
 

 

 
บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1 ทีม่ำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

  ปัจจุบนัประเทศไทยได้ด ำเนินกำรพฒันำประเทศ โดยมุ่งพฒันำจำกพื้นฐำนประเทศ
เกษตรกรรมไปสู่กำรเป็นประเทศอุตสำหกรรม มีกำรน ำทรัพยำกรธรรมชำติมำใช้เป็นปริมำณมำก 
ประกอบกบัจ ำนวนประชำกรของประเทศท่ีเพิ่มข้ึนอยำ่งรวดเร็ว จึงเป็นเหตุผลส ำคญัท่ีท ำให้เกิดกำร
เปล่ียนแปลงในภำคเกษตรกรรมของประเทศ คือ กำรเปล่ียนแปลงจำกวิถีกำรผลิตแบบพึ่งตนเองท่ีมี
เป้ำหมำยเพื่อกำรบริโภคภำยในครัวเรือนและชุมชน มำสู่วิถีกำรผลิตเพื่อกำรคำ้และกำรส่งออก โดย
เนน้ท ำกำรผลิตในรูปแบบเกษตรกรรมแผนใหม่ (Modern Agriculture) มีทั้งกำรขยำยพื้นท่ีกำรผลิต
และกำรน ำเทคโนโลยีกำรผลิตจำกภำยนอก เช่น สำรเคมี เคร่ืองจกัรกล เมล็ดพนัธ์ุ สำรก ำจดัศตัรูพืช 
ปุ๋ยเคมี มำใชเ้พื่อเร่งให้ผลผลิตเป็นไปตำมควำมตอ้งกำรของตลำดและผูบ้ริโภค ระบบเกษตรกรรม
แผนใหม่น้ีไดส้ร้ำงปัญหำมำกมำยไม่ว่ำจะเป็นเร่ืองควำมอยู่รอดทำงเศรษฐกิจของเกษตรกรผูผ้ลิต
เพรำะว่ำผลผลิตมีสำรพิษตกคำ้งสูง ปัญหำควำมยำกจนและหน้ีสิน ควำมลม้เหลวของชุมชนและ
ระบบวฒันธรรม ผลกระทบต่อระบบนิเวศและควำมหลำกหลำยของทรัพยำกรพนัธุกรรม ผลกระทบ
ต่อสุขภำพอนำมยัทั้งของผูผ้ลิตและผูบ้ริโภค (อนุชำติ  พวงส ำลี และคณะ, 2538) 

กำรใช้สำรเคมีทำงกำรเกษตรได้เพิ่มจ ำนวนและขยำยตวัมำกข้ึนเร่ือยๆ จำกข้อมูลของ
ส ำนักงำนเศรษฐกิจกำรเกษตร พบว่ำ ในปี พ.ศ. 2543 - 2548 มีปริมำณน ำเขำ้ถึง 71,444 ตนัต่อปี      
คิดเป็นมูลค่ำ 9,194 ลำ้นบำทต่อปี และประเทศไทยก็เป็นหน่ึงในกำรน ำเขำ้สำรเคมีทำงกำรเกษตร
ของภูมิภำคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้ (ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ , 2552) 
สำรเคมีท่ีมีกำรน ำเขำ้มำก ไดแ้ก่ พวกสำรก ำจดัแมลง สำรป้องกนัและก ำจดัโรคพืช สำรก ำจดัวชัพืช 
สำรก ำจดัไร สำรก ำจดัหนู สำรควบคุมกำรเจริญเติบโตของพืช สำรก ำจดัหอยและหอยทำก ผลจำก
กำรท่ีเกษตรกรผูป้ลูกผกัน ำสำรเคมีก ำจดัศตัรูพืชมำใชก้นัอยำ่งแพร่หลำยนั้นและใชใ้นปริมำณท่ีมำก
เกินควำมจ ำเป็นหรือใช้ร่วมกนัหลำยชนิด ส่งผลกระทบต่อระบบนิเวศทั้งมลพิษดำ้นอำกำศ น ้ ำและ
ดินรวมถึงกำรเก็บเก่ียวผลผลิตก่อนครบก ำหนดหลงัจำกกำรใช้สำรก ำจดัแมลง ท ำให้เกิดสำรพิษ
ตกคำ้งในพืชผกั เป็นอนัตรำยต่อผูบ้ริโภค เช่น ท ำให้กำรท ำงำนของระบบประสำท ระบบกำรท ำงำน
ของกล้ำมเน้ือ และระบบขบัถ่ำยของร่ำงกำยแปรปรวน อำกำรท่ีแสดง เช่น หน้ำมืด วิงเวียน ชัก
กระตุก ใจสั่น ทอ้งร่วง คล่ืนไส้ อ่อนเพลีย มองไม่เห็น ชกั แน่นหน้ำอก อำเจียน น ้ ำมูกน ้ ำลำยไหล
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และเวียนศีรษะ ส่งผลให้สุขภำพร่ำงกำยเส่ือมโทรม และสำรพิษจำกยำฆ่ำแมลงบำงชนิดสะสมใน
ร่ำงกำยเป็นระยะเวลำนำนๆ ท ำให้เกิดโรคมะเร็งได ้มีผลต่อกำรท ำงำนของตบั และท ำให้เกิดโรค
โลหิตจำงได ้(กองควบคุมวชัพืชและวสัดุกำรเกษตร, 2543)    

