่อกำรเจบ็ป่วยจำกกำรกินอำหำรท่ีไมดี่ต่อสขุภำพ

รวม 

ฉนัเชือ่ว่า ถา้เรากนิอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพ เราไมจ่ าเป็นตอ้งสนใจแหล่งผลติอาหาร (เช่น ผลติแบบอนิทรยีห์รอืไม ่ผลติโดย
เกษตรกรในชุมชนหรอืไม)่

ฉนัเชือ่ว่า หากไมก่นิอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพ ฉนักส็ามารถมสีุขภาพดไีดด้ว้ยวธิอีื่น

ชุมชนเดมิบางนางบวช มทีศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัประโยชน์ของการกนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ 
สงูทีสุ่ด (10.5 คะแนน) 
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กรำฟท่ี 37 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิ้านความเชื่อเกี่ยวกบัประโยชน์ของการกนิอาหารที่ดตี่อสุขภาพ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน 

 

 เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่ดา้นความเชื่อเกี่ยวกบั
ประโยชน์ของการกนิอาหารทีด่มีแีนวโน้มเพิม่ขึน้เลก็น้อยจาก 9.12 คะแนนในรอบ 1 เป็น 9.59 คะแนน
ในรอบ 2 และแต่ละชุมชนมคีะแนนเฉลีย่ไม่แตกต่างกนัทัง้สองรอบการส ารวจ  (กรำฟท่ี 38) 
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ควำมเช่ือเก่ียวกับประโยชน์ของกำรกินอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ

ฉนัรูว้่าควรเลอืกกนิอาหารใหค้รบ 5 กลุ่มหลกั ในปรมิาณทีพ่อดเีพื่อสุขภาพทีด่ี

ฉนัรูถ้งึความส าคญัการเลอืกชนิดของอาหารถงึแมเ้ป็นอาหารทีอ่ยู่ในกลุ่มหลกัเดยีวกนั เชน่ ในกลุ่มเนื้อสตัว ์ถัว่เมลด็แหง้ ไข ่และนม 
ควรเลอืกกนิเนื้อปลาดกีวา่การกนิเนื้อววั

ฉนัรูว้่าการเลอืกกนิพชืผกัผลไมพ้ืน้เมอืงทีห่างา่ยตามฤดกูาลมปีระโยชน์ต่อสขุภาพมากกวา่การกนิพชืผกัผลไม้ราคาแพงน าเขา้จาก
ต่างประเทศ

รวม (12 คะแนน) 
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กรำฟท่ี 38 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิ้านความเชื่อเกี่ยวกบัประโยชน์ของการกนิอาหารที่ดตี่อสุขภาพ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ  

 

3.5.4 ควำมเช่ือเก่ียวกบักำรปริมำณกำรกินอำหำรท่ีดี 

 ผลการส ารวจ พบว่า ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนบางขดุมทีศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบั
ปรมิาณการกนิอาหารทีด่ ีสูงกว่าชุมชนอื่น (9.58 และ 9.48 คะแนน ตามล าดบั) รองลงมา คอื ชุมชนบ่อ
พลอย และผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง (8.55 และ 8.50 คะแนน ตามล าดบั) ในขณะทีชุ่มชนเขาดนิมทีศันคติ
ดา้นความเชื่อเกีย่วกบัการกนิปรมิาณอาหารทีด่ตี ่ากว่าชุมชนอื่น (7.36 คะแนน) (กรำฟท่ี 39) 
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ควำมเช่ือเก่ียวกับประโยชน์ของกำรกินอำหำรท่ีดี

รวม (12 คะแนน) 

ฉนัรูว้่าการเลอืกกนิพชืผกัผลไมพ้ืน้เมอืงทีห่างา่ยตามฤดกูาลมปีระโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่าการกนิ
พชืผกัผลไมร้าคาแพงน าเขา้จากต่างประเทศ
ฉนัรูถ้งึความส าคญัการเลอืกชนิดของอาหารถงึแมเ้ป็นอาหารทีอ่ยู่ในกลุ่มหลกัเดยีวกนั เช่น ในกลุ่ม
เนื้อสตัว ์ถัว่เมลด็แหง้ ไข ่และนม ควรเลอืกกนิเนื้อปลาดกีว่าการกนิเนื้อววั
ฉนัรูว้่าควรเลอืกกนิอาหารใหค้รบ 5 กลุ่มหลกั ในปรมิาณทีพ่อดเีพือ่สุขภาพทีด่ี

ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนบางขดุมทีศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัปรมิาณการกนิอาหารทีด่ ี
สงูกว่าชุมชนอื่น (9.58 และ 9.48 คะแนน ตามล าดบั) 
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กรำฟท่ี 39 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัปรมิาณการกนิอาหารทีด่ ี(12 คะแนน) จ าแนก
รายชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่ดา้นความเชื่อเกีย่วกบั
ปรมิาณการกนิอาหารทีด่เีปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขีึน้เลก็น้อยจาก 9.05 คะแนนในรอบ 1 เป็น 9.41 
คะแนนในรอบ 2 และแต่ละชุมชนมคีะแนนเฉลีย่ไม่แตกต่างกนัทัง้สองรอบการส ารวจ (กรำฟท่ี 40) 
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ควำมเช่ือเก่ียวกบักำรปริมำณกำรกินอำหำรท่ีดี

การกนิผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ย่างน้อยประมาณ 400 กรมัต่อวนั เป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัคนทกุวยั

นอกจากตอ้งกนิอาหารใหไ้ดป้รมิาณทีแ่นะน าแลว้ ยงัตอ้งกนิอาหารทีป่ลอดภยัและกนิใหห้ลากหลายดว้ย

ฉนัรูว้่าตอ้งเลอืกกนิอาหารทีแ่ปรรปู เชน่ ขนมกรบุกรอบ ไสก้รอก ในปรมิาณทีน้่อยเพราะไมด่ตี่อสขุภาพ

รวม (12 คะแนน)
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กรำฟท่ี 40 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นความเชื่อเกีย่วกบัปรมิาณการกนิอาหารทีด่ ี(12 คะแนน) จ าแนก
รายชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

 3.5.5 ควำมตัง้ใจเลือกอำหำรท่ีดี 

ผลการส ารวจ พบว่า ชุมชนเดมิบางนางบวช มทีศันคตดิ้านความตัง้ใจเลอืกอาหารที่ดสีูงทีสุ่ด 
(9.12 คะแนน) รองลงมา คอื ชุมชนบางขุด (8.57 คะแนน) ชุมชนบ่อพลอย และผู้บรโิภคนาเคยีงเมอืง 
(7.39 และ 7.2 คะแนน ตามล าดบั) ในขณะที่ชุมชนเขาดนิมทีศันคตดิ้านความตัง้ใจเลอืกอาหารที่ดตี ่า
กว่าชุมชนอื่น (6.8 คะแนน) (กรำฟท่ี 41) 
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รอบท่ี 1 รอบท่ี 2
การกนิผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ย่างน้อยประมาณ 400 กรมัต่อวนั เป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัคนทุกวยั

นอกจากตอ้งกนิอาหารใหไ้ดป้รมิาณทีแ่นะน าแลว้ ยงัตอ้งกนิอาหารทีป่ลอดภยัและกนิให้หลากหลายดว้ย

ฉนัรูว้่าตอ้งเลอืกกนิอาหารทีแ่ปรรปู เช่น ขนมกรุบกรอบ ไสก้รอก ในปรมิาณทีน้่อยเพราะไมด่ต่ีอสุขภาพ

รวม (12 คะแนน)

ควำมเช่ือเก่ียวกบัปริมำณกำรกินอำหำรท่ีดี

ชุมชนเดมิบางนางบวช มทีศันคตดิา้นความตัง้ใจเลอืกอาหารทีด่สีงูทีสุ่ด (9.12 คะแนน) 
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กรำฟท่ี 41 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นความตัง้ใจเลอืกทีด่ ี(12 คะแนน) จ าแนกรายชุมชน 

 

 เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่ดา้นความตัง้ใจเลอืกที่
ดมีกีารเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขีึน้จาก 8.2 คะแนน เป็น 9.06 คะแนน ในรอบที ่1 และ 2 
ตามล าดบัโดยทุกชุมชนมคีะแนนเฉลีย่เพิม่สงูขึน้ (กรำฟท่ี 41) 
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ควำมตัง้ใจเลือกอำหำรท่ีดี

ฉนัตัง้ใจเลอืกอาหารทีม่ผีกัผลไมเ้ป็นส่วนประกอบอยู่เสมอ

หากมอีาหารบางมือ้ทีฉ่นัไดอ้าหาร 5 กลุ่มหลกัไมค่รบ ฉนัจะกนิทดแทนเพิม่เตมิในมือ้ถดัไป

ฉนัมคีวามตัง้ใจทีจ่ะจ ากดัปรมิาณไขมนั น ้าตาล และโซเดยีมต่อวนั ไมใ่หไ้ดร้บัมากเกนิไป

รวม (12 คะแนน)



42 
 

กรำฟท่ี 41 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นความตัง้ใจเลอืกทีด่ ี(12 คะแนน) จ าแนกรายชุมชน และรอบการ
ส ารวจ 

 

 3.5.6 อปุสรรคปัญหำท่ีคิดว่ำจะท ำให้ไม่สำมำรถกินอำหำรท่ีดีได้ 

ผลการส ารวจ พบว่า ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง ชุมชนเขาดนิ ชุมชนบางขดุ และชุมชนเดมิบางนาง
บวช มทีศันคตดิา้นปัญหาอุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีดค้ลา้ยคลงึกนั ท าใหม้ี
คะแนนเฉลีย่รวมไม่แตกต่างกนัมากนกั (7.6,7.14,7.07 และ 6.42 คะแนน ตามล าดบั) สว่นชุมชนบ่อ
พลอยมคีะแนนรวมต ่าทีสุ่ด (4.29 คะแนน) หรอืกล่าวอกีนยัหนึ่งคอื พบปัญหาอุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าให้
ไม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีด ้ต ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (กรำฟท่ี 42) 
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รอบที ่1 รอบที ่2

