
  
บทที ่3 

 

วธิีด ำเนินกำรศึกษำ 
 

การศึกษาเร่ือง การสร้างและการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย มีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างและประเมิน
ประสิทธิภาพของโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารไทย โดยมีรายละเอียดในการด าเนินการ ดงัน้ี 
 
ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาแบ่งไดเ้ป็น 3 กลุ่ม ประกอบดว้ย  
1. รายการอาหารไทยทัว่ไปและรายการอาหารภาคเหนือ ท่ีได้รับความนิยมและมีขอ้มูล

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

        1.1) รายการอาหารท่ีอ้างอิงจากต าราอาหารล้านนา 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 ของหน่วยวิจยั     
ด้านโภชนาการ 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  
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        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 

2. ประชากรท่ีใช้ในการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความ
ถู กต้อ ง ในก า รค า นวณ  คื อ  นัก ศึ กษ า ระ ดับบัณ ฑิ ต ศึ กษ า  ส า ข า วิ ช า โภชนศ าสต ร์
ศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นปีท่ี 2 ของปีการศึกษา 2555 จ านวน 12 คน และ
ขา้ราชการบ านาญ ซ่ึงเป็นอาจารยพ์ิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ อีก
จ านวน 1 คน รวมทั้งส้ิน 13 คน 

3. ประชากรท่ีใช้ในการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความ        
พึงพอใจของผูใ้ช้โปรแกรม คือ คนไทยท่ีมีอายุระหว่าง 19 – 60 ปี กลุ่มตวัอย่างได้มาจากการ     
เลือกแบบเจาะจง คือ พนกังานระดบันโยบายของบริษทัแห่งหน่ึงในจงัหวดัล าพนู จ านวน 10 คน 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการสร้างโปรแกรม ประกอบด้วย โปรแกรมส าหรับสร้างหน้าต่างรับ
ขอ้มูล หน้าต่างแสดงผล เช่ือมต่อกบัฐานขอ้มูล และค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ี
ไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย และโปรแกรมส าหรับเก็บขอ้มูลต่างๆ ในตารางฐานขอ้มูล 
 เคร่ืองมือท่ีใชป้ระเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม คือ  

1. แบบวดัความถูกตอ้งของโปรแกรม ประกอบด้วย ค าถามในการค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารไทย จ านวน 4 ข้อ ได้แก่ การค านวณ
น ้ าหนกัท่ีถูกตอ้ง การค านวณพลงังานขณะพกัผ่อน (REE) การค านวณพลงังานท่ีร่างกายตอ้งการ 
ต่อวนั และการค านวณคุณค่าทางโภชนาการ (ปริมาณพลงังาน ไขมนั โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต)   
ท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารของบุคคลตวัอยา่ง 

2. แบบสอบถามความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรม โดยจ าแนกเป็น 2 ส่วน คือ  
        ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย เพศ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง และอาชีพ 
        ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความพึงพอใจในการใช้โปรแกรม ประกอบด้วย ง่ายและ

สะดวกในการใช้งานและการติดตั้งโปรแกรม ความสะดวกในการค านวณพลงังานและคุณค่าทาง
โภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารไทย เม่ือเปรียบเทียบระหว่างการค านวณด้วย      
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เคร่ืองคิดเลขและการค านวณดว้ยโปรแกรม ความรวดเร็วของโปรแกรมในการค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารไทย ความถูกต้องในการค านวณของ
โปรแกรม และลักษณะหน้าต่างกรอกข้อมูลและหน้าต่างแสดงผลจัดเรียงเป็นระเบียบ โดยมี
ลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ตามวธีิของ Likert Scale โดยก าหนดคะแนนของระดบั
ความพึงพอใจ ดงัน้ี 
              คะแนนความพึงพอใจ 

      4   หมายถึง   พึงพอใจมากท่ีสุด 
3   หมายถึง   พึงพอใจมาก 

      2   หมายถึง   พึงพอใจปานกลาง 
      1   หมายถึง   พึงพอใจ 
      0   หมายถึง   ไม่พึงพอใจ 