จำกอนัตรำยของสำรพิษท่ีตกคำ้งในพืชผกัท ำให้เกิดกระแสจำกผูบ้ริโภคท่ีให้ควำมส ำคญั
กบัสุขภำพอนำมยัมำกข้ึน ท ำให้ประชำชนบำงส่วนเร่ิมหันมำสนใจห่วงใยสุขภำพของตนเองและ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรบริโภค โดยกำรลดหรือเลิกบริโภคเน้ือสัตว ์และหันมำบริโภคผกัและ
ผลไมม้ำกข้ึน ในมุมมองและทศันะของผูบ้ริโภคจะพบวำ่กำรบริโภคผกัปลอดสำรพิษท ำให้ปลอดภยั
ต่อสุขภำพของตนเองและคนในครอบครัว ถ้ำเลือกได้จะซ้ือผกัปลอดสำรพิษ ซ่ึงกำรเลือกซ้ือผกั
ปลอดสำรพิษท่ีมีตรำมำตรฐำนรับรอง ท ำใหเ้กิดควำมมัน่ใจวำ่เป็นผกัท่ีปลอดสำรพิษจริงๆ (วรำภรณ์ 
ศิริปิตุภูมิ, 2543) ส ำหรับตลำดผกัสดในปัจจุบนัน้ี ผกัปลอดสำรพิษเป็นสินคำ้ท่ีมียอดจ ำหน่ำยสูงข้ึน
หำกเทียบเม่ือ 1-2 ปี ท่ีผำ่นมำ โดยเฉพำะเร่ิมมีกลุ่มผูบ้ริโภคกลุ่มหน่ึงจะเลือกซ้ือแต่ผกัทุกประเภทท่ี
ปลอดสำรพิษทั้งหมด แต่ก็ยงัเป็นสัดส่วนท่ีน้อยกว่ำผูบ้ริโภคท่ีซ้ือผกัธรรมดำทัว่ไป ในท ำนอง
เดียวกนั กระแสกำรเรียกร้องห่วงใยส่ิงแวดล้อมในเร่ืองของภำวะโลกร้อน ท ำให้สินคำ้เกือบทุก
ประเภทท่ีผลิตออกสู่ตลำดตอ้งมีกรรมวิธีและใช้ส่วนประกอบท่ีไม่เป็นอนัตรำยต่อทรัพยำกรหรือ
ส่ิงแวดลอ้ม วธีิกำรผลิตท่ีปลอดภยัประกอบกบัควำมตระหนกัในเร่ืองสุขภำพของผูบ้ริโภคเป็นส ำคญั 
ส่งผลให้กำรผลิตในภำคเกษตรเร่ิมต่ืนตวัและให้ควำมส ำคญักบัเร่ืองดงักล่ำว ดงัจะเห็นได้จำกทั้ง
ภำครัฐและเอกชนต่ำงให้ควำมสนใจในกำรส่งเสริมและรณรงคใ์นเร่ืองของกำรลดกำรใชส้ำรเคมีใน
ระบบกำรผลิตพืชเพิ่มมำกข้ึน  

