
 
บทที ่2 

 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

การศึกษาเร่ือง การสร้างและการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยั    
ท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาใชเ้ป็นขอ้มูลการศึกษา ซ่ึงครอบคลุมหวัขอ้ต่อไปน้ี 
 1. การค านวณพลงังานและการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีร่างกายตอ้งการ
ต่อวนั 

2. อาหารไทย 
 3. การสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
การค านวณพลงังานและการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่ร่างกายต้องการต่อวัน 
 แหล่งพลงังานของร่างกายท่ีคนเราได้รับมาจากการรับประทานอาหาร สารอาหารท่ีเป็น
แหล่งพลงังาน ประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน ซ่ึงร่างกายจะเปล่ียนสารอาหาร
เหล่าน้ีใหเ้ป็นพลงังานและเก็บสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือและใชใ้นการท างานของเซลล์ต่างๆ โดยความ
ตอ้งการพลงังานของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกนั ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่างๆ เช่น เพศ อายุ ขนาด
และส่วนประกอบของร่างกาย การเจริญเติบโต ลกัษณะการท างาน ซ่ึงรวมไปถึงอาชีพ หรือลกัษณะ
กิจกรรมต่างๆ ของแต่ละบุคคล เป็นตน้ (สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 2550) พลงังานเปรียบเสมือน
สมรรถภาพของร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆ โดยมีหน่วยเป็น กิโลแคลอรี ซ่ึงใชบ้่งบอกปริมาณ
พลงังานท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารต่างๆ แต่หน่วยพลงังานท่ีใช้กนัอย่างแพร่หลายและ
สะดวกต่อการส่ือสาร เช่น บนฉลากโภชนาการนั้น คือ หน่วยแคลอรี มีความหมายเช่นเดียวกนักบั
กิโลแคลอรี (Janice Thompson and Melinda Manore, 2009) พลงังานท่ีร่างกายใชใ้นกิจกรรมต่างๆ 
ส าหรับการด าเนินชีวติประจ าวนั ประกอบดว้ย (Rowett Institute of Nutrition and Health, 2002) 
         1. พลงังานท่ีร่างกายตอ้งการขั้นพื้นฐาน (Basal Metabolic Rate : BMR) เป็นพลงังาน
ขั้นต ่าสุดท่ีร่างกายตอ้งการขณะร่างกายและสมองอยูใ่นภาวะพกัผอ่น ซ่ึงวดัหลงัจากการรับประทาน
อาหารเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 12 ชั่วโมง นอกจากน้ี ยงัมีการวดัปริมาณพลงังานขณะพกัผ่อน   
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หรือ Resting energy expenditure : REE อีกหน่ึงวิธี ซ่ึงเป็นการวดัพลงังานท่ีไดจ้ากการวดัการใช้
ออกซิเจนขณะพกั หลังการรับประทานอาหารประมาณ 3 – 5 ชั่วโมง โดยองค์การอนามยัโลก       
ไดก้  าหนดให้ใช้ค่า REE ในการประมาณความตอ้งการพลงังานของร่างกาย (ส านกัโภชนาการ    
กรมอนามยั, 2546) ร่างกายใชพ้ลงังานท่ีตอ้งการขั้นพื้นฐานประมาณร้อยละ 60 – 75 ของพลงังาน 
ท่ีใชท้ั้งหมดต่อวนั  
          2. พลงังานท่ีร่างกายตอ้งการเพื่อการประกอบกิจกรรมต่างๆ (Physical Activities : 
PA) เป็นพลงังานท่ีมีความแปรผนัมากท่ีสุดของพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดต่อวนั ซ่ึงข้ึนอยูก่บัลกัษณะการ
เคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือหรือกิจกรรมด้านร่างกาย โดยเฉล่ียแล้วร่างกายใช้พลงังานน้ีประมาณ   
ร้อยละ 15 – 30 ของพลงังานท่ีใช้ทั้งหมดต่อวนั ดงันั้น บุคคลท่ีใชก้ลา้มเน้ือในการเคล่ือนไหวหรือ
มีลกัษณะกิจกรรมดา้นร่างกายมากๆ ย่อมใช้พลงังานในส่วนน้ีมากกว่าบุคคลท่ีมีการเคล่ือนไหว
นอ้ยๆ  
          3. พลงังานท่ีร่างกายใชใ้นการเปล่ียนแปลงอาหารภายในร่างกาย (Thermic Effect of 
Food : TEF) ส าหรับการยอ่ยและดูดซึมอาหารประมาณร้อยละ 10 ของพลงังานท่ีร่างกายไดรั้บ 
 การประมาณความตอ้งการพลงังานของร่างกาย สามารถค านวณไดจ้ากผลรวมของผลคูณ
ของค่าพลงังานท่ีใชข้ณะพกัผอ่น (Resting Energy Expenditure: REE) และแฟคเตอร์ท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวร่างกายแต่ละชนิด รวมทั้งเวลาท่ีเคล่ือนไหวร่างกาย (ส านักโภชนาการ กรมอนามยั, 
2546) โดยค่าพลงังานขณะพกัผอ่นแสดงไวใ้นตารางท่ี 2.1 
 

ตารางท่ี 2.1 สูตรค านวณค่าพลงังานท่ีใชข้ณะพกัผอ่น (Resting Energy Expenditure : REE)  จาก 
                   น ้าหนกัตวัท่ีเป็นกิโลกรัม 
 

อาย ุ(ปี) สูตรค านวณค่า REE 
(กิโลแคลอรีต่อวนั) 

เพศชาย 0 – นอ้ยกวา่ 3 (60.9 x น ้าหนกัตวั) – 54 
 3 - นอ้ยกวา่ 10 (22.7 x น ้าหนกัตวั) + 495 
 10 - นอ้ยกวา่ 18 (17.5 x น ้าหนกัตวั) + 651 
 18 - นอ้ยกวา่ 30 (15.3 x น ้าหนกัตวั) + 679 
 30 – นอ้ยกวา่ 60 (11.6 x น ้าหนกัตวั) + 879 
 มากกวา่ 60 (13.5 x น ้าหนกัตวั) + 487 
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ตารางท่ี 2.1 (ต่อ) 
 

อาย ุ(ปี) สูตรค านวณค่า REE 
(กิโลแคลอรีต่อวนั) 

เพศหญิง 0 – นอ้ยกวา่ 3 (61.0 x น ้าหนกัตวั) – 51 
 3 - นอ้ยกวา่ 10 (22.5 x น ้าหนกัตวั) + 499 
 10 - นอ้ยกวา่ 18 (12.2 x น ้าหนกัตวั) + 746 
 18 - นอ้ยกวา่ 30 (14.7 x น ้าหนกัตวั) + 496 

 30 – นอ้ยกวา่ 60 (8.7 x น ้าหนกัตวั) + 829 
 มากกวา่ 60 (10.5 x น ้าหนกัตวั) + 596 
ท่ีมา : ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั, 2546 
 
 ส าหรับแฟคเตอร์ท่ีใชค้  านวณพลงังานท่ีตอ้งการในการเคล่ือนไหวร่างกายจากพลงังานท่ีใช้
ขณะพกัผอ่น (Resting Energy Expenditure: REE) แสดงไวใ้นตารางท่ี 2.2 
 
ตารางท่ี 2.2 แฟคเตอร์ท่ีใชส้ าหรับค านวณพลงังานท่ีตอ้งการในการเคล่ือนไหวร่างกายจากพลงังาน 
                  ท่ีใชข้ณะพกัผอ่น  (Resting Energy Expenditure: REE) 
 

กิจกรรม แฟคเตอร์ท่ีใชคู้ณต่อหน่วย
เวลาของการเคล่ือนไหว

ร่างกาย 
ขณะพกัผอ่น REE x 1.0 

- นอนหลบั นอนเล่น   
ท างานเบามาก REE x 1.5 

- นัง่ ยนื ขบัรถยนต ์ 
- งานในห้องปฏิบติัการ พิมพดี์ด เยบ็ผา้ รีดผา้  
- ประกอบอาหาร เล่นดนตรี 

 

ท างานเบา REE x 2.5 
- เดิน 4 – 5 กิโลเมตรต่อชัว่โมง ท างานในอู่ซ่อมรถยนต ์  
- ช่างไม ้ท างานในภตัตาคาร ท าความสะอาดบา้น  
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ตารางท่ี 2.2  (ต่อ) 
 

กิจกรรม แฟคเตอร์ท่ีใชคู้ณต่อหน่วย
เวลาของการเคล่ือนไหว

ร่างกาย 
ท างานเบา (ต่อ) REE x 2.5 

- ดูแลเด็ก เล่นกอลฟ์ เล่นเรือใบ เล่นปิงปอง ฯลฯ  
ท างานหนกัปานกลาง REE x 5.0 

- เดิน 5 – 6 กิโลเมตรต่อชัว่โมง ตดัหญา้ ขดุดิน  
- ยกของหนกั ถีบจกัรยาน เล่นสกี เล่นเทนนิส  
- เตน้ร า ฯลฯ 

 

