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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 

1. รองศาสตราจารยป์ระหยดั  สายวเิชียร อาจารยพ์ิเศษ สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา 
บนัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

2. รองศาสตราจารยอุ์เทน  ปัญโญ อาจารยพ์ิเศษ ภาควชิาประเมินผล 
และวจิยัการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

3. ดร. วินธนา  คูศิริสิน อาจารยป์ระจ า ภาควชิาเวชศาสตร์ครอบครัว 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 
 

ตวัอย่างเคร่ืองมือ 
 

แบบสอบถามความพงึพอใจในการใช้โปรแกรมค านวณพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการ 
ทีไ่ด้รับจากการรับประทานอาหารไทย 

===================================================================== 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป  

 1. เพศ : O   1) ชาย      

O   2) หญิง    

 2. อาย ุ:    O  ตั้งแต่ 19 ปี ถึง 30 ปี    

O  ตั้งแต่ 31 ปี ถึง 40 ปี  

    O  ตั้งแต่ 41 ปี ถึง 50 ปี    

O  ตั้งแต่ 51 ปี ถึง 60 ปี  

  O  ตั้งแต่ 61 ปีข้ึนไป 

3. น ้ าหนกั : _____________ กิโลกรัม  
4. ส่วนสูง : _____________  เซนติเมตร 
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ส่วนที่ 2 ความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจาก
การรับประทานอาหารไทย 

ความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่า
ทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย 

ระดับความพงึพอใจ 

0 1 2 3 4 

ไม่
พงึ

พอ
ใจ

 

พงึ
พอ

ใจ
น้อ

ย 

พงึ
พอ

ใจ
ปา
นก

ลา
ง 

พงึ
พอ

ใจ
มา
ก 

พงึ
พอ

ใจ
มา
กท

ีสุ่ด
 

1. ดา้นการใชง้านและการติดตั้งโปรแกรมง่าย      
- หนา้ต่างกรอกขอ้มูลใชง้านง่าย      
- หนา้ต่างแสดงผลการประเมินภาวะโภชนาการใชง้านง่าย      
- หนา้ต่างแสดงผลการประมาณพลงังานใชง้านง่าย      
- หนา้ต่างแสดงผลการประเมินพลงังานและคุณค่าทาง

โภชนาการใชง้านง่าย 
     

- การใชง้านและการติดตั้งโปรแกรมง่าย      
2. ดา้นความสะดวกและรวดเร็วของการค านวณเม่ือเทียบกบั 
การใชโ้ปรแกรม 

     

- โปรแกรมเพ่ิมความสะดวกในการค านวณ      
- โปรแกรมลดความความยุง่ยากจากการเปิดตารางคุณค่า      
- โปรแกรมสามารถลดเวลาในการค านวณพลงังานและคุณค่า

ทางโภชนาการ 
     

3. ดา้นความถูกตอ้งในการค านวณของโปรแกรม      
- การประเมินภาวะโภชนาการ      
- การประมาณพลงังานท่ีควรไดรั้บประจ าวนั      
- การประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ      

4. ลกัษณะของหนา้ต่างกรอกขอ้มูลและหนา้ต่างแสดงผล      
- หนา้ต่างกรอกขอ้มูลและหนา้ต่างแสดงผลจดัเรียงเป็นระเบียบ      
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ภาคผนวก ค 
 

การช่ังน า้หนักอาหาร 
 

 ผูศึ้กษาได้เก็บรวบรวมรายการอาหารภาคเหนือและอาหารทัว่ไปท่ีมีอยู่ในโปรแกรมฯ 
น ามาชัง่น ้ าหนกับนตาชัง่สปริง โดยอา้งอิงหน่วยท่ีชัง่ตามหน่วยตรงวดัระดบัครัวเรือน วิธีการชัง่
น ้าหนกัอาหารแต่ละหน่วยตวง มีดงัน้ี 
 

