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บทคัดย่อ 
การเพ่ิมขึ้นของผู้ที่สนใจลดน้ำหนักในปัจจุบันเป็นผลมาจาก

การขาดความรู้เกี ่ยวกับผลกระทบที่อาจเกิดจากโรคอ้วน ซึ่ง
โดยทั่วไปมักเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม 
โรคอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพที่แพร่กระจายอย่างกว้าขวาง โดยมี
สาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการกินที่ไม่ดีต่อสุขภาพ ด้วยเหตุน้ี
การพัฒนาแอปพลิเคชันบนมือถือที่เสนอคำแนะนำด้านอาหาร
สำหร ับการลดน้ำหนักจึ งเป ็นส ิ ่ งสำคัญแอปพลิเคช ันน ี ้ มี
จุดประสงค์เพ่ือช่วยแก้ปัญหาของผู้ที่พยายามลดน้ำหนักโดยไม่มี
ความรู้เพียงพอ ในการเลือกอาหารที่เหมาะสม พร้อมทั้งให้
คำแนะนำเกี่ยวกับอาหารที่ควรบริโภคในแต่ละมื้อ การทำเช่นน้ี
จะช่วยส่งเสริมการเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และ
ช่วยให้ผู ้ใช้มีข้อมูลเพื่อตัดสินใจเกี ่ยวกับการบริโภคอาหารได้ดี
ยิ ่งขึ ้น ซึ ่งสุดท้ายแล้วจะช่วยปรับปรุงสุขภาพและคุณภาพของ
ชีวิต จากการศึกษากรณีศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏลำปาง กลุ่ม
ตัวอย ่างคือนักศึกษาสาขาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์ชั ้นป ีที ่ 3 
จำนวนชั้นปีละ 10 คนและชั้นปีที ่ 4 จำนวน 10 คน ผลการ
ประเมินความพึงพอใจในแอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับการ
ลดน้ำหนัก มีค่าเฉลี่ย 4.00 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.77 ซึ่ง
แสดงถึงระดับความพึงพอใจที่ดี และผลการประเมินความถูกต้อง
ของแอปพลิเคชันมีค่าเฉลี่ย 4.03 และค่าเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 
1.12 ซึ่งแสดงถึงระดับความพึงพอใจที่ดี 
คำสำคัญ – แอปพลิเคชัน, โมบายแอป, อาหาร, ลดน้ำหนัก 

 
ABSTRACT 

 The current increase in people interested in losing 
weight is due to a lack of knowledge about the 
potential effects of obesity. This is generally caused by 
improper dietary habits. Obesity is a widespread health 
problem.  This is mainly caused by unhealthy eating 
habits.  This is why it is important to develop a mobile 
application that offers dietary recommendations for 

weight loss.  This application aims to help solve the 
problem of people who are trying to lose weight 
without sufficient knowledge. In choosing the right food 
As well as giving advice on the food that should be 
consumed in each meal.  Doing so will help promote 
healthy food choices.  and help users make informed 
decisions about food consumption.  This ultimately 
helps improve health and quality of life.  From a case 
study of Lampang Rajabhat University The sample 
group consisted of 10 third- year and 10 fourth- year 
computer engineering students per year.  The 
satisfaction assessment results for the food 
recommendation application for weight loss had a 
mean of 4.00 and a deviation. Benchmark is 0.77, which 
indicates a good level of satisfaction. And the results of 
evaluating the accuracy of the application had a mean 
of 4.03 and a standard deviation of 1.12, which indicates 
a good level of satisfaction. 
Keywords -  application,  mobile application,  food,  
Loss weight  
 