ควำมตัง้ใจในกำรเลือกอำหำรท่ีดี

ฉนัตัง้ใจเลอืกอาหารทีม่ผีกัผลไมเ้ป็นส่วนประกอบอยู่เสมอ

หากมอีาหารบางมือ้ทีฉ่นัไดอ้าหาร 5 กลุ่มหลกัไมค่รบ ฉนัจะกนิทดแทนเพิม่เตมิในมือ้ถดัไป

ฉนัมคีวามตัง้ใจทีจ่ะจ ากดัปรมิาณไขมนั น ้าตาล และโซเดยีมต่อวนั ไมใ่หไ้ดร้บัมากเกนิไป

รวม (12 คะแนน)

ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง ชุมชนเขาดนิ ชุมชนบางขดุ และชุมชนเดมิบางนางบวช มทีศันคตดิา้นปัญหา
อุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีดค้ลา้ยคลงึกนั ในขณะทีชุ่มชนบ่อพลอยพบปัญหา
อุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีดต้ ่ากว่าชุมชนอื่น 
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กรำฟท่ี 42 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นปัญหาอุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีด้ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่ดา้นปัญหาอุปสรรคที่
คดิว่าจะท าให้ไม่สามารถกินอาหารที่ดไีด้มแีนวโน้มลดลงเล็กน้อย 6.62 คะแนนในรอบ 1 ลดลงเหลอื 
6.31 คะแนนในรอบ 2 รวมทัง้คะแนนเฉลีย่ต่อปัญหาอุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีด้
มแีนวโน้มลดลงทุกชุมชน (กรำฟท่ี 43) 
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อปุสรรคปัญหำท่ีคิดว่ำจะท ำให้ไม่สำมำรถกินอำหำรท่ีดีได้

การจดัการเพือ่ใหก้นิอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพไดทุ้กวนัในปรมิาณทีแ่นะน า เป็นเรือ่งยากเกนิไป

บางครัง้ฉนัไมไ่ดก้นิอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพ เพราะเพือ่น ครอบครวัหรอืคนใกลช้ดิ ไมส่นใจ

บางครัง้ฉนัอาจจะไมก่นิอาหารอนิทรยี ์เพราะมรีาคาสงูกว่าอาหารทัว่ไป

รวม (12 คะแนน)
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กรำฟท่ี 43 คะแนนเฉลีย่ทศันคตดิา้นปัญหาอุปสรรคทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีด้ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

 

3.6 ทกัษะควำมสำมำรถและพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

 3.6.1 ทกัษะควำมสำมำรถในกำรเตรียมอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ  

การประเมนิระดบัทกัษะความสามารถในการเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ มขีอ้ค าถาม 4 ขอ้ ดงันี้ 
1) เตรยีมล่วงหน้าเกีย่วกบัอาหารทีด่ตี่อสุขภาพทีจ่ะกนิ เช่น อาหารทีจ่ะกนิพรุงนี้ หรอืสปัดาห์

หน้า 
2) เลอืกซือ้ผลติภณัฑอ์าหารส าเรจ็รปูทีด่ตี่อสุขภาพโดยการอ่านฉลาก 
3) ปรุงอาหารหรอืเตรยีมอาหารดว้ยตวัเองจากสว่นประกอบทีด่ตี่อสุขภาพและปลอดภยั 
4) เกบ็วตัถุดบิอาหาร เครื่องปรุง ผกัผลไม ้ใหไ้ดน้าน และรกัษาคุณค่าสารอาหาร 
โดยในแต่ละขอ้จะมคีะแนนเตม็ 4 คะแนน รวมทัง้หมด 16 คะแนน หากมคีะแนนมากหมายถงึมี

ทกัษะความสามารถในการเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ ซึง่เกณฑก์ารใหค้ะแนน มดีงันี้ 
ท าไม่ไดเ้ลย เท่ากบั 0 คะแนน 
ท าไม่ค่อยได ้ เท่ากบั  1 คะแนน 
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รอบที ่1 รอบที ่2

ปัญหำอุปสรรคท่ีไม่สำมำรถกินอำหำรท่ีดี

การจดัการเพือ่ใหก้นิอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพไดทุ้กวนัในปรมิาณทีแ่นะน า เป็นเรือ่งยากเกนิไป

บางครัง้ฉนัไมไ่ดก้นิอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพ เพราะเพือ่น ครอบครวัหรอืคนใกลช้ดิ ไมส่นใจ

บางครัง้ฉนัอาจจะไมก่นิอาหารอนิทรยี ์เพราะมรีาคาสงูกว่าอาหารทัว่ไป

รวม (12 คะแนน)
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ท าไดบ้า้ง เท่ากบั  2 คะแนน 
ท าได ้  เท่ากบั 3 คะแนน 
ท าไดด้ ี  เท่ากบั 4 คะแนน 

▪ คะแนนรวมด้ำนทกัษะควำมสำมำรถในกำรเตรียมอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

ผลการส ารวจทกัษะความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารที่ดตี่อสุขภาพ พบว่า ชุมชนเดมิบาง
นางบวช และชุมชนบางขุด มทีกัษะความสามารถในการจดัเดรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพสงูกว่าชุมชนอื่น 
(11.62 และ 10.51 คะแนนตามล าดบั) รองลงมา คอื ชุมชนบ่อพลอย และผู้บรโิภคนาเคยีงเมอืง (8.83 
และ 8.2 คะแนนตามล าดบั) ในขณะทีชุ่มชนเขาดนิไดค้ะแนนต ่าทีสุ่ด (5.06 คะแนน) หรอืมทีกัษะในการ
จดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพน้อยกว่าชุมชนอื่น (กรำฟท่ี 44) 

กรำฟท่ี 44 คะแนนเฉลีย่รวมดา้นทกัษะความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (12 คะแนน) 
จ าแนกรายชุมชน 

 

 

5.06 11.62 10.51 8.83 8.2 9.62

คะแนนเฉ ล่ียรวมด้ำนทักษะควำมสำมำรถในกำร เตรียมอำหำร เ พ่ือสุขภำพ  
( 1 6 คะแนน )

ชุมชนเดมิบางนางบวช และชุมชนบางขดุ มทีกัษะความสามารถในการจดัเดรยีมอาหารทีด่ตี่อ
สุขภาพสงูกว่าชุมชนอื่น (11.62 และ 10.51 คะแนนตามล าดบั) 
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เมื่อเปรียบเทียบผลการส ารวจรอบที่ 1 และ รอบที่ 2 พบว่า คะแนนรวมเฉลี่ยด้านทักษะ
ความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีเ่พิม่ขึน้จาก 9.62 คะแนน
ในรอบ 1 เป็น 11.28 คะแนนในรอบ 2 จากคะแนนเตม็ 16 คะแนน (กรำฟท่ี 45) 

กรำฟท่ี 45 คะแนนเฉลีย่รวมดา้นทกัษะความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

▪ คะแนนเฉล่ียรำยข้อด้ำนทกัษะควำมสำมำรถในกำรเตรียมอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

เมื่อพจิารณาทกัษะความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพรายขอ้ โดยมคีะแนนใน
แต่ละขอ้ 4 คะแนน ผลการส ารวจแสดงให้เหน็ว่า กลุ่มตวัอย่างมทีกัษะความสามารถในการจดัเตรยีม
อาหารทีด่ตี่อสุขภาพ โดยเรยีจากคะแนนเฉลีย่สงูไปหาต ่า ไดแ้ก่ เกบ็วตัถุดบิอาหาร เครื่องปรุง ผกัผลไม ้
ให้ได้นาน และรกัษาคุณค่าสารอาหาร (2.57 คะแนน) ปรุงอาหารหรอืเตรยีมอาหารด้วยตวัเองจาก
ส่วนประกอบที่ดีต่อสุขภาพและปลอดภัย (2.55 คะแนน) เลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารส าเร็จรูปที่ดีต่อ
สุขภาพโดยการอ่านฉลาก (2.37 คะแนน)  
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คะแนนรวมด้ำนทกัษะควำมสำมำรถในกำรเตรียมอำหำรเพ่ือสขุภำพ 
(16 คะแนน)

การเตรยีมล่วงหน้าเกีย่วกบัอาหารทีด่ตี่อสุขภาพทีจ่ะกนิ เช่น อาหารทีจ่ะกนิพรุงน้ี หรอืสปัดาหห์น้า 
ไดค้ะแนนเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด (2.13 คะแนน) ในขณะทีชุ่มชนเดมิบางนางบวชกลบัมทีกัษะขอ้นี้สงูกว่า
ชุมชนอื่น (2.64 คะแนน) 
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ในขณะทีก่ารเตรยีมล่วงหน้าเกีย่วกบัอาหารทีด่ตี่อสุขภาพทีจ่ะกนิ เช่น อาหารทีจ่ะกนิพรุงนี้ 
หรอืสปัดาหห์น้า ไดค้ะแนนเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด (2.13 คะแนน) แต่ชุมชนเดมิบางนางบวชกลบัมทีกัษะขอ้นี้สงู
กว่าชุมชนอื่น (2.64 คะแนน) (กรำฟท่ี 46) 

