
ตารางท่ี 11.1  ปริมาณอาหารท่ีบริโภคส าหรับประชากรท้ังหมด (per capita) อายุ 3 ปีข้ึนไป

(จ านวนตัวอยีาง= 7267 คน จ านวนประชากร= 64194012 คน)
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1 ธัญพืช และผลิตภัณฑี

1.1 ขีาว แปีง และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 ขา้วเจา้ขดัขาวนึง่สกุ 255.66 203.06 7.40 0.00 15.98 240.00 720.00 720.00 720.00

2 ขา้วเจา้กลอ้งนึง่สกุ 12.46 57.12 1.16 0.00 0.00 0.00 90.00 180.00 360.00

3 ขา้วเหนยีวนึง่ สกุ 75.22 142.67 5.99 0.00 0.00 10.57 444.00 444.00 592.00

4 ขา้วตม้ สกุ 17.92 47.07 0.96 0.00 0.00 0.00 74.31 148.56 222.87

5 โจ๊ก สกุ 9.13 35.61 0.76 0.00 0.00 0.00 37.15 111.42 185.72

6 ขนมจนี สกุ 19.89 42.90 1.15 0.00 0.00 8.52 73.16 109.75 182.86

7 วุน้เสน้ สกุ 3.04 7.54 0.18 0.00 0.00 0.00 15.43 23.14 38.57

8 กว๋ยเตีย๋วเสน้ใหญ่สกุ 2.41 7.98 0.16 0.00 0.00 0.00 19.14 19.15 38.28

9 กว๋ยเตีย๋วเสน้เล็ก เสน้จันท ์เสน้หมีโ่คราชสกุ 7.40 14.76 0.34 0.00 0.00 0.00 38.57 46.29 77.14

10 กว๋ยเตีย๋วเสน้หมีส่กุ 3.36 10.32 0.23 0.00 0.00 0.00 18.01 36.00 45.00

11 เกีย้มอี๋ สกุ 0.08 1.34 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

12 บะหมีเ่หลอืง สกุ 3.38 9.73 0.22 0.00 0.00 0.00 24.00 32.00 48.00

13 หมีซ่ั่ว หมีเ่ตีย๋ว สกุ 0.17 1.66 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 4.29

14 มะกะโรนี สกุ 0.18 2.51 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.74

15 สปาเก็ตตี้ สกุ 0.36 4.04 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 3.73 11.20

16 ขนมปังขาวพรอ้มบรโิภค 4.40 9.45 0.19 0.00 0.00 0.00 22.00 37.71 44.00

17 ขนมปังโฮลวตีพรอ้มบรโิภค 1.11 5.69 0.11 0.00 0.00 0.00 7.43 14.86 26.00

18 โจ๊ก/ขา้วตม้ กึง่ส าเร็จรูป เชน่ มามา่โจ๊กคพั คนอรค์พัโจ๊กกึง่ส าเร็จรูป 0.49 3.65 0.06 0.00 0.00 0.00 2.33 5.00 11.79

19 บะหมีก่ ึง่ส าเร็จรูป เชน่ มามา่ ย าย ากึง่ส าเร็จรูป 7.10 12.29 0.21 0.00 0.00 1.83 31.43 39.29 55.00
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ก ึง่ส าเร็จรูป 0.61 4.74 0.07 0.00 0.00 0.00 1.83 7.34 15.71

21 อาหารเชา้ประเภทธัญพชือบกรอบ  เชน่ คอรน์เฟลค โกโกค้รัน้ช์ส าเร็จรูป 0.25 1.97 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 2.14 7.14

22 ขา้วโพด พรอ้มบรโิภค 9.12 15.54 0.40 0.00 0.00 4.00 34.29 45.71 68.57

1.2 เบเกอร่ี และอาหารวีาง (กรัม/คน/วัน)

1 ขนมปังไสเ้ค็ม เชน่ ไสก้รอก ไสห้มหูย็องพรอ้มบรโิภค 1.30 4.84 0.10 0.00 0.00 0.00 8.57 17.14 25.72

2 ขนมปังไสห้วาน เชน่ ไสถ่ั้วแดง สงัขยา เผอืก ฟักทองพรอ้มบรโิภค 2.16 6.91 0.14 0.00 0.00 0.00 15.00 20.00 30.00
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พรอ้มบรโิภค 0.15 1.10 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.71 5.14

4 ขนมปังขาไก ่(ขนมป๊ีบ)/ ขนมปังไมข้ดีพรอ้มบรโิภค 0.91 3.79 0.08 0.00 0.00 0.00 5.71 11.43 17.14

5 เคก้หนา้ครมี เคก้โรลครมี เชน่ เคก้เนย เคก้กาแฟพรอ้มบรโิภค 0.84 4.30 0.08 0.00 0.00 0.00 4.29 8.57 18.28

6 เคก้ไมม่หีนา้ ซอฟทเ์คก้ เชน่ บัตเตอรเ์คก้พรอ้มบรโิภค 0.93 4.28 0.08 0.00 0.00 0.00 5.14 10.29 19.14

7 พัฟ  พาย พรอ้มบรโิภค 0.41 2.66 0.06 0.00 0.00 0.00 1.53 5.00 13.15

8 ครัวซองต์ พรอ้มบรโิภค 0.28 1.82 0.03 0.00 0.00 0.00 0.57 4.00 8.57

9 โดนัท เชน่ โดนัทคลกุน ้าตาล โดนัทหนา้ชอ็กโกแลต  โดนัทมไีส ้พรอ้มบรโิภค 1.60 5.69 0.09 0.00 0.00 0.00 9.43 15.43 29.14

10 ขนมปังกรอบแซนดว์ชิ (ไสค้รมี/ผลไม)้  เชน่ ไสส้บัปะรดพรอ้มบรโิภค 0.75 3.23 0.08 0.00 0.00 0.00 5.71 8.57 17.14

11 วาฟเฟิล แพนเคก้ รังผึง้พรอ้มบรโิภค 0.36 3.02 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 3.74 9.14

12 ขนมโตเกยีว พรอ้มบรโิภค 1.24 7.87 0.11 0.00 0.00 0.00 7.00 16.00 32.00

13 เอแคลร์ พรอ้มบรโิภค 0.11 1.05 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.27

14 เคก้กลว้ยหอมพรอ้มบรโิภค 0.83 4.54 0.08 0.00 0.00 0.00 3.57 8.00 17.14

15 เวเฟอรส์อดไสค้รมี รสตา่ง ๆ เชน่ กสัเซน โลซานส าเร็จรูป 0.30 1.86 0.04 0.00 0.00 0.00 1.10 3.14 9.43

16 เวเฟอรส์อดไสค้รมีเคลอืบชอ็กโกแลต เชน่ เซีย่งไฮ ้ทวิลี ่ส าเร็จรูป 0.30 1.85 0.03 0.00 0.00 0.00 1.03 4.40 8.80

17 ขนมปังกรอบเคลอืบ รสตา่ง ๆ แบบแทง่ (ป๊อกกี)้ส าเร็จรูป 0.63 2.59 0.04 0.00 0.00 0.00 3.57 6.43 12.86

18 เวเฟอรช์นดิแทง่ สอดไสค้รมีรสตา่ง ๆ  เชน่ โอโจ ้สตกิโก ้พรอ้มบรโิภค 0.27 1.67 0.03 0.00 0.00 0.00 1.20 2.86 7.71

19 คกุกี ้เชน่ คกุกีส้งิคโปร ์คกุกีเ้นย  เดนมา่คกุกี้พรอ้มบรโิภค 0.19 1.69 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.47 5.57

20 คกุกีแ้ซนดว์ชิสอดไสค้รมีรสตา่งๆ  เชน่ ฟันโอ โอรโีอส าเร็จรูป 1.44 4.88 0.09 0.00 0.00 0.00 8.40 16.80 25.71

21 พัฟเคก้สอดไสค้รมีคสัตารด์ เชน่ ยโูร่ ฟันโอส าเร็จรูป 1.51 4.66 0.09 0.00 0.00 0.00 10.29 13.71 20.57

22 ซาลาเปาไสห้วาน เชน่ ไสค้รมีพรอ้มบรโิภค 1.18 4.88 0.08 0.00 0.00 0.00 8.57 17.14 25.72

23 ซาลาเปาไสเ้ค็ม เชน่ ไสห้มสูบัพรอ้มบรโิภค 2.94 7.93 0.16 0.00 0.00 0.00 15.43 30.86 46.29

24 ขนมจบี พรอ้มบรโิภค 2.59 7.80 0.14 0.00 0.00 0.00 17.43 26.14 34.86

25 เครป ไสต้า่ง ๆพรอ้มบรโิภค 1.58 8.60 0.13 0.00 0.00 0.00 9.14 19.58 39.14

26 ปาทอ่งโก๋ พรอ้มบรโิภค 2.79 10.00 0.21 0.00 0.00 0.00 17.14 27.43 48.00

1.3 ฟีาสตีฟีูดสีแบบตะวันตก (กรัม/คน/วัน)

1 เบอรเ์กอรห์ม ูเบอรเ์กอรไ์ก ่เบอรเ์กอรป์ลาพรอ้มบรโิภค 1.56 8.02 0.13 0.00 0.00 0.00 7.07 15.15 30.28