1. บทนำ 
การลดน้ำหนักเพ่ือสุขภาพสำคัญอย่างมากต่อการดำรงชีวิต

ของมนุษย์ไม่ว่าหญิงหรือชาย ทุกช่วงวัยมีผลมาจากการบริโภค
อาหารที่มีความหลากหลาย  
 น้ำหนักที่มีผลต่อสุขภาพของมนุษย์เป็นอย่างมากมนุษย์ควร
หันมาใส่ใจกับน้ำหนักร่างกายเพื่อสุขภาพ การที่จะลดน้ำหนัก
หรือไขมันในร่างกายที่เป็นส่วนเกินควรเกิดจากการ เผาผลาญ
ไขมันและพลังงานที่เก็บสะสม การทานอาหารที่มีสารอาหาร
ครบถ้วนจึงสำคัญมากเพราะส่งผลดีต่อร่างกายนักโภชนาการ จึง
แนะนำพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวันคือ คาร์โบไฮเดรต ร้อยละ 
55-65 โปรตีน ร้อยละ 10 - 15 ไขมัน ร้อยละ 25-30 ของ
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พลังงานทั้งหมด[1] โปรตีนยังเป็นหัวใจหลักในการช่วยเผาผลาญ
น้ำหนัก [2] เพราะในโปรตีนมีส่วนช่วยลดฮอร์โมนเกรลิน คือ
ฮอร์โมนที่ส่งผลต่อความหิวลดต่ำลง จึงทำให้รู ้สึกอิ ่มแทน เมื่อ
ร่างกายรู้สึกอิ ่มทำให้โอกาสในการรับประทานอาหารหรือของ
ว่างลงได้ ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการควบคุมอาหารเพื่อควบคุม
น้ำหนักซึ่งเป็นขั ้นตอนสำคัญในการลดน้ำหนัก อีกปัจจัยนึงใน
การควบคุมน้ำคือการมีความร ู้และวินัยในการร ับประทาน
อาหารดพราะนอกจากรู้สึกอิ ่มยังมีความรู้สึกอยากอาหารด้วย 
น่ันหมายความว่าการลดน้ำหนักมักจะเป็นเรื่องที่ท้าทายและต้อง
มีความสม่ำเสมอในการปฏิบัติตามแผนการลดน้ำหนักที่จำกัด
ปริมาณแคลอรี่ที ่บริโภคเพื่อให้สามารถลดน้ำหนักได้อย่ างมี
ประสิทธิภาพ  
 งานวิจัยน้ีมุ่งเน้นการพัฒนาแอปพลิเคชันที่มีจุดประสงค์เพ่ือ
ช่วยในกระบวนการลดน้ำหนัก โดยเน้นการควบคุมปร ิมาณ
อาหารที่บริโภคในแต่ละวันให้เหมาะสมกับผู้ใช้ วัตถุประสงค์หลัก
ของงานวิจัยน้ีคือการให้แนะนำด้านอาหารเพ่ือช่วยให้ผู้สามารถ
ควบคุมน้ำหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ คาดหวังว่าแอปพลิเคชัน
นี้จะส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกอาหารของผู้ใช้ ช่วยให้สามารถ
เล ือกบร ิโภคอาหารที ่ด ีต ่อส ุขภาพ และเหมาะสมกับความ
ต้องการในการลดน้ำหนักของตนเอง 
 

2. วัตถุประสงค์ 
 2.1 เพื ่อการพัฒนาแอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับการ
ลดน้ำหนัก 
 2.2 เพื ่อศึกษาความพึงพอใจและประสิทธิภาพการใช ้งาน
แอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับการลดน้ำหนัก   
 

3. ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
3.1 ทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

3.1.1 ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) Body Mass Index  
เป็นตัวชี้วัดมาตรฐานเพ่ือประเมินสภาพของร่างกายโดย เป็น

การวัดความสมดุลระหว่างน้ำหนักและส่วนสูง เพื ่อดูว่าอยู่ใน
เกณฑ์ที ่เหมาะสมหรือไม ่ การคำนวณค่า BMI มีสูตรในการ
คำนวณดังน้ี [3] 

 
น้ำหนัก(กิโลกรัม)

ส่วนสูง×ส่วนสูง(เมตร)
 

 
 3.1.2 การเผาผลาญพลังงาน (BMR) Basal Metabolic 
Rate  
 การคำนวณจำนวนปริมาณแคลอรี่ที่ควรจะได้รับในแต่ละวัน
สำหรับมนุษย์เป็นส่วนสำคัญของการควบคุมน้ำหนัก สูตรการ

