
 
 

 
บทที ่5 

 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาเร่ือง การสร้างและประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมค านวณพลงังานและ

คุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย มีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างและประเมิน
ประสิทธิภาพของโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทาน
อาหารไทย รายการอาหารท่ีน ามาศึกษาจ านวน 301 รายการ ประกอบดว้ย 1) ต าราอาหารลา้นนา 
(วาณี เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวเิชียร, 2538) จ  านวน 29 รายการ 2) คุณค่าทางโภชนาการจาก
คุณค่าทางโภชนาการของอาหารภาคเหนือ (หน่วยวิจยัดา้นโภชนาการ ศูนยว์ิจยัดา้นวิทยาศาสตร์
สุขภาพประยกุต ์สถาบนัวิจยัวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2552) จ  านวนทั้งส้ิน 144 
รายการ ซ่ึงได้แก่ อาหารภาคเหนือ 83 รายการ และอาหารไทยทัว่ไป 61 รายการ 3) คุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารไทย (ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั, 2546) รวมจ านวน 128 รายการ ซ่ึงไดแ้ก่ 
อาหารภาคเหนือ 53 รายการ และอาหารไทยทัว่ไป 75 รายการ 

การประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกับความถูกตอ้งในการค านวณ      
ท าโดยน าโปรแกรมไปทดสอบกับนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาโภชนศาสตร์
ศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ชั้นปีท่ี 2 ของปีการศึกษา 2555 จ านวน 12 คน และ
ขา้ราชการบ านาญ ซ่ึงเป็นอาจารยพ์ิเศษ สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จ  านวน 
1 คน รวมทั้งส้ิน 13 คน การประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกบัความพึงพอใจ
ของผูใ้ชโ้ปรแกรม ท าโดยให้พนกังานระดบันโยบายของบริษทัแห่งหน่ึงในจงัหวดัล าพูน ท่ีมีอายุ
ระหวา่ง 19 – 60 ปี จ  านวน 10 คน ท าการติดตั้งและใชง้านโปรแกรม จากนั้นประเมินประสิทธิภาพ
ของโปรแกรมดว้ยการตอบแบบสอบถาม 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการสร้างโปรแกรม ประกอบด้วย โปรแกรมส าหรับสร้างหน้าต่างรับ
ขอ้มูล หน้าต่างแสดงผล เช่ือมต่อกบัฐานขอ้มูล และค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ        
ท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย และโปรแกรมส าหรับเก็บขอ้มูลต่างๆ ในตารางฐานขอ้มูล
ส าหรับเคร่ืองมือท่ีใช้ประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกบัความถูกตอ้งในการ
ค านวณ คือ แบบวดัความถูกต้องของโปรแกรม และเคร่ืองมือท่ีใช้ประเมินประสิทธิภาพของ
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โปรแกรม ในหวัขอ้เก่ียวกบัความพึงพอใจของผูใ้ช้โปรแกรม คือ แบบสอบถามความพึงพอใจใน
การใชโ้ปรแกรม  
  