              เกณฑใ์นการแปลความหมายของคะแนนความพึงพอใจ 
       ค่าเฉล่ีย   3.50 – 4.00     หมายถึง     พึงพอใจมากท่ีสุด 
       ค่าเฉล่ีย   2.50 – 3.49     หมายถึง     พึงพอใจมาก 
       ค่าเฉล่ีย   1.50 – 2.49     หมายถึง     พึงพอใจปานกลาง 

      ค่าเฉล่ีย   0.50 – 1.49     หมายถึง     พึงพอใจ 
      ค่าเฉล่ีย   0.00 – 0.49     หมายถึง     ไม่พึงพอใจ 
 

กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ 
ความตรงตามเน้ือหาของแบบวดัความถูกตอ้งของโปรแกรม น าไปเสนอต่อผูท้รงคุณวุฒิ   

3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาและภาษาท่ีใช ้และน าผลไปค านวณค่าดชันีความตรงตาม
เน้ือหาไดเ้ท่ากบั 0.98 และไดป้รับปรุงแกไ้ขรายละเอียดตามท่ีผูท้รงคุณวุฒิแนะน าก่อนน าไปใช้
ประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหวัขอ้เก่ียวกบัความถูกตอ้งในการค านวณ 

ความถูกต้องในการค านวณของโปรแกรม ผูศึ้กษาได้ปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญด้านการสร้าง
โปรแกรมในทุกขั้นตอน โดยเร่ิมจากการเก็บรวบรวมขอ้มูลส าหรับออกแบบและจดัท าฐานขอ้มูล 
จากนั้นจึงสร้างโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทาน
อาหารไทย น าโปรแกรมท่ีไดส้ร้างข้ึนไปประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกบั
ความถูกตอ้งในการค านวณของโปรแกรม กบันกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา สาขาวิชาโภชนศาสตร์
ศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชั้นปีท่ี 2 ของปีการศึกษา 2555 จ านวน 12 คน และ
ข้าราชการบ านาญ ซ่ึงเป็นอาจารย์พิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่          
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อีกจ านวน 1 คน รวมทั้งส้ิน 13 คน และไดป้รับปรุงโปรแกรมก่อนน าไปใชป้ระเมินประสิทธิภาพ
ของโปรแกรม ในหวัขอ้เก่ียวกบัความพึงพอใจของผูใ้ชโ้ปรแกรม  

ความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถามความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรม น าไปเสนอต่อ
ผูท้รงคุณวฒิุ 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาและภาษาท่ีใช ้และน าผลไปค านวณค่าดชันี
ความตรงตามเน้ือหาได้เท่ากบั 0.95 และไดป้รับปรุงแกไ้ขรายละเอียดตามท่ีผูท้รงคุณวุฒิแนะน า
ก่อนน าไปใช้ประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความพึงพอใจของผูใ้ช้
โปรแกรม 

ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามความพึงพอใจในการใช้โปรแกรม น าไปทดลองใช้กับ
พนักงานระดับนโยบายของบริษัทแห่งหน่ึงในจังหวดัล าพูน ของแผนกข้างเคียงท่ีมีลักษณะ
ใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 10 คน ค านวณความเช่ือมัน่โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิอลัฟาของ    
ครอนบาคไดเ้ท่ากบั 0.78  

 
กำรสร้ำงโปรแกรม 

การสร้างโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารไทย มีรายละเอียดดงัน้ี 

ขั้นตอนที่ 1 รวบรวมขอ้มูลรายการอาหารและจ าแนกประเภทอาหาร ผูศึ้กษาไดร้วบรวม
รายการอาหารไทย จ านวนทั้งหมด 301 รายการ และไดจ้  าแนกหมวดหมู่ของอาหารออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ อาหารภาคเหนือ และอาหารไทยทัว่ไป ตามรายการอาหารจากแต่ละแหล่งขอ้มูล จากนั้นผูศึ้กษา
จึงจ าแนกประเภทอาหารออกเป็น 8 ประเภท โดยมีรายละเอียดดงัแสดงในตารางท่ี 3.1 
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ตารางท่ี 3.1 ประเภทอาหาร เคร่ืองด่ืม และจ านวนรายการอาหารในโปรแกรม 
 

ประเภทอำหำร จ ำนวนรำยกำรอำหำร 

อำหำรภำคเหนือ อำหำรไทยทัว่ไป รวม 
1. ขา้ว 3 3 6 
2. กบัขา้ว 106 26 132 
3. อาหารจานเดียว 4 4 8 
4. ผกักบั/ผกัแนม 24 30 54 
5. ผลไม ้ 10 38 48 
6. ขนม/ของวา่ง 15 33 48 
7. เคร่ืองด่ืม 
8. อาหารถนอม 