ท างานหนกั REE x 7.0 
- เดินห้ิวของข้ึนเขา โค่นตน้ไม ้ขดุดิน  
- เล่นบาสเกตบอล ปีนเขา เล่นฟุตบอล ฯลฯ 

 

ท่ีมา : ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั, 2546 
 
 ตวัอย่างความตอ้งการพลงังานของร่างกายต่อวนัของนายพอเพียง อายุ 30 ปี น ้ าหนกั 51 
กิโลกรัม มีดงัน้ี 
   สูตรค านวณค่า REE = (11.6 x 51) + 879 = 1470.6 กิโลแคลอรี 
   ค่าเฉล่ียแฟคเตอร์จากลกัษณะกิจกรรมท่ีท า = 1.33 
   ดั้งนั้น พลงังานท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั = 1470.6 x 1.33 = 1955.9 กิโลแคลอรี 
   โดยรายละเอียดในการค านวณ แสดงไวใ้นภาคผนวก จ หนา้ 86 
 ทั้ งน้ี  ควรได้รับพลังงานจากสารอาหารหลักต่าง ๆ คือ ควรได้รับพลังงานจากการ
รับประทานคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 45 – 65 ของพลงังานทั้งหมดท่ีไดรั้บต่อวนั จากไขมนัร้อยละ 25 
– 35 ของพลงังานทั้งหมดท่ีได้รับต่อวนั และจากโปรตีนร้อยละ 10 – 15  ของพลงังานทั้งหมดท่ี
ไดรั้บต่อวนั  
 ส าหรับคุณค่าทางโภชนาการ คือ ปริมาณสารอาหารต่างๆ ท่ีมีอยู่ในอาหารโดยการ
วเิคราะห์ทางเคมี ซ่ึงสารอาหารเหล่าน้ี ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วติามิน เกลือแร่ และน ้ า 
(สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 2550) โดยท่ีร่างกายจะไดรั้บพลงังาน 4 กิโลแคลอรี จากการรับประทาน
คาร์โบไฮเดรต หรือโปรตีนอย่างละ 1 กรัม ในขณะท่ีไขมนั 1 กรัม ให้พลงังานถึง 9 กิโลแคลอรี 
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ส่วนแอลกอฮอล์ 1 กรัม ให้พลงังาน 7กิโลแคลอรี ซ่ึงเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ให้
พลงังานสูงแต่มีคุณค่าทางโภชนาการต ่า (BSCS, 2005) 
 การค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ สามารถท าไดโ้ดยการน ารายการอาหารและ
ปริมาณท่ีรับประทาน ซ่ึงมีหน่วยเป็นกรัม เทียบกบัตารางคุณค่าในประเภทหรือหมวดต่างๆ ของ
ตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารภาคเหนือ ท่ีจดัท าโดยหน่วยวิจยัดา้นโภชนาการ ศูนยว์ิจยั
ดา้นวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์ สถาบนัวิจยัวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่(2552) 
หรือตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย ท่ีจดัท าโดยส านกัโภชนาการ กรมอนามยั (2546) 
ซ่ึงพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการจากทั้งสองแหล่งน้ี ไดม้าจากการน าอาหารไปวิเคราะห์ทาง
ห้องปฏิบติัการเคมี หากรายการอาหารท่ีรับประทานไม่มีอยูใ่นตารางทั้งสองดงักล่าวนั้น สามารถ
ค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารจากการน าต ารับอาหารไปเทียบกบั
ตารางในหมวดอ่ืน เช่น หมวดผกัและผลิตภณัฑ์ หมวดเน้ือสัตว ์เป็ด ไก่ และผลิตภณัฑ์ หรือหมวด
ปลา กุ้ง สัตวน์ ้ าอ่ืนๆ และผลิตภณัฑ์ ของตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทยของส านัก
โภชนาการ กรมอนามยั (2546) ซ่ึงต้องจ าแนกส่วนประกอบอาหารแต่ละชนิดในการค านวณ 
จากนั้นจึงน าผลการค านวณพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการของส่วนประกอบแต่ละชนิดมา
รวมกนั ซ่ึงการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการจากต ารับอาหาร อาจท าให้ผลการค านวณ
เกิดความคลาดเคล่ือน เน่ืองจากตารางน้ีเป็นส่วนของวตัถุดิบท่ียงัไม่ผ่านการปรุงและสารอาหาร
บางอย่างอาจสูญเสียไประหว่างการปรุงอาหาร ดังนั้ น การวิเคราะห์พลังงานและคุณค่าทาง
โภชนาการดว้ยวิธีการทางห้องปฏิบติัการเคมี จึงมีความถูกตอ้งมากกว่าการค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการจากต ารับอาหาร(Susan E. Gebhardt and Robin G. Thomas, 2002)  
 ตวัอย่างการค านวณพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการของข้าวโอ๊ตบดผสมนม 1 ถ้วย         
ท่ีประกอบดว้ย คาร์โบไฮเดรต 25 กรัม โปรตีน 6 กรัม และไขมนั 2 กรัม มีดงัน้ี (Janice Thompson 
and Melinda Manore, 2009)  
   พลงังานทั้งหมดท่ีไดรั้บจากขา้วโอ๊ตบดผสมนม 1 ถว้ย  
   = (25 x 4) + (6 x 4) + (9 x 2)      
          = 100 + 24 + 18  = 142 กิโลแคลอรี 
 ประโยชน์ท่ีไดจ้ากการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ คือ ใชเ้ป็นขอ้มูลในการ
ก าหนดพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการใหเ้หมาะสมกบัแต่ละบุคคล อีกทั้งยงัช่วยให้แต่ละบุคคล
สามารถวางแผนการรับประทานอาหาร เพื่อให้ร่างกายไดรั้บพลงังานและสารอาหารต่างๆ อย่าง
ครบถว้น ซ่ึงส่งผลดีในระยะยาวต่อสุขภาพของบุคคลนั้นๆ (Susan E. Gebhardt and Robin G. 
Thomas, 2002) ส่วนร้อยละของความตอ้งการสารอาหารประจ าวนั ช่วยให้ทราบถึงร้อยละของ
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ปริมาณสารอาหารท่ีร่างกายไดรั้บจากการรับประทานอาหารแต่ละชนิด และเพื่อให้ไดรั้บปริมาณ
สารอาหารครบตามท่ีร่างกายตอ้งการในแต่ละวนั (ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 2552)  
ซ่ึงช่วยให้สามารถหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารท่ีให้พลงังานเกินกว่าท่ีร่างกายตอ้งการ เช่น      
การรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสูง หรือการรับประทานอาหารท่ีมีน ้ าตาลเป็นส่วนประกอบ
ในปริมาณมาก เป็นตน้ (BSCS, 2005) 
 
อาหารไทย 
 อาหารไทย เป็นอาหารประจ าชาติของคนไทย ท่ีไดมี้การสั่งสมและถ่ายทอดวฒันธรรม
อาหารตั้งแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบนั จนก่อใหเ้กิดเป็นภูมิปัญญาไทยท่ีควรสืบทอดในรุ่นถดัไป อาหาร
ไทยมีความคลา้ยคลึงกบัอาหารของชาติอ่ืนๆ ในแถบเอเชียดวัยกนั คือ นิยมรับประทานขา้วและ
กบัขา้วพร้อมกนั แต่อาหารไทยจะเนน้ความกลมกล่อมของรสชาติ การเลือกใชเ้คร่ืองปรุง วตัถุดิบ
และพืชสมุนไพรต่างๆ ท่ีใหสี้สันชวนรับประทานและมีสรรพคุณทางยา จึงท าให้อาหารไทยมีความ
โดดเด่น เป็นเอกลษัณ์ และเป็นท่ีนิยมของชาวต่างชาติ (ทวทีอง  หงษว์วิฒัน์, 2541)  

อาหารไทยท่ีนิยมรับประทานและเป็นท่ีรู้จักของชาวต่างชาติ ส่วนใหญ่เป็นอาหาร          
ภาคกลาง โดยอาหารภาคกลางเป็นอาหารท่ีมีความหลากหลายทั้ งในด้านวิธีปรุง และรสชาติ 
เน่ืองจากไดรั้บอิทธิพลมาจากหลายเช้ือชาติ ไดแ้ก่ จีน อินเดีย ลาง เขมร พม่า เวยีดนาม และประเทศ
จากชาติตะวนัตกท่ีเขา้มาตั้งแต่สมยักรุงศรีอยุธยา นอกจากน้ี การตกแต่งอาหารให้มีความวิจิตร
บรรจง ประณีต และน่ารับประทานได้มาจากการถ่ายทอดวฒันธรรมอาหารจากคนภายในวงั        
คนไทยภาคกลางนิยมใชเ้คร่ืองแกงและกะทิเป็นวตัถุดิบหลกัในการปรุงอาหาร และจะรับประทาน
อาหารต่างๆ พร้อมกบัเคร่ืองเคียงหรือเคร่ืองแนม เช่น น ้ าพริกลงเรือตอ้งแนมดว้ย หมูหวาน แกง
กะทิมกัจะแนมดว้ยปลาเค็ม สะเดา น ้ าปลาหวานมีเคร่ืองเคียงเป็นกุง้น่ึงหรือปลาดุกย่าง ปลาสลิด
ทอดรับประทานพร้อมกบัน ้ าพริกมะม่วง นอกจากน้ี ยงันิยมรับประทานไข่เค็มกบัน ้ าพริกลงเรือ 
น ้าพริกมะขามสด หรือน ้าพริกมะม่วง เป็นตน้ (โครงการพิพิทภณัฑอ์าหารไทย มหาวิทยาลยัราชภฏั
สวนดุสิต, 2548) 