ตาราง ก. วธีิการชัง่น ้าหนกัอาหาร 
หน่วยตวงวดั 
ระดบัครัวเรือน 

รูปภาพภาชนะ วธีิการบนัทึกน ้าหนกั 

ถว้ยตวง/ถว้ย 

 

- ชัง่ภาชนะ 
- น าอาหารใส่ภาชนะ 
- บนัทึกน ้าหนกั 
- ชั่งซ ้ าอีก 4 คร้ัง โดยเร่ิม

จากขั้นตอนแรกใหม่ 
- หาค่าเฉล่ียน ้าหนกัอาหาร 
 

ทพัพี 

 

- ตกัอาหารใส่ถุงพลาสติก 
- บนัทึกน ้าหนกั 
- ชั่งซ ้ าอีก 4 คร้ัง โดยเร่ิม

จากขั้นตอนแรกใหม่ 
- หาค่าเฉล่ียน ้าหนกัอาหาร 
 

 
ชอ้นโตะ๊ 

 

- ตกัอาหารใส่ถุงพลาสติก 
- บนัทึกน ้าหนกั 
- ชั่งซ ้ าอีก 4 คร้ัง โดยเร่ิม

จากขั้นตอนแรกใหม่ 
- หาค่าเฉล่ียน ้าหนกัอาหาร 
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ตาราง ข. วธีิการชัง่น ้าหนกัอาหาร (ต่อ) 
หน่วยตวงวดั 
ระดบัครัวเรือน 

รูปภาพภาชนะ วธีิการบนัทึกน ้าหนกั 

กลีบ, ค า, คู่, ช้ิน, 
ช้ินพอค า, ดอก, 
ตวั, ผล, แผน่, ฝัก, 
พ,ู ฟอง, เมด็, ลูก, 
จาน, ห่อ, หวั 

- - วางอาหารแต่ละรายการ
บนแท่นชัง่จ  านวน 5 หน่วย 

- บนัทึกน ้าหนกั 
- ชั่งซ ้ าอีก 4 คร้ัง โดยเร่ิม

จากขั้นตอนแรกใหม่ 
- หาค่าเฉล่ียน ้าหนกัอาหาร 

 
 

 
 

รูปที ่ก เคร่ืองชัง่น ้าหนกัท่ีใชใ้นชัง่อาหาร 
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ภาคผนวก ง 

 
การตดิตั้งและการใช้โปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 

ที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย 
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โดย มลัลกิา จนัทร แก้ว
การ ึก าค้นคว้าแบบอิสระ ส าหรับนัก ึก าปริ  าโท

สาขาวชิาโภชน าสตร  ึก า บัณ ิตวิทยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่

คู่มือการใช้โปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย

 

 ระบบป บิัตกิารทีร่องรับ  Supported Operating Systems  :
 Microsoft® Windows® 7 32-bit and 64-bit* (includes Service Pack 1 

released in Feb, 2011)
 Microsoft Windows Vista® SP2 32-bit
 Microsoft Windows XP SP3 32-bit

 โปรแกรมพืน้ าน และหน่วยความจ าของเคร่ือง  System Requirements  :
 Microsoft .NET 4.0 or higher
 Microsoft Office 2007 or higher
 IBM or compatible Pentium® processor  1 GHz or greater)
 256MB RAM or greater
 30 MB disk space

4

ระบบรองรับส าหรับการลงโปรแกรม
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 กด Icon “Setup Calculated Program for Energy and Nutritive Values”        
เพือ่ลงโปรแกรม

 ส าหรับเคร่ืองคอมพวิเตอร ทีไ่ม่ได้ลงโปรแกรม Microsoft .NET 4.0                 
ตวั Setup ของโปรแกรมจะให้ท าการโหลดโปรแกรม Microsoft .NET 4.0      
เพือ่ท าการตดิตั้งก่อน  Microsoft .NET 4.0 ต้องตดิตั้งผ่านทาง Internet 

 หลงัจากนั้น ให้ Restart เคร่ือง และลงโปรแกรม “Setup Calculated Program 
for Energy and Nutritive Values”  อกีคร้ังตามขั้นตอนต่อไป