1 
2 

1 
1 

2 
3 

รวมรำยกำรอำหำร 165 136 301 
 

จากนั้น ผูศึ้กษาจ าแนกวิธีปรุงของอาหารประเภทกบัขา้ว ซ่ึงวิธีปรุงอาหารภาคเหนือและ
อาหารไทยทัว่ไปมีความแตกต่างกนั ดงัแสดงไวใ้นตารางท่ี 3.2 และ 3.3 
 

ตารางท่ี 3.2 จ านวนของอาหารภาคเหนือจ าแนกตามวธีิปรุงท่ีมีในโปรแกรม 
 

จ ำนวนรำยกำร วธีิปรุงอำหำร 
41      แกง 
13      คัว่ 
6      จอ/เจียว 

16      ต  า/น ้าพริก 
6      ทอด/อุบ๊ 
2      น่ึง/ตม้ 
2      ผดั 

11      ย  า/ส้า 
4      ลาบ 
5      แอป๊/งบ/มอบ/ป้ิง 

รวมรายการจ าแนกตามวธีิปรุง 106 รายการ 
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ตารางท่ี 3.3 จ านวนของอาหารไทยทัว่ไปจ าแนกตามวธีิปรุงท่ีมีในโปรแกรม 
 

จ ำนวนรำยกำร วธีิปรุงอำหำร 
1      แกง 

14      ทอด 
4      น่ึง/ตม้ 
3      ผดั 
3      ป้ิง/ยา่ง 
1      ย  า 

รวมรายการจ าแนกตามวธีิปรุง 26 รายการ 
 
ขั้ นตอนที่  2  ค  านวณและรวบรวมข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการ (ไขมัน โปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร เถา้ ความช้ืน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และวิตามินบี1) จากต ารา
อาหารล้านนา (วาณี เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวิเชียร, 2538) จ านวน 29 ซ่ึงใช้คุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารไทย (ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั, 2546) อา้งอิงในการค านวณและปรับ
หน่วยพลงังานและสารอาหารต่างๆ จากหน่วยบริโภคของต ารับอาหารให้เป็นพลงังานและคุณค่า
ทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย 100 กรัม  

ขั้ นตอนที่  3  รวบรวมข้อมูลพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการ (ไขมัน โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร เถ้า ความช้ืน แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก และวิตามินบี1) จาก     
คุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย ของส านักโภชนาการ กรมอนามยั (2546) และคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารภาคเหนือ ของหน่วยวิจยัดา้นโภชนาการ ศูนยว์ิจยัดา้นวิทยาศาสตร์สุขภาพ
ประยกุต ์สถาบนัวจิยัวทิยาศาสตร์สุขภาพ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่(2552) 

ขั้นตอนที่  4  รวบรวมข้อมูลความต้องการสารอาหาร เพื่อใช้อ้างอิงในการค านวณ
เปรียบเทียบเป็นร้อยละของความต้องการสารอาหารของแต่ละเพศและวยั จากตารางปริมาณ
สารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546 ของคณะกรรมการ จัดท า
ขอ้ก าหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับคนไทย (2546)   

ขั้นตอนที่ 5 รวบรวมข้อมูลน ้ าหนักของอาหารแต่ละรายการจากหน่วยตวงวดัระดับ
ครัวเรือน ซ่ึงได้จากการชั่งน ้ าหนักอาหารด้วยตาชั่งสปริงตามหน่วยตวงวดัระดบัครัวเรือน โดย
รายละเอียดในการชัง่อาหารแสดงไวใ้นภาคผนวก ค หนา้ 65 – 66 
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ขั้นตอนที่ 6 ออกแบบและจดัท าฐานขอ้มูล ผูศึ้กษาไดจ้ดัท าฐานขอ้มูลท่ีเป็นตารางส าหรับ
จดัเก็บขอ้มูลต่างๆ ท่ีจ  าเป็นส าหรับการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการ
รับประทานอาหารไทย โดยจ าแนกตารางฐานขอ้มูลออกเป็น 3 ตาราง คือ  