อาหารภาคกลางมีรสชาติท่ีโดดเด่นมากกวา่อาหารภาคอ่ืนๆ เป็นอาหารท่ีมีครบทุกรสชาติ 
โดยมีการผสมผสานทั้งรสเปร้ียว หวาน เค็ม และเผด็ ซ่ึงเคร่ืองปรุงท่ีให้รสเปร้ียวไดจ้ากมะนาว 
มะขาม มะกรูด ตะลิงปลิง ส้มแขก หรือไดจ้ากผลไมบ้างชนิด เช่น มะดนั มะม่วง เป็นตน้ ซ่ึงการใช้
เคร่ืองปรุงรสท่ีแตกต่างกนั ท าให้เกิดความหลากหลายของอาหารภาคกลาง ตวัอยา่งเช่น ใชม้ะนาว
ปรุงรสเปร้ียวของตม้ย  า  ในขณะท่ีตม้โคลง้จะใชน้ ้ ามะขามเปียก ส าหรับรสเค็มไดจ้ากน ้ าปลา กะปิ 
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ส่วนรสขมไดจ้ากพืชชนิดต่างๆ เช่น มะระ เป็นตน้ และส าหรับรสเผด็ไดจ้ากพริก พริกไทย และ
เคร่ืองเทศ (โครงการพิพิทภณัฑอ์าหารไทย มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดุสิต, 2548) 

อาหารภาคกลางมีลกัษณะการปรุงท่ีหลากหลาย โดยตวัอยา่งลกัษณะการปรุงอาหาร มีดงัน้ี 
(วนัดี  ณ สงขลา, 2532) 

 แกง คือ การประกอบอาหารโดยใชเ้คร่ืองปรุงท่ีโขลกละเอียด มาละลายกบัน ้ าหรือน ้ ากะทิ
ใหเ้ป็นน ้าแกง ตั้งไฟใหน้ ้าแกงเดือด จากนั้นใส่เน้ือสัตวแ์ละผกัลงไปในน ้าแกง 

ตม้ คือ ลกัษณะการปรุงอาหารโดยการน าอาหารท่ีตอ้งการตม้ ใส่หมอ้พร้อมกบัน ้ า และ
น าไปตั้งไฟใหเ้ดือดจนกวา่จะสุก  

หลน คือ การประกอบอาหารดว้ยกะทิขน้ มีน ้ าน้อย จึงท าให้อาหารมีลกัษณะขน้ การปรุง
รส จะตอ้งใหมี้ครบทั้ง 3 รสชาติ คือ เปร้ียว เคม็ และหวาน 

น่ึง เป็นการประกอบอาหารท่ีไดรั้บอิทธิพลมาจากชาวจีน มีลกัษณะการปรุง คือ ท าอาหาร
ให้สุกด้วยไอน ้ า โดยน าอาหารใส่ลงในลงัถึง ตั้งน ้ าให้เดือด ใช้ฝาปิดเพื่อไม่ให้ไอน ้ าระเหยออก    
ไปได ้

ผดั เป็นการประกอบอาหารท่ีไดรั้บอิทธิพลมาจากชาวจีนเช่นเดียวกบัน่ึง โดยมีลกัษณะการ
ปรุง คือ ตั้งกระทะท่ีใส่น ้ ามนับนเตาไฟพอร้อน ใส่วตัถุดิบท่ีตอ้งการให้สุกลงไป คนจนอาหารสุก
และปรุงรส การปรุงอาหารลกัษณะน้ีใชไ้ฟแรง และใชเ้วลาสั้น 

อบ เป็นการประกอบอาหารท่ีไดรั้บอิทธิพลมาจากชาวยุโรป เป็นการท าให้อาหารสุกดว้ย
เตาอบท่ีให้ความร้อน ซ่ึงระดบัความร้อนหรืออุณหภูมิท่ีท าให้อาหารสุกนั้น ข้ึนอยูก่บัลกัษณะของ
อาหารแต่ละชนิด อาหารท่ีไดจ้ากการอบ จะมีลกัษณะท่ีภายนอกสุกเหลือง เกรียม แต่ภายในนุ่ม 

อาหารว่าง และอาหารหวานของคนไทยภาคกลางมีอยู่จ  านวนมาก ซ่ึงอาหารหวานมีทั้ง
ชนิดน ้ าและแห้ง ส่วนใหญ่ปรุงดว้ยกะทิ น ้ าตาล และแป้งเป็นหลกั เช่น กลว้ยบวชชี ขนมเปียกปูน 
ขนมใส่ไส้ (สอดไส้) ขนมเหนียว เป็นตน้  

ส าหรับอาหารภาคเหนือ ส่วนใหญ่ใช้วิธีการปรุงแบบง่ายๆ ส่วนวตัถุดิบท่ีใช้ในการปรุง
อาหารสามารถหาไดจ้ากบริเวณรอบๆ บา้น เช่น ผกัปัง ต าลึง (ผกัแคบ) ชะอม (ผกัหละ) ดอกแค 
หยวกกลว้ย หรือปลีกลว้ย เป็นตน้ (จริยา เดชกุญชร, 2552) อาหารภาคเหนือท่ีนิยมรับประทานและ
มีส่วนผสมหรือเคร่ืองปรุงท่ีมีสรรพคุณทางยา เช่น ไส้อัว่ น ้ าพริกอ่อง น ้ าพริกหนุ่ม แกงแค แกง
ขนุน แกงฮงัเล และแกงโฮ๊ะ เป็นตน้ (สมพร ภูติยานนัต์, 2551) อาหารภาคเหนือนิยมรับประทาน
พร้อมกับข้าวเหนียว (ข้าวหน้ึง) ซ่ึงเป็นอาหารหลักของชาวล้านนา (คณะมนุษยศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, 2539) 
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อาหารภาคหนือมีรสชาติค่อนข้างกลางๆ ไม่เข้มขน้และไม่เผ็ดจดั หากเปรียบเทียบกับ
อาหารภาคใตอ้าหารภาคเหนือโดยทัว่ไปไม่นิยมใชก้ะทิในการปรุงอาหาร และไม่นิยมใชน้ ้ าตาลใน
การเพิ่มรสหวานในอาหาร (วาณี เอ่ียมศรีทอง และประหยดั สายวิเชียร, 2538) แต่รสหวานใน
อาหารภาคเหนือได้มาจากส่วนผสมท่ีมีอยู่ในตวัอาหารนั้นๆ เช่น ผกัต่างๆ หรือเน้ือสัตว ์เป็นตน้ 
(จริยา เดชกุญชร, 2552) ส่วนรสเค็มไดม้าจาก เกลือ น ้ าปลาร้า น ้ าปู๋  กะปิและถัว่เน่า ส่วนรสเปร้ียว
ไดจ้ากมะขามเปียก มะขามสด มะเขือเทศลูกเล็ก (มะเขือส้ม) มะนาวและใบส้มป่อย ส่วนรสผ็ด
ไดม้าจากพริกหนุ่มพริกแห้ง พริกข้ีหนู พริกป่น มะแขวน่และมะแหลบ สีของอาหารไดม้าจากผกั
หรือเคร่ืองปรุงอ่ืนท่ีใช้ปรุงอาหารนั้นๆ เช่น สีแดงของน ้ าพริกอ่องไดม้าจากสีของมะเขือเทศและ    
สีของพริกแห้ง สีแดงของแกงฮงัเลไดม้าจากสีของน ้ าพริกแกงฮงัเล สีเขียวของน ้ าพริกหนุ่มไดม้า
จากสีของพริกหนุ่ม เป็นตน้ ส่วนกล่ินของอาหารไดม้าจากเคร่ืองเทศต่างๆ เช่น ลูกผกัชี มะแขว่น 
ผงฮงัเล อบเชย หรือกล่ินท่ีไดจ้ากพืชสมุนไพร เช่น ขิง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด และผกัชีฝร่ัง เป็นตน้ 
(อรอนงค ์ทองมี, 2551) 
 อาหารภาคเหนือมีลกัษณะการปรุงท่ีหลากหลาย ซ่ึงลกัษณะการปรุงแต่ละอย่างมีความ
แตกต่างกนั โดยลกัษณะการปรุงอาหารมีตวัอย่างดงัน้ี (หน่วยวิจยัด้านโภชนาการ ศูนยว์ิจยัด้าน
วทิยาศาสตร์สุขภาพประยกุต ์สถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สุขภาพ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, 2552) 
  แกง  คือ การประกอบอาหารโดยเร่ิมจากการใส่น ้ าในหมอ้แกงและยกข้ึนตั้งบนเตาไฟ  
จากนั้นใส่เคร่ืองปรุงและส่วนประกอบต่าง ๆ ตามแต่ละชนิดของแกง ซ่ึงเคร่ืองปรุงน ้ าพริกท่ีเป็น
เคร่ืองปรุงหลกั ไดแ้ก่  พริก พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม กะปิ ปลาร้า หากเป็นแกงท่ีมีเน้ือสัตว ์
เป็นส่วนประกอบนิยมใส่เคร่ืองปรุงจากพืชสมุนไพร ไดแ้ก่ ตะไคร้ ข่า ขมิ้น รากผกัชี เมล็ดผกัชี  
เพื่อดบักล่ินคาวของเน้ือสัตว ์ 