5

ว ีิการลงโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย

 

 กดปุ่ ม “Next” เพือ่เร่ิมตดิตั้งโปรแกรม

6

ว ีิการลงโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย



70 
 

 
 
 

 
 

  
 

 

 การตดิตั้งโปรแกรม สามารถเลอืกให้ใช้งานได้ส าหรับทุก User                     
หรือเลอืกเ พาะผู้ใช้งานเดีย่ว 

 จากนั้น กดปุ่ม “Next”

7

ว ีิการลงโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย

 

 จากนั้น กดปุ่ม “Next” เพือ่ยนืยันการลงโปรแกรม

8

ว ีิการลงโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย
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 หลงัจากตดิตั้งโปรแกรมเรียบร้อยแล้ว กดปุ่ ม “Close” 

9

ว ีิการลงโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย

 

โดย มลัลกิา จนัทร แก้ว
การ ึก าค้นคว้าแบบอิสระ ส าหรับนัก ึก าปริ  าโท

สาขาวชิาโภชน าสตร  ึก า บัณ ิตวิทยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่

การใช้โปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการที่ได้รับจากการรับประทานอาหารไทย
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การเข้าโปรแกรม

  เปิดโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการที่ได้รับจากการ
รับประทานอาหารไทยจาก 

11

Start >> Calculated Program for Energy 
and Nutritive Values

หรือ icon หน้า desktop

 

การใช้งานโปรแกรม

  โปรแกรมจะโหลดหน้าต่างเพือ่เข้าสู่โปรแกรม
  กดปุ่ม “เข้าสู่โปรแกรมเพือ่เร่ิมใช้งาน”

12
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การใช้งานโปรแกรม

  โปรแกรมจะอ ิบายว ีิการใช้งาน  ่ึงประกอบด้วย   ขั้นตอน ดังนี้

13

 

การประเมนิภาวะโภชนาการ
  กรอกข้อมูล : ช่ือ  นามสกลุ

กรอกข้อมูล กดเลือ่น : วนั เดอืน ปีเกดิ

14

 เลอืกข้อมูล : เพ   
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การประเมนิภาวะโภชนาการ

15

 กรอกข้อมูล : น า้หนัก และส่วนสูง

 กดปุ่ม “<< ประเมินภาวะโภชนาการ >>

 

 

 

  

การประเมนิภาวะโภชนาการ

 โปรแกรมจะแสดงผลการ
ประเมินภาวะโภชนาการ

 กดปุ่ม “ต่อไป” เพือ่ประมาณ
ความต้องการพลงังาน

 กดปุ่ม “ค านวณใหม่”             
หากต้องการป้อนข้อมูลใหม่

 กดปุ่ม “ย้อนกลบั”                         
หากต้องการย้อนกลบัหน้าต่าง
ก่อนหน้า

16
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การประมาณความต้องการพลงังาน
 กรอกข้อมูล กดเลือ่น : ระยะเวลาของกจิกรรมทีท่ าในหนึ่งวนั 

 ระยะเวลารวมทั้งหมดต้องเท่ากบั    ช่ัวโมง 

17
 กดปุ่ ม “<<ประมาณความต้องการพลงังาน>>” 

1

2

1

 

การประมาณความต้องการพลงังาน

 โปรแกรมจะแสดงผลการ
ประมาณความต้องการพลงังาน

 กดปุ่ม “ถัดไป” เพือ่เลอืก   
รายการอาหาร

 กดปุ่ม “ค านวณใหม่”             
หากต้องการป้อนข้อมูลใหม่

 กดปุ่ม “ย้อนกลบั”                         
หากต้องการย้อนกลบัหน้าต่าง
ก่อนหน้า

18
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การเลอืกรายการอาหาร

19

 เลอืกข้อมูล : มือ้อาหาร  อาหารภาคเหนือ อาหารทัว่ไป   -  

 

 

 

