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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

การรับประทานอาหารให้เพียงพอกับความต้องการพลังงานและสารอาหารของร่างกาย          
ในแต่ละวนั เพื่อให้บุคคลสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้โดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บนั้น เป็นเร่ืองยาก 
เน่ืองจากความตอ้งการพลงังานและสารอาหารของแต่ละบุคคลแตกต่างกนั ซ่ึงข้ึนอยู่กบัปัจจยัต่างๆ 
เช่น เพศ อายุ ขนาดและส่วนประกอบของร่างกาย การเจริญเติบโต กิจกรรมดา้นร่างกาย ลกัษณะการ
ท างาน หรืออาชีพของแต่ละบุคคล เป็นตน้ อีกทั้งแต่ละบุคคลไม่ทราบถึงความตอ้งการพลงังานและ
สารอาหารท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั ซ่ึงอาจเน่ืองมาจากการขาดความรู้ความเขา้ใจทางดา้นโภชนาการ 
แมว้า่การรณรงค์เก่ียวกบัฉลากโภชนาการของกองพฒันาศกัยภาพผูบ้ริโภค ส านกังานคณะกรรมการ
อาหารและยา สามารถช่วยให้ทราบถึงพลังงานและสารอาหารท่ีได้รับจากการรับประทานอาหาร 
รวมทั้งร้อยละของความตอ้งการสารอาหารประจ าวนัของอาหารแต่ละประเภทจากการระบุฉลาก
โภชนาการไวบ้นห่ออาหาร แต่จากการศึกษาเร่ือง การรับรู้และการใชฉ้ลากโภชนาการของนกัศึกษา
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ของดวงดาว บุญชยั (2552) พบว่า กลุ่มตวัอยา่งทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการ
รับรู้ดา้นความเขา้ใจความหมายของขอ้มูลบนฉลากโภชนาการอยูใ่นระดบัต ่า และยงัพบอีกวา่ การใช้
ประโยชน์จากขอ้มูลบนฉลากโภชนาการของกลุ่มตวัอยา่งทั้งเพศชายและเพศหญิง มีการปฏิบติัอยูใ่น
ระดบัควรปรับปรุง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และการน าความรู้
เร่ืองฉลากโภชนาการไปใช้ของนักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา สถาบนัราภฎัเชียงใหม่ ของสิรภทัร   
สิริบรรสพ (2547) ท่ีพบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีการน าความรู้เร่ืองฉลากโภชนาการไปใช้เพียง
บางคร้ัง และระดบัความรู้เร่ืองโภชนาการไม่มีความสัมพนัธ์กบัการน าความรู้ไปใช ้นอกจากน้ี ฉลาก
โภชนาการท่ีระบุไวบ้นอาหารต่างๆ  ส่วนใหญ่เป็นอาหารประเภทขนมขบเค้ียว ของหวาน อาหารแห้ง 
อาหารกระป๋อง นมและน ้ าผลไม้ เป็นต้น (กองพฒันาศกัยภาพผูบ้ริโภค ส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา, 2552) ดงันั้น บุคคลท่ีตอ้งการทราบพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการ
รับประทานอาหารท่ีมีฉลากโภชนาการระบุไว ้ก็สามารถค านวณไดโ้ดยตรงจากฉลากโภชนาการ แต่
อาหารท่ีรับประทานกนัโดยทัว่ไป ไม่ได้มีฉลากโภชนาการระบุไว ้ซ่ึงบุคคลนั้นจ าเป็นตอ้งค านวณ
พลงังานและคุณค่าทางโภชนาการดว้ยตนเอง  
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การค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร ในแต่ละวนั 
สามารถท าได้โดยการจดบนัทึกรายการอาหารและปริมาณท่ีรับประทานในแต่ละม้ืออย่างละเอียด 
จากนั้น จึงจะค านวณหาพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีร่างกายไดรั้บ ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีซบัซ้อนและ
ยุ่งยาก เน่ืองจากหน่วยอาหารท่ีใช้เป็นประจ า คือ ทพัพี ช้อน ถว้ย แกว้ และส่วนมีความแตกต่างจาก
หน่วยการค านวณซ่ึงมีหน่วยเป็นกรัม ท าให้ตอ้งแปลงหน่วยส าหรับการค านวณให้ตรงกนั นอกจากน้ี 
การค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารโดยการเทียบจาก
คุณค่าทางโภชนาการของอาหารภาคเหนือ (หน่วยวิจยัด้านโภชนาการ ศูนยว์ิจยัด้านวิทยาศาสตร์
สุขภาพประยุกต์ สถาบนัวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2522) และคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารไทย (ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั, 2546) ใชเ้วลานานในการค านวณ เน่ืองจาก
มีรายการอาหารจ านวนมาก จึงไม่สามารถค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการไดใ้นทนัที 

ปัจจุบนัโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารชนิดต่างๆ ที่ไดพ้ฒันาข้ึน เช่น โปรแกรม Nutrition Analysis Tool (NAT) โปรแกรม 
DietMaster 2100 และโปรแกรม INMUCAL-Nutrients เป็นตน้ สามารถช่วยลดขั้นตอนการ
ค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ จากการเปิดตารางคุณค่าทางโภชนาการ และช่วยลด
เวลาในการค านวณลงได ้ซ่ึงช่วยให้บุคคลสามารถทราบพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ี
ไดร้ับจากการรับประทานอาหาร ไดร้วดเร็วกว ่าการค านวณโดยการเปิดตารางคุณค่าทาง
โภชนาการ โดยโปรแกรมท่ีไดย้กตวัอย่างไวข้า้งตน้ มีรายละเอียดการท างานดงัน้ี 

โปรแกรม Nutrition Analysis Tool (NAT) เป็นโปรแกรมที่ใช ้งานบนเครือข่าย
อินเตอร์เนต ถูกพฒันาข้ึนโดย University of Illinois, Department of Food Science and Human 
Nutrition โดยขอ้มูลที่ผูใ้ช้งานจ าเป็นตอ้งกรอกลงในโปรแกรม ประกอบดว้ยเพศ อายุ รายการ
อาหาร ปริมาณและหน่วยที่รับประทาน จากนั้นโปรแกรมจะแสดงผลการค านวณพลงังานและ
สารอาหารท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร และท าการเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารที่ไดรั้บ
จากการรับประทานอาหารและปริมาณความตอ้งการสารอาหารที่ควรไดรั้บประจ าวนัตามเพศ
และวยั รวมทั้งแสดงผลเปรียบเทียบเป็นร้อยละของความตอ้งการสารอาหารที่ควรไดร้ับ
ประจ าวนั ซ่ึงโปรแกรมสามารถแสดงผลการค านวณพลงังานและสารอาหาร โดยจ าแนกตาม
รายการอาหาร หรือแสดงผลรวมของรายการอาหารทั้งหมดได ้นอกจากน้ี โปรแกรมยงัสามารถ
แนะน ารายการอาหารให้แก่ผูใ้ช้งานได ้หากพบว่า ผูใ้ช้งานไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ แต่ทั้งน้ี 
ผูใ้ช ้งานจ าเป็นตอ้งเลือกสารอาหารที่ไดร้ับไม่เพียงพอดว้ยตนเอง โปรแกรมจึงจะสามารถ
แนะน ารายการอาหารต่างๆ ให้ได ้
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โปรแกรม DietMaster 2100 เป็นโปรแกรมที่มีจ  าหน่ายอยู่บนเครือข่ายอินเตอร์เนต 
พฒันาข้ึนโดยบริษทั Lifestyles Technologies Inc. ใช้ส าหรับค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ร่างกายไดร้ับจากการรับประทานอาหาร โดยการบนัทึกรายการอาหาร ปริมาณ 
และม้ืออาหารที่รับประทานผ่านทางโปรแกรม อีกทั้งใช้ส าหรับประเมินภาวะโภชนาการจาก
การวดัสัดส่วนร่างกาย และก าหนดเป้าหมายในการลดน ้าหนกัและปริมาณไขมนัในร่างกายส่วน
บุคคล   ซ่ึงโปรแกรมสามารถบนัทึกน ้ าหนกัและความหนาของไขมนัใตผ้ิวหนงั และค านวณ
มวลไขมนั ร้อยละของไขมนัในร่างกาย พร้อมทั้งค  านวณน ้ าหนกั และร้อยละของไขมนัใน
ร่างกายที่ควรจะเป็นและแสดงผลเปรียบเทียบเป็นแผนภูมิแบบเส้น โดยผูใ้ช้งานโปรแกรมน้ี 
ควรมีความรู้เบื้องตน้ ในการวดัสัดส่วนของร่างกายต าแหน่งต่างๆ เพื ่อบนัทึกขอ้มูลลงใน
โปรแกรม เพราะหากวดัสัดส่วนร่างกายในต าแหน่งที่ไม่ถูกตอ้ง อาจท าให้ผลการค านวณต่างๆ 
คลาดเคลื่อนได ้นอกจากน้ี โปรแกรมยงัไดพ้ฒันาส าหรับผูที้่ตอ้งการควบคุมการรับประทาน
อาหารให้ตรงกบัความตอ้งประเภทต่างๆ เช่น โปรแกรมส าหรับผูที้่ตอ้งการเสริมสร้างและ
ควบคุมมวลกระดูก โปรแกรมส าหรับผูที้ ่ตอ้งการควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือด โปรแกรม
ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ เป็นตน้  