จอ  คือ การประกอบอาหารโดยเร่ิมจากการใส่น ้ าในหมอ้แกง ยกข้ึนตั้งบนเตาไฟจนเดือด 
ใส่เคร่ืองปรุง เช่น  เน้ือหมู จากนั้นตม้จนเป่ือย ใส่ผกั กะปิ ปลาร้า หอมแดง ถัว่เน่า และนิยมปรุงให้
มีรสเปร้ียวดว้ยน ้ามะขามเปียก มะขามดิบ น ้ามะนาว หรือน ้ามะกรูด 

เจียว มีลกัษณะการปรุงคลา้ยจอ แต่นิยมใส่ไข่ท่ีตีกระจายแลว้ลงในน ้ าแกงขณะเดือด ส่วน
ปริมาณน ้าแกงนอ้ยกวา่จอ และไม่มีรสเปร้ียว 

คัว่ คือ การประกอบอาหารท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัการผดั แต่ใชน้ ้ ามนัในปริมาณนอ้ย โดยใส่
อาหารท่ีตอ้งการคัว่ใส่ลงไปในน ้ามนั หรืออาจใชน้ ้าแทนน ้ามนัในการคัว่ 

อุ๊ก/อุ๊บ คือ การประกอบอาหารท่ีใช้น ้ ามนัอบจนเน้ือสัตวเ์ป่ือย โดยผดัเคร่ืองปรุงน ้ าพริก 
ในน ้ ามนัจนหอม จากนั้นใส่น ้ าแลว้ตม้จนเดือด ใส่เน้ือสัตว ์และเคร่ืองปรุงรสต่างๆ ปิดฝากระทะ 
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รอจนเน้ือสัตวเ์ป่ือยและน ้าแกงงวดเหลือน ้ าขลุกขลิก (วาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวิเชียร, 
2538) 

น ้ าพริก คือ การประกอบอาหารท่ีใช้ทั้งพริกสดและพริกแห้งเป็นส่วนประกอบหลกัและ 
ใส่เคร่ืองปรุงอ่ืนๆ ไดแ้ก่ กระเทียม หอมแดง กะปิ หรือปลาร้า บางคร้ังอาจใส่ถัว่เน่าแผน่ หรือปลา
แห้งลงไปดว้ย เช่น น ้ าพริกหนุ่ม หรือน ้ าพริกตาแดง เป็นตน้ นอกจากน้ี ยงัมีน ้ าพริกท่ีแตกต่างจาก
น ้าพริกอ่ืนๆ คือ น ้าพริกด า โดยส่วนประกอบมีเพียงพริกแห้ง กระเทียม และเกลือ สีของน ้ าพริกจะ
เป็นสีด า เพราะเคร่ืองปรุงทุกอยา่งผา่นการป้ิงมาก่อน จึงเรียกว่า น ้ าพริกด า ซ่ึงหากใส่ข่าดิบลงไป
ดว้ย จะเรียกวา่ น ้าพริกข่า 

ส้า  คือ ลักษณะการประกอบอาหารท่ีน าเอาเคร่ืองปรุงต่างๆ เช่น เน้ือปลา พริกสด 
หอมแดง กระเทียม มาย่างไฟให้สุกก่อน จากนั้นน าเคร่ืองปรุงทั้งหมดมาโขลกให้เขา้กนั ปรุงรส
ดว้ยน ้ าปลาร้าท่ีตม้เตรียมไว ้ คลุกเคลา้กบัผกัสดท่ีลา้งเตรียมไวแ้ลว้ และอาจปรุงรสให้เปร้ียวดว้ย
มะกอกป่า หรือมะนาวไดต้ามใจชอบ 

ลาบ  คือ การประกอบอาหารโดยการสับให้ละเอียด เช่น เน้ือสัตว์ เพื่อน าไปปรุงกับ
เคร่ืองปรุงน ้าพริกหรือเคร่ืองปรุงอ่ืนๆ  

ยา่ง คือ การประกอบอาหารโดยการวางอาหารบนเปลวไฟ โดยวางอาหารให้อยูใ่นระดบัท่ี
สูงกว่าการป้ิง ส่วนใหญ่จะวางบนข่า หรือตะแกรงท่ีแขวนไวเ้หนือเตา เป็นลกัษณะการรมควนั 
อาหารจะมีลกัษณะแหง้ แต่ไม่สุก (คณะมนุษยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, 2539)  

อาหารวา่งหรือขนมไทยท่ีคนภาคเหนือนิยมรับประทานมีจ านวนนอ้ย ส่วนใหญ่ปรุงดว้ย
แป้งและกะทิ และน ้ าตาล หรือน ้ าออ้ย โดยนิยมท าเฉพาะในโอกาสพิเศษ ในช่วงเทศกาลส าคญั  
หรือในพิธีกรรมเท่านั้น เช่น วนัพระ วนัส าคญัทางพระพุทธศาสนา หรือวนัศีลใหญ่ศีลหลวง งาน
ประเพณีงานท าบุญต่างๆ เป็นตน้ โดยขนมท่ีนิยมท า เช่น ขนมเทียน (ขนมจ็อก) ขา้วตม้หัวงอก 
ขนมล้ินหมา ข้าววิตู ขนมกล้วย ขนมศิลาอ่อน (ซาลาอ่อน) ขนมวง ข้าวแตน และของว่าง เช่น        
เหม้ียง กระบอง (ฟักทองทอด ปลีทอด)  เ ป็นต้น (ศูนย์สนเทศภาคเหนือ ส านักหอสมุด 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่, 2550) ปัจจุบนัอาหารลา้นนาเป็นท่ีนิยมรับประทานกนัมากข้ึน ท าให้อาหาร
ลา้นนาท่ีท าข้ึนเฉพาะในงานเทศกาล หรืองานประเพณีต่างๆ ซ่ึงใชต้อ้นรับแขกบา้นแขกเมือง หรือ
แขกคนส าคญั เช่น แกงอ่อม แกงฮงัเล และลาบคัว่ เป็นต้น สามารถหารับประทานได้ง่ายตาม
ร้านอาหาร และตลาดสดทัว่ไป 
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การสร้างโปรแกรมคอมพวิเตอร์ 
ปัจจุบนัคอมพิวเตอร์ได้เข้ามามีบทบาทในการท างานต่างๆ มากข้ึนเช่น การบนัทึกและ

จดัเก็บเอกสารต่างๆ ในรูปแบบของขอ้มูลอิเล็คทรอนิค เพื่อความสะดวกและรวดเร็วในการแกไ้ข 
และคดัลอกขอ้มูลต่างๆ ท่ีตอ้งการ และสามารถเก็บขอ้มูลท่ีมีจ  านวนมาก โดยใช้พื้นท่ีใช้สอยของ
พื้นท่ีท างานเพียงเล็กน้อย เม่ือเปรียบเทียบกับการจดัเก็บเอกสารและข้อมูลต่างๆ ในแฟ้มเก็บ
เอกสาร อีกทั้งยงัสามารถเก็บรักษาขอ้มูลท่ีเป็นความลบัโดยการเขา้รหสัขอ้มูลไว ้เพื่อป้องกนัการ
เขา้ถึงขอ้มูลจากบุคคลภายนอก เป็นตน้ ซ่ึงการท างานในลกัษณะดงักล่าวจ าเป็นตอ้งมีโปรแกรม
คอมพิวเตอร์เข้ามามีส่วนเก่ียวข้อง เพื่อช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพของการท างาน แต่ทั้ งน้ี 
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปท่ีพฒันาข้ึนจากแหล่งต่างๆ อาจไม่เหมาะสมกบัลกัษณะการท างาน 
หรือวตัถุประสงคข์องการท างานในแต่ละองคก์รแตกต่างกนั จึงท าให้ใชง้านโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ไดไ้ม่เต็มประสิทธิภาพ เน่ืองมาจากความแตกต่างของโครงสร้างการท างานของแต่ละองค์กร ซ่ึง
รวมไปถึงความแตกต่างทางดา้นเง่ือนไข และรายละเอียดต่างๆ ของขอ้มูลท่ีตอ้งการจดัเก็บและใช้
งาน ดงันั้น การพฒันาโปรแกรมคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสมกบัแต่ละองค์จึงมีความส าคญั (จ าลอง  
ครูอุตสาหะ, 2545)  