2 ฮอทดอก พรอ้มบรโิภค 0.55 4.39 0.09 0.00 0.00 0.00 0.00 6.67 14.29

3 แซนดว์ชิ พรอ้มบรโิภค 2.63 8.78 0.19 0.00 0.00 0.00 16.15 27.86 46.43

4 พซิซา่ พรอ้มบรโิภค 0.62 4.39 0.08 0.00 0.00 0.00 3.33 7.15 15.43

2 เน้ือสัตวี และผลิตภัณฑี

2.1 สัตวีปีก และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)



1 เนือ้ไก่ สกุ 10.17 13.93 0.28 0.00 0.00 5.14 34.28 45.43 63.43

2 เลอืดไก ่เลอืดเป็ด สกุ 0.80 3.26 0.07 0.00 0.00 0.00 3.72 7.43 14.86

3 ตบัไก ่ สกุ 2.40 5.62 0.14 0.00 0.00 0.00 13.72 18.28 27.43

4 กึน๋ไก่ สกุ 1.03 5.41 0.14 0.00 0.00 0.00 5.72 11.43 22.86

5 หนังไกท่อดพรอ้มบรโิภค 1.00 3.75 0.07 0.00 0.00 0.00 7.14 7.15 14.29

6 ไสก้รอกไก ่เชน่ มนิค็ิอกเทล โบโลน่า  ไสก้รอกแทง่ยาวพรอ้มบรโิภค 2.61 9.02 0.16 0.00 0.00 0.00 14.57 25.15 44.00

7 ลกูชิน้ไก่ พรอ้มบรโิภค 3.26 10.72 0.28 0.00 0.00 0.00 25.14 37.72 50.28

8 เนือ้เป็ด เนือ้นกสกุ 0.38 1.93 0.04 0.00 0.00 0.00 2.00 4.29 8.57

2.2 เน้ือหมู และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 เนือ้หมู สกุ 14.12 15.40 0.38 0.00 0.53 10.00 42.86 58.28 70.00

2 เลอืดหมู สกุ 1.74 5.94 0.12 0.00 0.00 0.00 8.00 16.00 24.00

3 ตบัหมู สกุ 1.09 2.98 0.08 0.00 0.00 0.00 6.29 9.43 12.57

4 ไตหมู สกุ 0.17 1.03 0.03 0.00 0.00 0.00 0.73 1.57 4.71

5 ปอดหมู สกุ 0.17 1.08 0.03 0.00 0.00 0.00 0.73 1.57 3.14

6 ล าไสห้ม ูกระเพาะหมูสกุ 1.56 6.37 0.14 0.00 0.00 0.00 9.29 18.57 27.86

7 หมเูค็ม หมแูดดเดยีว หมฝูอยพรอ้มบรโิภค 0.37 1.63 0.03 0.00 0.00 0.00 2.80 4.20 6.00

8 หมแูผน่ พรอ้มบรโิภค 0.06 0.44 0.01 0.00 0.00 0.00 0.15 0.64 1.29

9 หมป้ิูง พรอ้มบรโิภค 5.63 10.44 0.22 0.00 0.00 2.13 27.43 36.57 45.72

10 หมสูะเตะ๊ พรอ้มบรโิภค 0.51 2.53 0.05 0.00 0.00 0.00 2.70 5.40 11.57

11 แหนม พรอ้มบรโิภค 1.24 4.09 0.09 0.00 0.00 0.00 7.15 14.29 20.57

12 หมยูอ พรอ้มบรโิภค 3.31 8.86 0.18 0.00 0.00 0.00 17.14 25.72 42.86

13 กนุเชยีง พรอ้มบรโิภค 1.43 4.42 0.09 0.00 0.00 0.00 8.86 8.86 17.71

14 หมหูย็อง พรอ้มบรโิภค 0.13 0.55 0.01 0.00 0.00 0.00 0.69 1.37 2.74

15 แคบหม ูชนดิตดิมัน และไรม้ันพรอ้มบรโิภค 1.36 3.83 0.09 0.00 0.00 0.00 7.71 12.86 20.57

16 แฮม พรอ้มบรโิภค 0.14 1.30 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.87 3.72

17 เบคอน สกุ 0.14 1.45 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.93 4.00

18 ไสก้รอกหม ูเชน่ มนิค็ิอกเทล โบโลน่า  ไสก้รอกแทง่สัน้/ยาวพรอ้มบรโิภค 4.73 12.04 0.26 0.00 0.00 0.00 25.14 40.00 62.86

19 ไสก้รอกอสีานหม ูไสก้รอกอสีานเนือ้พรอ้มบรโิภค 1.13 4.15 0.08 0.00 0.00 0.00 7.00 10.29 20.57

20 ไสอ้ัว่ พรอ้มบรโิภค 0.67 4.51 0.11 0.00 0.00 0.00 2.50 7.50 21.43

21 ลกูชิน้หมู พรอ้มบรโิภค 9.33 17.63 0.44 0.00 0.00 2.93 37.72 50.28 75.42

2.3 เน้ือวัว และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 เนือ้วัว  เนือ้ควายสกุ 1.53 5.07 0.12 0.00 0.00 0.00 8.57 12.86 25.72

2 เครือ่งในวัว (ล าไส ้กระเพาะ ผา้ขีร้ ิว้ )สกุ 0.67 3.38 0.09 0.00 0.00 0.00 4.33 9.29 18.57

3 เนือ้เค็ม เนือ้แดดเดยีว  เนือ้ฝอยพรอ้มบรโิภค 0.27 2.33 0.05 0.00 0.00 0.00 1.40 3.00 6.00

4 ลกูชิน้เนือ้ พรอ้มบรโิภค 4.66 12.53 0.33 0.00 0.00 0.00 25.14 37.72 62.86

2.4 สัตวีน้ าจืด และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 ปลาน ้าจดืล าตวัยาว มเีกล็ด  เชน่ ปลาชอ่น ปลาชะโดสกุ 7.03 17.41 0.59 0.00 0.00 0.00 34.30 51.43 68.57

2 ปลาน ้าจดืล าตวัยาว ไมม่เีกล็ด  เชน่ ปลาดกุ  ปลาแขยง ปลากดสกุ 4.83 9.77 0.27 0.00 0.00 0.00 24.00 36.00 48.00

3 ปลาน ้าจดืล าตวัแบน มเีกล็ด  เชน่ ปลานลิ ปลาทับทมิสกุ 11.35 36.11 0.51 0.00 0.00 5.00 42.86 57.14 85.71

4 ปลาน ้าจดืตากแหง้ แดดเดยีว  เชน่ ปลาชอ่น ปลาสลดิสกุ 1.88 6.32 0.15 0.00 0.00 0.00 10.00 17.50 25.00

5 ปลารา้ ดบิ 0.61 3.07 0.07 0.00 0.00 0.00 3.14 9.43 15.71

6 ปลากรอบ เชน่ ปลาเนือ้ออ่นแหง้กรอบสกุ 0.04 0.37 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.28 1.13



7 กุง้น ้าจดื เชน่ กุง้กา้มกราม กุง้นางสกุ 1.64 6.66 0.14 0.00 0.00 0.00 8.00 11.43 25.72

8 กุง้ฝอย สกุ 0.24 1.64 0.05 0.00 0.00 0.00 0.93 2.00 6.00

9 กบ อึง่อา่ง สกุ 1.31 7.15 0.16 0.00 0.00 0.00 6.40 12.80 36.57

10 เขยีด สกุ 0.35 2.10 0.06 0.00 0.00 0.00 0.90 3.86 7.72

11 หอยขม สกุ 0.92 2.95 0.10 0.00 0.00 0.00 4.86 9.71 14.57

12 หอยโขง่ (เนือ้) สกุ 0.15 1.80 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.67 4.00

13 หอยกาบ สกุ 0.07 0.83 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.86

2.5 สัตวีทะเล และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 ปลาทะเล เชน่ ปลาส าล ีปลาเกา๋ ปลากะพง สกุ 1.32 6.08 0.13 0.00 0.00 0.00 6.86 14.29 28.57

2 ปลาท ูปลาตาโต ปลาหางแข็งสกุ 8.44 13.17 0.29 0.00 0.00 4.20 30.00 39.43 60.00
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สกุ 0.40 1.97 0.04 0.00 0.00 0.00 2.86 5.71 8.57

4 ปลากเุลา ปลาอนิทร ีเค็มสกุ 0.16 1.02 0.02 0.00 0.00 0.00 0.67 1.43 4.29

5
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พรอ้มบรโิภค 0.14 1.08 0.02 0.00 0.00 0.00 0.33 1.43 2.86

6 หมกึ (ปลาหมกึ)สกุ 3.43 7.47 0.13 0.00 0.00 0.80 13.72 22.86 34.29

7 ปลาหมกึอบแหง้พรอ้มบรโิภค 0.13 0.80 0.01 0.00 0.00 0.00 0.61 1.43 2.86

8 ปลาหมกึแหง้ตวัเล็ก (ทัง้ตวั)สกุ 0.14 0.63 0.02 0.00 0.00 0.00 0.80 1.71 3.43

9 กุง้ทะเล เชน่ กุง้กลุาด า กุง้แชบว๊ยสกุ 3.48 8.69 0.17 0.00 0.00 0.00 15.43 27.43 41.15