โปรแกรม INMUCAL-Nutrients เป็นโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนโดยสถาบนัวิจยัโภชนาการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล ซ่ึงไดมี้การจดัอบรมส าหรับผูท่ี้สนใจเป็นประจ าทุกปี โปรแกรมน้ีใช้ค  านวณ
คุณค่าและปริมาณของสารอาหารเฉล่ียของบุคคลท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร โดยสามารถ
ค านวณคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารได้ 12 ชนิด ได้แก่ ปริมาณพลงังาน คาร์โบไฮเดรต 
ไขมนั โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี และ      
ไนอาซิน ตวัอย่างผลการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของโปรแกรม มีดงัน้ี โปรแกรมสามารถ
แสดงการกระจายตวัพลงังานของสารอาหารหลัก คือ ร้อยละของปริมาณพลังงานท่ีได้รับจาก
คาร์โบไฮเดรต โปรตีนและไขมนั สามารถเปรียบเทียบสารอาหารเป็นร้อยละของความตอ้งการ
สารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั แสดงผลการค านวณสารอาหารจ าแนกตามรายการอาหารท่ี
รับประทาน และสามารถค านวณปริมาณสารอาหารจ าแนกเป็นม้ือยอ่ยๆ ไดท้ั้งหมด 7 ม้ือ เป็นตน้ 
นอกจากน้ีข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการและน ้ าหนักของรายการอาหารได้จากการค านวณของ
โปรแกรม ยงัสามารถแสดงผลในรูปแบบของตาราง ท่ีพร้อมน าขอ้มูลไปวิเคราะห์ต่อดว้ยโปรแกรม
ทางสถิติอ่ืนๆ  