การเลอืกรายการอาหาร

20

 เลอืกข้อมูล : ประเภทอาหาร  รายการอาหาร

 

 

  -  
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การเลอืกรายการอาหาร

21

 เลอืกข้อมูล : รายการอาหาร 

 

 

การเลอืกรายการอาหาร

22

 กรอกข้อมูล กดเลือ่น : ปริมาณทีรั่บประทาน  ตวัเลข 
 เลอืกข้อมูล : ปริมาณทีรั่บประทาน  หน่วยครัวเรือน 

 กดปุ่ ม “เพิม่รายการ” 
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การลบรายการอาหาร

23

 กดเลอืกแถวรายการอาหารทีต้่องการลบจากตารางด้านล่าง 
      แถวรายการอาหารทีเ่ลอืกจะแสดงแถบสี ้าทั้งแถว 
 กดปุ่ ม “ลบรายการ” เพือ่ลบข้อมูลอาหาร 

 

 

 
 

 
 

 

การค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ

 กดปุ่ม “<< ค านวณพลงังาน >>”             
เพือ่ประเมินพลงังานและคุณค่า   
ทางโภชนาการ

 กดปุ่ม “ย้อนกลบั”                         
หากต้องการย้อนกลบัหน้าต่าง
ก่อนหน้า

24
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ผลการประเมนิพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ

25

 

การบนัทกึผลการประเมนิ

26

 กดปุ่ ม “บันทกึผลการประเมิน”
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การบนัทกึผลการประเมนิ

27

 เลอืกไดร  และกรอกช่ือที่ต้องการบันทึก 
 กดปุ่ม “Save”2

 

 

 

 

การแสดงผลการบนัทกึ

28
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การออกโปรแกรม

29

 กดปุ่ ม “ออกโปรแกรม”

 

การออกโปรแกรม

30

 กดปุ่ ม “ออกโปรแกรม”
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ภาคผนวก จ 
 

การเปรียบเทยีบความถูกต้องในการค านวณของโปรแกรมค านวณพลงังาน 
และคุณค่าทางโภชนาการทีไ่ด้รับจากการรับประทานอาหารไทย 

กบัการค านวณด้วยเคร่ืองคดิเลข 
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แบบวดัความถูกต้องของโปรแกรม 
======================================================= 

1. จากขอ้มูลทัว่ไปของ นายพอเพียง จงค านวณน ้าหนกัท่ีเหมาะสม 
 อาย ุ30 ปี  
 น ้าหนกั 70 กิโลกรัม  
 ส่วนสูง 167 เซนติเมตร 

2. จากขอ้. 1 จงค านวณพลงังานขณะพกัผอ่น (REE) ของนายพอเพียง  
3. จากขอ้. 2 จงค านวณพลงังานท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนัของนายพอเพียง โดยลกัษณะ

กิจกรรมท่ีท าเป็นกิจวตัรของนายพอเพียง มีดงัน้ี 
 นอนหลบั พกัผอ่น 10 ชัว่โมง 
 ขบัรถยนตไ์ปกลบัจากท่ีท างาน 2 ชัว่โมง 
 นัง่ท างานคอมพิวเตอร์  9 ชัว่โมง 
 พาสุนขัไปเดินเล่นรอบๆ ท่ีพกั 1 ชัว่โมง 
 นัง่เล่นเกมส์ 2 ชัว่โมง 

4. จงค านวณคุณค่าทางโภชนการ (ปริมาณพลงังาน ไขมนั โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต)     
ท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารจากรายการดา้นล่างของนายพอเพียง 

 
 

น ้าหนกั (กรัม)  
อาหารเชา้  ขา้วเหนียว  ½ กิโลกรัม  500  
  ลาบหมูคัว่  2 ทพัพี  94*2  
  แคบหมู (มีมนั)  1 ถว้ยตวง  54  
  ไส้อัว่  1 ช้ิน  56  
อาหารเท่ียง  ขา้วมนัไก่   1 จาน  214  
  กระบองฟักทอง  1 ทพัพี  50  
  กลว้ยทอดใส่กลอย  1 ทพัพี  100  
อาหารเยน็  ก๋วยเต๋ียวลูกช้ินน ้า  1 ถว้ย  380  
  ลูกช้ินทอด  1 ถว้ยตวง  128  
  กลว้ยบวชชี  1 ถว้ย  264  