10 กุง้แหง้ สกุ 0.16 0.77 0.02 0.00 0.00 0.00 0.91 1.83 2.74

11 ปมูา้ ปทูะเล (เฉพาะเนือ้)สกุ 0.87 4.76 0.12 0.00 0.00 0.00 4.40 6.29 12.58



12 หอยแมลงภู่ สกุ 0.92 4.07 0.11 0.00 0.00 0.00 4.00 8.00 16.00

13 หอยนางรม ดบิ 0.31 2.21 0.04 0.00 0.00 0.00 1.10 4.40 8.80

14 หอยลาย สกุ 0.59 2.78 0.06 0.00 0.00 0.00 2.73 5.86 11.72

15 หอยแครง สกุ 1.34 4.57 0.10 0.00 0.00 0.00 5.14 10.29 20.57

16 หอยหวาน หอยชกัตนีสกุ 0.02 0.35 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

17 ปลากระป๋อง เชน่ ปลาซารด์นี/แมคเคอเรล ในซอสมะเขอืเทศส าเร็จรูป 3.01 5.87 0.10 0.00 0.00 0.68 11.72 23.43 29.29

18
ปลา

กระป๋อง
ส าเร็จรูป 0.09 0.79 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.87 3.71

19 ปลาทนู่ากระป๋องส าเร็จรูป 0.09 0.88 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.43 3.47

20 ปอูดั พรอ้มบรโิภค 2.48 7.32 0.16 0.00 0.00 0.00 14.57 21.86 38.86

21 ลกูชิน้กุง้ พรอ้มบรโิภค 0.56 3.89 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 6.29 18.86

22 ลกูชิน้ปลา ลกูชิน้รักบี ้ปลาเสน้ (ฮือ่กว๊ย)พรอ้มบรโิภค 3.01 8.21 0.18 0.00 0.00 0.00 18.00 30.00 45.71

3 ไขี และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 ไขไ่ก่ สกุ 24.85 24.22 0.52 0.00 3.20 20.57 68.57 96.00 96.00

2 ไขเ่ป็ด สกุ 5.40 13.92 0.35 0.00 0.00 0.00 33.14 41.43 66.28

3 ไขน่กกระทา สกุ 0.74 3.58 0.07 0.00 0.00 0.00 4.57 9.14 15.43

4 ไขป่ลา สกุ 0.14 0.84 0.01 0.00 0.00 0.00 0.73 1.57 3.14

5 ไขป่ลาหมกึ สกุ 0.34 2.47 0.06 0.00 0.00 0.00 0.87 3.47 7.43

6 ไขเ่ค็ม พรอ้มบรโิภค 1.27 3.87 0.07 0.00 0.00 0.00 7.72 11.57 15.43

7 ไขเ่ยีย่วมา้พรอ้มบรโิภค 0.52 2.89 0.06 0.00 0.00 0.00 1.87 5.60 8.00

8 เตา้หูไ้ขไ่ก่ สกุ 5.82 13.45 0.28 0.00 0.00 0.00 25.72 34.28 51.43

4 ถ่ัวเมล็ดแหีง เมล็ดพืช และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 ถ่ัวลสิงตม้ พรอ้มบรโิภค 4.11 10.55 0.23 0.00 0.00 0.00 17.15 34.28 51.43

2 ถ่ัวลสิง คัว่/อบกรอบ เชน่ เจดยีค์ู ่ ทองการเ์ดน้พรอ้มบรโิภค 1.11 6.76 0.13 0.00 0.00 0.00 5.00 12.86 28.57

3 ถ่ัวลสิง อบกรอบเคลอืบรสตา่ง ๆ เชน่ โกแ๋ก่พรอ้มบรโิภค 0.75 3.60 0.07 0.00 0.00 0.00 3.14 6.79 18.43

4 ถ่ัวลสิง ทอด เชน่ ถ่ัวลสิงทอดแผน่พรอ้มบรโิภค 0.45 2.50 0.05 0.00 0.00 0.00 2.20 4.72 10.29

5 ถ่ัวปากอา้ ทอดพรอ้มบรโิภค 0.27 3.03 0.06 0.00 0.00 0.00 0.45 2.70 7.71

6 ถ่ัวเหลอืง อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.04 0.57 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

7 ถ่ัวทอง ทอดพรอ้มบรโิภค 0.20 1.78 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 1.65 4.72

8 ถ่ัวลนัเตา ทอด/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.38 5.32 0.10 0.00 0.00 0.00 0.58 2.50 6.29

9 เมล็ดมะมว่งหมิพานต ์ทอด/คัว่/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.41 2.63 0.05 0.00 0.00 0.00 1.43 4.00 8.57

10 เมล็ดฟักทอง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโมพรอ้มบรโิภค 0.80 6.26 0.18 0.00 0.00 0.00 3.43 7.86 15.71

11 ถ่ัวแดง สกุ 1.12 4.23 0.08 0.00 0.00 0.00 7.10 10.15 20.28

12 ถ่ัวด า สกุ 1.12 4.55 0.10 0.00 0.00 0.00 7.10 10.15 20.28

13 ถ่ัวเขยีว สกุ 1.49 5.43 0.11 0.00 0.00 0.00 9.43 18.86 28.29

14 ถ่ัวแระ (ถ่ัวเหลอืงฝักออ่น)/ถ่ัวแระญีปุ่่ นพรอ้มบรโิภค 0.65 3.80 0.09 0.00 0.00 0.00 2.18 8.72 17.43

15 เม็ดแมงลกั แชน่ ้าดบิคนืรูป 0.48 3.73 0.05 0.00 0.00 0.00 2.00 4.00 12.00

16 ลกูเดอืย สกุ 0.56 3.27 0.06 0.00 0.00 0.00 2.36 4.72 14.14

17 แปะกว๊ย สกุ 0.22 1.27 0.03 0.00 0.00 0.00 1.13 2.27 4.86

18 เกาลดั สกุ 0.48 3.23 0.06 0.00 0.00 0.00 2.13 4.57 9.15

19 เมล็ดขนุน สกุ 0.22 2.13 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 2.33 5.00

20 งาด า งาขาว (คัว่)สกุ 0.10 0.94 0.02 0.00 0.00 0.00 0.15 0.64 1.93

21 เตา้หูข้าว หลอดสกุ 0.63 4.97 0.09 0.00 0.00 0.00 0.00 7.34 15.72



22 เตา้หูเ้หลอืง ชนดิแข็งและนิม่สกุ 1.01 8.64 0.24 0.00 0.00 0.00 5.00 10.00 14.29

23 เตา้หูข้าว ชนดิแข็งและนิม่สกุ 0.84 6.21 0.13 0.00 0.00 0.00 3.66 7.34 15.72

24 ฟองเตา้หู ้แชน่ ้าดบิคนืรูป 0.03 0.39 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.23 0.93

25 เตา้หูย้ ี้ ส าเร็จรูป 0.02 0.30 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.30

26 โปรตนีเกษตร สกุ 0.06 1.40 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

5 นม และผลิตภัณฑี (มิลลิลิตร/คน/วัน)

1

นมสด รส

จดื (ยเูอช

ท/ีพาส

เจอรไ์รส/์

สเตอรไิลส)์ 

เชน่ โฟร์

โมสต ์

ไทย-เดน

มารค์ 

หนองโพ

พรอ้มดืม่ 45.72 103.91 2.02 0.00 0.00 0.00 225.00 250.00 495.00

2

นมสด รส

หวาน รส

อืน่ ๆ (ยู

เอชท/ีพาส

เจอรไ์รส/์

สเตอรไิลส)์ 

เชน่ โฟร์

โมสต ์

ไทย-เดน

มารค์ 

หนองโพ

พรอ้มดืม่ 15.19 53.78 0.92 0.00 0.00 0.00 100.00 171.42 225.00

3 นมขน้จดื ส าเร็จรูป 0.58 2.95 0.06 0.00 0.00 0.00 4.29 8.57 12.86



4

นมเปรีย้ว

พรอ้มดืม่

ไมม่ี

สว่นผสม

ของน ้า

ผลไม ้

(พาสเจอร์

ไรส)์ 

เชน่ ยา

คลูท ์บี

ทาเกน้

พรอ้มดืม่ 14.89 38.63 0.72 0.00 0.00 0.00 85.00 137.15 160.00

5

นมเปรีย้ว

พรอ้มดืม่มี

สว่นผสม

ของน ้า

ผลไม ้

(ยเูอชท/ี

พาสเจอร์

ไรส)์ เชน่ 

ดชัมลิล ์

ไทย-เดน

มารค์

พรอ้มดืม่ 21.40 51.54 0.97 0.00 0.00 0.00 114.28 180.00 180.00

6 ไมโล โอวัลตนิ พรอ้มดืม่ (ยเูอชท/ีพาสเจอรไ์รส)์พรอ้มดืม่ 13.00 41.90 0.72 0.00 0.00 0.00 77.15 142.85 200.00

7 โยเกริต์ (กรัม)ส าเร็จรูป 4.50 16.81 0.29 0.00 0.00 0.00 40.00 60.00 80.00

8 เนยแข็ง (กรัม)ส าเร็จรูป 0.03 0.45 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.33

9 นมอดัเม็ด (กรัม)ส าเร็จรูป 0.17 1.47 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.25 3.71

6 ผัก และผักแปรรูป

6.1 ผัก

6.1.1 หัวหอม กระเทียม (กรัม/คน/วัน)