กรำฟท่ี 46 คะแนนเฉลีย่ดา้นทกัษะความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพรายขอ้ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า ทุกชุมชนมคีะแนนเฉลี่ยรวมในแต่
ละขอ้เปลี่ยนแปลงในทศิทางที่เพิม่ขึ้นทัง้ 4 ขอ้ โดยทกัษะความสามารถในการปรุงอาหารหรอืเตรยีม
อาหารดว้ยตวัเองจากสว่นประกอบทีด่ตี่อสุขภาพและปลอดภยัเพิม่ขึน้จาก 2.55 เป็น 2.99 คะแนน การ
เก็บวตัถุดบิอาหาร เครื่องปรุง ผกัผลไม้ ให้ได้นาน และรกัษาคุณค่าสารอาหาร เพิม่ขึ้นจาก 2.57 เป็น 
2.79 คะแนน เตรียมล่วงหน้าเกี่ยวกับอาหารที่ดีต่อสุขภาพที่จะกิน เช่น อาหารที่จะกินพรุงนี้ หรือ
สปัดาห์หน้า เพิม่ขึ้นจาก 2.13 เป็น 2.78 คะแนน และการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารส าเร็จรูปที่ดีต่อ
สุขภาพโดยการอ่านฉลาก เพิม่ขึน้จาก 2.37 เป็น 2.72 คะแนน (กรำฟท่ี 47) 
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คะแนนเฉล่ียรำยข้อ
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กรำฟท่ี 47 คะแนนเฉลีย่ดา้นทกัษะความสามารถในการจดัเตรยีมอาหารทีด่ตี่อสุขภาพรายขอ้ (12 
คะแนน) จ าแนกรายชุมชน และรอบการส ารวจ 

 

 3.6.2 พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

การประเมนิพฤตกิรรมเกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่มีขีอ้ค าถามทัง้หมด 6 ขอ้ ดงันี้ 
1) หลกีเลีย่งอาหารทอด ไขมนัสงู 
2) ดื่มน ้าสะอาดแทนการดื่มเครื่องดื่มรสหวานเมื่อกระหาย 
3) เลอืกซือ้ผกัผลไม ้ผลติภณัฑอ์าหารอนิทรยี์ 
4) สัง่ซือ้อาหาร (วตัถุดบิ ผกัผลไม ้อาหารปรุงสุก) โดยตรงจากผูผ้ลติโดยไม่ผ่านคนกลาง 
5) กนิเมนูอาหารพืน้เมอืง อาหารทอ้งถิน่ 
6) คน้หาขอ้มลูเกีย่วกบัอาหารจากแหล่งทีน่่าเชื่อถอืถา้ไม่แน่ใจว่าเกีย่วกบัอาหารชนิดนัน้ 
โดยในแต่ละข้อจะมีคะแนน 4 คะแนน คะแนนเต็ม 24 คะแนน ได้คะแนนมากหมายถึงมี

พฤตกิรรมเกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่มีาก เกณฑก์ารใหค้ะแนนมดีงันี้ 
ไม่ท าเลย เท่ากบั 0 คะแนน 
น้อยครัง้ เท่ากบั 1 คะแนน 
บางครัง้  เท่ากบั 2 คะแนน 
บ่อยๆ  เท่ากบั 3 คะแนน 
ประจ า  เท่ากบั 4 คะแนน 
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49 
 

▪ คะแนนเฉล่ียรวมด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

เมื่อสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ โดยมี 6 ค าถาม ผลการส ารวจใน
ภาพรวมแสดงใหเ้หน็ว่า ชุมชนบางขุดและชุมชนเดมิบางนางบวช มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อ
สุขภาพสูงกว่าชุมชนอื่น โดยได้คะแนนเฉลี่ยรวมทุกข้อเท่ากับ 15.25 และ 14.86 คะแนนตามล าดบั 
รองลงมา คอื ผูบ้รโิภคนาเคยีงเมอืง และชุมชนบ่อพลอย (11.8 และ 10.69 คะแนนตามล าดบั) 

ในขณะที่ชุมชนเขาดนิ ได้คะแนนเฉลี่ยรวมด้านพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพต ่า
กว่าชุมชนอื่น (8.2 คะแนน) (กรำฟท่ี 48)  

กรำฟท่ี 48 คะแนนเฉลีย่รวมดา้นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (24 คะแนน) จ าแนกราย
ชุมชน 

 

 

 

8.2 14.86 15.25 10.69 11.8 13.48

คะแนนเฉล่ียรวมด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสขุภำพ

ชุมชนบางขดุและชุมชนเดมิบางนางบวช มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพสงูกว่าชุมชน
อื่น (15.25 และ 14.86 คะแนนตามล าดบั) 
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เมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่รวมดา้นพฤตกิรรมการ
บรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขีึน้ จากคะแนนรวมเฉลีย่ 13.48 คะแนนในรอบ 
1 เพิม่ขึน้เป็น 15.7 คะแนนในรอบ 2 (จากคะแนนเตม็ 24 คะแนน) และทุกชุมชนมคีะแนนเฉลีย่รวมเพิม่
สงูขึน้เช่นเดยีวกนั (กรำฟท่ี 49)  

กรำฟท่ี 49 คะแนนเฉลีย่รวมดา้นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ (24 คะแนน) จ าแนกราย
ชุมชน และรอบการส ารวจ  

 

▪ คะแนนเฉล่ียรำยข้อด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ 

เมื่อพิจารณาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพรายข้อ โดยมีคะแนนในแต่ละข้อ 4 
คะแนน ผลการส ารวจแสดงให้เห็นว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพ โดย
เรยีงจากคะแนนเฉลีย่สูงไปหาต ่า ไดแ้ก่ ดื่มน ้าสะอาดแทนการดื่มเครื่องดื่มรสหวานเมื่อกระหาย (2.61) 
กนิเมนูอาหารพืน้เมอืง อาหารทอ้งถิน่ (2.59) เลอืกซือ้ผกัผลไม ้ผลติภณัฑอ์าหารอนิทรยี์ (2.31 คะแนน) 
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คะแนนเฉล่ียรวมด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสขุภำพ

คน้หาขอ้มลูเกีย่วกบัอาหารจากแหล่งทีน่่าเชื่อถอืถา้ไม่แน่ใจว่าเกี่ยวกบัอาหารชนิดนัน้  และการสัง่ซือ้
อาหาร (วตัถุดบิ ผกัผลไม ้อาหารปรุงสุก) โดยตรงจากผูผ้ลติโดยไม่ผ่านคนกลาง เป็นพฤตกิรรมการ
บรโิภคทีไ่ดค้ะแนนต ่าสุด (1.87 และ 1.96 คะแนนตามล าดบั) 
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หลีกเลี่ยงอาหารทอด ไขมนัสูง (2.14) สัง่ซื้ออาหาร (วตัถุดิบ ผกัผลไม้ อาหารปรุงสุก) โดยตรงจาก
ผู้ผลติโดยไม่ผ่านคนกลาง (1.96) และ ค้นหาขอ้มูลเกี่ยวกบัอาหารจากแหล่งที่น่าเชื่อถอืถ้าไม่แน่ใจว่า
เกีย่วกบัอาหารชนิดนัน้ (1.87) 

ผลการส ารวจ ยงัแสดงให้เห็นว่า ชุมชนเขาดินมคีะแนนเฉลี่ยแต่ละข้อต ่ากว่า 2 คะแนน ซึ่ง
หมายถึง กลุ่มตวัอย่างในชุมชนเขาดินมพีฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพในแต่ละข้ออยู่ใน
เกณฑท์ าไม่ได ท าไดน้้อย หรอืท าไดแ้ค่บางครัง้ (กรำฟท่ี 50) 

กรำฟท่ี 50 คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพรายขอ้ๆละ 4 คะแนน จ าแนกราย
ชุมชน 

 

เมื่อเปรยีบเทียบผลการส ารวจรอบที่ 1 และ รอบที่ 2 พบว่า คะแนนเฉลี่ยรวมรายข้อของทุก
ชุมชนมแีนวโน้มเพิม่สงูขึน้ ดงันี้ 

- หลกีเลีย่งอาหารทอด ไขมนัสงู เพิม่ขึน้จาก 2.14 คะแนน เป็น 2.47 คะแนน 
- ดื่มน ้าสะอาดแทนการดื่มเครื่องดื่มรสหวานเมื่อกระหาย เพิม่ขึน้จาก 2.61 คะแนน เป็น 3.02 

คะแนน 
- เลอืกซือ้ผกัผลไม ้ผลติภณัฑอ์าหารอนิทรยี์ เพิม่ขึน้จาก 2.31 คะแนน เป็น 2.53 คะแนน 
- สัง่ซื้ออาหาร (วตัถุดิบ ผกัผลไม้ อาหารปรุงสุก) โดยตรงจากผู้ผลิตโดยไม่ผ่านคนกลาง  

เพิม่ขึน้จาก 1.96 คะแนน เป็น 2.23 คะแนน 
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คะแนนเฉ ล่ียรำยข้อ ด้ำนพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร ท่ี ดี ต่อสุขภำพ

ขอ้ 1 ขอ้ 2 ขอ้ 3 ขอ้ 4 ขอ้ 5 ขอ้ 6
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- กนิเมนูอาหารพืน้เมอืง อาหารทอ้งถิน่ เพิม่ขึน้จาก 2.59 คะแนน เป็น 3.21 คะแนน 
- ค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับอาหารจากแหล่งที่น่าเชื่อถือถ้าไม่แน่ใจว่าเกี่ยวกับอาหารชนิดนัน้  

เพิม่ขึน้จาก 1.87 คะแนน เป็น 2.24 คะแนน  (กรำฟท่ี 51) 

กรำฟท่ี 51 คะแนนเฉลีย่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพรายขอ้ๆละ 4 คะแนน จ าแนกราย
ชุมชน และรอบการส ารวจ  

 

 

ส่วนท่ี 4 ข้อเสนอแนะ 

การส ารวจสถานการณ์การบรโิภคอาหาร ความมัน่คงทางอาหาร และความรอบรูด้า้นอาหาร ได้
จดัเก็บข้อมูล 2 รอบการส ารวจ ได้แก่ รอบที่ 1 ส ารวจเมื่อเริม่ต้นโครงการ เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐาน
สถานการณ์ดา้นอาหารในพืน้ทีโ่ครงการ และรอบที ่2 ส ารวจเมื่อสิน้สุดโครงการ เพือ่น าผลการส ารวจมา
เปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงทีเ่ป็นผลมาจากการด าเนินงานตลอดระยะเวลาโครงการ  