เวลาเร่ิมตน้ _______________
เวลาส้ินสุด _______________ 
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ผลการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการของโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการทีไ่ด้รับ 
จากการรับประทานอาหารไทย 

 
ตารางท่ี 1 ผลการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการของโปรแกรม 
ผลการประเมินพลงังานและคุณคา่ทางโภชนาการของคุณ พอเพียง  พร้อมเพรียง 

          พลงังานทั้งหมด 3206 กิโลแคลอรี (พลงังานจากไขมนั 777 กิโลแคลอรี) 
           พลงังานท่ีตอ้งการโดยประมาณ 1969.99 ถึง 2159.79 กิโลแคลอรี 

        
 

น ้าหนกัท่ีเหมาะสม คือ 51.59 ถึง 63.86 กิโลกรัม (น ้ าหนกัปัจจุบนัของคุณ คือ 70 กิโลกรัม) 
        ผลกรประเมินภาวะโภชนาการของคุณ คือ ภาวะโภชนาการเกิน (อว้น) 

             
ม้ืออาหาร รายการอาหาร ปริมาณ น ้าหนกั 

(g) 
Energy Fat Protein Carb Fiber Ash Moist Ca P Fe B1 
(kcal) (g) (g) (g) (g) (g) (g) (mg) (mg) (mg) (mg) 

อาหารเชา้ ขา้วน่ึง/ขา้วเหนียวขาว 0.5 กิโลกรัม 500 1190 0.5 21 276 200 1.5 1 60 105 24.5 1.2 
อาหารเชา้ ลาบหมูคัว่ 2 ทพัพี 188 239 4.32 5.26 44.74 132 0.19 1.32 15 58 2.25 0.23 
อาหารเชา้ แคบหมูมีมนั 1 ถว้ยตวง 54 338 25.81 26.40 0 1 0 1.13 16 37 1.13 0.04 
อาหารเชา้ ไส้อัว่ (กวา้ง 1" ยาว 5") 1 ช้ิน 56 235 20.21 10.08 3.19 21 0.62 1.57 32 81 0.56 0.05 
อาหารกลางวนั ขา้วมนัไก่ 1 จาน 214 392 16.05 17.33 44.72 134 0.21 1.93 39 124 5.13 0.32 
อาหารกลางวนั กระบองฟักทอง 1 ทพัพี 50 40 2 0.4 5.05 42 0.3 0.3 4 8 0.5 0.08 
อาหารกลางวนั กลว้ยทอดใส่กลอย 1 ทพัพี 100 80 3.4 1 11.4 85 0.1 0.4 6 12 0.3 0.11 
อาหารเยน็ ก๋วยเต๋ียวลูกช้ินน ้า 1 ถว้ย 380 357 9.5 54.34 14.06 294 0.76 7.22 95 53 4.94 0.23 
อาหารเยน็ ลูกช้ินทอด 1 ถว้ยตวง 128 148 3.712 11.392 17.408 93 0.25 2.17 27 19 3.45 0.09 
อาหารเยน็ กลว้ยบวดชี 1 ถว้ย 264 187 0.792 0.792 44.088 219 0.528 1.32 11 26 1.056 0.1584 
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  ปริมาณ น ้าหนกั 
(g) 

Energy 
(kcal) 

Fat 
(g) 

Protein 
(g) 

Carb 
(g) 

Fiber 
(g) 

Ash 
(g) 

Moist 
(g) 

Ca 
(mg) 

P 
(mg) 

Fe 
(mg) 

B1 
(mg) 