1 กระเทยีม สด 2.29 4.10 0.11 0.00 0.00 1.14 8.00 12.00 24.00

2 ตน้กระเทยีม สกุ 0.38 2.24 0.05 0.00 0.00 0.00 1.40 4.00 8.00

3 หอมแดง สด 1.87 3.91 0.09 0.00 0.00 0.60 7.20 9.00 16.80

4 หอมหวัใหญ่ สด 3.20 6.37 0.14 0.00 0.00 0.00 17.14 21.43 30.00

5 ดอกหอม สกุ 0.62 2.73 0.06 0.00 0.00 0.00 3.72 7.43 14.86

6 ตน้หอม สด 2.04 3.42 0.09 0.00 0.00 1.14 6.86 8.00 12.00

7 ดอกกยุชา่ย สกุ 0.61 2.75 0.06 0.00 0.00 0.00 4.27 6.40 13.72

8 ใบกยุชา่ย สด 0.49 3.13 0.05 0.00 0.00 0.00 2.43 4.86 9.72

6.1.2 หัวกะหล่ า (กรัม/คน/วัน)



1 แขนงกะหล า่ สกุ 0.54 2.49 0.06 0.00 0.00 0.00 3.74 8.00 16.00

2 กะหล า่ปลี สกุ 4.37 7.48 0.17 0.00 0.00 1.93 17.14 23.14 34.28

3 กะหล า่ดอก สกุ 3.22 7.18 0.17 0.00 0.00 0.00 20.57 20.57 27.43

4 บรอกโคลี่ สกุ 1.77 5.82 0.13 0.00 0.00 0.00 13.71 20.57 27.43

6.1.3 ผักผล (กรัม/คน/วัน)

1 กระเจี๊ยบมอญ สกุ 0.53 2.22 0.05 0.00 0.00 0.00 3.60 5.14 10.29

2 ขนุนออ่น สกุ 0.61 2.87 0.06 0.00 0.00 0.00 4.00 5.72 11.43

3 ขา้วโพดออ่น สกุ 1.97 4.78 0.10 0.00 0.00 0.00 9.64 13.72 25.72

4 ถ่ัวแขก สด 0.19 1.65 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.93 5.29

5 ถ่ัวงอก สด 3.58 5.46 0.11 0.00 0.00 1.21 14.57 19.43 24.29

6 ถ่ัวฝักยาว สด 8.24 11.51 0.29 0.00 0.00 5.29 31.71 42.28 52.86

7 ถ่ัวพุ่ม (ถ่ัวปี) สด 0.39 3.24 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 3.70 10.57

8 ถ่ัวพู สด 0.74 2.61 0.05 0.00 0.00 0.00 4.86 7.29 12.14

9 ถ่ัวลนัเตา ฝัก สกุ 0.68 2.82 0.06 0.00 0.00 0.00 4.72 9.43 14.14

10 พรกิขีห้นู สด 1.30 2.40 0.06 0.00 0.00 0.46 5.20 7.80 15.60

11 พรกิชีฟ้้า สด 0.44 1.82 0.05 0.00 0.00 0.00 2.57 4.29 6.86

12 พรกิไทยออ่น สด 0.11 0.53 0.01 0.00 0.00 0.00 0.60 0.86 1.71

13 พรกิหยวก สกุ 1.24 4.17 0.10 0.00 0.00 0.00 8.00 12.00 20.00

14 พรกิหวาน สด 0.19 1.38 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 1.60 6.86

15 มะเขอืเทศ สด 6.05 11.11 0.28 0.00 0.00 1.17 27.43 35.00 50.00

16 มะเขอืเปราะ สกุ 11.17 20.59 0.53 0.00 0.00 3.34 42.86 71.43 89.29

17 มะเขอืพวง สกุ 0.87 2.62 0.06 0.00 0.00 0.00 5.14 6.86 13.71

18 มะเขอืยาว สกุ 3.09 7.76 0.17 0.00 0.00 0.00 14.29 21.43 28.57

19 มะรุม สกุ 1.89 6.88 0.14 0.00 0.00 0.00 10.40 14.86 29.71

20 มะละกอดบิ (ลวกสกุ)สกุ 0.81 3.21 0.07 0.00 0.00 0.00 4.43 8.86 17.71

21 มะละกอดบิ สด 10.32 17.07 0.47 0.00 0.00 2.53 43.43 65.14 76.00

22 สะตอ สด 0.55 3.91 0.07 0.00 0.00 0.00 2.29 4.57 11.43

23 ลกูเนยีง สด 0.21 2.86 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 1.20 5.14

24 เมล็ดกระถนิ สด 0.27 1.29 0.03 0.00 0.00 0.00 1.29 3.60 6.43

6.1.4 แตง/ฟีก (กรัม/คน/วัน)

1 ฟักทอง สกุ 4.21 7.41 0.16 0.00 0.00 1.30 22.28 22.28 33.43

2 ฟักเขยีว สกุ 2.69 7.00 0.15 0.00 0.00 0.00 15.43 23.14 30.86

3 แตงกวา แตงรา้นสด 22.73 35.40 0.95 0.00 0.00 9.43 90.00 113.14 189.00

4 มะระ สกุ 2.07 6.60 0.14 0.00 0.00 0.00 12.86 19.29 38.57

5 น ้าเตา้ออ่น แตงโมออ่น แตงไทยออ่น ฟักทองออ่น ฟักขา้ว ฟักแมว้สกุ 1.21 8.19 0.16 0.00 0.00 0.00 4.00 12.86 30.28

6 บวบเหลีย่ม บวบกลม บวบงูสกุ 2.69 7.39 0.17 0.00 0.00 0.00 14.86 22.29 29.71

6.1.5 เห็ด (กรัม/คน/วัน)

1 เห็ดฟาง สกุ 3.07 6.05 0.14 0.00 0.00 0.55 14.14 18.86 28.29

2 เห็ดโคน สกุ 0.45 3.77 0.07 0.00 0.00 0.00 1.17 5.00 10.00

3 เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดออรนิจ ิ เห็ดเข็มทองสกุ 2.74 5.77 0.13 0.00 0.00 0.00 12.86 17.14 25.72

4 เห็ดเผาะ เห็ดลม เห็ดขอนสกุ 0.51 2.76 0.06 0.00 0.00 0.00 3.00 6.00 12.86

5 เห็ดหอม สกุ 0.76 2.70 0.05 0.00 0.00 0.00 4.43 8.86 13.29



6 เห็ดหหูนู สกุ 0.93 3.00 0.06 0.00 0.00 0.00 7.43 7.43 14.86

7 เห็ดหหูนูขาว สกุ 0.21 1.17 0.02 0.00 0.00 0.00 0.93 1.86 5.57

6.1.6 ยอดผัก (กรัม/คน/วัน)

1 ขึน้ฉ่าย สด 1.36 3.20 0.07 0.00 0.00 0.00 7.43 11.14 14.86

2 ชะอม สกุ 1.58 3.22 0.07 0.00 0.00 0.23 8.00 12.00 16.00

3 ต าลงึ สกุ 2.99 6.17 0.15 0.00 0.00 0.37 12.57 18.86 31.43

4 ยอดฟักแมว้ ยอดมะระขีน้ก ยอดบวบ  ยอดฟักทองสกุ 0.58 3.10 0.09 0.00 0.00 0.00 2.43 6.80 14.57

5 ผักกดู สกุ 0.48 2.26 0.05 0.00 0.00 0.00 2.53 5.43 10.86

6 ผักชลีอ้ม สกุ 0.08 0.70 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.43 1.86

7 ผักปลงั สกุ 0.55 2.75 0.07 0.00 0.00 0.00 3.00 8.57 17.14

8 ผักหนาม สกุ 0.21 1.81 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 1.80 5.79

9 ผักหวาน สกุ 0.56 2.09 0.04 0.00 0.00 0.00 3.00 5.36 8.57

10 ยอดกระถนิ สด 0.75 2.85 0.06 0.00 0.00 0.00 5.00 8.00 12.00

11 ยอดแค สกุ 0.52 2.38 0.06 0.00 0.00 0.00 3.43 5.14 10.29

12 ขีเ้หล็ก สกุ 1.34 4.20 0.10 0.00 0.00 0.00 7.93 10.57 21.14

13 สะเดา สกุ 0.59 2.70 0.05 0.00 0.00 0.00 3.21 6.43 12.86

14 ใบชะมวง สด 0.05 0.33 0.01 0.00 0.00 0.00 0.15 0.60 1.29

15 ผักบุง้จนี สกุ 5.08 10.12 0.25 0.00 0.00 1.00 21.43 30.00 42.86

16 ผักบุง้ไทยตน้ขาวสกุ 2.54 7.39 0.20 0.00 0.00 0.00 16.29 21.71 38.00

17 ผักบุง้ไทยยอดแดงสด 2.26 6.62 0.16 0.00 0.00 0.00 10.29 15.43 25.71

18 ผักกระเฉด สด 0.72 2.83 0.07 0.00 0.00 0.00 3.43 6.86 13.71

19 ผักแวน่ สด 0.12 1.09 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 2.86

6.1.7 ผักใบ (กรัม/คน/วัน)