โดยผลการส ารวจในรอบ 2 มทีัง้การเปลีย่นแปลงไปในทศิทางทีด่ขีึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบัผลการ
ส ารวจรอบ 1วเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส าคญัที่มผีลต่อการเปลี่ยนแปลงการบรโิภคและผลที่ได้การส่งเสรมิ
ความรอบรู้ด้านอาหารในรอบเริม่ต้นและสิ้นสุดโครงการ พบว่าส่วนใหญ่มกีารเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
การบรโิภคที่ดขีึ้นในมติสิ าคญั ในขณะทีบ่างประเดน็ยงัคงต้องด าเนินการเพิม่ขึน้เพื่อใหเ้กดิการเปลี่ยน 
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คะแนนเฉล่ียรำยข้อพฤติกรรมกำรบริโภค

ขอ้ 1 ขอ้ 2 ขอ้ 3 ขอ้ 4 ขอ้ 5 ขอ้ 6
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โดยรอบสองกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ยงัคงอยู่ในวยัแรงงานอายุ 15-59 ปี  ในดา้นกำรบริโภคอำหำรกลุ่ม
ผกั กลุ่มตวัอย่างมแีนวโน้มบรโิภคผกัเป็นไปตามเกณฑเ์พิม่สูงขึน้จากรอ้ยละ 18.3 ในรอบที ่1 เป็นรอ้ย

ละ 22.3 ในรอบที ่2 และมแีนวโน้มเพิม่สูงขึน้ทุกชุมชน เครื่องด่ืมท่ีมีรสหวำน พบว่า กลุ่มตวัอย่างใน

ชุมชนบางขุดดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวานลดลงจากรอบการส ารวจที ่1 (จาก 47.5 เหลอื ใน 28.0 ซซีตี่อวนั 
เช่นเดยีวกบักลุ่มตวัอย่างในชุมชนบ่อพลอยดื่มเครื่องดื่มทีม่รีสหวานลดลงจาก 191.4 เหลอื 86.3 ซซีตี่อ
วนั)กำรบริโภคอำหำรประเภททอด การบริโภคอาหารประเภททอดมีแนวโน้มเปลี่ยนแปลงไปใน

ทศิทางทีด่ขีึน้ โดยทุกชุมชนบรโิภคอาหารประเภททอดลดลงโดยค่าเฉลีย่การบรโิภคอาหารประเภททอด
ในภาพรวมลดลงจาก 4.7 เหลอื 2.6 ช้อนกนิขา้วต่อวนั กำรประเมินระดบัควำมรอบรู้เก่ียวกบักำร
บริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ เป็นการประเมนิชนิด ประเภทหรอืสารอาหาร วธิกีารกนิอาหาร และการ

กนิอาหารเพื่อป้องกนัและลดความเสีย่งของโรค NCDsเมื่อเปรยีบเทยีบผลการส ารวจรอบที ่1 และ รอบ
ที ่2 พบว่า คะแนนเฉลีย่ความรอบรูเ้กี่ยวกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพในภาพรวมไม่เพิม่ขึ้นหรอื
ลดลง โดยคะแนนเฉลี่ยในภาพรวมเท่ากับ 5.33 คะแนน ควำมเช่ือเก่ียวกบัควำมเส่ียงต่อกำร
เจบ็ป่วยจำกกำรกินอำหำรท่ีไม่ดีต่อสุขภำพพบว่า คะแนนเฉลีย่ดา้นความเชื่อเกี่ยวกบัความเสีย่งต่อ

การเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่ดตี่อสุขภาพเพิม่สงูขึน้จาก 6.08 คะแนนในรอบ 1 เป็น 7.76 คะแนน
ในรอบ 2 และมคีะแนนเฉลี่ยเพิม่สูงขึ้นทุกชุมชน พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพพบว่า 
คะแนนเฉลี่ยรวมด้านพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพเปลี่ยนแปลงไปในทศิทางที่ดขีึ้น จาก
คะแนนรวมเฉลี่ย 13.48 คะแนนในรอบ 1 เพิ่มขึ้นเป็น 15.7 คะแนนในรอบ 2 (จากคะแนนเต็ม 24 
คะแนน) และทุกชุมชนมคีะแนนเฉลีย่รวมเพิม่สงูขึน้เช่นเดยีวกนั 

 บางประเดน็ยงัคงตอ้งด าเนินการเพิม่ขึน้เพือ่ใหเ้กดิการเปลีย่น ดชันีมวลกำย พบว่า ชุมชนเดมิ

บางนางบวชมผีูท้ีอ่ยู่ในเกณฑอ์ว้นสูงสุดลดลงจากรอ้ยละ 54.0 ในรอบที ่1 เหลอืรอ้ยละ 48.0 ในรอบที ่2  
ในขณะทีชุ่มชนเขาดนิมผีูท้ีอ่ยู่ในเกณฑอ์ว้นเพิม่ขึน้จากรอ้ยละ 22.0 เป็นรอ้ยละ 57.1 กลุ่มตวัอย่างสว่น
ใหญ่บรโิภคผลไม้ทุกขนาดน้อยกว่าเกณฑธ์งโภชนาการทุกชุมชน ยกเวน้ชุมชนบ่อพลอยบรโิภคผลไม้
ขนาดใหญ่น้อยกว่าเกณ์ต ่ากว่าชุมชนอื่นๆ (รอ้ยละ 3.9) หรอืสามารถกล่าวไดว้่าชุมชนบ่อพลอยบรโิภค
ผลไมข้นาดใหญ่มากกว่าชุมชนอื่นๆ  

จงึน าไปสู่ขอ้เสนอแนะในการด าเนินงานเพื่อส่งเสรมิใหเ้กดิความรอบรู้ดา้นอาหารสุขภาวะของ
ประชากรเป้าหมาย และน าไปสูก่ารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ ดงันี้ 

โดยโครงการต้องจดักจิกรรมเพื่อส่งเสรมิการบรโิภคอาหารสมดุลต่อไปอย่างต่อเนื่อง ดว้ยการ
สง่เสรมิความรอบรูด้า้นการบรโิภคอาหารสมดุล การบรโิภคตามช่วงวยั และการบรโิภคอาหารเฉพาะโรค 
ซึง่สามารถด าเนินการไดท้ัง้ในเชงิกวา้ง (อาท ิการอบรมใหค้วามรูโ้ดยบูรณาการร่วมกบัหน่วยงานต่างๆ 
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ฯลฯ) และการสง่เสรมิความรอบรูด้า้นอาหารเชงิลกึ (อาท ิจดัโปรแกรมปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารเพือ่ลดโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั กจิกรรมกลุ่มย่อย ฯลฯ)  

ซึง่โครงการสามารถจดักจิกรรมดว้ยการบูรณาการกบัภาคเีครอืข่ายของแผนอาหาร ส านกั 5 ทีม่ี
การด าเนินงานดา้นการบรโิภคอาหารสมดุล/อาหารปลอดภยัหลากหลายภาคี และมกีระบวนการ/วธิกีาร 
และองคค์วามรูท้ีห่ลากหลาย และเกดิผลลพัธด์า้นสุขภาพทีด่ ี

รวมทัง้ตอ้งมรีะบบการตดิตามผลการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิจากการเขา้ร่วมกจิกรรมเพือ่สง่เสรมิการ
บรโิภคอาหารสมดุล โดยตวัชี้วดัที่ต้องมกีารติดตามการเปลี่ยนแปลง ได้แก่ การเปลี่ยนด้านความรู้/
ความรอบรู้ด้านอาหารสุขภาวะ การเปลี่ยนแปลงทศันคต ิและการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารสมดุล  

รวมทัง้ควรน าผลการตรวจสุขภาพ/ตรวจเลอืดมาวเิคราะห์ใหก้บัผู้เขา้ร่วมกจิกรรมทัง้ก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมกจิกรรม เพื่อตดิตามการเปลี่ยนแปลง อาท ิค่าความดนัโลหติ ค่าน ้าตาลในเลอืด ค่าคลอ
เรสเตอรอล ค่าไตรกรเีซอรไ์ลด ์ค่าไขมนัด ีและค่าไขมนัเลว เป็นตน้  

ซึ่งควรมีการบูรณาการท างานร่วมกับหน่วยงานสาธารณสุขในพื้นที่ (โรงพยาบาลชุมชน 
โรงพยาบาลส่งเสรมิสุขภาพต าบล หรอืส านักงานสาธารณสุขอ าเภอ) ซึ่งสามารถบูรณาการเข้าไปใน
นโยบายควบคุมและลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั ของกระทรวงสาธารสุข หรือนโยบายสุขภาพด้านอื่นที่
เกีย่วขอ้ง 

นอกจากนี้ การจดักิจกรรมเพื่อส่งเสริมความรอบรู้ด้านอาหารสุขภาพ และทศันคติที่ดีด้าน
อาหาร เพื่อน าไปสู่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพนัน้ ต้องพจิารณาราย
ชุมชนทีม่คีวามแตกต่างกนั น าไปสูก่ารจดักจิกรรมทีม่เีนื้อหาแตกต่างกนัออกไป ตวัอย่างเช่น บางชุมชน
จะมีสดัส่วนผู้สูงอายุสูงกว่ากลุ่มอายุอื่น จึงควรมีการเน้นการส่งเสริมความรอบรู้ด้านอาหารเฉพาะ
ผูส้งูอายุ หรอืเฉพาะโรค เป็นตน้  

 



ภำคผนวก ก 

กำรส ำรวจสถำนกำรณ์กำรบริโภคอำหำร ควำมมัน่คงทำงอำหำร และควำมรอบรู้ด้ำนอำหำร ปี พ.ศ. 2567 
เปรียบเทียบกำรส ำรวจรอบ 1 (เม่ือเร่ิมต้นโครงกำร) และ รอบ 2 (เม่ือส้ินสุดโครงกำร) 