สรุปผลการศึกษา 

โปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร
ไทยท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึน ประกอบดว้ย ส่วนของฐานขอ้มูลและหนา้ต่างของโปรแกรม ฐานขอ้มูลของ
โปรแกรม เป็นกลุ่มขอ้มูลท่ีจดัเก็บไวใ้นรูปแบบของตารางขอ้มูล จ าแนกได้เป็น 3 ตาราง ได้แก่ 
ตาราง FOODTYPE ตาราง NUTRITION และตาราง WEIGHT โดยขอ้มูลท่ีจดัเก็บไวใ้นตาราง 
FOODTYPE เป็นข้อมูลประเภทอาหาร (FType) และภูมิภาคของอาหาร (RegionClassify) ใช้
ส าหรับคดักรองประเภทและภูมิภาคของอาหารจากตาราง NUTRITION ส าหรับขอ้มูลในตาราง 
NUTRITION เป็นขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารต่างๆ ซ่ึงได้จ  าแนกภูมิภาคของ
อาหาร ประกอบดว้ย อาหารภาคเหนือ 165 รายการ และอาหารไทยทัว่ไป 136 รายการ และจ าแนก
ประเภทอาหารออกเป็น 8 ประเภท คือ ขา้ว กบัขา้ว อาหารจานเดียว ผกักบั/ผกัแนม ผลไม ้ ขนม/
ของวา่ง เคร่ืองด่ืม และอ่ืนๆ เพื่อให้ผูใ้ชง้านโปรแกรมสามารถเลือกรายการอาหารจากประเภทของ
อาหารได ้ทั้งน้ี อาหารประเภทกบัขา้วยงัจ าแนกออกเป็น วิธีปรุงอาหารภาคเหนือ ซ่ึงประกอบดว้ย 
แกง คัว่ จอ/เจียว ต า/น ้าพริก ทอด/อุบ๊ น่ึง/ตม้ ผดั ย  า/ส้า ลาบ และแอป๊/งบ/มอบ/ป้ิง ส่วนวิธีปรุงของ
อาหารไทยทัว่ไป มีดงัน้ี แกง ทอด น่ึง/ตม้ ผดั ป้ิง/ยา่ง และย  า ขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการไดม้าจาก 
3 แหล่งขอ้มูล ไดแ้ก่ ขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการจากการค านวณโดยผูศึ้กษา จากต าราอาหารลา้นนา 
ของวาณี เอ่ียมศรีทอง และประหยดั สายวิเชียร (2538) จ านวน 29 รายการ ซ่ึงยงัไม่ได้ผ่านการ
วิเคราะห์ทางเคมี ข้อมูลจากคุณค่าทางโภชนาการของอาหารภาคเหนือ ของหน่วยวิจัยด้าน
โภชนาการ ศูนย์วิจัยด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์ สถาบันวิจัยวิทยาศา สตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ (2552) จ านวน 144 รายการ (อาหารภาคเหนือ 83 รายการ และอาหารไทย
ทัว่ไป 61 รายการ)  และขอ้มูลจากคุณค่าทางโภชนาการอาหารไทย ของส านกัโภชนาการ กรม
อนามยั (2546) จ  านวน 128 รายการ (อาหารภาคเหนือ 53 รายการ และอาหารไทยทัว่ไป 75 รายการ) 
ส าหรับขอ้มูลกลุ่มสุดทา้ย คือ ขอ้มูลตาราง WEIGHT เป็นขอ้มูลของน ้ าหนกัอาหารแต่ละรายการ
จ าแนกตามปริมาณหน่วยตวงวดัระดบัครัวเรือน เช่น ถว้ย ทพัพี แกว้ และชอ้นโตะ๊ เป็นตน้  
 การเช่ือมโยงความสัมพนัธ์ของแต่ละตารางในฐานขอ้มูล (รูปท่ี 4.1) ก็เพื่อให้โปรแกรม
สามารถดึงขอ้มูลมาแสดงผลไดอ้ย่างถูกตอ้งและรวดเร็ว ซ่ึงขอ้มูลท่ีเช่ือมโยงกนัในแต่ละตารางมี
ดังน้ี ข้อมูลประเภทอาหาร (FType) ในตาราง FOODTYPE เช่ือมโยงกับข้อมูลประเภทอาหาร 
(FType) ในตาราง NUTRITION การแสดงผลของการเช่ือมโยงความสัมพนัธ์ของตารางทั้ง 2 น้ี 
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ส่งผลให้สามารถจ าแนกและคดักรองขอ้มูลประเภทอาหารตามภูมิภาคของอาหาร ส าหรับขอ้มูล   
วิธีปรุง (FCooking) จากตาราง NUTRITION ใช้ส าหรับคดักรองรายการอาหารของขอ้มูลอาหาร