        1. ตาราง FOODTYPE เป็นตารางส าหรับเก็บกลุ่มขอ้มูลประเภทอาหาร ประกอบดว้ย 
ขอ้มูล TypeCode (รหสัของประเภทอาหาร) ขอ้มูล FType (ประเภทอาหาร ดงัแสดงในตารางท่ี 3.1) 
และขอ้มูล RegionClassify (ภูมิภาคของอาหารจ าแนกจากประเภทอาหาร ไดแ้ก่ อาหารภาคเหนือ 
และอาหารไทยทัว่ไป)  

        2. ตาราง NUTRITION เป็นตารางส าหรับเก็บกลุ่มขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการของ
รายการอาหารต่างๆ ในส่วนท่ีรับประทานไดป้ริมาณ 100 กรัม ซ่ึงประกอบดว้ย ขอ้มูล FoodCode 
(รหัสของรายการอาหาร) ขอ้มูล  FRegion (ภูมิภาคของอาหารแต่ละรายการ จ าแนกเป็น อาหาร
ภาคเหนือ หรืออาหารไทยทัว่ไป) ขอ้มูล FType (ประเภทอาหาร ดงัแสดงในตารางท่ี 3.1) ขอ้มูล 
FCooking (วิธีปรุง แสดงในตารางท่ี 3.2 และ 3.3) ขอ้มูล FoodList (รายการอาหารภาคเหนือ และ
อาหารทัว่ไป) และขอ้มูลพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหาร
ภาคเหนือและอาหารทัว่ไป ได้แก่ ข้อมูล Energy(kcal), ข้อมูล Fat(g), ข้อมูล Protein(g), ข้อมูล 
Carbohydrate(g), ข้อมูล Fiber(g), ข้อมูล Ash(g), ข้อมูล Moist(g), ข้อมูล Calcium(mg), ข้อมูล 
Phosphorus(mg), ขอ้มูล Iron(mg) และ ขอ้มูล Thiamin (mg)  

        3. ตาราง WEIGHT เป็นตารางส าหรับเก็บกลุ่มขอ้มูลน ้ าหนกัอาหาร ประกอบดว้ย 
ขอ้มูล FoodCode ขอ้มูล FoodList ขอ้มูล Qtygroup (ปริมาณท่ีรับประทาน) และขอ้มูล FWeight 
(น ้าหนกัของอาหารภาคเหนือ หรืออาหารไทยทัว่ไปจากปริมาณท่ีรับประทาน)  

จากนั้นผูศึ้กษาไดเ้ช่ือมโยงความสัมพนัธ์ของแต่ละตาราง เพื่อความรวดเร็วในการดึงขอ้มูล
ท่ีสัมพนัธ์กนัจากฐานขอ้มูล โดยใหข้อ้มูล FType ของตาราง FOODTYPE สัมพนัธ์กบัขอ้มูล FType 
ของตาราง NUTRITION และให้ขอ้มูล Foodcode ของตาราง NUTRITION สัมพนัธ์กบัขอ้มูลของ
ตาราง WEIGHT ซ่ึงความสัมพนัธ์ของแต่ละตารางแสดงในรูปท่ี 3.1  
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รูปที ่3.1 ความสัมพนัธ์ของตารางในฐานขอ้มูล 
 

ขั้นตอนที่ 7 ออกแบบโครงสร้างการท างานของโปรแกรม เร่ิมจากการรับขอ้มูลทัว่ไปของ
ผูใ้ช้งานท่ีมีอายุตั้งแต่ 19 ปีข้ึนไป มาประเมินภาวะโภชนาการจากค่าดชันีมวลกาย และค านวณหา
น ้ าหนกัท่ีเหมาะสม พร้อมทั้งแสดงผลของผูใ้ช้งาน และรับขอ้มูลลกัษณะกิจกรรมท่ีท าในหน่ึงวนั
ของผูใ้ชง้านมาประมาณความตอ้งการพลงังานและท าการแสดงผลของผูใ้ช้งาน จากนั้นรับขอ้มูล
รายการอาหารภาคเหนือและอาหารทัว่ไป รวมทั้งปริมาณท่ีรับประทานของผูใ้ช้งาน เพื่อน าไป
ประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย และแสดงผลการ
ค านวณเปรียบเทียบพลงังานจากการประมาณความตอ้งการพลงังาน และพลงังานท่ีไดรั้บจากการ
รับประทานอาหาร เปรียบเทียบน ้ าหนกัปัจจุบนัและน ้ าหนกัท่ีเหมาะสม นอกจากน้ี ยงัแสดงผลการ
ค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแต่ละรายการท่ีรับประทานให้ทราบถึงผลการ
ค านวณ โดยโครงสร้างการท างานของโปรแกรมแสดงในแผนภูมิท่ี 3.1 
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แผนภูมิที ่3.1 โครงสร้างการท างานของโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 
                     ท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย 
 