มูลนิธิชีวิตไท 
 

ตำรำงท่ี 1 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่ำงจ ำแนกตำมข้อมูลทัว่ไป ค่ำดชันีมวลกำย และชุมชน รอบ 1 และ รอบ 2 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
เพศ 
   ชาย 36.0 26.0 41.7 31.4 10.0 36.4 20.4 34.0 37.3 40.0 34.9 
   หญงิ 64.0 74.0 58.3 68.6 90.0 63.6 79.6 66.0 62.7 60.0 65.1 
อำยุ (ปี) 
   15-59 ปี 90.0 56.0 78.9 92.1 100.0 79.8 67.3 48.0 66.0 100.0 68.5 
   60-69 ปี 6.0 38.0 11.1 2.0 0.0 12.5 24.5 40.0 23.0 0.0 22.3 
   70-79 ปี 4.0 6.0 7.0 3.9 0.0 5.8 8.2 6.0 8.6 0.0 7.0 
   80 ปีขึน้ไป 0.0 0.0 3.0 2.0 0.0 1.9 0.0 6.0 2.4 0.0 2.2 
ดชันีมวลกำย (BMI) 
*แบ่งตำมเกณฑข์ององคก์ำรอนำมยัโลกใช้บ่งช้ีภำวะสุขภำพและควำมเส่ียงต่อกำรเกิดโรค ซ่ึงปรบัตำมเกณฑต์ำมชนชำติ ประเทศไทยใช้ตำมเกณฑ ์Asia-Pacific 
BMI 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
   น ้าหนักต ่ากว่าเกณฑ ์<18.5 12.0 2.0 8.0 5.9 0.0 7.2 2.0 6.0 9.6 10.0 8.1 
   ปกต ิ18.5-22.9 48.0 30.0 42.7 39.2 60.0 41.7 32.7 28.0 34.4 20.0 31.3 
   น ้าหนักเกนิเกณฑ ์23.0-24.9 18.0 14.0 15.1 11.8 0.0 14.4 8.2 18.0 17.2 24.0 17.0 
อ้วน ≥ 25.0 22.0 54.0 34.2 43.1 40.0 36.7 57.1 48.0 38.8 46.0 43.6 
รวม 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 

 

ตำรำงท่ี 2 ร้อยละควำมดนัโลหิต เบำหวำน และควำมดนัโลหิต ไขมนัในเลือด คอเลสเตอรอลในรอบ 6 เดือนท่ีผ่ำนมำ 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิมบำงนำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น 
ควำมดันโลหิต/ไขมัน
ใ น เ ลื อ ด สู ง / ค อ
เรสเตอรอลสู ง / เ ส้น
เลือดตีบ 

32.7 67.3 30.0 70.0 24.4 75.6 24.0 76.0 26.3 73.7 

โรคเบำหวำน 12.2 87.8 22.0 78.0 12.9 87.1 6.0 94.0 13.1 86.9 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิมบำงนำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น เป็น ไม่เป็น 
ย้ อ น ไป ก่ อนห น้ ำ  6 
เดือนท่ำนเป็นควำมดนั
สูง/ไขมันในเลือดสูง/
คอเรสเตอรอลสูง 

28.6 71.4 26.0 74.0 21.5 78.5 20.0 80.0 22.9 77.1 

 

เกณฑ์การบรโิภคตามธงโภชนาการที่แนะน าใหค้นไทยตัง้แต่อายุ 6 ปีขึ้นไป วยัผู้ใหญ่ และวยัสูงอายุควรบรโิภคใน 1 วนั โดยพจิารณาจากอาหารหลกั 5 หมู่และมา
แบ่งเป็น 6 กลุ่ม เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้นตามทีร่่างกายควรจะไดร้บัในแต่ละวนั ดงันี้ 

 กลุ่มที ่1 ขา้วแป้ง วนัละ 8-12 ทพัพ ี

 กลุ่มที ่2 ผกั วนัละ 6 ทพัพ ี

 กลุ่มที ่3 ผลไม ้วนัละ 3-5 ส่วน 

 กลุ่มที ่4 นม วนัละ 1-2 แกว้ หรอื 250 ซซี ี

 กลุ่มที ่5 เน้ือสตัว ์วนัละ 6-12 ชอ้นกนิขา้ว 

 กลุ่มที ่6 น ้ามนั น ้าตาล เกลอื วนัละน้อยๆ  
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ตำรำงท่ี 3 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่ำงจ ำแนกตำมกำรบริโภคอำหำรตำมธงโภชนำกำร และชุมชน รอบ 1 และ รอบ 2 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิม
บำงนำงบวช 

(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

รวม 
N=360 

 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 

ประเมินกำรบริโภคอำหำรในช่วง 1 สปัดำห์ท่ีผ่ำนมำ 
   กนิครบ 3 มือ้ทุกวนั 100.0 22.0  78.7  100.0 70.0 76.7 93.9 88.0 85.6 100.0 89.1 
   กนิครบ 3 มือ้ 1-3 วนั 0.0 10.0  5.2  0.0 20.0 4.7 0.0 6.0 4.8 0.0 3.6 
   กนิครบ 3 มือ้ 4-6 วนั 0.0 68.0  4.0  0.0 0.0 11.6 4.1 4.0 2.9 0.0 2.8 
   กนิไม่ครบ 3 มือ้ทุกวนั 0.0 0.0  12.2  0.0 10.0 7.0 2.0 2.0 6.7 0.0 4.5 
กินอำหำรกลุ่มข้ำว - แป้ง (ข้ำวสวย ข้ำวเหนียว ขนมปัง เส้นก๋วยเต๋ียว บะหมี่ ขนมจีน วุน้เส้น ข้ำวโพด เผือก มนั และขนมท่ีทำจำกแป้ง ฯลฯ) 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 64.0 90.0  76.4  72.5 90.0 76.4 85.8 78.0 66.0 78.0 72.1 
   เกนิเกณฑ ์ 6.0 0.0  0.5  2.0 0.0 1.4 2.0 4.0 4.8 0.0 3.6 
   ตามเกณฑ ์ 30.0 10.0  23.1  25.5 10.0 22.2 12.2 18.0 29.2 22.0 24.3 
   ค่ำเฉล่ีย 7.1 5.3 5.6 6.3 4.4 5.8 5.3 5.5 6.6 6.1 6.2 
กินอำหำรกลุ่มผกั (ผกักำด แตงกวำ ผกับุ้ง ผกัคะน้ำ แครอท กะหล ำ่ปลี ถัว่ฝักยำว มะเขอื กวำงตุ้ง ฯลฯ) 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 80.0 84.0  70.1  76.5 100.0 75.3 71.4 74.0 57.8 60.0 62.3 
   เกนิเกณฑ ์ 0.0 4.0  10.7  0.0 0.0 6.4 8.2 8.0 21.1 6.0 15.4 
   ตามเกณฑ ์ 20.0 12.0  19.2  23.5 0.0 18.3 20.4 18.0 21.1 34.0 22.3 
   ค่ำเฉล่ีย 3.0 3.2  4.0 3.2 1.5 3.5 4.0 3.9 4.8 4.2 4.5 
ผลไม้ขนำดเลก็มำก 1 ส่วน เท่ำกบั 6-8 ผล เช่น ล ำไย ลองกอง องุ่น มะไฟ 



59 
 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิม
บำงนำงบวช 

(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

รวม 
N=360 

 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 

   น้อยกว่าเกณฑ ์ 72.0 72.0  80.3  94.1 100.0 80.5 63.3 60.0 69.4 62.0 66.2 
   เกนิเกณฑ ์ 14.0 4.0  11.1  2.0 0.0 9.2 20.4 20.0 17.7 16.0 18.2 
   ตามเกณฑ ์ 14.0 24.0  8.6  3.9 0.0 10.3 16.3 20.0 12.9 22.0 15.6 
   ค่ำเฉล่ีย 3.2 2.4  2.2  0.7 0.6 2.1 4.6 5.1 4.1 2.8 4.1 
ผลไม้ขนำดเลก็ 1 ส่วน เท่ำกบั 4 ผล เช่น เงำะ ละมุด มงัคดุ พทุรำ 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 94.0 90.0  84.1  76.4 100.0 83.6 89.8 82.0 82.3 96.0 85.2 
   เกนิเกณฑ ์ 4.0 0.0  8.0  11.8 0.0 7.8 4.1 10.0 8.1 2.0 7.0 
   ตามเกณฑ ์ 2.0 10.0  7.9  11.8 0.0 8.6 6.1 8.0 9.6 2.0 7.8 
   ค่ำเฉล่ีย 1.1 1.8  2.2  2.7 0.5 2.0 1.4 2.5 1.9 0.4 1.7 
ผลไม้ขนำดกลำง1 1 ส่วนเท่ำกบั 1 ผล เช่น ส้ม ชมพู่ กลว้ย 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 96.0 96.0  85.9  96.1 90.0 90.3 87.7 84.0 88.0 88.0 87.4 
   เกนิเกณฑ ์ 4.0 0.0  2.6  0.0 0.0 1.9 8.2 8.0 3.9 0.0 4.5 
   ตามเกณฑ ์ 0.0 4.0  11.5  3.9 10.0 7.8 4.1 8.0 8.1 12.0 8.1 
   ค่ำเฉล่ีย 0.9 1.0  1.2  0.5 0.9 1.0 1.9 1.6 1.1 1.4 1.4 
ผลไม้ขนำดกลำง2 1 ส่วนเท่ำกบั ½ ผล เช่น ฝรัง่ มะม่วง กล้วยหอม 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 94.0 96.0  89.3  100.0 90.0 92.5 93.9 92.0 97.1 98.0 96.1 
   เกนิเกณฑ ์ 2.0 0.0  3.0  0.0 0.0 1.9 2.0 2.0 1.9 0.0 1.7 
   ตามเกณฑ ์ 4.0 4.0  7.7  0.0 10.0 5.6 4.1 6.0 1.0 2.0 2.2 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิม
บำงนำงบวช 