แนวควำมคิดในกำรน ำผกัปลอดสำรพิษมำบริโภค เป็นแนวทำงหน่ึงท่ีจะท ำให้ผูบ้ริโภค
เลือกบริโภคผกัปลอดสำรพิษ อีกทั้งเป็นกำรลดภำวะผลกระทบทำงดำ้นส่ิงแวดลอ้มทำงออ้มอีกดว้ย 
ดงัจะเห็นได้ว่ำในสภำพปัจจุบนัผูท่ี้มีบทบำทในกำรตดัสินใจเลือกซ้ืออำหำรส ำหรับครอบครัวท่ีมี
พฤติกรรมกำรบริโภคผกัปลอดสำรพิษก็ยอ่มส่งผลต่อทศันคติและพฤติกรรมกำรบริโภคของสมำชิก
คนอ่ืนๆ ในครอบครัวไปด้วย (http://www.higreenfarm.com,  2552) โดยในกำรเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมใดๆ ของบุคคลหน่ึงยอ่มมีปัจจยัหลำยอยำ่งมำก ำหนดไม่วำ่จะเป็นเร่ืองของควำมรู้ ทศันคติ 
รวมทั้งขอ้มูลข่ำวสำรต่ำงๆ ท่ีไดรั้บมำยอ่มมีส่วนส ำคญัอยำ่งมำกท่ีท ำให้ประชำชนรู้จกัและเขำ้ใจถึง
คุณลักษณะของผกัปลอดสำรพิษ อนัจะน ำไปสู่กำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในกำรบริโภคต่อไป 
นอกจำกน้ีกระแสควำมเช่ือทั้งในเร่ืองสุขภำพ กำรกินอำหำร หรือควำมเช่ือดว้ยเหตุผลของศำสนำ 
น่ำจะเป็นปัจจยัส ำคญัอีกอยำ่งหน่ึงท่ีท ำให้ประชำชนหนัมำบริโภคผกัปลอดสำรพิษ เพรำะคนเรำเช่ือ
อยำ่งไรก็จะปฏิบติัตำมอยำ่งนั้น ซ่ึงควำมเช่ือจะมีผลทั้งทำงตรงหรือทำงออ้มต่อพฤติกรรมของบุคคล 
ดังนั้นจึงกล่ำวได้ว่ำ ระดับควำมรู้ ควำมเช่ือ ทศันคติ กำรส่ือสำรและปัจจยัด้ำนคุณลักษณะของ
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ประชำกร เป็นปัจจยัส ำคญัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมกำรบริโภคผกัปลอดสำรพิษ (จนัทนี  กิจอนนัตถ์ำวร, 
2543) 