 
ปริมาณรวมทั้งหมด - 1934 3206 86.30 148.00 460.66 1221 5 18.36 305 523 43.83 2.516 

 
ปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรั้บต่อวนั 

 
2160 30 15 55 2625 - - 800 700 24.7 1.1 

 
ร้อยละของความตอ้งการสารอาหารต่อวนั 120 183 155 47 - - 38 75 177 229 
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ผลการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 
จากการค านวณด้วยเคร่ืองคดิเลข 

 
1. น ้าหนกัท่ีเหมาะสมของนายพอเพียง  = 18.5*(ส่วนสูง)2   ถึง 22.9*(ส่วนสูง)2  

= 18.5*(1.67)2   ถึง 22.9*(1.67)2  
= 51.59  ถึง  63.86  กิโลกรัม 

2. สมการค่าพลงังานขณะพกัผอ่น (REE) ของเพศชาย อายุ 30 คือ 
     = (11.6 x น ้าหนกัตวัท่ีเหมาะสม) + 879  
     = (11.6 x 51.59) + 879  และ = (11.6 x 63.86) + 879  
   ดงันั้น พลงังานขณะพกัผอ่น (REE)   = 1,477  ถึง  1,619  กิโลแคลอรี  

3. ลกัษณะกิจกรรมท่ี นาย พอเพียง ท าเป็นกิจวตัร  เวลา x Factor จ านวนเท่าค่า REE  
- นอนหลบั พกัผอ่น 10 ชัว่โมง    10 *  1.0  =  10.0  
- ขบัรถยนตไ์ปกลบัจากท่ีท างาน 2 ชัว่โมง   2 * 1.5     =    3.0 
- นัง่ท  างานคอมพิวเตอร์  9 ชัว่โมง    9 * 1.5     =  13.5  
- พาสุนขัไปเดินเล่นรอบๆ ท่ีพกั 1 ชัว่โมง   1 * 2.5     =    2.5  
- นัง่เล่นเกมส์ 2 ชัว่โมง     2 * 1.5     =    3.0 

ค่าเฉล่ีย Factor จ านวนเท่าค่า REE  = (10.0 + 3.0 + 13.5 + 2.5 + 3.0) / 24 
     = 1.33 
ดงันั้น พลงังานท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั = 1,477 * 1.33   ถึง 1,619 * 1.33 
     = 1,969  ถึง 2,158 กิโลแคลอรี 

4. คุณค่าทางโภชนการ (ปริมาณพลงังาน ไขมนั โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต) ท่ีได้รับจากการ
รับประทานอาหาร 
 
 
 
 

 



 
87 

ตารางท่ี 2 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีรับประทานปริมาณ 100 กรัม 
 

 

น ้าหนกั 
(กรัม) 

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารในส่วนท่ีกินได ้100 กรัม 
พลงังาน 

(กิโลแคลอรี) 
ไขมนั 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

อาหารเช้า 
       ขา้วเหนียว  ½ กิโลกรัม  500 238 0.1 4.2 55.2 

 ลาบหมูคัว่  2 ทพัพี  188 127 2.3 2.8 23.8 
 แคบหมู (มีมนั)  1 ถว้ยตวง  54 626 47.8 48.9 0 
 ไส้อัว่  1 ช้ิน  56 420 36.1 18 5.7 

อาหารเทีย่ง 

 ขา้วมนัไก่   1 จาน  214 183 7.5 8.1 20.9 
 กระบองฟักทอง  1 ทพัพี  50 79 4 0.8 10.1 
 กลว้ยทอดใส่กลอย  1 ทพัพี  100 80 3.4 1 11.4 

อาหารเยน็ 

 ก๋วยเต๋ียวลูกช้ินน ้า  1 ถว้ย  380  94 2.5 14.3 3.7 
 ลูกช้ินทอด  1 ถว้ยตวง  128  116 2.9 8.9 13.6 
 กลว้ยบวชชี  1 ถว้ย  264  71 0.3 0.3 16.7 
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ตารางท่ี 3 การค านวณคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีรับประทาน 
 