1 ผักชี สด 1.10 1.60 0.03 0.00 0.00 0.57 4.00 5.71 8.00

2 ผักชฝีร่ัง สด 0.15 0.46 0.01 0.00 0.00 0.00 0.86 1.71 2.29

3 ใบกะเพรา สกุ 1.77 2.43 0.06 0.00 0.00 1.00 6.00 8.00 10.00

4 ใบโหระพา สด 1.43 2.49 0.05 0.00 0.00 0.47 6.00 8.00 10.00

5 ใบแมงลกั สด 0.75 2.23 0.06 0.00 0.00 0.00 4.00 6.00 10.00

6 ผักกาดขาว ผักกาดเขยีวสกุ 7.75 11.86 0.27 0.00 0.00 3.80 27.14 32.57 54.29

7 ผักกาดหอม   ผักสลดัสด 1.11 3.50 0.08 0.00 0.00 0.00 6.86 11.43 18.28

8 ผักกาดแกว้ สด 0.59 2.52 0.06 0.00 0.00 0.00 3.43 6.86 11.43

9 ผักคะนา้ สกุ 4.64 7.46 0.18 0.00 0.00 1.87 20.00 24.00 32.00

10 ผักกวางตุง้ สกุ 1.96 4.93 0.11 0.00 0.00 0.00 10.72 14.29 25.00

11 ตงัโอ๋ สกุ 0.24 1.89 0.04 0.00 0.00 0.00 0.83 2.50 7.14

12 ปวยเลง้ สกุ 0.09 1.04 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.67

13 ใบชะพลู สด 0.15 0.67 0.02 0.00 0.00 0.00 0.91 1.83 2.74

14 ใบบัวบก สด 0.20 1.29 0.02 0.00 0.00 0.00 1.00 2.00 4.00

17 ใบยอ สกุ 0.18 1.09 0.03 0.00 0.00 0.00 1.13 2.27 4.86

6.1.8 ผักล าตีน/หัว (กรัม/คน/วัน)

1 เซเลอรี สด 0.08 0.88 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.43 1.86

2 ขา่ออ่น ขงิออ่น ขมิน้ขาวสด 1.49 4.16 0.11 0.00 0.00 0.00 9.14 13.72 18.28

3 ยอดมะพรา้ว สกุ 0.26 1.48 0.03 0.00 0.00 0.00 1.07 3.20 6.40



4 ไสต้น้กลว้ย (หยวกกลว้ย)สกุ 0.37 1.99 0.04 0.00 0.00 0.00 2.20 4.40 9.43

5 หน่อไม ้ สกุ 2.32 6.87 0.15 0.00 0.00 0.00 13.72 18.28 27.43

6 หน่อไมฝ้ร่ัง สกุ 0.53 3.23 0.08 0.00 0.00 0.00 2.40 5.14 10.29

7 แครอท สกุ 1.86 4.05 0.08 0.00 0.00 0.00 8.57 11.43 17.14

8 หวัไชเทา้ สกุ 1.79 5.02 0.11 0.00 0.00 0.00 10.57 15.86 26.43

6.1.9 ผักดอก (กรัม/คน/วัน)

1 ดอกขจร (ดอกสลดิ)/ดอกโสนสกุ 0.29 1.80 0.04 0.00 0.00 0.00 1.00 3.00 8.57

2 ดอกแค สกุ 3.67 11.14 0.24 0.00 0.00 0.00 22.86 28.57 45.71

3 ปลกีลว้ย สกุ 2.15 6.83 0.15 0.00 0.00 0.00 9.43 18.86 28.29

6.2 ผักแปรรูป

6.2.1 ผักดอง (กรัม/คน/วัน)

1 ผักกาดดองพรอ้มบรโิภค 1.26 3.96 0.09 0.00 0.00 0.00 8.00 12.00 24.00

2 ผักเสีย้นดองพรอ้มบรโิภค 0.20 1.44 0.03 0.00 0.00 0.00 0.63 2.53 5.43

3 ผักสม้ พรอ้มบรโิภค 0.14 0.89 0.02 0.00 0.00 0.00 0.32 2.53 3.80

4 ผักดองกระป๋อง เชน่ เกีย้มไฉ่ ฮัว่น ่าฉ่ายส าเร็จรูป 0.13 0.87 0.02 0.00 0.00 0.00 0.47 1.40 4.00

6.2.2 ผักแหีง (กรัม/คน/วัน)

1 พรกิขีห้นูแหง้ (คัว่)สกุ 0.17 0.58 0.01 0.00 0.00 0.00 1.00 1.71 2.00

2 พรกิชีฟ้้าแหง้ (คัว่)สกุ 0.12 0.57 0.01 0.00 0.00 0.00 0.86 1.71 3.43

3 ดอกไมจ้นี สกุ 0.02 0.29 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.53

4 หน่อไมจ้นี สกุ 0.11 1.18 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.67 2.86

5 สาหร่ายทะเล สกุ 0.42 2.02 0.04 0.00 0.00 0.00 2.40 5.14 10.29

7 ผลไมี และผลไมีแปรรูป

7.1 ผลไมี

7.1.1 ผลไมี: ตลอดปี (กรัม/คน/วัน)

1 กลว้ยน ้าวา้ สด 25.87 44.49 0.97 0.00 0.00 8.15 97.72 130.28 228.00

2 กลว้ยหอม สด 6.56 22.62 0.46 0.00 0.00 0.00 38.57 77.14 102.85

3 กลว้ยเล็บมอืนางสด 1.60 8.64 0.18 0.00 0.00 0.00 7.74 16.58 49.71

4 แอปเป้ิล สด 16.13 35.44 0.69 0.00 0.00 0.00 85.29 113.71 142.15

5 สาลี่ สด 3.51 15.82 0.30 0.00 0.00 0.00 16.29 32.58 65.14

6 ลกูแพร์ สด 0.29 3.90 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.80

7 สม้เขยีวหวาน สม้สายน ้าผึง้สด 17.72 40.69 0.98 0.00 0.00 0.90 92.57 123.42 185.16

8 ฝร่ัง สด 20.28 42.26 0.91 0.00 0.00 0.00 80.31 120.44 200.72

9 พทุรา สด 2.25 14.71 0.26 0.00 0.00 0.00 9.60 25.88 54.85

10 มะละกอสกุ สด 19.66 39.68 0.83 0.00 0.00 3.20 82.29 137.15 164.58

11 สบัปะรด สด 16.71 38.81 0.90 0.00 0.00 0.00 91.72 122.28 183.42

12 แคนตาลปู เมลอนสด 2.92 18.60 0.36 0.00 0.00 0.00 16.94 36.28 72.57

13 มะพรา้วออ่น (เนือ้+น ้า)สด 25.52 58.90 1.32 0.00 0.00 0.00 119.71 204.56 299.29

14 ออ้ย (น ้าออ้ย) สด 1.92 12.83 0.18 0.00 0.00 0.00 7.66 23.00 46.00

7.1.2 ผลไมีตีนปี: เดือน ม.ค.-เม.ย. (กรัม/คน/วัน)

1 แตงโม สด 37.44 74.28 1.48 0.00 0.00 10.72 150.00 214.29 300.00

2 มะมว่ง สกุ สด 35.86 81.91 2.01 0.00 0.00 1.06 182.15 255.00 510.00

3 มะมว่ง ดบิ สด 18.37 42.82 1.11 0.00 0.00 0.00 81.14 121.71 152.15



4 ชมพู่ สด 11.25 35.06 0.88 0.00 0.00 0.00 57.43 95.72 134.00

5 แกว้มังกร สด 12.66 73.26 1.89 0.00 0.00 0.00 48.87 97.71 195.42

6 ขนุนสกุ สด 5.25 18.24 0.42 0.00 0.00 0.00 21.72 43.44 86.85

7 มะขามหวาน สด 2.43 7.92 0.21 0.00 0.00 0.00 12.29 21.50 36.86

8 ทับทมิ สด 2.32 18.76 0.35 0.00 0.00 0.00 11.29 22.57 45.14

9 สตรอวเ์บอรร์ี สด 1.52 11.27 0.26 0.00 0.00 0.00 7.20 14.40 30.86

10 มะปราง มะยงชดิสด 2.29 14.29 0.28 0.00 0.00 0.00 12.00 17.15 51.43

11 มะไฟ สด 1.43 9.77 0.22 0.00 0.00 0.00 4.29 12.86 25.72

12 เชอรร์ไีทย สด 0.18 1.90 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.75 3.22

7.1.3 ผลไมีกลางปี: เดือน พ.ค.-ส.ค. (กรัม/คน/วัน)

1 เงาะ สด 10.31 28.31 0.64 0.00 0.00 0.00 45.72 73.14 109.72

2 มังคดุ สด 12.67 46.02 1.14 0.00 0.00 0.00 57.14 85.72 171.42

3 ล าไย สด 7.65 24.71 0.60 0.00 0.00 0.00 41.71 62.58 104.29

4 ทเุรยีน สด 9.95 36.75 0.85 0.00 0.00 0.00 52.00 103.99 182.00

5 ลิน้จี่ สด 4.27 15.50 0.30 0.00 0.00 0.00 24.00 36.00 60.00

6 นอ้ยหน่า นอ้ยโหน่งสด 2.75 12.92 0.27 0.00 0.00 0.00 12.58 25.15 62.86

7 สละ ระก า สด 1.39 7.85 0.17 0.00 0.00 0.00 5.18 9.86 29.57

8 กระทอ้น สด 5.00 34.76 0.70 0.00 0.00 0.00 19.60 56.00 111.99

9 มะยม สด 0.79 3.87 0.09 0.00 0.00 0.00 4.86 9.71 17.00

7.1.4 ผลไมีปลายปี: เดือน ก.ย.-ธ.ค. (กรัม/คน/วัน)