คำนวณดังนี ้มี เป ้าหมายเพื ่อประเม ินการเผาผลาญพลังงาน
พ้ืนฐาน(BMR)ต่อวัน: [3]  
1) สำหรับชาย: BMR = 80 + (13.7 X น้ำหนักตัวปัจจุบันเป็น
กิโลกรัม)+(5 X ส่วนสูงปัจจุบันเป็นเซนติเมตร) – (6.8 X อายุ
ปัจจุบัน)      
2) สำหรับหญิง : BMR = 85 + (9.6 X น้ำหนักตัวปัจจุบันเป็น
กิโลกรัม)+(1.8 X ส่วนสูงปัจจุบันเป็นเซนติเมตร) – (4.7 X อายุ
ปัจจุบัน)  
 การคำนวณเหล่าน้ีใช้เพ่อประเมินปริมาณแคลอรี่ที่ร่างกายใช้
ต่อวันเพ่ือรักษาน้ำหนักปัจจุบัน ซึ่งเป็นข้อมูลที่สำคัญสำหรับการ
จัดการน้ำหนักและการบริโภคอาหาร 

3.1.3 การใช้ปริมาณแคลอรี่ต่อวัน (TDEE) Total Daily 
Energy Expenditure 

การคำนวณปริมาณแคลอรี่ที่ต้องการต่อวันควรรวมค่าการเผา
ผลาญพลังงานพื้นฐาน(BMR) กับระดับกิจกรรมในแต่ละวัน มี
วิธีการคำนวณน้ีมีหลักการดังน้ี [3] 
1) ไม่ออกกำลังกายหรือออกน้อยมาก : คูณค่า BMR ด้วย 1.2  
2) ออกกำลังกาย 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์ : คูณค่า BMR ด้วย 1.375 
3) ออกกำลังกาย 4-5 ครั้งต่อสัปดาห์ : คูณค่า BMR ด้วย 1.55 
4) ออกกำลังกาย 6-7 ครั้งต่อสัปดาห์ : คูณค่า BMR ด้วย 1.7 
5) ออกกำลังกายวันละ 2 ครั้งขึ้นไป : คูณค่า BMR ด้วย 1.9 
 3.1.4 วิธีควบคุมน้ำหนักตัว 

ไขมันของคนเรา 1 กิโลกรัมจะให้พลังงานอยู่ที่ 7,000 กิโล
แคลอรี่ หากต้องการลดน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ก็ต้องลดพลังงาน
จากอาหารลงเท่ากับ 7,000 กิโลแคลอรี่ จึงต้องคำนวณพลังงาน
ท ี ่ ร วมพล ั งงานพ ื ้นฐาน (BMR)  พล ั งงานท ี ่ ใช ้ท ั ้ งหมดใน
ชีวิตประจำวัน (TDEE) และการแปลงกิโลกรัมเป็นกิโลแคลอรี่  
จึงจะทราบน้ำหนักตัว มีหลักการในการคำนวณการลดน้ำหนัก
ดังน้ี [3] 
ข้ันที่ 1 หาน้ำหนักตัวที่เกินน้ำหนักตัวที่เราต้องการจะลด 

90 กิโลกรัม - 80 กิโลกรัม = 10 กิโลกรัม 
ข้ันที่ 2 หาพลังงานที่ต้องลดลง  
 7,000 กิโลแคลอรี่ x 10 กิโลกรัม = 70,000 กิโลแคลอรี่ 
ข้ันที่ 3 หาพลังงานที่ควรลดต่อ 1 วัน 

70,000 กิโลแคลอรี่ / 80 วัน = 875 กิโลแคลอรี่/วัน 
ข้ันตอนที่ 4 หาค่า BMR  

BMR = 66 +(13.7 x 90) + (5 x 187) – (6.8 x 26) = 66+ 
1233 + 935 – 176.8 =2,057.2 กิโลแคลอรี่     
ข้ันที่ 5 หาค่า TDEE 

TDEE = 2,057.2 x 1.2 = 2468.6 กิโลแคลอรี่ 
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ข้ันที่ 6 หาพลังงานที่ควรได้รับต่อ 1 วัน 
2,468.6 – 875 = 1,593.6 กิโลแคลอรี่     
สร ุป หากธีรศักดิ ์  ต ้องการลดน้ำหนักภายใน 80 วัน  