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีพฒันาข้ึนส่วนใหญ่มกัท างานร่วมกบัระบบฐานขอ้มูล เน่ืองจาก 
ปริมาณของขอ้มูลมีจ านวนมาก ท าให้โครงสร้างของขอ้มูลมีจ านวนมากข้ึนตามไปดว้ย การจดัเก็บ
ขอ้มูลท่ีตอ้งการเพียงอย่างเดียว อาจไม่สามารถเช่ือมโยงกบัโครงสร้างของขอ้มูลท่ีมีอยู่ทั้งระบบ   
อีกทั้ง การเรียกขอ้มูลเหล่านั้นมาแสดงผล อาจใชเ้วลานานในการสืบคน้ เน่ืองจากมีโครงสร้างของ
ขอ้มูลจ านวนมาก ดงันั้น การจดัการระบบฐานขอ้มูลจึงมีส่วนช่วยในการพฒันาระบบโครงสร้าง
ขอ้มูลขององคก์ร เพื่อให้สามารถจดัเก็บขอ้มูลในต าแหน่งท่ีถูกตอ้ง และน าขอ้มูลท่ีตอ้งการใชง้าน
มาแสดงผลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (ธาริน สิทธิธรรมชารี, 2548) 

นนัทนี แขวงโสภา (2553) ไดใ้ห้ความหมายของฐานขอ้มูล (Database) ไวว้่า ฐานขอ้มูล 
คือ กลุ่มขอ้มูลท่ีมีความสัมพนัธ์กนัและถูกเก็บรวบรวมไวใ้นท่ีเดียวกนัอยา่งเป็นระบบ เพื่อน าไปใช้
ในวตัถุประสงคอ์ยา่งใดอยา่งหน่ึงโดยกลุ่มผูใ้ชต้ั้งแต่หน่ึงกลุ่มข้ึนไป ส่วนธชัชยั จ  าลอง (2549) ให้
ความหมายของฐานขอ้มูลไวว้่า ฐานขอ้มูล คือ ระบบในการจดัการขอ้มูลอย่างมีระเบียบ โดยใช้
คอมพิวเตอร์ เพื่อจุดประสงค์ท่ีชดัเจนหรือประโยชน์ทางธุรกิจ ดงันั้น ฐานขอ้มูล จึงหมายถึง การ
จดัเก็บข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์ ซ่ึงมีการเช่ือมโยงความสัมพนัธ์ข้อมูลในแต่ละส่วนให้มีความ
สอดคลอ้งกนั อยา่งเป็นระบบ เพื่อใชใ้นวตัถุประสงคท่ี์กลุ่มบุคคลก าหนดข้ึน การจดัการขอ้มูลใน
ลกัษณะของระบบฐานขอ้มูล เป็นทั้งการจดัเก็บขอ้มูล การควบคุมการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิด
ข้ึนกบัขอ้มูล การดูแลขอ้มูลให้ถูกตอ้งและปลอดภยั และการเรียกข้อมูลออกมาใช้งานได้อย่าง        



18 
 

มีประสิทธิภาพ (สุรัสวดี วงศจ์นัทร์สุข, 2549) การจดัเก็บขอ้มูลลงในฐานขอ้มูลส่วนใหญ่ เป็นการ
จดัเก็บในรูปแบบของตาราง การจ าแนกกลุ่มของขอ้มูลให้ชัดเจนและครบถ้วน และการก าหนด
ขอบเขตของขอ้มูลในแต่ละคอลมัน์ของตารางให้ถูกตอ้งและเหมาะสม ท าให้การใชง้านฐานขอ้มูล
เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  

ปัจจุบันมีโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีช่วยในการสร้างและพฒันาโปรแกรมต่างๆ ตั้ งแต่
โปรแกรมธรรมดาทัว่ไปท่ีเก่ียวกบัด้านกราฟฟิค ด้านการจดัการไฟล์ หรือด้านการค านวณเลข
พื้นฐาน และอีกทั้งยงัสามารถใชพ้ฒันาโปรแกรมท่ีเก่ียวกบัฐานขอ้มูลได ้โดยติดต่อกบัฐานขอ้มูล   
ท่ีมีอยู ่จากการก าหนดต าแหน่งของฐานขอ้มูลและขอ้มูลท่ีจ  าเป็นต่อการติดต่อกบัฐานขอ้มูล และยงั
สามารถสร้างรายงานสรุปขอ้มูลจากฐานขอ้มูล ท่ีมีอยู่ได ้(ธาริน  สิทธิธรรมชารี, 2548) ซ่ึงในการ
สร้างโปรแกรมหน่ึงๆ ควรเลือกใชภ้าษาคอมพิวเตอร์ในการเขียนโปรแกรมเพียงภาษาใดภาษาหน่ึง 
เน่ืองจากโครงสร้างของภาษาและค าสั่งท่ีใชใ้นการเขียนโปรแกรมจะมีความแตกต่างกนั โดยการ
เขียนโปรแกรมจะตอ้งถูกตอ้งตามหลกัไวยากรณ์ (Syntax) และกฎเกณฑ์ของภาษานั้นๆ ซ่ึงเรียกวา่ 
Source program หรือ Source Code (ศิริลกัษณ์ อิทสโร, 2552) 

การสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีท างานร่วมกบัฐานขอ้มูล ซ่ึงมีขั้นตอนหลกั 2 ขั้นตอน 
คือ การออกแบบและการจดัท าฐานขอ้มูล และการออกแบบและการเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
โดยรายละเอียดของแต่ละขั้นตอน สามารถสรุปไดด้งัน้ี  

1. การออกแบบและการจดัท าฐานขอ้มูล มีวธีิการดงัน้ี (เรวตัร ธรรมาอภิรมย,์ 2546) 
        1.1 เก็บรายละเอียดและรวบรวมข้อมูลต่างๆ ท่ีต้องการใช้งาน เพื่อให้มีข้อมูลใน

ฐานขอ้มูลอยา่งครบถว้น และไม่ตกหล่น 
        1.2 จดักลุ่มขอ้มูลท่ีไดร้วบรวมไว ้โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อจ าแนกลกัษณะของขอ้มูล   

ท่ีไม่สอดคลอ้งกนัให้ออกจาก และจดักลุ่มลกัษณะของขอ้มูลท่ีสอดคลอ้งกนัให้อยูร่วมกนั ซ่ึงเป็น
การจดักลุ่มของตารางข้อมูลส าหรับเก็บข้อมูลต่างๆ ท่ีได้รวบรวมไว ้การจดักลุ่มขอ้มูลถือเป็น
พื้นฐานของการสร้างฐานขอ้มูลอยา่งเป็นระบบ 

        1.3 ก าหนดโครงสร้างของตาราง ท าโดยก าหนดช่ือของขอ้มูลท่ีตอ้งการจดัเก็บใน    
แต่ละคอลมัน์ของตาราง เพื่อจ ากดัลกัษณะของขอ้มูลท่ีจะน ามาจดัเก็บอยูใ่นตาราง  