จำกเหตุผลดงักล่ำวขำ้งตน้ ผูศึ้กษำสนใจท่ีจะศึกษำถึงควำมรู้และพฤติกรรมกำรบริโภคผกั
ปลอดสำรพิษของประชำชน โดยกลุ่มประชำกรท่ีเป็นกลุ่มเป้ำหมำยในกำรศึกษำไดแ้ก่ ประชำชนท่ี
อยู่อำศยัในพื้นท่ีต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงชุมชนดงักล่ำวเป็นชุมชนก่ึงชนบท
และเมือง วิถีชีวิตของคนในชุมชนเปล่ียนแปลงไป ชีวิตมีไวเ้พื่อท ำงำน เวลำท่ีจะให้กบัเร่ืองสุขภำพ
ของตนเองและครอบครัวลดลง วฒันธรรมกำรบริโภคมีกำรเปล่ียนแปลงไปตำมแนวตะวนัตกมำกข้ึน 
บำ้งก็บริโภคตำมส่ือโฆษณำ บริโภคตำมควำมสะดวกรวดเร็ว และส่วนใหญ่เลือกบริโภคเพรำะ
ค่ำนิยมของสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปตำมยคุสมยั ตำมเศรษฐกิจ รวมทั้งในเขตพื้นท่ีน้ีมีห้ำงสรรพสินคำ้
ขนำดใหญ่และมีอำคำรร้ำนคำ้พำณิชยข์ยำยจ ำนวนมำกข้ึน เพื่อสนองควำมตอ้งกำรของประชำชนใน
พื้นท่ีซ่ึงท ำให้พื้นท่ีเพำะปลูกหรือท ำกำรเกษตรลดลง ประชำชนในพื้นท่ีจึงหนัมำบริโภคอำหำรและ
พืชผกัท่ีมำจำกพื้นท่ีต่ำงถ่ินมำกข้ึน จำกสภำพกำรณ์ท่ีกล่ำวมำอำจเป็นปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อวิถี
สุขภำพของประชำชนในพื้นท่ีต ำบลท่ำศำลำโดยตรง จึงท ำให้ชุมชนน้ีเป็นชุมชนท่ีเหมำะสมท่ีจะ
ศึกษำถึงระดบัควำมรู้และพฤติกรรมในกำรบริโภคผกัปลอดสำรพิษ โดยกำรศึกษำพื้นท่ีดงักล่ำวเป็น
กำรศึกษำในดำ้นกลุ่มผูบ้ริโภคท่ีมีบทบำทส ำคญัในกำรเลือกซ้ือเลือกบริโภคและมีควำมส ำคญัต่อคน
ในครอบครัว ซ่ึงผลกำรศึกษำท่ีได้จะเป็นกำรเพิ่มองค์ควำมรู้ท่ีจะอธิบำยควำมสัมพนัธ์ของคนใน
สังคมในฐำนะผูบ้ริโภคท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรซ้ือผกัปลอดสำรพิษ อีกทั้งจะเป็นประโยชน์ในกำรส่งเสริม
ให้ประชำชนเลือกท่ีจะบริโภคผกัปลอดสำรพิษ และจะเป็นกำรลดปริมำณกำรใช้สำรเคมีป้องกนั
ก ำจดัศตัรูพืช ซ่ึงเป็นปัญหำส่ิงแวดลอ้มท่ีส ำคญั อีกทั้งยงัจะช่วยพฒันำตลำดพืชผกัปลอดสำรพิษให้
เป็นท่ีเพียงพอตำมควำมตอ้งกำรของผูบ้ริโภคต่อไปในอนำคต 

 
1.2 ค ำถำมกำรวจัิย 
 1.  ประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ มีควำมรู้และพฤติกรรมกำร
บริโภคผกัปลอดสำรพิษเป็นอยำ่งไร 
 2.  ระดบัควำมรู้มีควำมสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมกำรบริโภคผกัปลอดสำรพิษของประชำชน
ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ หรือไม่ อยำ่งไร 
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1.3 วตัถุประสงค์ในกำรศึกษำ 
 1. เพื่อศึกษำถึงควำมรู้ในกำรบริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษของประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอ
เมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 2. เพื่อศึกษำพฤติกรรมกำรบริโภคผกัปลอดสำรพิษของประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอ
เมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 3. เพื่อศึกษำควำมสัมพนัธ์ระหว่ำงปัจจยัส่วนบุคคลกบัระดบัควำมรู้กำรบริโภคพืชผกั
ปลอดสำรพิษของประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
  
1.4 สมมุติฐำนทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
 ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีแตกต่ำงกันจะมีระดับควำมรู้กำรบริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษของ
ประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ท่ีแตกต่ำงกนั 
 