ต้องได้รับพลังงาน 1,593.6 กิโลแคลอรี่     
3.1.5 ความต้องการแคลอรี่ต่อวัน 
 ความต้องการแคลอรี่ต่อวันของผู้หญิงประมาณ 1,500-2,000
แคลอรี่ และผู้ชายประมาณ 2,000-2,500 แคลอรี่ ซึ่งมีหลักการ
ในการคำนวณ ดังน้ี [4] 
 ถ้าต้องการพลังงานขั้นพ้ืนฐาน 1,300 แคลอรี่ และใช้พลังงาน
เพ่ือทำกิจกรรมต่าง ๆ 500 แคลอรี่ มีค่า TDEE = 1,300 + 500 
= 1,800 แคลอรี่ ดังน้ัน 
 - ต้องการรักษาน้ำหนัก ต้องกินวันละ 1,800 แคลอรี่ 
 - ต้องการร ักษาน้ำหนัก ต้องกินน้อยกว่าว ันละ 1,800  
แต่ไม่ควรน้อยกว่าวันละ 1,300 แคลอรี่ เพราะจะทำให้ระบบเผา
ผลาญเสียสมดุล  
3.1.6 ฟลัตเตอร์ (flutter)  
 เป็นโปรแกรมที่ใช้สร้างแอปพลิเคชัน ฟลัตเตอร์เป็นopen-
source ในการพัฒนา Software Development Kit เพื ่อใช้ใน
การพัฒนาโปรแกรมประยุกต์สำหรับ Android และ iOS ภาษาที่
ใช้ใน Flutter ก็คือภาษา Dart [5] 
3.1.7 ภาษาDart 
 เป ็นภาษา Programming ใช ้ในการเข ียนม ี class และ 
inheritance ประกาศชน ิดของต ัวแปรหร ือไม ่ก ็ ได ้ ทำให้  
Developers ใช้สร้าง Applications ที่มีคุณภาพ ถูกพัฒนาโดย 
Google [6] 
3.1.8 แอนดรอยด์ (Android) 
 เป็นระบบปฏิบ ัติแพตฟอร์มท ี่ ใช้ในการรันแอปพลิเคชัน
แนะนำอาหารสำหรับการลดน้ำหนัก 
3.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

ศิวรักษ์ กิจชนะไพบูลย์ [7] ได้ทำการศึกษาพฤติกรรมการลด
น้ำหนักที่ไม่ถูกต้องของวัยรุ ่นและเยาวชนไทย การศึกษานี้ได้
สำรวจวิธีการลดน้ำหนักที่ไม่ถูกต้อง เช่น การใช้ยาลดความอ้วน  
การอดอาหาร การด่ืมกาแฟลดน้ำหนัก พบว่าวิธีเหล่าน้ีอาจส่งผล
เสียต่อร่างกายโดยเฉพาะในด้านระบบการทำงานต่าง ๆ ภายใน
ร่างกายและการเจริญพันธุ์ การศึกษาน้ีเน้นย้ำถึงความสำคัญของ
การให้คำแนะนำและข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับวิธีการลดน้ำหนักที่ดี
ต่อสุขภาพแก่เยาวชนและวัยรุ ่น เพื ่อให้พวกเขามีความรู้และ
ความเข้าใจที่ถูกต้องในเรื่องน้ี  

อติญาณ์ ศรเกษตรินและคณะ [8] ได้พัฒนาแอปพลิเคชัน 
“Caloric”เพื่อจัดการกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ควบคุมน้ำหนักในกลุ่มนักศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกิน การศึกษาน้ี
ใช ้ว ิทยาล ัยพยาบาลพระจอมเกล้ า จังหวัดเพรชบุร ี เป็น
กรณีศึกษา พบว่า “โรคอ้วน” เป็นปัจจัยเสี่ยงและภัยเงียบที่ เกิด
จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม ซึ่งส่งผลเสียต่อ
สุขภาพ รวมถึงส่งผลให้เกิดอาการเหน่ือยล้าและขาดความมั่นใจ 
แอปพลิเคชันน้ีถูกออกแบบมาเพ่ือช่วยให้ผู้ใช้สามารถจัดการกับ
ปัญหาเหล่าน้ีได้ดียิ่งขึ้น 
 ชินชัย ไชยศลและพิมลรัตน์ อ้วนศรีเมือง[3] ได้พัฒนาแอป
พลิเคชันลดน้ำหนัก ในปัจจุบันน้ีมีแอปพลิเคชันที่ช่วยลดน้ำหนัก
แก่ผู้ใช้งานจำนวนมาก แต่ส่วนมากไม่ได้ให้ความรู้เกี่ยวกับอาหาร
ที่ผู ้ใช้งานได้บริโภคเข้าไปว่ามี สารอาหารชนิดใดบ้างและให้
ประโยชน์อะไรบ้างต่อร่างกายผู้บริโภค ได้พัฒนาแอปพลิเคชันลด
น้ำหนักเพื่อแก้ไขการลดปัญหาน้ำหนักโดยขาดความรู้เกี ่ยวกับ
อาหารที่บริโภคเข้าไป โดยแอปพลิเคชันสาราถบอกประโยชน์
ของอาหารที่ร ับประทานเข้าไป เพื่อช่วยในการตัดสินใจก่อน
บริโภคอาหาร  
 