        1.4 จดัเก็บขอ้มูลลงในตารางฐานขอ้มูลท่ีไดส้ร้างข้ึน เพื่อเตรียมฐานขอ้มูลให้พร้อม
ก่อนการน าขอ้มูลต่างๆ ในฐานขอ้มูลไปใชง้าน 
  2. การออกแบบและการเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ มีวิธีการดงัน้ี (ธีรวฒัน์ ประกอบผล, 
2553) 
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         2.1 ออกแบบและสร้างหน้าต่างเพื่อใช้ในการติดต่อกบัผูใ้ช้งาน พร้อมทั้งก าหนด
รูปแบบของช่องกรอกข้อมูล และปุ่มต่างๆ ท่ีสร้างข้ึนในหน้าต่างนั้นๆ ให้เป็นไปตามท่ีผูเ้ขียน
โปรแกรมตอ้งการ  
         2.2 เขียนโปรแกรมเพื่อให้คอมพิวเตอร์ประมวลผล โดยการใช้ค  าสั่งของภาษา 
คอมพิวเตอร์ในการเขียนโปรแกรมให้ถูกต้องตามหลักไวยากรณ์และกฎเกณฑ์ของภาษา 
คอมพิวเตอร์ท่ีเลือกใช้ ผลลัพธ์ของการเขียนโปรแกรมนั้น ข้ึนอยู่กับความตอ้งการของผูเ้ขียน
โปรแกรมว่าต้องการให้โปรแกรมท่ีสร้างข้ึนสามารถแสดงผลอย่างไร ซ่ึงการเขียนโปรแกรม
สามารถก าหนดใหแ้สดงขอ้มูลและจดัเก็บขอ้มูลท่ีอยูใ่นฐานขอ้มูลได ้ 
         2.3 ทดสอบและแก้ไขโปรแกรมท่ีสร้างข้ึน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งและแม่นย  า
ของโปรแกรม อีกทั้งตรวจสอบความผิดพลาดต่างๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนระหวา่งการท างาน เม่ือตรวจพบ
ความผิดพลาด ควรแก้ไข Source program จนได้ผลลพัธ์ท่ีถูกตอ้งและไม่มีความผิดพลาดใดๆ 
เกิดข้ึนอีก  
         2.4 จัดท าเอกสารประกอบการใช้งานโปรแกรม โดยควรระบุวตัถุประสงค์ของ
โปรแกรม ค าอธิบายถึงการแก้ปัญหาของโปรแกรม รายละเอียดของขอ้มูลท่ีผูใ้ช้งานจ าเป็นตอ้ง
กรอกและลักษณะการแสดงผล รวมถึงข้อมูลทุกอย่างท่ีเก่ียวกับกระบวนการใช้งานโปรแกรม        
(ศิริลกัษณ์ อิทสโร, 2552)  
 ส่ิงส าคญัในการสร้างโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีใช้งานร่วมกบัฐานขอ้มูล คือ โปรแกรมท่ี
สร้างข้ึนนั้นตอ้งสามารถเช่ือมต่อ สืบคน้ และดึงขอ้มูลท่ีตอ้งการออกมาแสดงผลไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 ทวีศกัด์ิ  อกัษรทบั (2549) ได้วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการและใยอาหารของอาหาร
ลา้นนา จากต าราอาหารลา้นนาของวาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวิเชียร (2538) จ านวน 5 
รายการ ประกอบดว้ย จอผกักาด แก๋งฮงัเล แก๋งมะหนุน เขา้หนมเส้นน ้ าเง้ียว และน ้ าพริกอ่อง โดย
การวเิคราะห์ทางเคมี และศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและใยอาหารจากอาหารลา้นนาทั้ง 5 รายการ    
โดยวิธีการค านวณจากตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย ซ่ึงคุณค่าทางโภชนาการ 
นอกจากใยอาหารนั้น ประกอบดว้ย พลงังาน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เถา้ และความช้ืน ผล
การศึกษาพบวา่ ปริมาณความช้ืนจากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารดงักล่าว 
สูงกวา่ปริมาณจากการวิเคราะห์ทางเคมี ยกเวน้เขา้หนมเส้นน ้ าเง้ียว ในขณะท่ีปริมาณพลงังานและ
ปริมาณไขมนัจากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารดงักล่าว ต ่ากวา่ปริมาณจาก
การวิเคราะห์ทางเคมี ยกเวน้น ้ าพริกอ่อง ส าหรับปริมาณโปรตีนและปริมาณเถ้าจากการค านวณ
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คุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารทั้ง 5 รายการนั้น ต ่ากว่าปริมาณจากการวิเคราะห์ทางเคมี 
ส่วนปริมาณคาร์โบไฮเดรตจากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารดงักล่าว ต ่ากวา่
ปริมาณจากการวเิคราะห์ทางเคมี ยกเวน้อาหารจ านวน 2 รายการ คือ จอผกักาดและน ้ าพริกอ่อง ท่ีมี
ปริมาณสูงกวา่การวเิคราะห์ทางเคมี ส่วนปริมาณใยอาหารจากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของ
รายการอาหารดงักล่าว ต ่ากว่าปริมาณจากการวิเคราะห์ทางเคมี  ยกเวน้แก๋งมะหนุน ผลของการ
อภิปรายจากการศึกษาน้ี คือ คุณค่าทางโภชนาการจากการวิเคราะห์ทางเคมีและจากการค านวณ
คุณค่าทางโภชนาการนั้นมีความแตกต่างกนั  
 นงคราญ ค าวิชัย  (2553)  ได้พัฒนาโปรแกรมคอมพิว เตอร์บนระบบปฏิบัติการ
โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี ซ่ึงใชค้วบคุมการรับประทานอาหารของผูป่้วยโรคเบาหวาน โดยเป็นโปรแกรมท่ี
ประเมินปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารของผูป่้วยเบาหวาน จากตวัอยา่งงานวิจยั
ท่ีได้วิเคราะห์พลงังานจากอาหาร และเตือนผูป่้วยเบาหวานให้รับประทานอาหารอย่างตรงเวลา  
ผ่านระบบปฏิบติัการโทรศพัท์เคล่ือนท่ี ผลการทดสอบการใช้งานโปรแกรมกบัผูป่้วยเบาหวาน 
พบวา่ ผูป่้วยเบาหวานท่ีใชง้านโปรแกรมสามารถควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดของตนเองได ้อีกทั้ง
ยงัสามารถควบคุมปริมาณพลังงานท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารได้อย่างเหมาะสมตามท่ี
โปรแกรมแนะน า ซ่ึงช่วยลดความเส่ียงของโรคแทรกซอ้นต่างๆ ของผูป่้วยเบาหวานได ้ 
 นงคราญ  วเิศษกุล (2552) ไดพ้ฒันาโปรแกรมทางอินเตอร์เนต เพื่อส่งเสริมสุขนิสัยในการ
บริโภคอาหารของเด็กวยัรุ่นไทยตอนตน้โดยเนน้การมีส่วนร่วมระหว่างผูว้ิจยัและผูเ้ขา้ร่วม โดยมี
ผูเ้ขา้ร่วม ซ่ึงประกอบดว้ย นกัเรียนชั้นมธัยมปีท่ี 1 และ 2 ของโรงเรียนเอกชนแห่งหน่ึง ในจงัหวดั
เชียงใหม่ โดยจ าแนกเป็นนักเรียนท่ีใช้โปรแกรม 73 คน และแกนน านักเรียน 27 คน ครู 15 คน 
พยาบาลประจ าโรงเรียน 1 คน และผูป้กครอง 7 คน ซ่ึงโครงสร้างของโปรแกรมทางอินเตอร์เนต 
ประกอบดว้ย เน้ือหาเบ้ืองตน้ส าหรับการส่งเสริมสุขนิสัยในการบริโภคอาหาร กระดานสนทนา 
ภาพเคล่ือนไหว แบบฝึกหดั เกมส์ และวดีิโอเร่ืองสั้น ผลการใชง้านโปรแกรมทางอินเตอร์เนตพบวา่
นักเรียนท่ีใช้โปรแกรมมีความรู้และมีทศันคติเก่ียวกบัสุขนิสัยในการบริโภคอาหารท่ีดีข้ึน และ
นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมโครงการมีความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรมทางอินเตอร์เนต และมีการบูรณาการ
ให้น าโปรแกรมทางอินเตอร์น้ีสามารถใช้งานไดบ้นเวบไซต์ของโรงเรียน ดงันั้น โปรแกรมทาง
อินเตอร์เนตสามารถส่งเสริมสุขนิสัยในการบริโภคอาหารของของเด็กวยัรุ่นไทยตอนตน้ได ้

ประภาพรรณ  กันธรักษา (2547) ได้เปรียบเทียบคุณค่าทางโภชนาการในต ารับอาหาร
ลา้นนาโดยวธีิการวเิคราะห์ทางเคมีและการค านวณจากตารางคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย 
จากต าราอาหารลา้นนาของ วาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวิเชียร (2538) จ านวน 5 รายการ 
ประกอบดว้ย แกงผกักาด แกงขนุน แกงแคไก่ ต าขนุน และแกงฟักใส่ไก่ ทั้งน้ีคุณค่าทางโภชนาการ
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ท่ีผูว้ิจยัไดศึ้กษานั้น ประกอบดว้ย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เถา้ และความช้ืน ผลการศึกษา
พบว่า ปริมาณสารอาหารท่ีได้จากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการจากตารางแสดงคุณค่าและ    
จากการวิเคราะห์ทางเคมีมีความแตกต่างกัน คือ ปริมาณความช้ืนจากการค านวณคุณค่าทาง
โภชนาการของรายการอาหารดงักล่าว สูงกว่าปริมาณความช้ืนจากการวิเคราะห์ทางเคมี ยกเวน้  
แกงฟักใส่ไก่ ส าหรับปริมาณโปรตีนจากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหาร
ดงักล่าว ต ่ากว่าปริมาณโปรตีนจากการวิเคราะห์ทางเคมี ยกเวน้แกงแคไก่ ส่วนปริมาณไขมนั       
จากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารดังกล่าว สูงกว่าปริมาณไขมนัจากการ
วิเคราะห์ทางเคมี ยกเวน้แกงผกักาด และแกงแคไก่ ส่วนปริมาณคาร์โบไฮเดรตจากการค านวณ
คุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารดงักล่าว ต ่ากว่าปริมาณคาร์โบไฮเดรตจากการวิเคราะห์ 
ทางเคมี ยกเวน้แกงแคไก่ และต าขนุน ส าหรับปริมาณเถา้จากการค านวณคุณค่าทางโภชนาการของ
รายการอาหารทั้ง 5 รายการ สูงกวา่ปริมาณเถา้จากการวเิคราะห์ทางเคมี ผลสรุปของการศึกษาพบวา่ 
ปริมาณสารอาหารท่ีไดจ้ากการค านวณ มีทั้งท่ีสูงและต ่ากวา่ปริมาณสารอาหารจากการวิเคราะห์ทาง
เคมี 