ประเภทกับขา้ว นอกจากน้ี การเช่ือมโยงความสัมพนัธ์ของขอ้มูลรหัสอาหาร (FoodCode) จาก
ตาราง NUTRITION และตาราง WEIGHT ยงัส่งผลให้โปรแกรมจ าแนกปริมาณอาหารท่ี
รับประทานจากรายการอาหารต่างๆ ได ้
 ส าหรับหน้าต่างของโปรแกรม เป็นส่วนประกอบอีกอย่างหน่ึงท่ีส าคญัของโปรแกรม
ค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย โดยมีหนา้ท่ีใน
การรับขอ้มูลจากผูใ้ช้งาน เก็บและส่งผ่านขอ้มูลผลการประเมินต่างๆ ดึงขอ้มูลจากฐานขอ้มูลและ
น าไปแสดงผลให้แก่ผูใ้ช้งานในหน้าต่างแสดงผลต่างๆ ส าหรับขอ้มูลทัว่ไปท่ีได้รับจากผูใ้ช้งาน
ผา่นหน้าต่างส าหรับประเมินภาวะโภชนาการจะถูกน าไปค านวณและแสดงผล ดงัน้ี น ้ าหนกัและ
ส่วนสูง น าไปค านวณหาดชันีมวลกาย และค านวณน ้าหนกัท่ีเหมาะสมจากภาวะโภชนาการสมส่วน 
เพื่อแสดงผลการประเมินภาวะโภชนาการของผูใ้ชง้าน จากนั้นโปรแกรมจะส่งผ่านขอ้มูลเพศ อาย ุ
และน ้ าหนักท่ีเหมาะสม เพื่อใช้ประมาณความต้องการพลังงานในหน่ึงวนัในหน้าต่างต่อไป 
หลงัจากนั้นโปรแกรมจะดึงขอ้มูลภูมิภาคของอาหาร ประเภทอาหาร วิธีการปรุง รายการอาหารและ
ปริมาณท่ีรับประทานจากฐานขอ้มูล เพื่อให้ผูใ้ชง้านสามารถเลือกรายการอาหารท่ีรับประทานจาก
หน้าต่างเลือกอาหารไทยและปริมาณท่ีรับประทาน จากนั้นโปรแกรมจะค านวณคุณค่าทาง
โภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหาร และเปรียบเทียบ เป็นร้อยละของความต้องการ
สารอาหารประจ าวนั ส าหรับผลการประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการ
รับประทานอาหารจะถูกน าไปแสดงผลในหน้าต่างส าหรับประเมินพลงังานและภาวะโภชนาการ 
ซ่ึงโปรแกรมจะส่งผ่านขอ้มูลการประเมินต่างๆ ท่ีได้จากแต่ละหน้าต่าง ท่ีประกอบด้วย ค่าดชันี  
มวลกาย ช่วงน ้าหนกัท่ีเหมาะสม ช่วงของการประมาณความตอ้งการพลงังาน รายการอาหาร คุณค่า
ทางโภชนาการท่ีไดรั้บ และร้อยละของความตอ้งการสารอาหารประจ าวนั มาแสดงผลในหนา้ต่าง
ส าหรับประเมินพลังงานและภาวะโภชนาการท่ีเป็นหน้าต่างสุดท้ายของโปรแกรม นอกจากน้ี 
โปรแกรมยงัสามารถส่งผ่านข้อมูลการประเมินพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการในหน้าต่าง
สุดทา้ยไปแสดงผลในตารางท่ีผูใ้ชง้านสามารถบนัทึกเป็นขอ้มูลส่วนตวัเก็บไวไ้ด ้
  ประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวข้อเก่ียวกับความถูกต้องในการค านวณ ท าโดย
เปรียบเทียบการค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย 
จ านวน 4 ขอ้ ท่ีประกอบด้วย การค านวณน ้ าหนักท่ีเหมาะสม การค านวณพลงังานขณะพกัผ่อน 
(REE) การค านวณพลงังานท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั และการค านวณคุณค่าทางโภชนาการ (ปริมาณ
พลงังาน ไขมนั โปรตีน และคาร์โบไฮเดรต) ท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารของบุคคลตวัอยา่ง 
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โดยโปรแกรมสามารถค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร
ไทย จ านวน 4 ขอ้ไดถู้กตอ้งทั้งหมด และใชเ้วลานอ้ยกวา่การค านวณดว้ยเคร่ืองคิดเลข 