4.วิธีดำเนินการวิจัย 
4.1 ผังงาน (Flow chart) 
 เป็นขั้นตอนแสดงการทำงานของโปรแกรม โดยใช้สัญลักษณ์ 
เชื่อมกันเป็นลำดับขั้นด้วยลูกศรดังภาพ 1 

 

 
ภาพ 1 Flowchart operation steps 

 
 จากภาพ 1เริ ่มต้นจากการศึกษาความต้องการของผู้ใช้ วาง
แผนการดำเนินงานงาน วิเคราะห์และออกแบบระบบ  พัฒนา
โปรแกรม ทดสอบโปรแกรมถ้าผ่านจะไปสู่ขั้นตอนสรุปผล แต่ถ้า
ทดสอบโปรแกรมไม่ผ่านจะต้องกล ับไปปรับปรุงทำจนกว่า
โปรแกรมจะผ่าน 
4.2 แผนภาพยูสเคส (Use Case Diagram)เป็นแผนภาพที่ใช้
อธิบายการทำงานของ ผู้ใช้งาน  และผู้ดูแลระบบ 
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ภาพ 2 แผนภาพยูสเคสแอปพลิเคชันแนะนำอาหารลดน้ำหนัก 
 
 จากภาพ 2 จะแสดงให้ทราบถึงการทำงานของผู้ดแูลระบบ 
และผู้ใช้งาน ซึ่งผู้ดูแลระบบจะสามารถเพ่ิม/ลบ/แก้ไขข้อมูล 
4.3 แผนผังการตัดสินใจ (Flowchart) 
 เป็นผังงานรูปภาพที่ใช้แสดงแนวคิด และเป็นสิ่งที่ช่วยให้
มองเห็นการทำงานของโปรแกรม 

ภาพ 3 แผนภาพการตัดสินใจ 
 

 จากภาพ 3 เป็นผังงานอธิบายการตัดสินใจ เริ่มต้นจากน้ัน
ผู้ใช้กรอกข้อมูลส่วนตัวและน้ำหนักที่ต้องการจะลด เลือกเพศถ้า
เป็นเพศหญิงต้องรับประทานอาหารที่แคลอรี่ไม่เกิน 1,300 กิโล
แคลอรี่ ถ้าเป็นเพศชายต้องรับประทานอาหารที่แคลอรี่ไมเ่กิน 
1,800 กิโลแคลอรี่ และควรรับประทานโปรตีนให้เท่ากับน้ำหนัก
ตัว ซึ่งมื้อเช้าทานไม่เกิน 500 กิโลแคลอรี่ มื้อกลางวันทานไม่เกิน 
500 กิโลแคลอรี่ มื้อเย็นทานไม่เกิน 300 กิโลแคลอรี่ 
 
 

4.4 แผนภาพบริบท (Context Diagram) 
 เป็นแผนภาพที่ช่วยให้มองเห็นกระบวนการทำงาน 

ภาพ 4 แผนภาพบริบท (Context Diagram) 
 