ขั้นตอนที ่8 ออกแบบหนา้ต่างส าหรับรับและแสดงผลขอ้มูลของผูใ้ชง้าน ซ่ึงประกอบดว้ย 
หนา้ต่างส าหรับประเมินภาวะโภชนาการ หนา้ต่างส าหรับประมาณความตอ้งการพลงังาน หนา้ต่าง
เลือกอาหารภาคเหนือและปริมาณท่ีรับประทาน และหน้าต่างส าหรับประเมินพลงังานและภาวะ
โภชนาการ โดยรายละเอียดในการเขียนโปรแกรมแต่ละหนา้ต่าง มีดงัน้ี 

        หนา้ต่างส าหรับประเมินภาวะโภชนาการ เป็นหนา้ต่างรับขอ้มูลทัว่ไปของผูใ้ชง้านท่ีมี
อายุตั้งแต่ 19 ปีข้ึนไป เพื่อแสดงผลการประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้ดชันีมวลกาย และค านวณ
น ้ าหนักท่ีเหมาะสมส าหรับภาวะโภชนาการท่ีสมส่วน หรือมีดชันีมวลกายระหว่าง 18.5 – 22.9 
กิโลกรัม/ตารางเมตร อีกทั้งหน้าต่างส าหรับประเมินภาวะโภชนาการยงัใช้เก็บข้อมูลเบ้ืองต้น

2. ประเมินภาวะโภชนาการจากค่าดชันีมวลกาย ค านวณน ้ าหนกั 
ท่ีเหมาะสม และแสดงผล 

5. รับขอ้มูลรายการอาหารและปริมาณท่ีรับประทาน 

 

3. รับขอ้มูลลกัษณะกิจกรรมท่ีท าในหน่ึงวนั 

4. ประมาณความตอ้งการพลงังานจากเพศ อาย ุและลกัษณะกิจกรรม 
ท่ีท  าในแต่ละวนั และแสดงผล 

6. ประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการ 
รับประทานอาหาร แสดงผลการเปรียบเทียบพลงังาน และน ้าหนกั  

และแสดงผลการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 
ของอาหารแต่ละรายการ 

1. รับขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ ช่ือ นามสกุล เพศ วนั เดือน ปีเกิด  
น ้าหนกั และส่วนสูง 



35 
 

ส าหรับประมาณความตอ้งการพลงังานในหนา้ต่างต่อไป ขอ้มูลทัว่ไปท่ีผูใ้ชง้านจ าเป็นตอ้งใส่ขอ้มูล 
ประกอบดว้ย ช่ือ นามสกุล เพศ วนั เดือน ปี เกิด น ้ าหนกั และส่วนสูง หน้าต่างส าหรับประเมิน
ภาวะโภชนาการ แสดงในรูปท่ี 3.2  
 

 
 