1 องุน่ สด 6.31 15.46 0.35 0.00 0.00 0.93 32.00 48.00 68.57

2 ลองกอง ลางสาดสด 4.90 14.50 0.29 0.00 0.00 0.00 25.72 36.00 68.57

3 กลว้ยไข่ สด 4.41 14.41 0.31 0.00 0.00 0.00 24.86 41.43 66.28

4 สม้โอ สด 2.93 11.53 0.20 0.00 0.00 0.00 12.43 24.86 49.71

5 ละมดุ สด 4.03 14.91 0.30 0.00 0.00 0.00 22.93 45.86 61.14

6 มะเฟือง สด 1.57 9.65 0.22 0.00 0.00 0.00 5.33 11.43 45.71

7 มะกอกน ้า สด 0.92 6.49 0.13 0.00 0.00 0.00 2.33 9.34 20.01

8 ลกูพลบั สด 0.60 4.42 0.09 0.00 0.00 0.00 1.38 5.54 16.60

9 สม้เชง้ สด 0.75 7.01 0.12 0.00 0.00 0.00 0.00 6.26 18.80

10 เชอรร์ี สด 0.13 1.59 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.73

11 ลกูพรุนสด สด 0.05 0.98 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

12 ลกูไหน (ลกูพลมั)สด 0.22 4.05 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.63

7.2 ผลไมีแปรรูป

7.2.1 ผลไมีอบแหีง (กรัม/คน/วัน)

1 กลว้ยตาก  เชน่ กลว้ยเล็บมอืนาง กลว้ยน ้าวา้พรอ้มบรโิภค 0.38 2.38 0.05 0.00 0.00 0.00 1.47 4.40 12.57

2 ล าไย ลิน้จี ่อบแหง้พรอ้มบรโิภค 0.04 0.50 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.83

3 ลกูชดิ พรอ้มบรโิภค 0.16 1.50 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.83 5.36

4 ลกูเกด พรอ้มบรโิภค 0.34 2.64 0.05 0.00 0.00 0.00 0.83 3.34 7.15

5 ลกูพรุน พรอ้มบรโิภค 0.36 2.85 0.07 0.00 0.00 0.00 0.83 3.34 7.15

6 ลกูพลบั พรอ้มบรโิภค 0.04 0.67 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

7 อนิทผลมั พรอ้มบรโิภค 0.33 3.26 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 1.60 6.86

7.2.2 ผลไมีปรุงรส (กรัม/คน/วัน)



1 ผลไมห้ย ีเชน่ ลกูหย ีมะมว่งสามรส ฝร่ังหยีพรอ้มบรโิภค 0.18 1.87 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.83 3.57

2 มะขามคลกุ  มะขามแกว้พรอ้มบรโิภค 0.52 3.46 0.06 0.00 0.00 0.00 2.33 5.00 10.00

7.2.3 ผลไมีดอง/แชีอ่ิม (กรัม/คน/วัน)

1 ฝร่ังแชบ่ว๊ยพรอ้มบรโิภค 4.52 20.01 0.41 0.00 0.00 0.00 22.86 45.73 91.42

2 มะมว่งแชอ่ิม่พรอ้มบรโิภค 1.51 6.78 0.13 0.00 0.00 0.00 9.72 19.43 29.14

3 มะดนัแชอ่ิม่พรอ้มบรโิภค 0.18 2.47 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.30

4 มะกอกน ้า ดองพรอ้มบรโิภค 0.11 1.48 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00

7.2.4 ผลไมีกวน (กรัม/คน/วัน)

1 ทเุรยีนกวนพรอ้มบรโิภค 0.08 0.95 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.50

2 กลว้ยกวน พรอ้มบรโิภค 0.12 1.17 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.47 3.74

3 มะมว่งกวนพรอ้มบรโิภค 0.40 3.21 0.08 0.00 0.00 0.00 1.00 3.00 12.01

4 ลกูหยกีวนพรอ้มบรโิภค 0.03 0.46 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.55

7.2.5 ผลไมีกระปีอง (กรัม/คน/วัน)

1 เงาะ ล าไย  ลิน้จี ่กระป๋องส าเร็จรูป 1.34 7.41 0.14 0.00 0.00 0.00 7.66 15.34 32.86

2 วุน้มะพรา้วในน ้าเชือ่ม (เฉพาะเนือ้วุน้)พรอ้มบรโิภค 0.25 1.83 0.03 0.00 0.00 0.00 0.87 2.60 7.43

7.2.6 ผลไมี ทอด/อบกรอบ/ฉาบ (กรัม/คน/วัน)

1

กลว้ย 

ทอด/อบ

กรอบ/ฉาบ

 รสตา่ง ๆ 

เชน่ 

กลว้ยฉาบ

เค็ม/หวาน/

รสบารบ์คีวิ

พรอ้มบรโิภค 0.61 2.38 0.05 0.00 0.00 0.00 3.72 7.43 11.14

2 เผอืก  ทอด/อบกรอบ/ฉาบ รสตา่ง ๆ  เชน่ เผอืกฉาบเค็ม/หวานพรอ้มบรโิภค 0.24 1.49 0.03 0.00 0.00 0.00 0.87 2.60 7.43

3 ทเุรยีน ทอด/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.20 2.21 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 1.07 3.72

4 มัน ทอด/อบกรอบ/ฉาบ เชน่ มันฉาบเค็ม/หวานพรอ้มบรโิภค 0.06 0.65 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.73

5 ขนุน อบกรอบ/ มะมว่ง อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.03 0.47 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

8 เคร่ืองด่ืมประเภท แอลกอฮอลี (มิลลิลิตร/คน/วัน)

1 เบยีร์ พรอ้มดืม่ 32.45 173.44 3.52 0.00 0.00 0.00 182.85 365.70 640.00

2 ไวน์ พรอ้มดืม่ 0.07 1.44 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

3 เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์5% เชน่ สปายพรอ้มดืม่ 1.36 16.57 0.35 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 18.34

9 เคร่ืองด่ืม (มิลลิลิตร/คน/วัน)

1 ไมโล โอวัลตนิ โกโก ้พรอ้มดืม่พรอ้มดืม่ 6.39 33.26 0.57 0.00 0.00 0.00 34.28 77.15 180.00

2 ไมโล โอวัลตนิ แบบผง (กรัม)กึง่ส าเร็จรูป 0.24 1.28 0.03 0.00 0.00 0.00 1.00 3.50 7.00

3 ไมโล โอวัลตนิ 3 in 1 (กรัม)กึง่ส าเร็จรูป 2.71 8.22 0.18 0.00 0.00 0.00 20.00 35.00 35.00



4

โกโก ้3 in 1

 ใชส้ารให ้

ความ

หวาน

แทน

น ้าตาล 

(กรัม) 

เชน่ เนสท์

เล ่เนเจอร์

กฟิ

กึง่ส าเร็จรูป 0.05 0.98 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

5 นมถ่ัวเหลอืง น ้าเตา้หู ้เชน่ ไวตามลิค ์ แลคตาซอย ดน่ีาพรอ้มดืม่ 40.96 75.88 1.57 0.00 0.00 0.00 200.00 250.00 321.45

6 น ้าเตา้หู ้3 in 1 (กรัม) เชน่ เนสวตีา้ โอวัลตนิซอยกึง่ส าเร็จรูป 0.23 2.19 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 9.14

7
เครือ่งดืม่

ธัญพชื
พรอ้มดืม่ 0.70 7.87 0.14 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 16.68

8 เครือ่งดืม่ธัญพชืกึง่ส าเร็จรูป (กรัม)   เชน่ เนสวตีา้ คารเ์นชัน่กึง่ส าเร็จรูป 0.20 1.82 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 7.43

9 น ้าผลไมค้ัน้สด เชน่ น ้าสม้คัน้พรอ้มดืม่ 6.47 28.91 0.67 0.00 0.00 0.00 32.87 85.72 131.42

10 น ้าผลไมพ้รอ้มดืม่ 100%  เชน่ น ้าสม้ น ้าองุน่ (ตรา ทปิโก ้มาล ี)พรอ้มดืม่ 5.39 26.10 0.52 0.00 0.00 0.00 28.58 62.85 142.86

11

เครือ่งดืม่

ประเภท

น ้าหวาน 

เครือ่งดืม่

รสผลไม ้

(น ้าผลไม ้

10-25%) เชน่

 สแปลช 

ดโีด ้

พรอ้มดืม่ 12.83 41.52 0.89 0.00 0.00 0.00 71.43 128.57 200.00

12
เครือ่งดืม่

ประเภท
พรอ้มดืม่ 10.58 49.98 1.02 0.00 0.00 0.00 77.15 137.14 180.00

13 น ้าอดัลมประเภทน ้าสแีละไมม่สี ีเชน่ น ้าสม้ น ้าแดง  น ้าเขยีวพรอ้มดืม่ 16.58 62.43 1.42 0.00 0.00 0.00 107.15 214.30 357.15

14 น ้าอดัลมประเภทน ้าสแีละไมม่สี ี เครือ่งกดน ้าอดัลมพรอ้มดืม่ 5.78 39.00 0.80 0.00 0.00 0.00 34.30 68.57 137.14

15 น ้าอดัลมประเภทน ้าด า (รสโคลา่)พรอ้มดืม่ 68.98 151.36 3.28 0.00 0.00 8.33 325.00 500.00 500.00

16 น ้าอดัลมประเภทน ้าด า (รสโคลา่) ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาลพรอ้มดืม่ 2.39 24.79 0.60 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 70.00

17 น ้าอดัลมประเภทน ้าด า (รสโคลา่)  เครือ่งกดน ้าอดัลมพรอ้มดืม่ 6.80 43.56 1.00 0.00 0.00 0.00 34.28 77.15 171.43