 จากภาพ 4 ผู้ใช้งานต้องสมัครสมาชิก อาหารได้ ส่วนผู้ใช้งาน
จะต้องระบุเป้าหมายน้ำหนักที่ต้องการจะลด และระบุจำนวน
วันที่ต้องการจะลดน้ำหนัก 
จากนั้นเข้าสู ่ระบบ กรอกน้ำหนักที่ต้องการจะลด กรอกข้อมูล
ส่วนตัว กรอกจำนวนวันที่ต้องการจะลดน้ำหนัก สามารถเลอืก
เมณูอาหารในแต่ละมื้อได้ และจะมีข้อมูลปริมาณแคลอรี่ที ่ควร
ได้รับใน 1วันให้ดู ผู ้ดูแลระบบจะต้องล็อกอินเข้าสู ่ระบบ เพิ่ม/
ลบ/แก้ไขข้อมูลอาหาร  
4.5 แผนภาพการไหลของข้อมูล (Data Flow Diagram)  
 เป็นแผนภาพที่ใช้อธิบายขั้นตอนการทำงานของระบบและ
แสดงทิศทางการไหลของข้อมูล  แผนภาพที่ทำจะเป็นแผนภาพ
การไหลของข้อมูลระดับ1 ดังภาพ 5 
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ภาพ 5 Data Flow Diagram Level 1 
 

 จากภาพ 5 ผังแสดงกระแสข ้อม ูลระดับท ี ่ 1 โดยจะมี
กระบวนการทำงานดังน้ี สมัครสมาชิก เข้าสู่ระบบ จัดการข้อมูล
ผู้ใช้ จัดการข้อมูลอาหารที่บริโภค จัดการข้อมูลคำร้องขอ จัดการ
ข้อมูลอาหาร จัดการวันลดน้ำหนัก พลังงานที่ได้รับต่อวัน และ
พลังงานที่เหลือในหน่ึงวัน 
5. ผลการศึกษา และอภิปรายผล 
 ผลการดำเนินงานในการพัฒนาแอปพลิเคชันแนะนำอาหาร
สำหรับการลดน้ำหนักมีรูปแบบดังน้ี 

5.1 ผลการพัฒนาแอปพลิเคชัน 

   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 6 หน้าจอหลัก 
 

จากภาพ 6 ในกรณีที่ยังไม่มีบัญชีให้ สร้างบัญชีใหม่ และใน
กรณีที่มีบัญชีอยู่แล้วสามารถเข้าสู่ระบบได้  

 
 

ภาพ 7 หน้าเข้าสู่ระบบ 
 

   จากภาพ 7 หากกดสร้างบัญชีใหม่ต้องกรอก อีเมล 
รหัสผ่าน และกดลงทะเบียน แต่ถ้าเป็นสมาชิกแล้วสามารถกรอก
อีเมล และรหัสผ่านกดเข้าสู่ระบบ หรือเลือกเข้าสู่ระบบผ่าน 
เฟซบุ๊ก 
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ภาพ 8 กรอกข้อมูลส่วนตัว 

 
จากภาพ 8 ต้องกรอกข้อมูลส่วนตัวโดย ระบุเพศ กรอกอายุ 

น้ำหนัก ส่วนสูง และน้ำหนักที่ต้องการลด จากน้ันกดหน้าถัดไป 
 

 
 

ภาพ 9 ปริมาณแคลอรี ่
จากภาพ 9 เป ็นหน้าจอบอกปร ิมาณแคลอร ี ่ท ี ่สามารถ

รับประทานทานในแต่ละวัน ปริมาณแคลอรี่ที ่ผู ้หญิงต้องการ
1,300 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ปริมาณแคลอรีที่ผู้ชายต้องการ 1,800 
กิโลแคลอรี่ต่อวัน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 10 อาหารแต่ละช่วงเวลา 
จากภาพ 10 เป็นหน้า ซึ่งมีปุ่มให้เลือกช่วงเวลาอาหาร  

ประกอบไปด้วย อาหารเช้า  อาหารกลางวัน  อาหารเย็น  
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพ 11  หน้าจอแสดงหน้าต่างเมนู 
จากภาพ 11 เมนู จะประกอบด้วย การตั้งค่า   โปรไฟล์

ส่วนตัว และสามารถดูอาหารที่บันทึกไว้ 
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ภาพ 12 ตัวอย่างหน้าจอบอกเมนูอาหาร 
จากภาพ 12 เป็นตัวอย่างหน้าจอบอกเมนูอาหาร เมื ่อผู ้ใช้