 

น ้าหนกั 
(กรัม) 

พลงังาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมนั 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

อาหารเช้า 
       ขา้วเหนียว  ½ กิโลกรัม  500 (238*500)/100 (0.1*500)/100 (4.2*500)/100 (55.2*500)/100 

 ลาบหมูคัว่  2 ทพัพี  188 (127*188)/100 (2.3*188)/100 (2.8*188)/100 (23.8*188)/100 
 แคบหมู (มีมนั)  1 ถว้ยตวง  54 (626*54)/100 (47.8*54)/100 (48.9*54)/100 0 
 ไส้อัว่  1 ช้ิน  56 (420*56)/100 (36.1*56)/100 (18*56)/100 (5.7*56)/100 

อาหารเทีย่ง 

 ขา้วมนัไก่   1 จาน  214 (183*214)/100 (7.5*214)/100 (8.1*214)/100 (20.9*214)/100 
 กระบองฟักทอง  1 ทพัพี  50 (79*50)/100 (4*50)/100 (0.8*50)/100 (10.1*50)/100 
 กลว้ยทอดใส่กลอย  1 ทพัพี  100 (80*100)/100 (3.4*100)/100 (1*100)/100 (11.4*100)/100 

อาหารเยน็ 

 ก๋วยเต๋ียวลูกช้ินน ้า  1 ถว้ย  380  (94*380)/100 (2.5*380)/100 (14.3*380)/100 (3.7*380)/100 
 ลูกช้ินทอด  1 ถว้ยตวง  128  (116*128)/100 (2.9*128)/100 (8.9*128)/100 (13.6*128)/100 
 กลว้ยบวชชี  1 ถว้ย  264  (71*264)/100 (0.3*264)/100 (0.3*264)/100 (16.7*264)/100 
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ตารางท่ี 4 ผลการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีรับประทาน 
 

 

น ้าหนกั 
(กรัม) 

พลงังาน 
(กิโลแคลอรี) 

ไขมนั 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

อาหารเช้า 
       ขา้วเหนียว  ½ กิโลกรัม  500 1190 0.5 21.0 276.0 

 ลาบหมูคัว่  2 ทพัพี  188 239 4.3 5.3 44.7 
 แคบหมู (มีมนั)  1 ถว้ยตวง  54 338 25.8 26.4 0.0 
 ไส้อัว่  1 ช้ิน  56 235 20.2 10.1 3.2 

อาหารเทีย่ง 

 ขา้วมนัไก่   1 จาน  214 392 16.1 17.3 44.7 
 กระบองฟักทอง  1 ทพัพี  50 40 2.0 0.4 5.1 
 กลว้ยทอดใส่กลอย  1 ทพัพี  100 80 3.4 1.0 11.4 

อาหารเยน็ 

 ก๋วยเต๋ียวลูกช้ินน ้า  1 ถว้ย  380  357 9.5 54.3 14.1 
 ลูกช้ินทอด  1 ถว้ยตวง  128  148 3.7 11.4 17.4 
 กลว้ยบวชชี  1 ถว้ย  264  187 0.8 0.8 44.1 
  รวมทั้งหมด 3206 86.3 148.0 460.7 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

 

ช่ือ-สกลุ นางสาวมลัลิกา  จนัทร์แกว้ 

วนั เดือน ปี เกดิ 23 มกราคม 2525 

ประวตัิการ ึก า 

 2536 – 2542  มธัยมตอนตน้และตอนปลาย โรงเรียนดาราวทิยาลยั เชียงใหม่ 

 
2543 – 2547  วศิวกรรมศาสตรบณัฑิต สาขาวชิาวศิวกรรมอุตสาหการ

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  

ประวตัิการท างาน 

 
2547 – ปัจจุบนั วศิวกรอาวสุโส บริษทั ฟูจิคูระ อิเล็กทรอนิกส์  

(ประเทศไทย) จ ากดั (ล าพนู โรงงาน 1) 
 

90 