18 เครือ่งดืม่ชาเขยีว ชาด า เชน่ โออชิ ิอชิตินั ลปิตนั พรอ้มดืม่ 41.23 87.13 1.73 0.00 0.00 0.00 214.30 300.01 420.00
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ชาชง

ตา่ง ๆ 

พรอ้มดืม่ 

(น ้าชา+

สว่นผสม

อยา่งอืน่ 

ไมร่วม

น ้าแข็ง) 

เชน่ ชา

เย็น ชา

เขยีวเย็น 

ชาด าเย็น

พรอ้มดืม่ 10.68 35.46 0.86 0.00 0.00 0.00 68.57 102.86 188.56

20

ชาจนี/ชา

ผงชนดิ

ซอง (น ้า

ชาไมม่ี

สว่นผสม

อยา่งอืน่ 

ไมร่วม

น ้าแข็ง) 

เชน่ ใบชา

ตราสามมา้

 ลปิตนั เร

นองที

พรอ้มดืม่ 3.14 30.23 0.60 0.00 0.00 0.00 0.00 14.29 100.00

21 ชา 3 in 1 (กรัม) เชน่ ลปิตนั เนสทีกึง่ส าเร็จรูป 0.08 0.89 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.36

22 ชา 3 in 1 ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล (กรัม)  เชน่ เนสทีกึง่ส าเร็จรูป 0.02 0.23 0.004 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.93

23 เครือ่งดืม่กาแฟ เชน่ ไอวี ่เบอรด์ี้พรอ้มดืม่ 5.79 32.14 0.67 0.00 0.00 0.00 18.00 77.15 180.00

24 เครือ่งดืม่กาแฟ ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล  เชน่ เพรยีว เบอรด์ี้พรอ้มดืม่ 0.14 3.29 0.06 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

25 เครือ่งดืม่กาแฟ พรอ้มดืม่พรอ้มดืม่ 7.74 35.34 0.77 0.00 0.00 0.00 47.14 128.57 235.72

26 ผงกาแฟส าเร็จรูป (กรัม)กึง่ส าเร็จรูป 0.21 0.88 0.02 0.00 0.00 0.00 2.00 2.29 4.00

27 กาแฟ 3 in 1 (กรัม)กึง่ส าเร็จรูป 3.90 9.58 0.20 0.00 0.00 0.00 18.00 36.00 36.00

28 กาแฟ 3 in 1 ใชส้ารใหค้วามหวานแทนน ้าตาล (กรัม)  เชน่ เนเจอรก์ฟิกึง่ส าเร็จรูป 0.14 1.39 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 6.86

29 เครือ่งดืม่เกลอืแร่พรอ้มดืม่ 15.50 50.86 1.10 0.00 0.00 0.00 107.15 142.85 250.00

30 เครือ่งดืม่ชกู าลงัพรอ้มดืม่ 12.07 35.40 0.78 0.00 0.00 0.00 85.71 150.00 150.00

10 ขนมขบเค้ียว (กรัม/คน/วัน)

1 ขนมขบเคีย้วท าจากขา้วเจา้ เชน่ ขา้วอบกรอบโดโซะ ชนิมัยส าเร็จรูป 0.46 2.31 0.04 0.00 0.00 0.00 3.20 4.80 9.60



2

ขนมขบ

เคีย้วท า

จากแป้ง

สาล ีเชน่ 

ฮานาม ิ

คาลบี้

ส าเร็จรูป 0.76 2.93 0.05 0.00 0.00 0.00 4.29 8.57 13.29

3 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งสาลผีสม  เชน่ ปไูทย  ไกย่า่งส าเร็จรูป 0.64 2.87 0.05 0.00 0.00 0.00 4.34 8.57 14.57

4 ขนมขบเคีย้วท าจากขา้วโพด  เชน่ ขา้วโพดคลกุน ้าตาลและเนยส าเร็จรูป 0.71 3.84 0.09 0.00 0.00 0.00 3.57 7.14 17.14

5 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งขา้วโพด  เชน่ คอนเน่ ตมูตาม คอรน์พัฟฟ์ ส าเร็จรูป 0.51 2.95 0.06 0.00 0.00 0.00 2.00 6.57 14.00

6 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งขา้วโพดผสม  เชน่ ทวสิตี ้คาราดา้ ส าเร็จรูป 0.58 2.94 0.05 0.00 0.00 0.00 2.72 8.36 16.29

7 ขนมขบเคีย้วท าจากมันฝร่ัง  เชน่ มันฝร่ังแผน่อบกรอบ ส าเร็จรูป 3.40 8.00 0.16 0.00 0.00 0.00 15.71 24.00 39.29

8 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมันฝร่ัง  เชน่ ปาปรกิา้ โปเต ้ส าเร็จรูป 0.96 3.65 0.06 0.00 0.00 0.00 6.43 12.86 17.71

9

ขนมขบ

เคีย้วท า

จากแป้ง

มัน

ส าปะหลงั 

เชน่ ขา้ว

เกรยีบ

ปลาชนดิ

แผน่ 

มโนราห์

ส าเร็จรูป 0.21 1.62 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 5.00

10 ขนมขบเคีย้วท าจากแป้งมันส าปะหลงัผสม  เชน่ ตะวัน เอสบีส าเร็จรูป 1.39 5.65 0.14 0.00 0.00 0.00 10.00 16.29 30.00

11 ผลติภัณฑจ์ากเนือ้ปลา เชน่ ทาโร่ ฟิชโช่ส าเร็จรูป 0.81 2.55 0.05 0.00 0.00 0.00 4.57 9.14 13.71

12 สาหร่ายทะเลปรุงรส (อบกรอบ/ทอด/ยา่ง)  เชน่ สาหร่ายเถา้แกน่อ้ย ส าเร็จรูป 0.53 1.84 0.03 0.00 0.00 0.00 3.43 4.57 8.00

11 ขนมไทย

11.1 ขนมกวน (กรัม/คน/วัน)

1 ถ่ัวกวน พรอ้มบรโิภค 0.11 1.29 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.86

2 เผอืกกวน พรอ้มบรโิภค 0.16 1.87 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 3.73

3 ถ่ัวตดั ถ่ัวกระจก ขนมตุบ้ตับ้พรอ้มบรโิภค 0.28 1.89 0.03 0.00 0.00 0.00 0.67 2.86 6.86

4 กระยาสารทพรอ้มบรโิภค 0.12 1.08 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.00 3.00

11.2 ขนมทอด (กรัม/คน/วัน)

1 กลว้ยทอด (กลว้ยแขก)พรอ้มบรโิภค 3.67 8.46 0.20 0.00 0.00 0.00 21.71 32.57 32.57

2 ขา้วเมา่ทอดพรอ้มบรโิภค 0.38 3.58 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 3.87 8.29

3 เผอืกทอดพรอ้มบรโิภค 0.56 3.08 0.06 0.00 0.00 0.00 2.53 5.43 16.29

4 มันทอด พรอ้มบรโิภค 1.23 4.18 0.09 0.00 0.00 0.00 8.00 12.00 20.00

11.3 ขนมเช่ือม (กรัม/คน/วัน)

1 กลว้ยเชือ่ม (กลว้ยไข)่พรอ้มบรโิภค 0.64 3.31 0.07 0.00 0.00 0.00 3.07 6.57 13.15

2 จาวตาลเชือ่ม สาเกเชือ่มพรอ้มบรโิภค 0.10 1.33 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.80

3 ฟักทองเชือ่มพรอ้มบรโิภค 0.76 5.46 0.11 0.00 0.00 0.00 2.40 9.60 20.57



4 เผอืกเชือ่มพรอ้มบรโิภค 0.14 1.69 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 4.80

5 มันส าปะหลงัเชือ่ม มันส าปะหลงัเผาเชือ่มพรอ้มบรโิภค 0.74 4.66 0.08 0.00 0.00 0.00 3.00 6.43 25.71

11.4 ขีาวเหนียวหนีาตีาง ๆ (กรัม/คน/วัน)

1 ขา้วเหนยีวมนูหนา้ตา่ง ๆ เชน่ สงัขยา กุง้  ปลาแหง้พรอ้มบรโิภค 2.31 9.01 0.16 0.00 0.00 0.00 13.43 26.86 40.29

11.5 ขนมท่ีมีสีวนประกอบจากไขี (กรัม/คน/วัน)

1 ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทองพรอ้มบรโิภค 1.36 5.08 0.09 0.00 0.00 0.00 6.29 12.58 25.14

2 เม็ดขนุน พรอ้มบรโิภค 0.90 3.99 0.09 0.00 0.00 0.00 5.43 10.86 21.71

3 สงัขยาฟักทองพรอ้มบรโิภค 0.68 3.49 0.07 0.00 0.00 0.00 4.33 9.29 18.58

4 ขนมหมอ้แกงพรอ้มบรโิภค 1.02 4.29 0.09 0.00 0.00 0.00 7.59 16.28 16.29

11.6 แปีงน่ึง (กรัม/คน/วัน)

1 ขนมกลว้ยพรอ้มบรโิภค 0.59 3.05 0.05 0.00 0.00 0.00 3.34 6.86 14.29

2 ขนมชัน้ พรอ้มบรโิภค 2.80 9.12 0.16 0.00 0.00 0.00 11.43 22.86 45.71

3 ขนมตาล พรอ้มบรโิภค 1.29 4.75 0.10 0.00 0.00 0.00 9.15 18.28 18.29

4 ขนมถว้ย พรอ้มบรโิภค 0.69 4.23 0.07 0.00 0.00 0.00 2.93 6.60 13.72

5 ขนมสาลี่ พรอ้มบรโิภค 0.11 1.08 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.42 3.34