เลือกกดปุ่มช่วงเวลาอาหารเช้า อาหารกลางวัน และอาหารเย็น 
จะมีเมนูอาหารแสดงให้เลือก พร้อมทั้งบอกปริมาณแคลอรี่ของ
อาหารแต่ละชนิด และยังสามารถบันทึกอาหารไว้ในรายการ
อาหารโปรดได้ 

 
5.2 ผลการประเมินการใช้งาน 
  ในการพัฒนาแอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับการลด

น้ำหนัก ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏลำปาง  
ผู้วิจัยได้ดำเนินการประเมินความพึงพอใจและความถูกต้องของ
แอปพลิเคชัน โดยการใช้  GOOGLE FROMS ในการประเมิน
ความพึงพอใจและความถูกต้องของแอปพลิเคชัน การประเมิน
ถูกจัดแบ่งเป็น  5ระดับได้แก่ 
1) ระดับที่น้อยมาก 
2) ระดับที่น้อย 
3) ระดับที่ปานกลาง 
4) ระดับที่ดี 
5) ระดับที่ดีมาก 
การประเมินความพึงพอใจถูกแบ่งออกเป็น 5 หัวข้อ ได้แก่ 
1) ด้านความสะดวกสบายในการใช้งาน 
2) ด้านความเหมาะสมในการทำงานของระบบ 
3) ด้านคำสั่งต่าง ๆ ของเมนูไม่ซับซ้อน 
4) ความพึงพอใจภาพรวม 
5) ด้านความสวยงามของแอปพลิเคชัน 

การสำรวจน้ีได้รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 
คน และได้ผลการประเมินเป็นตารางข้อมูล   

 
ตาราง 1 ผลการประเมินความพึงพอใจต่อแอปพลิเคชัน 

ด้านการประเมิน 
คะแนน
เฉลี่ย 

ค่า
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

ด้านความสะดวกสบาย
ในการใช้งาน 

3.83 0.72 ปาน
กลาง 

ด้านความเหมาะสมใน
การทำงานของระบบ 

3.75 0.75 ปาน
กลาง 

ด้านคำสั่งต่าง ๆ ของเมนู
ไม่ซับซ้อน 

3.92 1.00 ปาน
กลาง 

ความพึงพอใจภาพรวม 4.17 0.39 ดี 
ด้านความสวยงามของ
แอปพลิเคชัน 

4.33 0.65 ดี 

คะแนนเฉลี่ยรวม 4.00 0.77 ดี 
จากตาราง 1 เป็นผลการประเมินในหัวข้อต่าง ๆ ที่ได้กล่าวไว้

ข้างต้น โดยคะแนนความพึงพอใจเฉลี่ยรวมของการดำเนินงาน
วิจัยการพัฒนาแอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับลดน้ำหนัก 
โดยผู้ใช้งาน คือ นักศึกษาสาขาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์ชั้นปีที่ 3 
จำนวน 10 คนและปีที่ 4 จำนวน 10 คน ของมหาวิทยาลัยราช
ภัฏลำปาง ได้คะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 4.00 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
อยู่ที่ 0.77 อยู่ในระดับความพ่ึงพอใจที่ดี 

 
ตาราง 2 ผลการประเมินความถูกต้องของแอปพลิเคชัน 

ด้านการประเมิน คะแนน
เฉลี่ย 

ค่า
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

แปลผล 

ด้านการใช้ภาษา 4.44 1.03 ดี 
ด้านความถูกต้องของ
ข้อมูล 

4.10 1.25 ดี 

ด้านความแม่นยำในการ
คำนวณ 

3.83 0.72 ปาน
กลาง 

ด้านความเสถียร 3.75 0.75 ปาน
กลาง 

คะแนนเฉลี่ยรวม 4.03 0.25 ดี 
 
จากตาราง 2 เป็นผลการประเมินในหัวข้อต่างๆ ที่ได้กล่าวไว้

ข้างต้น  โดยคะแนนความถูกต้องเฉลี่ยรวมของการดำเนินงาน
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วิจัยการพัฒนาแอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับลดน้ำหนักโดย
ผู้ใช้งาน คือ นักศึกษาสาขาวิศวกรรมคอมพิวเตอร ์ชั ้นปีที ่ 3 
จำนวน 10คน และชั้นปีที่ 4จำนวน 10คน ของมหาวิทยาลัยราช
ภัฏลำปาง ได้คะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 4.03 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
อยู่ที่ 0.25 อยู่ในระดับความพึงพอใจที่ดี 