(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

รวม 
N=360 

 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 

   ค่ำเฉล่ีย 0.6 0.7  1.2  0.6 0.8 0.9 0.9 1.0 0.7 0.9 0.8 
ผลไม้ขนำดใหญ่ 1 ส่วน เท่ำกบั 6-8 ช้ินพอค ำ เช่น มะละกอ สบัปะรด แตงโม 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 62.0 96.0  76.3  3.9 50.0 66.1 85.7 84.0 88.5 72.0 85.2 
   เกนิเกณฑ ์ 26.0 0.0  8.7  62.8 20.0 17.8 4.1 8.0 4.3 14.0 6.1 
   ตามเกณฑ ์ 12.0 4.0  15.0  33.3 30.0 16.1 10.2 8.0 7.2 14.0 8.7 
   ค่ำเฉล่ีย 4.9 0.9  2.5  9.0 3.7 3.5 1.4 1.4 1.1 2.9 1.4 
กินอำหำรกลุ่มเน้ือสตัว ์(สุก) เน้ือสตัว ์ได้แก่ หมู ไก่ เน้ือ กุ้ง หอย ป ูเป็นต้น 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 2.0 94.0  31.5  23.5 60.0 35.8 40.8 48.0 34.0 18.0 34.6 
   เกนิเกณฑ ์ 80.0 0.0  28.0  45.1 20.0 33.6 24.5 14.0 16.7 16.0 17.3 
   ตามเกณฑ ์ 18.0 6.0  40.5  31.4 20.0 30.6 34.7 38.0 49.3 66.0 48.1 
   ค่ำเฉล่ีย 21.9 3.0  10.7  12.8 8.4 11.4 9.5 8.8 8.2 9.8 8.7 
นมสดรสจืด 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 98.0 100.0 100.0 100.0 100.0 99.7 91.9 92.0 94.8 98.0 94.4 
   เกนิเกณฑ ์ 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 6.1 8.0 3.3 2.0 4.2 
   ตามเกณฑ ์ 2.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.3 2.0 0.0 1.9 0.0 1.4 
   ค่ำเฉล่ีย 13.6 18.0 19.6 11.7 35.9 17.8 62.2 156.3 53.8 14.5 63.8 
นมพร่องมนัเนย/นมขำดมนัเนย 
   น้อยกว่าเกณฑ ์ 98.0 100.0 100.0 100.0 100.0 99.7 95.9 96.0 98.6 100.0 98.1 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิม
บำงนำงบวช 

(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

รวม 
N=360 

 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 

   เกนิเกณฑ ์ 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 4.1 4.0 0.0 0.0 1.1 
   ตามเกณฑ ์ 2.0  0.0 0.0 0.0 0.0 0.3 0.0 0.0 1.4 0.0 0.8 
   ค่ำเฉล่ีย 11.0 4.0 6.9 6.4 7.2 7.0 22.1 29.8 17.8 29.8 21.8 
เคร่ืองดื่มรสหวำน 
   ค่ำเฉล่ีย 76.0 4.5 47.5 191.4 4.8 65.1 152.4 100.5 28.0 86.3 63.3 
อำหำรประเภททอด เช่น ปำท่องโก๋ กล้วยทอด ไก่/หมู/ เน้ือ/ปลำ/ลูกช้ินทอด ไข่เจยีว ไข่ดำว หมสูำมชัน้ทอด แคปหมู หนังไก่/หนังปลำทอด ไส้กรอกทอด 
   ค่ำเฉล่ีย 10.7 2.0 3.7 5.6 3.7 4.7 1.2 1.5 2.5 5.2 2.6 
บะหมี่ก่ึงส ำเรจ็รปู โจก๊ก่ึงส ำเรจ็รปู 
   ค่ำเฉล่ีย 0.2 0.2 0.3 0.2 0.3 0.2 0.2 1.1 1.2 0.3 0.2 
ขนมถงุท่ีมีรสเคม็ เช่น ขนมถงุกรบุกรอบ ถัว่ต่ำงๆอบเกลือ ปลำเส้น 
   ค่ำเฉล่ีย 8.9 0.4 0.9 1.1 3.4 2.0 0.4 0.3 0.5 1.3 0.6 

รวม 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
 
วิธีกำรวดัควำมไม่มัน่คงทำงอำหำร (FIES) 
 ตามแบบสอบถามเรื่องความไม่มัน่คงทางอาหาร (FIES) มขีอ้ค าถาม 8 ขอ้ ซึง่มรีะดบัความรุนแรงจากน้อยไปหามาก โดยแต่ละขอ้ค าถามมใีหเ้ลอืกตอบว่า “ใช”่ มคีะแนน
เท่ากบั 1 และ “ไม่ใช่” มคีะแนนท่ากบั 0 รวม 8 คะแนน หากคะแนนยิง่สงูหมายถงึไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารสงูตามไปดว้ย ซึง่สามารถแบ่งระดบัความรุนแรงได ้ดงันี้ 
 0 คะแนน มคีวามมัน่คงทางอาหาร 
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 1-3 คะแนน ไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารระดบัเบาบาง 
 4-6 คะแนน ไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารระดบัปานกลาง 
 7-8 คะแนน ไม่มคีวามมัน่คงทางอาหารระดบัรุนแรง 
 
ตำรำงท่ี 4 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่ำงจ ำแนกตำมควำมมัน่คงทำงอำหำร และชุมชน รอบ 1 และ รอบ 2 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชนเดิม
บำงนำง
บวช 

(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
ระดบัควำมไม่มัน่คงทำงอำหำร 
    มคีวามมัน่คงทางอาหาร 98.0 100.0 86.8 100.0 80.0 91.9  81.7 78.0 95.7 100.0 91.8 
    เบาบาง 2.0 0.0 6.1 0.0 20.0 4.2 6.1 6.0 4.3 0.0 4.2 
    ปานกลาง 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 4.0 0.0 0.0 0.6 
    รุนแรง 0.0 0.0 7.1 0.0 0.0 3.9 12.2 12.0 0.0 0.0 3.4 

รวม 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
 

 การประเมนิระดบัความรูจ้ากความจ าในเรื่องของชนิดประเภทหรอืสารอาหาร วธิกีารกนิอาหาร และการกนิอาหารเพื่อป้องกนัและลดความเสีย่งของ โรค NCDs โดยมขีอ้
ค าถามทัง้หมด 7 ขอ้ ซีง่มวีธิกีารใหค้ะแนน คอื 0 คะแนน หมายถงึ ไม่รู ้และ 1 คะแนน หมายถงึ รู ้เตม็ 7 คะแนน หากมคีะแนนยิง่มากหมายถงึมคีวามรูม้าก 

 

 



63 
 

ตำรำงท่ี 5 ร้อยละของกลุ่มตวัอย่ำงจ ำแนกตำมควำมรอบรู้ด้ำนอำหำร และชุมชน (น ำเสนอเฉพำะท่ีตอบว่ำรู้) รอบ 1 และ รอบ 2 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
ควำมรู้เก่ียวกบักำรบริโภคอำหำรเพื่อสุขภำพท่ีดี และส่งเสริมควำมมัน่คงทำงอำหำร 
- ประเภทของเนื้อสตัว์ที่กิน

แลว้ถูกตามหลกัโภชนาการ 
ได้แก่ เนื้อปลา อกไก่ หมู
เน้ือแดง 

94.0 100.0  95.0  100.0 70.0 95.6  87.8 86.0 93.8 100.0 92.7 

- เมื่อเทียบปริมาณที่เท่ากนั 
อาหารกึ่งส าเร็จรูป (โจ๊ก 
บะหมี่) มีปริมาณโซเดียม
สงูกว่าขนมขบเคีย้ว   

82.0 74.0  70.5  98.0 80.0 76.7 75.5 68.0 69.9 86.0 72.6 

- การกินอาหารหลากหลาย
ชนิดสลับหมุน เวียนกัน 
ช่วยหลกีเลีย่งการสะสมพษิ
ภยัทีป่นเป้ือนในอาหารได ้

68.0 100.0  73.3  100.0 50.0 79.4 67.3 66.0 81.3 100.0 79.9 

- การแช่ผกัและผลไมด้ว้ยผง
ฟู แ ล้ ว ค่ อ ย ล้ า ง ด้ ว ย น ้ า
สะอาดเป็นวธิทีีข่จดัสารพษิ
ตกคา้งไดด้ทีีสุ่ด 

80.0 32.0  48.7  98.0 40.0 57.5 46.9 50.0 75.1 10.0 58.7 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
- ก า ร เ ลื อ กซื้ อ ผั ก ผ ล ไ ม้

พื้นบ้านหรอืที่หาซื้อง่ายใน
ทอ้งถิน่ เช่น ผกัหวาน ดอก
แค สะเดา ช่วยส่งเสริม
สนับสนุนให้เกษตรกรลด
การใชส้ารเคม ี

78.0 100.0  92.0  100.0 40.0 90.8 87.8 84.0 84.7 100.0 87.2 

- หากข้อมูลบนฉลากหน้า
ซองขนมกรุบกรอบเขยีนว่า
ขนมห่ อนั ้น มี  2  ห น่ วย
บรโิภค หมายความว่า ท่าน
ไม่ควรกินขนมทัง้ห่อหมด
ในครัง้หรอืวนัเดยีว 

64.0 74.0  44.6  15.7 60.0 47.8 42.9 50.0 68.9 20.0 55.9 

- การกินอาหารที่ใช้วิธีการ
ประกอบอาหารแบบต้ม นึ่ง 
อบ หรือตุ๋น สามารถช่วย
รกัษาระดบัน ้าหนักตวัไม่ให้
เพิม่ขึน้ได ้

78.0 92.0  80.5  100.0 90.0 84.7 65.3 74.0 88.0 100.0 84.6 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
ค่ำเฉล่ียคะแนนภำพรวมแต่
ละชุมชน  (คะแนนเต็ม  7 
คะแนน) 