จากตวัอยา่งโปรแกรมต่างๆ ขา้งตน้ เห็นไดว้า่แต่ละโปรแกรมมีลกัษณะการท างานท่ีคลา้ยกนั 
คือ ใช้ค  านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร ซ่ึงกรอกขอ้มูล
โดยผูใ้ช้งาน แต่ทั้งน้ี คุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีไดจ้ากโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนจากต่างประเทศ 
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มีความแตกต่างจากประเทศไทย เน่ืองจากความหลากหลายของชนิดอาหาร อีกทั้งรูปแบบและวตัถุดิบ
ท่ีใชใ้นการปรุง ลว้นมีความแตกต่างกนั นอกจากน้ี ความตอ้งการพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ี
ควรไดรั้บประจ าวนัของคนต่างประเทศ เช่น คนจากประเทศในทวีปยุโรป คนจากประเทศในทวีป
อเมริกา หรือคนจากประเทศในทวีปเอเชียกลาง ก็มีความแตกต่างกบัความตอ้งการของคนไทย ส่วน
โปรแกรม INMUCAL-Nutrients มีจ านวนรายการอาหารภาคเหนืออยู่นอ้ย และอาจมีการปรับเปล่ียน
วธีิในการปรุงเพื่อใหมี้รสชาติเหมาะสมกบัคนในทอ้งถ่ินอ่ืน อีกทั้งส่วนผสมและเคร่ืองปรุงรสท่ีน ามา
ประกอบอาหารบางชนิด อาจไม่พบตามทอ้งตลาดในภาคกลาง หรือเป็นของท่ีใชท้ดแทน เพื่อให้เกิด
ความคลา้ยคลึงกนั จึงท าให้รสชาติและคุณภาพของอาหารมีความแตกต่างจากอาหารภาคเหนือจริงๆ 
(วาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยดั สายวเิชียร, 2538) 

ผูศึ้กษาจึงมีความสนใจในการสร้างโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ี
ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย ซ่ึงประกอบไปดว้ย จ านวนอาหารภาคเหนือท่ีมากกว่าอาหาร
ไทยทั่วไปเกินคร่ึงหน่ึง โดยโปรแกรมจะรับข้อมูลของผู ้ใช้งาน ผ่านทางหน้าต่างรับข้อมูลท่ี
ประกอบดว้ย ช่ือ นามสกุล วนัเดือนปีเกิด เพศ น ้ าหนกั ส่วนสูง ระยะเวลาและลกัษณะกิจกรรมต่างๆ 
ท่ีท าในหน่ึงวนั รวมทั้งรายการและปริมาณของอาหารภาคเหนือหรืออาหารไทยทัว่ไปท่ีรับประทาน 
เพื่อประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้ดชันีมวลกาย ค านวณน ้ าหนกัท่ีเหมาะสมจากภาวะโภชนาการท่ี
สมส่วน ประมาณความตอ้งการพลงังานต่อวนัจากน ้ าหนกัตวัท่ีเหมาะสม ค านวณพลงังานและคุณค่า
ทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย และเปรียบเทียบเป็นร้อยละของความตอ้งการ
สารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั นอกจากน้ี ยงัสามารถแสดงผลเปรียบเทียบน ้ าหนักปัจจุบนัของ
ผูใ้ชง้าน กบัน ้าหนกัท่ีเหมาะสม และเปรียบเทียบพลงังานท่ีไดจ้ากการประมาณความตอ้งการพลงังาน
ต่อวนั กับพลังงานท่ีได้รับจากการรับประทานอาหาร เพื่อให้ผู ้ใช้งานสามารถใช้เฝ้าระวงัการ
รับประทานอาหารใหเ้หมาะสมตามเพศและวยั ทั้งน้ี ขอ้มูลท่ีใชใ้นการค านวณของโปรแกรมไดม้าจาก
ขอ้มูลการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีอา้งอิงต ารับจากต าราอาหารลา้นนาของ วาณี  
เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวิเชียร (2538) จ านวน 29 รายการ ขอ้มูลจากคุณค่าทางโภชนาการของ
อาหารภาคเหนือของหน่วยวจิยัดา้นโภชนาการ ศูนยว์จิยัดา้นวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต ์สถาบนัวิจยั
วิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ (2552) จ านวน 144 รายการ นอกจากน้ี ผูศึ้กษาได้เพิ่ม
ขอ้มูลพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการอีกจ านวน 128 รายการ จากคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร
ไทย ของส านกัโภชนาการ กรมอนามยั (2546) เพื่อให้ผูใ้ช้งานโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่า
ทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย สามารถเลือกรายการอาหารไดห้ลากหลาย และ
เพื่อความสะดวก รวดเร็ว ลดความยุง่ยากและซบัซอ้นในการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 
ท าใหใ้ชเ้วลานอ้ยลงในการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 
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วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อสร้างและประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมค านวณ

พลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย 
 

ขอบเขตกำรศึกษำ 
ขอบเขตด้ำนประชำกร 
ประชากรของการศึกษาแบ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่ม ประกอบดว้ย  
1. รายการอาหารไทยทัว่ไปและรายการอาหารภาคเหนือ ท่ีไดรั้บความนิยมและมีขอ้มูล

พลงังานและคุณค่าทางต่างๆ ดงัน้ี ปริมาณพลงังาน ไขมนั โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร เถ้า 
ความช้ืน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และวติามินบี1 โดยรายละเอียดต่างๆ มาจาก 3 แหล่ง คือ 

        1.1) รายการอาหารท่ีอ้างอิงจากต ารา อาหารล้านนา ของวาณี เอ่ียมศรีทอง และ
ประหยดั สายวเิชียร (2538) จ านวน 29 รายการ ประกอบดว้ย รายการอาหารประเภทแกง อุ๊บ จอ 12 
รายการ ประเภทผดั น่ึง ยา่ง ย  า 4 รายการ ประเภทต า น ้ าพริก 6 รายการ ประเภททอด ป้ิง 2 รายการ 
และประเภทขนมและของวา่ง 5 รายการ  

        1.2) รายการอาหารจากคุณค่าทางโภชนาการของอาหารภาคเหนือ ของหน่วยวิจยัดา้น
โภชนาการ ศูนย์วิจัยด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์ สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ (2552) จ านวน 144 รายการ ซ่ึงจ าแนกเป็น รายการอาหารภาคเหนือ จ านวน 
83 รายการ และรายการอาหารไทยทั่วไป จ านวน 61 รายการ โดยรายการอาหารภาคเหนือ 
ประกอบดว้ย รายการอาหารประเภทแกง 32 รายการ ประเภทขา้ว 1 รายการ ประเภทคัว่ 4 รายการ 
ประเภทจอ/เจียว 5 รายการ ประเภทต า 3 รายการ ประเภททอด 2 รายการ ประเภทน ้ าพริก 7 รายการ 
ประเภทน่ึง 2 รายการ ประเภทผดั 2 รายการ ประเภทมอบ 1 รายการ ประเภทย  า  6 รายการ ประเภท
ลาบ 4 รายการ ประเภทส้า 2 รายการ ประเภทแอ๊ป/งบ 2 รายการ ประเภท อาหารจานเดียว 3 
รายการ และประเภทขนมไทย 7 รายการ  

        1.3) รายการอาหารจากคุณค่าทางโภชนาการอาหารไทย ของส านักโภชนาการ        
กรมอนามยั (2546) ซ่ึงจ าแนกเป็น รายการอาหารภาคเหนือ จ านวน 53 รายการ และรายการอาหาร
ไทยทัว่ไป จ านวน 75 รายการ โดยรายการอาหารภาคเหนือ ประกอบดว้ย รายการอาหารประเภท
ธญัพืชและผลิตภณัฑ์ 2 รายการ ประเภทผกัและผลิตภณัฑ ์24 รายการ ประเภทผลไมแ้ละผลิตภณัฑ ์
10 รายการ ประเภทเน้ือสัตว ์เป็ด ไก่ และผลิตภณัฑ์ 5 รายการ ประเภทปลา กุง้ สัตวน์ ้ าอ่ืนๆ และ
ผลิตภณัฑ ์3 รายการ ประเภทไข่ 1 รายการ และประเภทอ่ืนๆ 8 รายการ 
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2. ประชากรท่ีใช้ในการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหวัขอ้เก่ียวกบัความถูกตอ้ง
ในการค านวณ คือ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  
ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชั้นปีท่ี 2 ของปีการศึกษา 2555 จ านวน 12 คน และขา้ราชการบ านาญ ซ่ึงเป็นอาจารย์
พิเศษ สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ อีกจ านวน 1 คน รวมทั้งส้ิน 13 คน 