มุทิตา  พน้ภยัพาล (2552) ได้พฒันาและทดสอบความสามารถในการใช้งานโปรแกรม
คอมพิวเตอร์เพื่อการเรียนรู้ด้วยตนเอง เร่ืองการออกก าลังกายส าหรับผูสู้งอายุโดยอาสาสมคัร
สาธารณสุข โปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีพฒันาข้ึน เป็นโปรแกรมคอมพิวเตอร์ท่ีช่วยสอนแบบส่ือผสม 
ส าหรับการทดสอบความสามารถในการใชง้านโปรแกรมนั้น จ าแนกเป็น ประสิทธิผลดา้นความรู้
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย เม่ือเปรียบเทียบกบัการฝึกอบรม ประสิทธิภาพดา้นรูปแบบการใช ้ เวลา
ท่ีใช ้และความรู้สึกยากง่าย และความพึงพอใจในดา้นความสะดวกสบาย ความชอบ ความน่าสนใจ 
ความเร็ว ประโยชน์ การใชง้านได ้การยอมรับได ้และความเพียงพอท่ีจะน าไปใช้ ทั้งน้ี การทดสอบ
ความสามารถในการใช้งานโปรแกรม ท าโดยการใช้แบบสอบถาม ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างในการศึกษา 
คร้ังน้ี เป็นอาสาสมคัรสาธารณสุขจ านวน 63 คน ในอ าเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงไดจ้  าแนกกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ีใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์จ านวน 31 คน และกลุ่ม
ควบคุมท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกอบรมจ านวน 32 คน ผลการทดสอบความสามารถในการใช้งาน
โปรแกรมพบว่า ความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายของกลุ่มทดลอง หลังการใช้งานโปรแกรม
คอมพิวเตอร์คร้ังแรก และหลงัการใช้งาน 3 สัปดาห์ สูงกว่าก่อนการใช้งานอย่างมีนยัส าคญั แต่
ความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกกต่างกัน          
ส าหรับประสิทธิภาพในการใชง้านโปรแกรมคอมพิวเตอร์ กลุ่มทดลองให้ความเห็นวา่ โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ง่ายต่อการใช้งานและให้ระดบัของความพึงพอใจอยู่ในระดบัสูง ดงันั้น โปรแกรม
คอมพิวเตอร์น้ี ถือเป็นอีกแนวทางหน่ึงในการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมสุขภาพได ้
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Anderson-Bill ES, Winett RA, Wojcik JR and Winett SG (2011) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์
ของตัวแปรทางทฤษฎีต่างๆ จากการส่งเสริมข้อมูลด้านสุขภาพผ่านเครือข่ายฐานข้อมูลทาง
อินเตอร์เนต ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ
น ้ าหนักตวั โดยมีระยะเวลาในการศึกษารวม 16 เดือน จุดมุ่งหมายของการศึกษา คือ การแนะน า
ขอ้มูลดา้นสุขภาพผา่นเครือข่ายฐานขอ้มูลทางอินเตอร์เนตมีอิทธพลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
โดยท าการประเมินด้านจิตสังคมของผู ้เข้าร่วมในเดือนท่ี 6 ท่ีจะส่งผลให้มีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในทางท่ีดีข้ึนในเดือนท่ี 16 ซ่ึงมีการรายงานผลด้านกิจกรรมทางกาย พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และการควบคุมน ้ าหนกั ผ่านทางอินเตอร์เนต ซ่ึงเป็นโปรแกรมส่งเสริมขอ้มูล
ดา้นสุขภาพ (Guide to Health : WB-GTH) โดยเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีการมีส่วนร่วมในสังคม (Social 
cognitive theory : SCT) การศึกษาน้ีมีผูเ้ขา้ร่วมจ านวน 272 คน จากผูส้มคัรทั้งหมด 655 คน ท่ีผา่น
การคดัเลือกในขั้นตน้ ผา่นการทดสอบในเดือนท่ี 6 และส้ินสุดการประเมินในเดือนท่ี 16 ผูเ้ขา้ร่วมมี
อายุเฉล่ีย 43.68 ปี การศึกษาเฉล่ีย 17.45 ปี และส่วนใหญ่มีรายได ้85,000 เหรียญสหรัฐต่อปี โดย
ผูเ้ขา้ร่วมไดรั้บโปรแกรม WB-GTH 1 จาก 2 เวอร์ชนั เพื่อใชส้ ารวจการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดา้น
สุขภาพ จากการวเิคราะห์ผา่นสมการโครงสร้างของการประเมินรูปแบบทางทฤษฎีดา้นจิตสังคม ท่ี
สร้างจากโปรแกรม WB-GTH การประเมินผลการศึกษา วิเคราะห์จากการท านายผลจากสมการเชิง
เส้นตรง ผลการศึกษาพบว่า น ้ าหนกัของผูเ้ขา้ร่วมมีแนวโน้มท่ีลดลงจากการปรับเปล่ียนกิจกรรม
ทางกาย ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร คือ เพิ่มการรับประทานผกัและผลไม ้และ
ควบคุมพลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร โดยมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดา้นต่างๆ ใน
เดือนท่ี 6 คือ การประเมินตนเองดา้นกิจกรรมทางกาย การก าหนดระเบียบส าหรับกิจกรรมทางกาย
ของตนเอง การปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านการช่วยเหลือสังคม และผลลัพธ์ท่ีคาดหวงัจากการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ล้วนส่งผลต่อน ้ าหนักท่ีลดลงของผูเ้ข้าร่วม โดยผลทางอ้อมของทฤษฎี
ระหวา่งตวัแปรต่างๆ ของการมีส่วนร่วมในสังคมใหผ้ลเชิงสนบัสนุนผลการศึกษาน้ีเช่นกนั  

Chen JL and others (2011) ไดศึ้กษาประสิทธิภาพของโปรแกรมป้องกนัโรคอว้นจาก
สภาพแวดล้อมของครอบครัวในกลุ่มวยัรุ่นอเมริกันเช้ือสายจีน ผ่านเครือข่ายฐานข้อมูลทาง
อินเตอร์เนต โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินความเป็นไปได ้และความสามารถของทฤษฎีแรงขบัและ
โปรแกรมฐานขอ้มูลของครอบครัว ท่ีส่งข่าวสารในด้านการส่งเสริมสภาพความเป็นอยู่ท่ีดีและ
น ้าหนกัท่ีเหมาะสม ผา่นทางอินเตอร์เนต กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา เป็นวยัรุ่นอเมริกนัเช้ือสายจีนท่ีมีอายุ
ระหวา่ง 12 – 15 ปี จ  านวน 54 คน รวมทั้งครอบครัวของกลุ่มตวัอยา่ง โดยศึกษาจากการเก็บขอ้มูล
ต่างๆ ท่ีประกอบด้วย การวดัสัดส่วนร่างกาย ความดันโลหิต การรับประทานอาหาร ลักษณะ
กิจกรรมทางกาย รวมถึงการประเมินตนเอง และความรู้เก่ียวกับกิจกรรมทางกายและด้าน
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โภชนาการ ซ่ึงเก็บขอ้มูลส าหรับการประเมินขั้นตน้ หลงัจากการประเมินขั้นตน้ 2 เดือน หลงัจาก
การประเมินขั้นตน้ 6 เดือน และหลงัจากการประเมินขั้นตน้ 8 เดือน จากนั้นวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
รูปแบบการผสมเชิงเส้น (linear mixed modeling) ผลการศึกษาพบวา่ อตัราส่วนเอวต่อสะโพกและ
ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวัของกลุ่มตวัอยา่ง ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั รวมทั้งกลุ่มตวัอยา่งมีการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมต่างๆในทางท่ีดีข้ึนดา้น คือ เพิ่มการรับประทานผกัและผลไม ้เพิ่มระดบัของ
กิจกรรมทางกาย และมีความรู้เก่ียวกบักิจกรรมทางกายและด้านโภชนาการเพิ่มมากข้ึน ผลของ
โปรแกรมน้ีมีความเป็นไปไดแ้ละมีประสิทธิภาพในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมต่างๆ ในระยะสั้น 
และควรมีการศึกษาเพิ่มเติมถึงผลในระยะยาว ซ่ึงสามารถน าโปรแกรมน้ีไปปรับใชใ้นกลุ่มคนท่ีมี
ภาวะเส่ียงสูงท่ีจะมีน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานและกลุ่มคนท่ีเป็นโรคอว้นอ่ืนๆ ได ้