5.44 5.72  5.0  6.12 4.3 5.33 4.73 4.78 5.62 5.61 5.32 

 

 ในการประเมนิทศันคตเิกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารที่ดตี่อสุขภาพและส่งเสรมิความมัน่คงทางอาหารโดยใชท้ฤษฎีความเชื่อทางสุขภาพ (Health Belief Model) โดยแบ่ง
ทศันคตอิอกเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่  

1) ดา้นความเชื่อเกีย่วกบัความเสีย่งต่อการเจบ็ป่วยจากการกนิอาหารทีไ่ม่ดตี่อสุขภาพ มขีอ้ค าถามทีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ 
1.1) ฉนัอาจมคีวามเสีย่งจากภาวะโรคไม่ตดิต่อ (NCDs) หากกนิอาหารชนิดเดมิซ ้าๆ ตดิต่อกนัเป็นเวลานาน 
1.2) ฉนัเชื่อว่า หากไม่กนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ ฉนักส็ามารถมสุีขภาพดไีดด้ว้ยวธิอีื่น 
1.3) ฉนัเชื่อว่า ถา้เรากนิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ เราไม่จ าเป็นตอ้งสนใจแหล่งผลติอาหาร (เช่น ผลติแบบอนิทรยีห์รอืไม่ ผลติโดยเกษตรกรในชุมชนหรอืไม่) 

2) ความเชื่อเกีย่วกบัประโยชน์ของการกนิอาหารทีด่ ีมขีอ้ค าถามทีเ่กีย่วขอ้ง ไดแ้ก่ 
2.1) ฉนัรูว้่าควรเลอืกกนิอาหารใหค้รบ 5 กลุ่มหลกั ในปรมิาณทีพ่อดเีพื่อสุขภาพทีด่ ี
2.2) ฉนัรูถ้งึความส าคญัการเลอืกชนิดของอาหารถงึแมเ้ป็นอาหารทีอ่ยู่ในกลุ่มหลกัเดยีวกนั เช่น ในกลุ่มเน้ือสตัว ์ถัว่เมลด็แหง้ ไข ่และนม ควรเลอืกกนิเนื้อปลาดกีว่า
การกนิเนื้อววั 
2.3) ฉนัรูว้่าการเลอืกกนิพชืผกัผลไมพ้ืน้เมอืงทีห่างา่ยตามฤดกูาลมปีระโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่าการกนิพชืผกัผลไมร้าคาแพงน าเขา้จากต่างประเทศ 

3) ความเชื่อเกีย่วกบัการปรมิาณการกนิอาหารทีด่ ีไดแ้ก่  
3.1) การกนิผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ย่างน้อยประมาณ 400 กรมัต่อวนั เป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัคนทุกวยั 
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3.2) นอกจากตอ้งกนิอาหารใหไ้ดป้รมิาณทีแ่นะน าแลว้ ยงัตอ้งกนิอาหารทีป่ลอดภยัและกนิใหห้ลากหลายดว้ย 
3.3) ฉนัรูว้่าตอ้งเลอืกกนิอาหารทีแ่ปรรปู เช่น ขนมกรุบกรอบ ไสก้รอก ในปรมิาณทีน้่อยเพราะไม่ดตี่อสุขภาพ 

4) ความตัง้ใจ 
4.1) ฉนัตัง้ใจเลอืกอาหารทีม่ผีกัผลไมเ้ป็นส่วนประกอบอยู่เสมอ 
4.2) หากมอีาหารบางมือ้ทีฉ่นัไดอ้าหาร 5 กลุ่มหลกัไม่ครบ ฉนัจะกนิทดแทนเพิม่เตมิในมือ้ถดัไป 
4.3) ฉนัมคีวามตัง้ใจทีจ่ะจ ากดัปรมิาณไขมนั น ้าตาล และโซเดยีมต่อวนั ไม่ใหไ้ดร้บัมากเกนิไป 

5) อุปสรรคปัญหาทีค่ดิว่าจะท าใหไ้ม่สามารถกนิอาหารทีด่ไีด้ 
5.1) การจดัการเพื่อใหก้นิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพไดทุ้กวนัในปรมิาณทีแ่นะน า เป็นเรื่องยากเกนิไป 
5.2) บางครัง้ฉนัไม่ไดก้นิอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ เพราะเพื่อน ครอบครวัหรอืคนใกลช้ดิ ไม่สนใจ 
5.3) บางครัง้ฉนัอาจจะไม่กนิอาหารอนิทรยี ์เพราะมรีาคาสงูกว่าอาหารทัว่ไป 

 วธิกีารใหค้ะแนน แบ่งเป็น 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
  ไม่เหน็ดว้ยอย่างยิง่ เท่ากบั 0 คะแนน 
  ไม่เหน็ดว้ย  เท่ากบั  1 คะแนน 
  เหน็ดว้ยบา้ง  เท่ากบั 2 คะแนน 
  เหน็ดว้ย   เท่ากบั 3 คะแนน 
  เหน็ดว้ยอย่างยิง่  เท่ากบั 4 คะแนน 
 โดยในแต่ละดา้นจะมคีะแนน 12 คะแนน มทีัง้หมด 5 ดา้น รวมเป็น 60 คะแนน ยิง่มคีะแนนมากนัน่หมายถงึการมทีศันคตเิกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ และ
ส่งเสรมิความมัน่คงทางอาหารมากตามไปดว้ย 
 
ตำรำงท่ี 6 คะแนนเฉล่ียทศันคติเก่ียวกบักำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ และส่งเสริมควำมมัน่คงทำงอำหำร จ ำแนกรำยชุมชน รอบ 1 และ รอบ 2 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
ทศันคติด้ำนควำมเช่ือเก่ียวกบัควำมเส่ียงหรืออนัตรำยจำกกำรไม่กินอำหำรท่ีดี 
- ฉันอาจมีความเสี่ยงจากภาวะ

โรคไม่ติดต่อ (NCDs) หากกิน
อาหารชนิดเดิมซ ้าๆ ติดต่อกัน
เป็นเวลานาน 

2.92 1.58  2.67  3.02 1.70 2.58  3.69 4.04 3.22 3.02 3.37 

- ฉันเชื่อว่า หากไม่กินอาหารทีด่ี
ต่ อ สุขภาพ ฉันก็สามารถมี
สุขภาพดไีดด้ว้ยวธิอีื่น 

1.54 1.98  1.57  0.47 0.80 1.45 2.73 3.12 2.45 1.10 2.40 

- ฉันเชื่อว่า ถ้าเรากินอาหารที่ดี
ต่อสุขภาพ เราไม่จ าเป็นต้อง
สนใจแหล่งผลิตอาหาร (เช่น 
ผลิตแบบอินทรีย์หรือไม่ ผลิต
โดยเกษตรกรในชุมชนหรอืไม่) 

2.18 2.22  2.21  1.20 1.60 2.05 2.24 2.36 2.06 1.04 1.99 

รวม (12 คะแนน)  6.64 5.78  6.44  4.69 4.1 6.08 8.66 9.52 7.73 5.16 7.76 
ควำมเช่ือเก่ียวกบัประโยชน์ของกำรกินอำหำรท่ีดี 
- ฉันรู้ว่าควรเลือกกินอาหารให้

ครบ 5 กลุ่มหลัก ในปริมาณที่
พอดเีพื่อสุขภาพทีด่ ี

2.02 3.22  3.17  2.96 3.10 2.99 3.29 3.10 3.30 3.30 3.27 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
- ฉันรู้ถึงความส าคัญการเลือก

ชนิ ดของอาหารถึ ง แม้ เ ป็ น
อาหารทีอ่ยู่ในกลุ่มหลกัเดยีวกนั 
เช่น ในกลุ่มเนื้อสัตว์ ถัว่เมล็ด
แห้ง ไข่ และนม ควรเลือกกิน
เน้ือปลาดกีว่าการกนิเนื้อววั 

2.40 3.62  3.09  2.43 3.00 2.97 3.31 3.20 3.12 2.96 3.14 

- ฉันรูว้่าการเลอืกกนิพชืผกัผลไม้
พื้นเมืองที่หาง่ายตามฤดูกาลมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพมากกว่า
การกินพืชผักผลไม้ราคาแพง
น าเขา้จากต่างประเทศ 

2.28 3.66  3.31  3.02 2.80 3.16 3.12 3.36 3.17 3.22 3.18 

รวม (12 คะแนน)  6.7 10.5  9.57  8.41 8.9 9.12 9.72 9.66 9.59 9.48 9.59 
ควำมเช่ือเก่ียวกบักำรปริมำณกำรกินอำหำรท่ีดี 
- การกนิผกัผลไมใ้หไ้ดอ้ย่างน้อย

ประมาณ 400 กรมัต่อวนั เป็น
สิง่จ าเป็นส าหรบัคนทุกวยั 

2.02 2.68  3.06  2.71 2.90 2.81 2.98 3.12 2.99 3.24 3.04 

- นอกจากต้องกินอาหารให้ได้
ปรมิาณทีแ่นะน าแลว้ ยงัต้องกนิ

2.76 3.32  3.21  2.88 2.80 3.11 3.27 3.30 3.18 3.18 3.21 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
อาหารที่ปลอดภัยและกินให้
หลากหลายดว้ย 

- ฉันรู้ว่าต้องเลือกกินอาหารที่
แปรรูป เช่น ขนมกรุบกรอบ ไส้
กรอก ในปริมาณที่น้อยเพราะ
ไม่ดตี่อสุขภาพ 

2.58 3.58  3.21  2.96 2.80 3.13 3.12 2.96 3.24 3.02 3.16 

รวม (12 คะแนน) 7.36 9.58  9.48  8.55 8.5 9.05 9.37 9.38 9.41 9.44 9.41 
ควำมตัง้ใจ            
- ฉันตั ้ง ใจ เลือกอาหารที่มีผัก