3. ประชากรท่ีใช้ในการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความ        
พึงพอใจของผูใ้ชโ้ปรแกรม คือ คนไทยท่ีมีอายรุะหวา่ง 19-60 ปี  

ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ 
 1. การสร้างโปรแกรมค านวณพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการ
รับประทานอาหารไทย  
 2. ประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกบัความถูกตอ้งในการค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย 
 3. ประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความพึงพอใจของผู ้ใช้โปรแกรม             
ท่ีประกอบด้วย ง่ายและสะดวกในการใช้งานและการติดตั้งโปรแกรม ความสะดวกและรวดเร็ว 
รวมทั้งความถูกตอ้งในการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารไทย และลกัษณะหนา้ต่างกรอกขอ้มูลและหนา้ต่างแสดงผลจดัเรียงเป็นระเบียบ 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

กำรสร้ำงโปรแกรมค ำนวณ หมายถึง การจดัท าฐานขอ้มูลและการเขียนโปรแกรมท่ีช่วย    
ในการประเมินพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารไทย 
ประกอบดว้ย หนา้ต่างรับขอ้มูลทัว่ไปของผูใ้ชโ้ปรแกรม หนา้ต่างรับขอ้มูลดา้นลกัษณะกิจกรรมท่ี
ท าในหน่ึงวนัของผูใ้ชโ้ปรแกรม หนา้ต่างเลือกรายการและปริมาณอาหารไทยของผูใ้ชโ้ปรแกรมท่ี
รับประทาน และหนา้ต่างแสดงผลการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการ
รับประทานอาหาร 

พลังงำนและคุณค่ำทำงโภชนำกำร หมายถึง ปริมาณพลงังาน และสารอาหารท่ีไดรั้บจาก
การรับประทานอาหารไทย ประกอบดว้ย ไขมนั โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร เถ้า ความช้ืน 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และวติามินบี1 

อำหำรไทย หมายถึง อาหารไทยทั้งภาคกลางและภาคเหนือท่ีไดรั้บความนิยม 
ประสิทธิภำพของโปรแกรม  หมายถึง 1) ง่ายและสะดวกการใช้งานและการติดตั้ ง

โปรแกรม 2) ความสะดวกและรวดเร็วในการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจาก
การรับประทานอาหารไทย ซ่ึงเปรียบเทียบระหวา่งการค านวณดว้ยเคร่ืองคิดเลขกบัการค านวณดว้ย
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โปรแกรม 3) ความถูกต้องในการค านวณพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการ
รับประทานอาหารไทย ซ่ึงหมายถึง ผลลพัธ์ท่ีค  านวณไดจ้ากโปรแกรม มีค่าเท่ากบัการค านวณโดย
ใชเ้คร่ืองคิดเลข ซ่ึงประกอบดว้ย ผลลพัธ์ของการประเมินภาวะโภชนาการ ผลลพัธ์ของการค านวณ
น ้ าหนกัท่ีเหมาะสม ผลลพัธ์ของการประมาณความตอ้งการพลงังานต่อวนั และผลลพัธ์ของการ
ประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย และ 4) ลกัษณะ
หนา้ต่างกรอกขอ้มูลและหนา้ต่างแสดงผลจดัเรียงเป็นระเบียบ 
 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ 

ไดโ้ปรแกรมท่ีใช้ค  านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารไทยอยา่งถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพ 