ประสิทธิภาพของโปรแกรม ในหัวขอ้เก่ียวกบัความพึงพอใจของผูใ้ช้โปรแกรมดา้นง่าย
และสะดวกในการใช้งานและการติดตั้งโปรแกรม รวมทั้งลกัษณะของหน้าต่างกรอกขอ้มูลและ
หนา้ต่างแสดงผล กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจในระดบัมาก ส าหรับประสิทธิภาพดา้นความสะดวก
และรวดเร็วของการค านวณเม่ือเทียบกบัการใช้โปรแกรม รวมทั้งดา้นความถูกตอ้งในการค านวณ
ของโปรแกรม กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจในระดบัมากท่ีสุด ดา้ 
 
อภิปรายผล 
 โปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร
ไทยท่ีสร้างข้ึน เป็นโปรแกรมส าหรับใช้งานส่วนบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 19 ปีข้ึนไป โดยโปรแกรม      
ท่ีสร้างข้ึน สามารถประเมินภาวะโภชนาการดว้ยค่าดชันีมวลกาย ค านวณน ้ าหนกัท่ีเหมาะสมจาก
ภาวะโภชนาการท่ีสมส่วน ประมาณความตอ้งการพลงังานในหน่ึงวนั พร้อมทั้งประเมินพลงังาน
และคุณค่าทางโภชนาการท่ีได้รับจากการรับประทานอาหารไทยของผูใ้ช้งาน นอกจากน้ี ยงั
เปรียบเทียบผลของน ้ าหนักปัจจุบนั กับน ้ าหนักท่ีเหมาะสม และเปรียบเทียบพลังงานจากการ
ประมาณความตอ้งการพลงังานในหน่ึงวนั กบัพลงังานท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทย และ
โปรแกรมยงัสามารถแสดงพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทยแต่ละรายการท่ี
ผูใ้ชง้านได ้ รับประทาน โดยผูใ้ชง้านสามารถเก็บบนัทึกผลการค านวณในส่วนต่างๆ ของโปรแกรม
ไวใ้นตาราง เพื่อใชป้ระโยชน์ในการเปรียบเทียบน ้ าหนกัและปรับเปล่ียนการรับประทานอาหารให้
เหมาะสมกบัเพศและวยัของตนเอง  

จากการศึกษาของต่างประเทศเก่ียวกับประสิทธิภาพของโปรแกรมต่อพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารและลกัษณะกิจกรรมทางกาย เช่น การศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมป้องกนั
โรคอว้นจากสภาพแวดลอ้มของครอบครัวในกลุ่มวยัรุ่นอเมริกนัเช้ือสายจีน ผา่นเครือข่ายฐานขอ้มูล
ทางอินเตอร์เนตของ Chen JL and others (2011) การศึกษาเร่ืองประสิทธิภาพของโปรแกรมท่ีให้
ความรู้ด้านโภชนาการและการออกก าลังกายทางอินเตอร์เนต ส าหรับนักศึกษาวิทยาลัย 
(MyStudentBody.com-Nutrition : MSB-N) ต่อแรงจูงใจของตนเองของ Debra L. Franko and 
others (2008) และการศึกษาความสัมพนัธ์ของตวัแปรทางทฤษฎีต่างๆ จากการส่งเสริมขอ้มูลดา้น
สุขภาพผ่านเครือข่ายฐานข้อมูลทางอินเตอร์เนตท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงกิจกรรมทางกาย 
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และน ้ าหนกัตวัของ Anderson-Bill ES, Winett RA, Wojcik JR 
and Winett SG (2011) ต่างพบว่า โปรแกรมท่ีสร้างข้ึนมีผลต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
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รับประทานอาหารและพฤติกรรมดา้นร่างกายในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาในประเทศ
ไทย เช่น การศึกษาเร่ือง การพฒันาและการทดสอบความสามารถในการใช้งานของโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ เพื่อการเรียนรู้ด้วยตนเอง เร่ืองการออกก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุโดยอาสาสมคัร
สาธารณสุขของมุทิตา  พน้ภยัพาล (2552) และการศึกษาเร่ือง การพฒันาโปรแกรมอินเทอร์เน็ตเพื่อ
ส่งเสริมสุขนิสัยการบริโภคอาหารในเด็กวยัรุ่นไทยตอนตน้ของนงคราญ  วิเศษกุล (2552) ท่ีพบว่า 
กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ท่ีดีข้ึนหลงัการใช้โปรแกรม ดงันั้น การน าโปรแกรมค านวณพลงังานและ
คุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหารไทยท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึน ไปใชส่้งเสริมภาวะ
โภชนาการส าหรับผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกิน ในการเฝ้าระวงัภาวะโภชนาการ ควบคุมปริมาณ
พลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีคาดวา่จะไดรั้บจากการรับประทานอาหาร ซ่ึงผูใ้ชง้านสามารถ
ทราบถึงพลังงานและคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท่ีรับประทานแต่ละรายการ นอกจากน้ี 
ส าหรับผูท่ี้มีภาวะโภชนาการขาด ก็สามารถใช้โปรแกรมส่งเสริมภาวะโภชนาการของตนเองได ้
โดยการเพิ่มปริมาณพลงังานจากการรับประทานอาหาร และลดการใช้พลงังานจากกิจกรรมทาง 
ด้านร่างกายท่ีมากเกินควร ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาวะทางกายท่ีดีข้ึนในระยะยาว สามารถลดการ
รักษาพยาบาลในโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะทุพโภชนาการ เช่น โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
หวัใจ โรคเบาหวาน และโรคขาดสารอาหารต่างๆ เป็นตน้ 
 โปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานอาหาร
ไทยท่ีสร้างข้ึนคร้ังน้ี มีขอ้จ ากดัดงัต่อไปน้ี 
         1) ขอ้มูลคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารภาคเหนือจ านวน 29 รายการท่ีได้
จากการค านวณ มีคุณค่าทางโภชนาการต ่ากวา่การวเิคราะห์ทางเคมี  
                2) รายการอาหารท่ีมีอยู่ในโปรแกรม มีเพียง 301 รายการในขณะท่ีรายการอาหารท่ี
บริโภคมีอยูห่ลากหลาย  