Costa HS and others (2010) ไดจ้ดัท าฐานขอ้มูล เก่ียวกบัคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร
ยุโรปทอ้งถ่ิน เพื่ออนุรักษ์วฒันธรรมอาหารยุโรปทอ้งถ่ิน สร้างคุณค่าเพิ่ม ปรับปรุงพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในภาคพื้นทวปียโุรป และเพิ่มรายการอาหารยุโรปทอ้งถ่ินในตารางคุณค่าอาหาร 
กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาน้ี เป็นรายการอาหารยุโรปทอ้งถ่ิน ท่ีรับประทานเป็นอาหารม้ือหลกัและ
ได้รับค าจ ากดัความจากศูนยข์อ้มูลอาหารของทวีปยุโรป (EuroFIR) ว่า เป็นอาหารยุโรปทอ้งถ่ิน 
จ านวน 5 รายการต่อ 1 ประเทศ รวมทั้งส้ิน 55 รายการ ทั้งน้ี การควบคุมการบนัทึกขอ้มูลของต ารับ
อาหาร การเก็บตวัอยา่ง การเตรียมและการส่งตวัอย่าง ส าหรับวิเคราะห์ผลทางห้องปฏิบติัการเคมี 
รวมทั้ง การควบคุมคุณภาพของห้องปฏิบติัการเคมีไดถู้กก าหนดข้ึน เพื่อให้แต่ละประเทศสามารถ
ปฏิบติังานให้มีความสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกัน รวมไปถึงได้ข้อมูลท่ีมีความน่าเช่ือถือ        
ผลการศึกษาคุณลักษณะทางทอ้งถ่ินและต ารับอาหารของกลุ่มตวัอย่าง ได้ถูกเก็บรวบรวมและ
บนัทึกไว ้การวเิคราะห์คุณค่าอาหารทางหอ้งปฏิบติัการเคมีของกลุ่มตวัอยา่ง ไดท้  าการวิเคราะห์และ
บนัทึกขอ้มูล เป็นไปตามขอ้ก าหนดของศูนยข์อ้มูลอาหารของทวปียโุรป ดงันั้น การก าหนดขั้นตอน
ของการศึกษาอาหารยโุรปทอ้งถ่ินอยา่งเป็นระบบเช่นน้ี สามารถช่วยพฒันาการวิเคราะห์คุณค่าและ
เพิ่มรายการอาหารท้องถ่ินในตารางคุณค่าอาหารของแต่ละประเทศ นอกจากน้ี ยงัช่วยเพิ่ม
ฐานขอ้มูลอาหารยโุรปทอ้งถ่ินใหม่ๆ ในระบบของศูนยข์อ้มูลอาหารของทวปียโุรปไดอี้กดว้ย 

Debra L. Franko and others (2008) ไดศึ้กษาประสิทธิภาพของโปรแกรมท่ีให้ความรู้ดา้น
โภชนาการและการออกก าลงักายทางอินเตอร์เนตส าหรับนกัศึกษาวิทยาลยั (MyStudentBody.com-
Nutrition : MSB-N) ต่อแรงจูงใจของตนเอง ประชากรในการศึกษา เป็นนกัศึกษาวิทยาลยัจาก 6 
สถาบนัในประเทศสหรัฐอเมริกา จ านวน 476 คน ปี ค.ศ. 2005 ประชากรถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ี 1 ให้เขา้ไปใช้โปรแกรม MSB-N อย่างเดียว เป็นระยะเวลา 2 ภาคการศึกษา กลุ่มท่ี 2     
ให้เขา้ไปใช้โปรแกรม MSB-N เป็นระยะเวลา 2 ภาคการศึกษา และมีผูค้อยสนับสนุนอีก 1 ภาค
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การศึกษา และกลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มควบคุม ไดรั้บการแนะน าให้เขา้ไปดูเวบไซต์กระดานสนทนา ซ่ึง
ให้ความรู้เก่ียวกับด้านร่างกาย เป็นระยะเวลา 2 ภาคการศึกษา โดยได้ก าหนดการประเมินผล
ประสิทธิภาพของโปรแกรมจากประชากรจ านวน 4 คร้ัง คือ ก่อนการเร่ิมใช้งานโปรแกรมหรือ    
เวบไซต ์หลงัจากส้ินสุดการใชง้านโปรแกรมหรือเวบไซต ์หลงัจากส้ินสุดการใชง้านโปรแกรมหรือ
เวบไซตร์ะยะเวลา 3 เดือน และหลงัจากส้ินสุดการใชง้านโปรแกรมหรือเวบไซตร์ะยะเวลา 6 เดือน 
ผลการศึกษาพบวา่ หลงัจากการใชโ้ปรแกรม ประชากรในกลุ่มท่ี 1 และ 2 รับประทานผกัและผลไม้
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั ซ่ึงสัมพนัธ์กบักลุ่มควบคุม ประชากรทั้ง 2 กลุ่มมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การรับประทานอาหารอยา่งมีนยัส าคญั มีแนวโนม้ท่ีดีข้ึนในการช่วยเหลือกิจกรรมทางสังคม และมี
ทศันคติดีข้ึนต่อการออกก าลงักายอย่างมีนยัส าคญั แต่ไม่มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดา้นกิจกรรม
ทางกาย อยา่งไรก็ตามโปรแกรมน้ีมีประสิทธิภาพในการใหค้วามรู้ดา้นโภชนาการและส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ 
 Monica H. Carlsen and others (2010) ไดศึ้กษาในเร่ืองการประเมินการคาดคะเนพลงังานท่ี
ไดรั้บจากการรับประทานอาหารจากการบนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหาร (Food Frequency 
Questionnaire : FFQ)โดยการวดัพลังงานทั้ งหมดท่ีร่างกายต้องการใช้งาน (energy expenditure 
measurement) และจากการบันทึกปริมาณอาหารท่ีรับประทานโดยวิธีการชั่งอาหารโดยตรง 
(weighed food record) ซ่ึงคณะศึกษาไดส้ร้างแบบบนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหารเพื่อใชใ้น
การประเมินพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร ท่ีใหค้วามสนใจเก่ียวกบัการรับประทานผกั ผลไม ้
อาหารท่ีอุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและเคร่ืองด่ืม โดยมีว ัตถุประสงค์เพื่อประเมิน
ความสัมพนัธ์ระหวา่งพลงังานและสารอาหารท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารโดยการบนัทึกใน
แบบบนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหาร กลุ่มตวัอย่างในการศึกษา คือ ชาวนอร์เวยท่ี์มีอายุ
ระหว่าง 18 – 80 ปีซ่ึงได้มาจากการสุ่ม กลุ่มตวัอย่างถูกแบ่งแบบสุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี
บนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหารและวดัพลงังานทั้งหมดท่ีร่างกายตอ้งการใชง้าน จ านวน 64 
คน ซ่ึงวดัโดยใช้เคร่ือง ActiReg© และกลุ่มท่ีบนัทึกปริมาณอาหารท่ีรับประทานโดยวิธีการชั่ง
อาหารโดยตรง จ านวน 168 คน โดยในกลุ่มน้ีจะได้รับความรู้เก่ียวกับการชั่งน ้ าหนักอาหารท่ี
รับประทานและการบนัทึกรายการอาหารรวมทั้งเคร่ืองด่ืมต่างๆ ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างตอ้งท าการจด
บนัทึกอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีรับประทานเป็นระยะเวลา 7 วนั การวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งแต่
ละวิธีการใช้การวิเคราะห์แบบ Correlation และ Cross-classification ในระหว่างกลุ่มตวัอย่าง ผล
การศึกษาพบวา่การวดัพลงังานจากการบนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหารให้ค่าคาดคะเนท่ีต ่า
กว่าการวดัพลงังานทั้งหมดท่ีร่างกายตอ้งการใช้งานโดยใช้เคร่ือง ActiReg© ถึงร้อยละ 11 โดย
สัมประสิทธ์ิความสัมพนัธ์ระหวา่พลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารและพลงังานทั้งหมดท่ี
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ร่างกายตอ้งการใชง้านเท่ากบั 0.54 และร้อยละ 32 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดพบวา่มีการบนัทึกผลท่ี
ต ่ากวา่ความเป็นจริง เม่ือเปรียบเทียบระหว่างการบนัทึกปริมาณอาหารท่ีรับประทานโดยวิธีการชัง่
อาหารโดยตรงพบวา่ ร้อยละของพลงังานท่ีไดรั้บจากไขมนัและน ้าตาลจากการบนัทึกความถ่ีในการ
รับประทานอาหารมีค่าคาดคะเนท่ีต ่ากวา่ ในขณะท่ีร้อยละของพลงังานจากคาร์โบไฮเดรตทั้งหมด
และโปรตีนมีค่าคาดคะเนท่ีสูงกว่าเล็กน้อย การรับประทานอาหารท่ีอุดมไปด้วยสารตา้นอนุมูล
อิสระไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัระหว่างการบนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหาร
และการชัง่น ้าหนกัโดยตรง ยกเวน้ การรับประทานเบอร์รี กาแฟ ชา และผกั ท่ีมีค่าคาดคะเนสูงกวา่ 
คณะศึกษาให้ขอ้สรุปเก่ียวกบัการวดัพลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารจากการคาดคะเน
ความถ่ีในการรับประทานอาหารว่า แบบบนัทึกความถ่ีในการรับประทานอาหารท่ีได้สร้างข้ึน
สามารถคาดคะเนพลงังานเฉล่ียท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร รวมทั้งให้ขอ้มูลการรับประทาน
อาหารท่ีอุดมไปดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระและเคร่ืองด่ืมต่างๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 