ผลไมเ้ป็นส่วนประกอบอยู่เสมอ 
2.16 3.48  3.04  2.69 2.30 2.91 3.33 3.14 3.11 3.08 3.14 

- หากมีอาหารบางมื้อที่ฉันได้
อาหาร 5 กลุ่มหลกัไม่ครบ ฉัน
จะกินทดแทนเพิ่มเติมในมื้อ
ถดัไป 

2.14 2.74  2.50  2.25 2.10 2.44 3.35 3.10 2.56 2.66 2.75 

- ฉันมีค ว ามตั ้ง ใ จที่ จ ะ จ า กัด
ปริมาณไขมัน  น ้ าตาล และ
โซเดียมต่อวนั ไม่ให้ได้รบัมาก
เกนิไป 

2.50 2.90  3.03  2.45 2.80 2.85 3.39 3.04 3.19 3.00 3.17 

รวม (12 คะแนน) 6.8 9.12  8.57  7.39 7.2 8.2 10.07 9.28 8.86 8.74 9.06 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อพลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
อปุสรรคปัญหำท่ีคิดว่ำจะท ำให้ไม่สำมำรถกินอำหำรท่ีดีได้ 
- การจดัการเพื่อให้กินอาหารทีด่ี

ต่อสุขภาพไดทุ้กวนัในปรมิาณที่
แนะน า เป็นเรื่องยากเกนิไป 

2.38 2.10  2.50  1.78 2.50 2.32 2.37 2.76 2.34 1.02 2.22 

- บางครัง้ฉันไม่ได้กินอาหารที่ดี
ต่ อ สุ ข ภ า พ  เ พ ร า ะ เ พื่ อ น 
ครอบครัวหรือคนใกล้ชิด ไม่
สนใจ 

2.38 2.16  2.10  1.24 2.50 2.04 2.24 2.26 2.03 0.98 1.95 

- บางครัง้ฉันอาจจะไม่กินอาหาร
อินทรีย์ เพราะมีราคาสูงกว่า
อาหารทัว่ไป 

2.38 2.16  2.48  1.27 2.60 2.26 2.33 2.84 2.20 0.98 2.14 

รวม (12 คะแนน) 7.14 6.42  7.07  4.29 7.6 6.62 6.94 7.86 6.57 2.98 6.31 
รวมทัง้หมด (60 คะแนน) 

34.64 41.4 
41.13 
 41.13  33.33 36.3 39.07 44.76 45.7 42.16 35.8 42.13 

 
 การประเมนิระดบัทกัษะความสามารถและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพและส่งเสรมิความมัน่คงทางอาหาร มขีอ้ค าถาม 4 ขอ้ ดงันี้ 

5) เตรยีมล่วงหน้าเกีย่วกบัอาหารทีด่ตี่อสุขภาพทีจ่ะกนิ เช่น อาหารทีจ่ะกนิพรุงนี้ หรอืสปัดาหห์น้า 
6) เลอืกซื้อผลติภณัฑอ์าหารส าเรจ็รปูทีด่ตี่อสุขภาพโดยการอ่านฉลาก 
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7) ปรุงอาหารหรอืเตรยีมอาหารดว้ยตวัเองจากส่วนประกอบทีด่ตี่อสุขภาพและปลอดภยั 
8) เกบ็วตัถุดบิอาหาร เครื่องปรุง ผกัผลไม ้ใหไ้ดน้าน และรกัษาคุณค่าสารอาหาร 
โดยในแต่ละขอ้จะมคีะแนนเตม็ 4 คะแนน รวมทัง้หมด 16 คะแนน หากมคีะแนนมากหมายถงึมทีกัษะความสามารถและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพและ

ส่งเสรมิความมัน่คงทางอาหารมากตามไปดว้ย ซึง่เกณฑก์ารใหค้ะแนน มดีงันี้ 
ท าไม่ไดเ้ลย เท่ากบั 0 คะแนน 
ท าไม่ค่อยได ้ เท่ากบั  1 คะแนน 
ท าไดบ้า้ง เท่ากบั  2 คะแนน 
ท าได ้  เท่ากบั 3 คะแนน 
ท าไดด้ ี  เท่ากบั 4 คะแนน 

 

ตำรำงท่ี 7 คะแนนเฉล่ียทกัษะควำมสำมำรถและพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรท่ีดีต่อสุขภำพ และส่งเสริมควำมมัน่คงทำงอำหำร จ ำแนกรำยชุมชน รอบ 1 และ รอบ 2 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 
คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
ทกัษะควำมสำมำรถ 
- เตรยีมล่วงหน้าเกี่ยวกบัอาหารที่

ดตี่อสุขภาพที่จะกิน เช่น อาหาร
ทีจ่ะกนิพรุงนี้ หรอืสปัดาหห์น้า 

1.04 2.64  2.30  2.14 1.40 2.13 2.71 2.86 2.70 3.08 2.78 
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ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 
คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
- เ ลื อ ก ซื้ อ ผ ลิ ต ภัณฑ์ อ า ห า ร

ส าเร็จรูปที่ดีต่อสุขภาพโดยการ
อ่านฉลาก 

1.18 2.86  2.60  2.18 2.10 2.37 2.78 2.64 2.67 2.94 2.72 

- ปรุงอาหารหรอืเตรยีมอาหารดว้ย
ตัวเองจากส่วนประกอบที่ดีต่อ
สุขภาพและปลอดภยั 

1.50 3.12  2.75  2.27 2.40 2.55 3.22 2.84 2.95 3.10 2.99 

- เกบ็วตัถุดบิอาหาร เครื่องปรุง ผกั
ผลไม ้ใหไ้ดน้าน และรกัษาคุณค่า
สารอาหาร 

1.34 3.00  2.87  2.24 2.30 2.57 2.92 2.36 2.88 2.70 2.79 

รวมทัง้หมด (16 คะแนน) 
5.06 11.62 

  
10.51  8.83 8.2 9.62 11.63 10.7 11.2 11.82 11.28 

 
 การประเมนิพฤตกิรรมเกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่มีขีอ้ค าถามทัง้หมด 6 ขอ้ ดงันี้ 

7) หลกีเลีย่งอาหารทอด ไขมนัสงู 
8) ดื่มน ้าสะอาดแทนการดื่มเครื่องดื่มรสหวานเมื่อกระหาย 
9) เลอืกซื้อผกัผลไม ้ผลติภณัฑอ์าหารอนิทรยี์ 
10) สัง่ซื้ออาหาร (วตัถุดบิ ผกัผลไม ้อาหารปรุงสุก) โดยตรงจากผูผ้ลติโดยไม่ผ่านคนกลาง 
11) กนิเมนูอาหารพืน้เมอืง อาหารทอ้งถิน่ 
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12) คน้หาขอ้มลูเกีย่วกบัอาหารจากแหล่งทีน่่าเชื่อถอืถา้ไม่แน่ใจว่าเกีย่วกบัอาหารชนิดนัน้ 
โดยในแต่ละขอ้จะมคีะแนนเตม็ 4 คะแนน รวมทัง้หมด 24 คะแนน หากมคีะแนนมากหมายถงึมพีฤตกิรรมเกีย่วกบัการบรโิภคอาหารทีด่ไีปดว้ย ซึง่มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน 
ดงันี้ 
ไม่ท าเลย  เท่ากบั 0 คะแนน 
น้อยครัง้  เท่ากบั 1 คะแนน 
บางครัง้  เท่ากบั 2 คะแนน 
บ่อยๆ  เท่ากบั 3 คะแนน 
ประจ า  เท่ากบั 4 คะแนน 
 

ตำรำงท่ี 8 ค่ำเฉล่ียพฤติกรรมเก่ียวกบักำรบริโภค จ ำแนกรำยชุมชน รอบ 1 และ รอบ 2 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 
คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
พฤติกรรมเก่ียวกบักำรบริโภค 
- หลกีเลีย่งอาหารทอด ไขมนัสงู 1.02 2.44  2.44  1.80 2.00 2.14 2.41 2.44 2.58 2.08 2.47 
- ดื่มน ้าสะอาดแทนการดื่มเครื่องดื่ม

รสหวานเมื่อกระหาย 
1.34 2.56  3.07  2.12 2.50 2.61 2.78 3.16 3.18 2.44 3.02 

- เลือกซื้ อผักผลไม้  ผลิตภัณฑ์
อาหารอนิทรยี ์

1.46 3.14  2.52  1.57 2.00 2.31 2.96 2.68 2.55 1.88 2.53 



74 
 

ตวัแปร 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(199 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(51 คน) 

กลุ่ม
ผู้บริโภค
นำเคียง
เมือง 

(10 คน) 

 
รวม 

N=360 
 

ชุมชน 
เขำดิน 
(50 คน) 

ชุมชน
เดิมบำง
นำงบวช 
(50 คน) 

ชุมชน 
บำงขดุ 

(210 
คน) 

ชุมชน 
บ่อ

พลอย 
(50 
คน) 

 
รวม 

N=360 
 

รอบ 1 รอบ 2 
- สัง่ซื้ออาหาร (วัตถุดิบ ผักผลไม้ 

อาหารปรุงสุก) โดยตรงจากผูผ้ลติ
โดยไม่ผ่านคนกลาง 

1.50 2.02  2.20  1.53 1.20 1.96 2.65 2.42 2.22 1.66 2.23 

- กนิเมนูอาหารพืน้เมอืง อาหาร
ทอ้งถิน่ 

1.50 3.02  2.88  2.16 2.20 2.59 3.24 3.24 3.19 3.24 3.21 

- ค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับอาหารจาก
แหล่งที่น่าเชื่อถือถ้าไม่แน่ใจว่า
เกีย่วกบัอาหารชนิดนัน้ 

1.38 1.68  2.13  1.51 1.90 1.87 2.76 2.70 2.13 1.76 2.24 

รวมทัง้หมด (24 คะแนน) 
8.2 14.86 

  
15.25  10.69 11.8 13.48 16.8 16.64 15.85 13.06 15.7 

 

 

 

 

 


