
กลุมโรคหัวใจและหลอดเลือด60.0

กลุมโรคเบาหวานและความ
ผิดปกติของตอมไรทอฯ29.9

กลุมโรคเรื้อรังของระบบหายใจ10.7

ความผิดปกติทางกระดูกและ
กลามเนื้อ8.4

ความผิดปกติทางระบบยอยอาหาร4.4

  98.81%

การบริโภคอาหารกลุมผัก
และผลไมสด

  

98.39%

การบริโภคอาหารกลุมไข 

  98.09%

การบริโภคอาหารกลุมเนื้อ
ปลาและเนื้อสัตวไมติดมัน

  88.16%

การบริโภคอาหารกลุมเนื้อสัตว
ไขมันและผลิตภัณฑ   

  

77.40%

การบริโภคอาหารกลุม
ไขมันสูง

อยากลดอวน เริ่มตนงายๆ แคปรับสไตลการกิน

   2547     2552     2557 

28.6%

34.7%

37.5%
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 จากการสำรวจสุขภาพประชากรไทยโดยการ
ตรวจรางกาย พบวา ประชากรไทยอายุ 15 ปขึ้นไป 
ที่มีคาดัชนีมวลกาย (BMI) มากกวา 25 กก./ม.² ซึ่ง
เขาสูเกณฑภาวะโรคอวนมีแนวโนมเพิ่มขึ้นอยางตอ
เนื่องตั้งแตป 2547 จนถึง ป 2557
 โดยจากการสำรวจสุขภาพประชากรไทยฯ 
ครั้งลาสุดในป 2557 (ครั้งที่ 5) ก็ยังพบการเพิ่มขึ้น
ของความชุกของภาวะโรคอวนถึง 37.5% แตก็ยัง
ถือวาเปนอัตราเพิ่มขึ้นที่ชะลอตัวลงเล็กนอย

 โรคอวน คือสภาวะที่มีอัตราสวนระหวางน้ำหนักตอสวนสูงหรือคาดัชนีมวลกาย (Body 
Mass Index : BMI) ที่มากกวา 25 กก./ม.² ซึ่งเปนปญหาทางดานสุขภาพที่จะสงผลกระทบตอ
กิจวัตรประจำวันของเรา อีกทั้งยังเปนสาเหตุในการเกิดโรคแทรกซอนตางๆได โดยจากขอมูล
ของสำนักงานสถิติแหงชาติ การสำรวจอนามัย และสวัสดิการฯ ป 2562 พบผูปวยเรื้อรังในกลุม
โรคอันดับหนึ่งและอันดับสอง คือกลุมโรคหัวใจและหลอดเลือด (รอยละ 60.0) และ กลุมโรค
เบาหวานและความผิดปกติของตอมไรทอฯ (รอยละ 29.9) ซึ่งทั้งสองกลุมโรคนี้ ลวนมีสาเหตุ
หนึ่งมาจากภาวะโรคอวน

 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร เปนปจจัย
หนึ่งของการเกิดโรคอวน ซึ่งจะขึ้นอยูกับการรับ
ประทานที่เหมาะสม ทั้งในดานของการรับประทาน
อาหารในปริมาณที่พอเหมาะกับความตองการ
พลังงานของตนเอง ซึ่งจากการสำรวจในชวงป 
2548 - 2560 พบวา พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารมื้อหลักมากกวา 3 มื้อของประชากรไทยมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นทั้งในเพศชายและเพศหญิง และ
พบพฤติกรรมนี้มากที่สุดในป 2552

จำนวนประชากรที่รับประทานอาหารมื้อหลักมากกวา 3 มื้อ

ป2548 2552 2556 2560

หนวย : แสนคน
หญิง
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ชาย

รสหวาน รสเปรี้ยวรสเค็ม

ป 2556     11.2%
ป 2560     14.2%

ป 2556      4.0%
ป 2560      4.8%

ป 2556     13.0%
ป 2560     13.8%

1/

ภาวะโรคอวน (BMI ≥ 25 kg/m) ของประชากรไทย2/

3/

 การรับประทานอาหารวางของคนไทย
ในป 2560 ลดลงรอยละ 5.2 โดยเพศหญิง
รับประทานอาหารวางมากกวาเพศชาย 

และพบมากสุดถึง 54.3% ในกลุม
วัยทำงานชวงอายุ 25-59 ป

2556
79.2% 74.2%

2560

คนไทยรับประทานอาหารวาง ลดลง!3/

รสชาติอาหารมื้อหลักที่คนไทยนิยมรับประทานมากขึ้นระหวางป 2556 และ 25603/

การบริโภคอาหารตามกลุม 5 อันดับแรกของคนไทย3/

 จากขอมูลการบริโภคอาหารของคนไทยจำแนกตามกลุมอาหารในป 
2560 พบวา อาหารกลุมเนื้อสัตวไขมันและผลิตภัณฑ และอาหารกลุมไขมัน
สูง คนไทยนิยมบริโภคถึง 88.2% และ 77.4% ตามลำดับ ซึ่งทั้งสองกลุมนี้
อยูในกลุมอาหารที่คนไทยนิยมบริโภคมาก 5 อันดับแรกจากทั้งหมด 12 กลุม 
และเปนสารอาหารที่ใหพลังงานสูง เมื่อรับประทานในจำนวนมากเกินไปอาจ
เปนสาเหตุใหเกิดภาวะโรคอวนได

 ภาวะโรคอวนเปนปญหาทางโภชนาการระดับโลกที่สามารถเกิดขึ้นไดทุกชวงวัย ซึ่งสามารถ
รักษาไดดวยตัวเอง โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารใหเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย การลดรับประทานอาหารกลุมที่ใหพลังงานสูง และการลดอาหารจำพวกน้ำตาลหรือ
โซเดียม (รสหวาน รสเค็ม) ทั้งนี้การควบคุมอาหารจำเปนตองควบคูไปกับการออกกำลังกายอยาง
สม่ำเสมอ เพื่อการมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคแทรกซอนตางๆ และเพื่อเสริมสราง
บุคลิกภาพที่ดีในการดำรงชีวิต

ขอเสนอแนะผานมุมมองขอมูล

ที่มา  1/ การสำรวจอนามัย และสวัสดิการฯ สำนักงานสถิติแหงชาติ                   3/ การสำรวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร สำนักงานสถิติแหงชาติ
       2/ รายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 3-5 สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข

FACEBOOK
nsoofthailand

INSTAGRAM
nsoofthailand

INSTAGRAM
nsoofthailand

สนใจขอมูลเพิ่มเติม
ติดตามไดที่  www.nso.go.th

แลวสาเหตุใด
คนไทยจึงมีภาวะโรคอวน

เพิ่มมากขึ้นนะ ?
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