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การออกกำ ลังกาย

ออกกำ ลังกายที่ บ้าน         79.3%
ออกกำ ลังกายที่ สาธารณะ  35.9%
เข้าฟิ ตเนส                    20.9%
อื่นๆ                               7.1%

กินตามใจปาก       65.7%
กินครบ 5 หมู่          18.4%
กำ หนดเวลากิน IF   8.9%
กินคลีน                 3.6%
อื่นๆ                     3.4%

พักผ่อนให้เพียงพอ         59.2%
ใช้ผลิตภัณฑ์บำ รุ งผิ ว       58.2%
ทำ จิตใจให้ผ่องใส           41.5%
ทานอาหารเสริ ม              31.0%
เข้าคลีนิ คเสริ มความงาม    16.8%
อื่นๆ                             10.5%

การดู แลตั วเอง
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Institute for Research and Academic Service (IRAS), Assumption University 
 

AU Poll, Assumption University: เอยูโพลมหาวิทยาลยัอสัสมัชญั  
 

          เอยูโพล (AU POLL) มหาวิทยาลัยอัสสัมชญั เปิดเผยผลวิจัยเชิง
ส ารวจเรื่อง “Gen Z Behaviors” จากนักศึกษาปริญญาตรีทั่ว
ประเทศจ านวน 3,211 คน พบว่า  

 
 

GEN Z กว่า 60% กินตามใจปาก  
 

พฤติกรรมการกินของ Gen Z พบว่า 65.7% ระบุกินตามใจปาก  
ในขณะที่ 30.9% กินโดยค านึงถงึสุขภาพ อาทิ 18.4% ระบุกินครบ 5 หมู่  

8.9% ระบุก าหนดเวลากิน IF และ 3.6% ระบุกินคลีน  
มีเพียงร้อยละ 2.2% ทีร่ะบุอดอาหารเพ่ือลดความอ้วน 

 
 

 

เกือบร้อยละ 80% ของ GEN Z ออกก าลังกายที่บ้าน 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของ Gen Z พบว่า  

 79.3% ระบุออกก าลังกายที่บ้าน 
 35.9% ระบุออกก าลังกายตามทีส่าธารณะ 
 20.9% ระบุเข้าฟิตเนส 
 3.2% ระบุเข้าคอร์สออกก าลังกาย 
 2.4% ระบุจ้างเทนเนอร์ส่วนตัว  

 

GEN Z ดูแลตัวเองด้วยการพักผ่อนให้เพียงพอมากที่สุดกว่า 59.2% 
 

GEN Z ดูแลตัวเองอย่างไร ผลส ารวจพบว่า 59.2% ระบุพักผ่อนให้เพียงพอ 58.2% ระบุใช้ผลิตภัณฑ์บ ารุง 41.5% 
ระบุท าจิตใจให้ผ่องใส 31.0% ระบุทานหารเสริม และ 16.8% เข้าคลินกิเสริมความงาม  

 
 
 
 

 

จากผลส ารวจข้างต้นสะท้อนให้เห็นว่า GEN Z Behaviors ในยุคปัจจุบัน เน้นการมีความสุขต่อการกิน เลือกกินที่
ตัวเองอยากกินเป็นส่วนใหญ่ แต่ก็ไม่ได้ละเลยในเรื่องการของดูแลสุขภาพที่มีการออกก าลังกาย และการออกก าลังกายนั้นมี
หลากหลายรูปแบบตาม Life Style ของตัวเอง และที่น่าสนใจคือ GEN Z ส่วนใหญ่ออกก าลังกายที่บ้านสะท้อนให้เห็นว่า GEN Z มีการ
เลือกก าหนดวิธีการออกก าลังกายของตัวตน เช่น เล่นโยคะ เต้นแอโรบิค วิ่ง เป็นต้น และยังช่วยประหยัดเวลาและค่าใช้จ่ายได้ นอกจากนี้ 
GEN Z ยังรู้จักวิธีการดูแลตัวเองในหลากหลายรูปแบบ โดยที่ผู้ชาย เน้นการพักผ่อนให้เพียงพอมากกว่าผู้หญงิ ในขณะที่ผู้หญิงใช้ผลิตภณัฑ์
บ ารุงผิว เข้าคลินิกเสริมความงาม และศัลยกรรมความงามมากกว่าเพศ
ชาย ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่า ผู้หญิง GEN Z ให้ความส าคัญต่อการดูและ
ตัวเอง เน้นความสวยความงามมากกว่าเพศชาย GEN Z 
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