1.5 ขอบเขตกำรศึกษำ 

กำรศึกษำเร่ือง ควำมรู้และพฤติกรรมกำรบริโภคผกัของประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอ
เมือง จงัหวดัเชียงใหม่ในคร้ังน้ี ผูศึ้กษำไดก้ ำหนดขอบเขตในกำรศึกษำดงัต่อไปน้ี 

 1.5.1 ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ   
เน้ือหำในกำรศึกษำในคร้ังน้ีครอบคลุมเน้ือหำในด้ำนควำมรู้และพฤติกรรมกำรบริโภค

พืชผกัปลอดสำรพิษของประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ โดยมีเน้ือหำประเด็น
ดงัต่อไปน้ี 

 1.5.1.1 ศึกษำระดบัควำมรู้ในกำรเลือกบริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษของประชำชน จำกลกัษณะ
ของผูบ้ริโภคจำกปัจจยัต่ำงๆ เช่น ปัจจยัทำงวฒันธรรม สังคม จิตวทิยำและลกัษณะส่วนบุคคล 

 1.5.1.2 ศึกษำพฤติกรรมกำรบริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษของประชำชน จำกกำรเรียนรู้เร่ือง
พืชผกัปลอดสำรพิษและส่ิงกระตุน้ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมกำรบริโภค 
 1.5.1.3 ศึกษำถึงควำมสัมพนัธ์ระหวำ่งปัจจยัส่วนบุคคลกบัระดบัควำมรู้กำรบริโภคพืชผกั
ปลอดสำรพิษของประชำชน ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 

 
 1.5.2 ขอบเขตด้ำนพืน้ที่  

ท ำกำรศึกษำประชำชนท่ีอำศยัในเขตพื้นท่ีต ำบลท่ำศำล อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
ครอบคลุมเน้ือท่ี 5.70 ตำรำงกิโลเมตร หรือ 3,562 ไร่ ประกอบด้วยหมู่บำ้นในเขตรับผิดชอบ 
จ ำนวน 5 หมู่บำ้นและมีอำณำเขตติดต่อกบัพื้นท่ีขำ้งเคียง ดงัน้ี 
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ทิศเหนือ  ติดกบั ต ำบลหนองป่ำคร่ัง อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 
ทิศใต ้  ติดกบั ต ำบลไชยสถำน อ ำเภอสำรภี จงัหวดัเชียงใหม่ 
ทิศตะวนัออก  ติดกบั ต ำบลสันกลำง อ ำเภอสันก ำแพง จงัหวดัเชียงใหม่ 
ทิศตะวนัตก  ติดกบั เขตเทศบำลนครเชียงใหม่ 
 

แผนที่โดยสังเขปต ำบลท่ำศำลำ

เขตเทศบำล

สัญลักษณ์
วดั

โรงเรียน
 สถานีอนามยั

อบต.
ถนน

 ล าน ้า

ต.สันกลำง อ.สันก ำแพง

ต.ไชยสถำน  อ. สำรภี

ต.หนองป่ำคร่ัง

 
 

ภำพ 1.1 แผนท่ีพอสังเขปของพื้นท่ีต ำบลท่ำศำลำ 
ทีม่ำ: ส านกังานกองช่างเทศบาลต าบลท่าศาลา อ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ 

  
 1.5.3 ขอบเขตด้ำนประชำกรและระยะเวลำในกำรศึกษำ  

  ประชำกรท่ีอำศยัในเขตพื้นท่ีเทศบำลต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ โดย
กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่ อำสำสมคัรสำธำรณสุขประจ ำหมู่บำ้น ท่ีผ่ำนกำรอบรมโครงกำรพืชผกัอำหำร
ปลอดภยั ของกองสำธำรณสุขและส่ิงแวดลอ้ม เทศบำลต ำบลท่ำศำลำ ช่วงเวลำเดือน กุมภำพนัธ์ พ.ศ. 
2554 ถึง เดือนมีนำคม พ.ศ.2554 จ ำนวน 146 คน จำก 5 หมู่บำ้น ไดแ้ก่   
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   หมู่ท่ี 1 บำ้นบวกครกหลวง 
   หมู่ท่ี 2 บำ้นศรีบวัเงิน 
   หมู่ท่ี 3 บำ้นดอนจัน่ 
   หมู่ท่ี 4 บำ้นดอนจัน่พฒันำ 
   หมู่ท่ี 5 บำ้นบวกครกหลวงพฒันำ 