6 ขา้วตม้มัด พรอ้มบรโิภค 5.14 14.23 0.31 0.00 0.00 0.00 28.57 28.58 57.14

7 ขีห้นูทรายพรอ้มบรโิภค 0.03 0.51 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

8 ตม้แดง ตม้ขาวพรอ้มบรโิภค 0.22 1.84 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 1.50 6.00

9 ถ่ัวแปบ พรอ้มบรโิภค 0.28 1.68 0.03 0.00 0.00 0.00 0.70 2.80 9.00

10 น ้าดอกไม ้พรอ้มบรโิภค 0.08 0.71 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.47 2.80

11 ปยุฝ้าย พรอ้มบรโิภค 0.19 1.78 0.03 0.00 0.00 0.00 0.00 1.60 4.86

12 สอดไส ้ พรอ้มบรโิภค 2.11 5.83 0.11 0.00 0.00 0.00 12.40 17.71 26.57

11.7 ขนมแปีงทอด (กรัม/คน/วัน)

1 กรอบเค็ม พรอ้มบรโิภค 0.03 0.39 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

2 โรตี พรอ้มบรโิภค 1.24 4.87 0.09 0.00 0.00 0.00 7.00 14.00 21.00

3 ขนมไขน่กกระทาพรอ้มบรโิภค 0.62 3.41 0.07 0.00 0.00 0.00 2.67 8.00 11.43

4 ไขห่งส์ พรอ้มบรโิภค 0.48 2.83 0.06 0.00 0.00 0.00 2.30 6.57 13.14

5 ขนมฝักบัวพรอ้มบรโิภค 0.84 4.41 0.11 0.00 0.00 0.00 3.67 15.71 23.57

6 ขนมลา (ใต)้ พรอ้มบรโิภค 0.01 0.12 0.001 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.12

11.8 อบผิง (กรัม/คน/วัน)

1 กลบีล าดวนพรอ้มบรโิภค 0.06 1.36 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

2 ขนมผงิ พรอ้มบรโิภค 0.14 1.25 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.07 4.57

3 บา้บิน่ พรอ้มบรโิภค 0.15 1.25 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.33 5.34

4 ทองมว้น ทองพับพรอ้มบรโิภค 0.28 1.70 0.03 0.00 0.00 0.00 0.93 3.74 8.00

5 สาลีก่รอบ พรอ้มบรโิภค 0.06 0.68 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.93

6 ขนมไข่ พรอ้มบรโิภค 0.57 2.90 0.06 0.00 0.00 0.00 3.20 6.86 13.71

11.9 แปีงกวนมีกะทิ (กรัม/คน/วัน)

1 ขนมครก พรอ้มบรโิภค 2.29 6.84 0.13 0.00 0.00 0.00 13.15 26.28 32.86

2 ตะโก ้ พรอ้มบรโิภค 1.47 5.39 0.09 0.00 0.00 0.00 8.57 17.14 25.72

3 เปียกปนู พรอ้มบรโิภค 0.76 4.04 0.08 0.00 0.00 0.00 3.86 7.72 15.43

4 กะละแม พรอ้มบรโิภค 0.18 1.66 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 1.67 3.73

12 เคร่ืองปรุงรส (กรัม/คน/วัน)



1 ซอีิ๊วขาว ส าเร็จรูป 1.58 2.83 0.06 0.00 0.00 0.31 7.54 8.80 13.20

2 น ้าปลา ส าเร็จรูป 3.65 5.28 0.16 0.00 0.00 1.89 13.20 17.60 26.40

3 ซอสปรุงรส ส าเร็จรูป 1.72 3.25 0.09 0.00 0.00 0.31 7.54 13.20 13.20

4 น ้าสม้สายชู ส าเร็จรูป 0.84 2.26 0.05 0.00 0.00 0.00 4.50 6.86 12.00

5 ซอสมะเขอืเทศส าเร็จรูป 0.99 3.05 0.06 0.00 0.00 0.00 6.86 9.14 13.72

6
ซอสพรกิ/

ซอสพรกิ
ส าเร็จรูป 1.05 2.98 0.07 0.00 0.00 0.00 6.86 9.14 13.72

7 น ้าจิม้ไก ่ น ้าจิม้บว๊ยเจีย่ส าเร็จรูป 0.70 2.45 0.05 0.00 0.00 0.00 5.71 5.72 11.43

8 น ้าจิม้สกุี้ ส าเร็จรูป 0.91 3.00 0.06 0.00 0.00 0.00 5.60 8.00 16.00

9 น ้าปลารา้ พรอ้มบรโิภค 2.34 5.19 0.17 0.00 0.00 0.00 10.29 18.00 27.00

10 กะปิ พรอ้มบรโิภค 1.33 2.86 0.06 0.00 0.00 0.23 6.00 8.00 12.00

11 เกลอื พรอ้มบรโิภค 0.87 1.45 0.04 0.00 0.00 0.26 3.60 5.14 7.20

12 พรกิไทยป่นพรอ้มบรโิภค 0.03 0.11 0.002 0.00 0.00 0.00 0.16 0.19 0.38

13 พรกิขีห้นูป่นพรอ้มบรโิภค 0.56 1.14 0.03 0.00 0.00 0.10 2.40 2.80 5.60

14 ถ่ัวลสิงป่น พรอ้มบรโิภค 0.38 1.06 0.03 0.00 0.00 0.00 2.51 3.77 5.03

3 ถ่ัวเมล็ดแหีง เมล็ดพืช และผลิตภัณฑี (กรัม/คน/วัน)

1 ถ่ัวลสิงตม้ พรอ้มบรโิภค 3.14 6.76 0.26 0.00 0.00 0.00 17.14 25.72 34.28

2 ถ่ัวลสิง คัว่/อบกรอบ เชน่ เจดยีค์ู ่ ทองการเ์ดน้พรอ้มบรโิภค 0.84 4.00 0.13 0.00 0.00 0.00 5.71 9.00 25.71

3 ถ่ัวลสิง อบกรอบเคลอืบรสตา่ง ๆ เชน่ โกแ๋ก่พรอ้มบรโิภค 1.18 3.47 0.17 0.00 0.00 0.00 9.43 12.57 21.50

4 ถ่ัวลสิง ทอด เชน่ ถ่ัวลสิงทอดแผน่พรอ้มบรโิภค 0.17 1.93 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 1.65 2.36

5 ถ่ัวปากอา้ ทอดพรอ้มบรโิภค 0.07 0.45 0.02 0.00 0.00 0.00 0.00 0.90 1.80

6 ถ่ัวเหลอืง อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.02 0.43 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

7 ถ่ัวทอง ทอดพรอ้มบรโิภค 0.12 1.21 0.05 0.00 0.00 0.00 0.00 0.55 2.36

8 ถ่ัวลนัเตา ทอด/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.15 1.15 0.03 0.00 0.00 0.00 0.58 1.33 5.00

9 เมล็ดมะมว่งหมิพานต ์ทอด/คัว่/อบกรอบพรอ้มบรโิภค 0.21 1.09 0.05 0.00 0.00 0.00 1.43 2.86 4.00

10 เมล็ดฟักทอง เมล็ดทานตะวัน เมล็ดแตงโมพรอ้มบรโิภค 0.56 2.86 0.13 0.00 0.00 0.00 1.96 7.86 11.79

11 ถ่ัวแดง สกุ 0.59 3.12 0.10 0.00 0.00 0.00 2.54 5.07 20.28

12 ถ่ัวด า สกุ 0.67 3.63 0.12 0.00 0.00 0.00 3.55 7.10 10.15

13 ถ่ัวเขยีว สกุ 0.64 2.28 0.09 0.00 0.00 0.00 4.72 9.43 9.43

14 ถ่ัวแระ (ถ่ัวเหลอืงฝักออ่น)/ถ่ัวแระญีปุ่่ นพรอ้มบรโิภค 0.33 2.23 0.08 0.00 0.00 0.00 2.03 4.07 6.10

15 เม็ดแมงลกั แชน่ ้าดบิคนืรูป 0.23 1.39 0.06 0.00 0.00 0.00 1.40 2.00 7.00

16 ลกูเดอืย สกุ 0.18 1.17 0.04 0.00 0.00 0.00 1.18 2.36 4.72

17 แปะกว๊ย สกุ 0.04 0.31 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 1.70

18 เกาลดั สกุ 0.38 2.50 0.09 0.00 0.00 0.00 1.60 4.57 9.15

19 เมล็ดขนุน สกุ 0.09 1.15 0.04 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 2.33

20 งาด า งาขาว (คัว่)สกุ 0.03 0.35 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.07 0.64

21 เตา้หูข้าว หลอดสกุ 0.31 3.28 0.10 0.00 0.00 0.00 0.00 1.83 7.86

22 เตา้หูเ้หลอืง ชนดิแข็งและนิม่สกุ 0.33 2.36 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 3.34 10.00

23 เตา้หูข้าว ชนดิแข็งและนิม่สกุ 0.30 3.39 0.12 0.00 0.00 0.00 0.00 1.83 7.86

24 ฟองเตา้หู ้แชน่ ้าดบิคนืรูป 0.03 0.30 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.47

25 เตา้หูย้ ี้ ส าเร็จรูป 0.001 0.02 0.0004 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

26 โปรตนีเกษตร สกุ 0.003 0.06 0.002 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00