        3) โปรแกรมมีขอ้จ ากดัในการประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลท่ีมีอายุต  ่ากวา่  19 ปี    
        4) การน าขอ้มูลการประเมินพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการ มาแสดงผลผา่นทาง

โปรแกรมหลังจากท่ีโปรแกรมได้ประมวลผลข้อมูลแล้ว หากต้องการแก้ไขรายการอาหารท่ี
รับประทาน เน่ืองจากใส่รายการอาหาร หรือปริมาณอาหารผิด ผูใ้ช้จ  าเป็นตอ้งกลบัไปแกไ้ขโดย
เร่ิมตน้ใชง้านโปรแกรมใหม่  

        5) โปรแกรมยงัมีข้อจ ากัดในการให้ค  าแนะน า และข้อเสนอแนะแก่ผูใ้ช้งาน เม่ือ
โปรแกรมประเมินวา่ ผูใ้ชง้านมีภาวะทุพโภชนาการ  
 
 



55 

ข้อเสนอแนะ 
 1. การน าผลการศึกษาไปใช้ 

        1.1 ผูใ้หญ่ทัว่ไปสามารถน าโปรแกรมฯไปใช้งาน ในการเฝ้าระวงัการรับประทาน
อาหารใหแ้หมาะสมตามวยั 

        1.2 หน่วยงานท่ีสนใจสามารถน าโปรแกรมฯไปใช้งาน เพื่อรณรงค์ และเสริมสร้าง
ภาวะโภชนาการ รวมทั้งเฝ้าระวงัและป้องกนัภาวะทุพโภชนาการของบุคคลากรในหน่วยงานได ้ 

        1.3 ได้ฐานข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการและน ้ าหนักอาหารไปใช้ส าหรับค านวณ
พลงังานและคุณค่าทางโภชนาการในกรณีท่ีไม่สามารถค านวณโดยใชโ้ปรแกรมฯได ้

        1.4 แปลขอ้ความต่างๆ ในโปรแกรมให้เป็นภาษาองักฤษ เพื่อน าไปใช้กบัประเทศ
สมาชิกอาเซียน 

2. การศึกษาคร้ังต่อไป 
        2.1 ควรปรับปรุงคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหารภาคเหนือท่ีได้จากการ

ค านวณ 29 รายการในฐานขอ้มูลของโปรแกรม 
        2.2 ควรเพิ่มรายการอาหารในฐานขอ้มูลให้มากข้ึน ทั้งน้ี ควรพฒันาให้มีโปรแกรม

ค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการรับประทานส าหรับอาหารแต่ละภูมิภาค 
        2.3 ควรพฒันาโปรแกรมใหใ้ชง้านไดก้บับุคคลทุกกลุ่มอาย ุ
        2.4 ควรพฒันาโปรแกรมใหส้ามารถเรียกดู และแกไ้ขขอ้มูลท่ีไดป้ระมวลผลไปแลว้ 
        2.5 ควรพฒันาโปรแกรมให้สามารถแนะน า และให้ขอ้เสนอแนะแก่ผูใ้ช้งานได ้ใน

กรณีท่ีผูใ้ชง้านมีภาวะทุพโภชนาการ 
        2.6 ควรพฒันาโปรแกรมค านวณพลงังานและคุณค่าทางโภชนาการท่ีไดรั้บจากการ

รับประทานอาหาร ให้สามารถใช้งานไดบ้นระบบปฏิบติัการณ์อ่ืนๆ ได ้เช่น Smart phone และ 
Tablet เป็นตน้ 

 