 
1.6 นิยำมศัพท์เฉพำะทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 

ควำมรู้ หมำยถึง กำรรับรู้และเขำ้ใจท่ีเกิดกำรไดย้ิน รับฟัง ท ำให้เกิดกำรวิเครำะห์แยกแยะ 
ซ่ึงมีผลต่อค่ำนิยม ทศันคติ ควำมเช่ือ ในกำรท่ีจะเลือกบริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษของกลุ่มตวัอยำ่ง
ท่ีผำ่นกำรอบรมโครงกำรพืชผกัปลอดสำรพิษของเทศบำลต ำบลท่ำศำลำและโรงพยำบำลส่งเสริม
สุขภำพต ำบล บำ้นท่ำศำลำ ต ำบลท่ำศำลำ อ ำเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ท่ีจะมีผลต่อพฤติกรรมกำร
บริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษ 

พฤติกรรมกำรบริโภค หมำยถึง กำรกระท ำหรือกำรแสดงออกของกลุ่มตวัอย่ำง ต ำบลท่ำ
ศำลำท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรเลือกซ้ือ กำรประกอบอำหำร กำรกินพืชผกัปลอดสำรพิษทั้งทำงบวกและทำง
ลบโดยผ่ำนกระบวนกำรตดัสินใจท่ีมีปัจจยัต่ำงๆ ทั้งปัจจยัส่วนบุคคลหรือปัจจยัภำยในและปัจจยั
ภำยนอกท่ีมีอิทธิพลต่อกำรตดัสินใจ ซ่ึงในควำมหมำยรวมถึงพฤติกรรมท่ีไม่แสดงออกซ่ึงจะวดัดว้ย
กำรประเมินเช่นเห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ย เป็นตน้ 

พืชผักปลอดสำรพิษ หมำยถึง พืชผกัท่ีไม่ใช้สำรเคมีในกำรเพำะปลูกเลยหรือมีสำรเคมี
ตกคำ้งอยูไ่ม่เกินระดบัมำตรฐำนท่ีกระทรวงสำธำรณสุขก ำหนดไว ้ในประกำศกระทรวงสำธำรณสุข 
รวมถึงผกัพื้นบำ้นท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ินซ่ึงเป็นของภำคเหนือและนิยมปลูกเพื่อน ำมำปรุงเป็นอำหำรโดย
กำรเลือกซ้ือหรือบริโภคของประชำชนในพื้นท่ีต ำบลท่ำศำลำ 

บริโภคพชืผกัปลอดสำรพษิมำกน้อย หมำยถึง กำรบริโภคพืชผกัปลอดสำรพิษในรอบเดือน
ท่ีผ่ำนมำก่อนมีกำรส ำรวจตอบแบบสอบถำมโดยนับเปรียบเทียบจ ำนวนคร้ัง (ม้ือ) ต่อสัปดำห์ 
กล่ำวคือ บริโภค 5–7 วนั ต่อสัปดำห์ถือวำ่มำก บริโภค 2–3 คร้ังต่อสัปดำห์ถือวำ่ปำนกลำง บริโภค 1 
คร้ังหรือไม่บริโภคเลยต่อสัปดำห์ถือว่ำน้อย ในกำรบริโภคแต่ละม้ือต้องมำกกว่ำหรือเท่ำกับ 0.5 
กิโลกรัมต่อวนัจึงจะถือวำ่มีกำรบริโภคตำมเกณฑม์ำตรฐำนกรมอนำมยั 

 