รูปที ่3.2 หนา้ต่างส าหรับประเมินภาวะโภชนาการของผูใ้ชง้าน 

 
        หน้าต่างส าหรับประมาณความตอ้งการพลงังาน เป็นหน้าต่างรับขอ้มูลดา้นลกัษณะ

กิจกรรมท่ีท าในหน่ึงวนัของผูใ้ช้งาน เพื่อแสดงผลการประมาณความตอ้งการพลงังานในหน่ึงวนั
ของผู ้ใช้งาน ซ่ึงค านวณจากสูตรค านวณค่าพลังงานท่ีใช้ขณะพักผ่อน (Resting Energy 
Expenditure: REE) จากน ้ าหนกัตวัท่ีเหมาะสม คูณดว้ยแฟคเตอร์ท่ีใชค้  านวณพลงังานท่ีตอ้งการใน
การเคล่ือนไหวร่างกายจากพลงังานท่ีใชข้ณะพกัผอ่นของขอ้มูลจากองคก์ารอนามยัโลก พ.ศ. 2538  
(WHO, 1996) ทั้งน้ี ขอ้มูลท่ีตอ้งการส าหรับประมาณความตอ้งการพลงังานของโปรแกรม คือ 
น ้ าหนกัท่ีเหมาะสมของผูใ้ช้งาน ซ่ึงค านวณไดจ้ากหน้าต่างส าหรับประเมินภาวะโภชนาการ และ
ระยะเวลาของลกัษณะกิจกรรมท่ีท าในหน่ึงวนัของผูใ้ช้งาน ประกอบด้วย ระยะเวลาท่ีพกัผ่อน 
ระยะเวลาท่ีท างานเบามาก ระยะเวลาท่ีท างานเบา ระยะเวลาท่ีท างานหนกัปานกลาง และระยะเวลา
ท่ีท างานหนกั ดงัแสดงในรูปท่ี 3.3 
 
 
 

2555 
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รูปที ่3.3 หนา้ต่างส าหรับประมาณความตอ้งการพลงังานของผูใ้ชง้าน 
 

        หน้าต่างเลือกอาหารไทยและปริมาณท่ีรับประทาน เป็นหน้าต่างส าหรับเลือก          
ม้ืออาหาร ภูมิภาคของอาหาร ประเภทอาหาร วิธีปรุง รายการอาหารภาคเหนือและอาหารทัว่ไป 
รวมทั้งปริมาณท่ีผูใ้ชง้านรับประทาน ซ่ึงขอ้มูลเหล่าน้ีไดจ้ากการดึงขอ้มูลในฐานขอ้มูลท่ีไดส้ร้างไว ้
ส าหรับตารางขอ้มูลรายการอาหารท่ีผูใ้ชง้านรับประทานในส่วนล่างของหนา้ต่างน้ี จะเช่ือมต่อกบั
ขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแต่ละรายการ เพื่อค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ
ท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารไทย และเตรียมขอ้มูลพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้
ค  านวณแลว้ไปแสดงผลในหนา้ต่างต่อไป หนา้ต่างน้ีแสดงในรูปท่ี 3.4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



37 
 

 
 

 
รูปที ่3.4 หนา้ต่างเลือกอาหารไทยและปริมาณท่ีรับประทาน 

 
        หน้าต่างส าหรับประเมินพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการ เป็นหน้าต่างแสดงผล   

การประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารของผูใ้ชง้าน โดย
หนา้ต่างน้ีแสดงในรูปท่ี 3.5  
 

 
 
รูปที ่3.5 หนา้ต่างส าหรับประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูศึ้กษาได้เก็บขอ้มูลเก่ียวกบัการประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมด้วยตนเอง โดยมี
รายละเอียดการด าเนินการ ดงัน้ี 
 1. ประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหวัขอ้เก่ียวกบัความถูกตอ้งในการค านวณ เก็บรวบรวม
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบวดัความถูกตอ้งของโปรแกรมไปตรวจสอบความถูกตอ้ง ก่อนน าไปวิเคราะห์
ขอ้มูล 
 2. ประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความพึงพอใจของผู ้ใช้โปรแกรม 
รวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามความพึงพอใจในการใช้โปรแกรมไปตรวจสอบความถูกตอ้ง     
ก่อนน าไปวเิคราะห์ขอ้มูล 
 
กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

สถิติท่ีใชมี้ดงัต่อไปน้ี 
1. พลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารภาคเหนือ (โปรตีน 

ไขมนั คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร เถา้ และความช้ืน) ใชก้ารแจกแจงความถ่ี 
2. ร้อยละของความต้องการสารอาหารท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารภาคเหนือ 

(โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก วิตามินบี1 และความช้ืน) น ามาหา
ค่าร้อยละ 

3. ขอ้มูลทัว่ไป วเิคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี และค่าร้อยละ 
4. การประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหวัขอ้เก่ียวกบัความถูกตอ้งในการค านวณ 

วเิคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ และค่าเฉล่ีย 
5. การประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกับความพึงพอใจในการใช้

โปรแกรม วิเคราะห์โดยการหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานจากการตอบแบบสอบถาม  
แปลผลตามท่ีก าหนด 
 