 
6. สรุปผล 

การพัฒนาแอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับการลดน้ำหนัก 
น้ี ได้มุ่งเน้นให้คำแนะนำเกี่ยวกับเมนูอาหารบอกจำนวนแคลอรี่
(BMI)และคำนวณการเผาผลาญพลังงานพื้นฐาน(BMR) แอปน้ี
ช่วยให้ผู้ใช้สามารถทราบจำนวนและเลือกสารอาหารที่เหมาะสม
ตามปริมาณแคลอรี่ที ่ได้คำนวณไว้ นอกจากนี้ยังให้คำแนะนำ
สำหรับอาหารแต่ละมื้อ ส่งเสริมการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
ช่วยให้ผู ้ใช้มีข้อมูลที่ดีเพื ่อตัดสินใจเกี ่ยวกับการบริโภคอาหาร 
รวมถึงมีฟีเจอร์แจ้งเตือนเมื่อแคลอรี่บริโภคเกินกำหนดต่อวัน 
และสามารถบันทึกอาหารที่รับประทานได้ในแต่ละช่วงเวลา 

จากการดำเนินงานวิจ ัยการพัฒนาแอปพลิเคช ันแนะนำ
อาหารสำหรับลดน้ำหนัก กรณีศึกษา นักศึกษาสาขาวิศวกรรม
คอมพิวเตอร์ ชั้นปีที่ 3 จำนวน 10 คน และชั้นปีที่ 4 จำนวน 10 
คน ของมหาวิทยาลัยราชภัฏลำปาง พบว่าผลการประเมินตาราง 
1ในด้านความสะดวกสบายในการใช้งาน คะแนนเฉลี่ยได้ 3.83 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานได้ 0.72 ด้านความเหมาะสมในการทำงาน
ของระบบ คะแนนเฉลี่ยได้ 3.75 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานได้ 0.75 
ด้านคำสั่งต่าง ๆ ของเมนูไม่ซับซ้อน คะแนนเฉลี่ยได้ 3.92 ค่า
เบี ่ยงเบนมาตรฐานได้ 1.00 ด้านความพึงพอใจในการใช ้งาน
คะแนนเฉลี่ยได้ 4.17 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานได้ 0.39 ด้านความ
สวยงามของแอปพลิเคชันคะแนนเฉลี่ยได้ 4.33 ค่าเบี ่ยงเบน
มาตรฐานได้ 0.65 ซึ่งการประเมินที่ได้กล่าวมาข้างต้นได้คะแนน
เฉลี่ยรวมอยู่ที่4.00 และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานรวมอยู่ที่ 0.77    

จากผลการประเมินความพึ่งพอใจของแอปพลิเคชันแนะนำ
อาหารสำหรับการลดน้ำหนัก แอปพลิเคชันของเรามีคะแนนอยู่
ในระดับที่ดี และจากผลการประเมินตาราง 2 ในด้านการใช้
ภาษา คะแนนเฉลี่ยได้ 4.44 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานได้ 1.03 ด้าน
ความถ ูกต้องของข ้อม ูลคะแนนเฉลี ่ยได้ 4.10 ค่าเบ ี ่ยงเบน
มาตรฐานได้ 1.25 ด้านความแม่นยำในการคำนวณ คะแนนเฉลี่ย
ได้ 3.83 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานได้ 0.72 ด้านความเสถียร คะแนน
เฉลี่ยได้ 3.75 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานได้ 0.75 ซึ่งการประเมินที่ได้
กล่าวมาข้างต้นได้คะแนนเฉลี่ยรวมอยู่ที่4.03 และค่าเบี ่ยงเบน

มาตรฐานรวมอยู่ที่ 0.25 ซึ่งจากผลการประเมินความถูกต้องของ
แอปพลิเคชันแนะนำอาหารสำหรับการลดน้ำหนัก แอปพลิเคชัน
ของเรามีคะแนนอยู่ในระดับที่ดี และในอนาคตควรพัฒนาแอป
พลิเคชันให้ดียิ่งขึ้น  
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