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บทคัดย่อ 
งานวิจัยน้ีเป็นการพัฒนาโปรแกรมประยุกต์บนมือถือ วัตถุประสงค์เพ่ือแนะนำ�ำโภชนาการอาหารที่เหมาะสมกับ

คณุลกัษณะบคุคลของผูส้งูอายแุละเพิม่ทางเลอืกในการรบัประทานอาหาร โดยโปรแกรมประยกุต์บนมอืถอืมหีลกัการทำ�ำงาน

ดงัน้ี 1) การคำ�ำนวณแคลอรีป่ระจำ�ำวนั และค่าอืน่ ๆ  ทีเ่หมาะสม 2) การแนะนำ�ำรายการอาหารด้วยการใช้หลกัการ K-Nearest 

Neighbor (KNN) และการแนะนำ�ำการออกกำ�ำลังกายตามข้อจำ�ำกัดของร่างกาย 3) การบันทึกรายการอาหารและน้�้ำำดื่ม

ประจำ�ำวัน 4) รายงานภาพรวมของการดูแลโภชนาการของตนเอง ระบบที่พัฒนาเป็นโปรแกรมประยุกต์บนมือถือบนระบบ

ปฏิบัติการไอโอเอส เพื่อความสะดวกในการใช้งาน ผลการทดลองใช้โปรแกรมทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างของผู้สูงอายุ จำ�ำนวน 

30 คน จากการทำ�ำแบบประเมินพบว่าระบบท่ีพัฒนาขึ้นสามารถแนะนำ�ำโภชนาการอาหารได้อย่างดี มีความพึงพอใจของ

ภาพรวมอยูใ่นระดบัด ี(    = 4.25) โดยผูส้งูอายสุามารถเลอืกอาหารทีเ่หมาะสม ทัง้ปรมิาณ แคลอรี ่และคณุค่าทางโภชนาการ

ได้ด้วยตนเอง ซึ่งส่งผลดีหากรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพควบคู่กับออกกำ�ำลังกาย จำ�ำกัดปริมาณในการรับประทาน และ

ได้รับสารอาหารครบถ้วนในแต่ละวันจะส่งผลให้ร่างกายสามารถเผาผลาญพลังงานส่วนเกินได้อย่างมีประสิทธิภาพ

คำ�ำสำ�ำคัญ: การแนะนำ�ำโภชนาการ ผู้สูงอายุ โปรแกรมประยุกต์บนมือ 
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การแนะนำ�ำโภชนาการอาหารสำ�ำหรับผู้สูงอายุด้วยโปรแกรมประยุกต์บนมือถือ
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สุขภาพแข็งแรงและมีการเผาผลาญที่ดียิ่งขึ้น ด้วยการออก

กำ�ำลังกายควบคู่กับการรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 

จำ�ำกัดปริมาณในการรับประทาน และได้รับสารอาหาร

เพียงพอในแต่ละวัน ส่งผลให้ร่างกายสามารถเผาผลาญ

พลังงานส่วนเกินได้อย่างมีประสิทธิภาพ [2]

ผู้สูงอายุในประเทศไทยมีปัญหาทั้งอ้วนและผอม 

เกิดจากการรับประทานอาหารที่ไม่ถูกสัดส่วนและมีปริมาณ

มากเกนิไปส่งผลให้น้�้ำำหนกัเกนิจนถอืว่าเป็นโรคอ้วน แต่การ

บริโภคอาหารน้อยเกินไปก็มักเกิดในผู้สูงอายุโดยเฉพาะใน

วยัปลาย (อายมุากกว่า 80 ปี) มผีอมกว่าเกณฑ์ปกตถิงึร้อยละ 

30.9 และ 27.6 ในผู้ชายและผู้หญิงตามลำ�ำดับ ปัจจัยที่ส่งผล

ให้ผู้สูงอายใุนช่วงวยัปลายบรโิภคอาหารได้น้อยและมปัีญหา

การขาดสารอาหาร ได้แก่ การรับรู้กล่ินและรสชาติของ

อาหารลดลง การหลั่งน้�้ำำลายลดลง มีปัญหาในการกลืนและ

สุขภาพช่องปากและฟัน การทำ�ำงานของกระเพาะอาหาร 

ลำ�ำไส้ ตับอ่อน และตับเสื่อมลง รวมทั้งปัจจัยทางสังคม เช่น 

ถกูทอดทิง้ รายได้ต่�่ำำ หรอืการถกูแบ่งแยกจากสังคมหรอืการ

สูญเสียผู ้ เป ็นที่รัก ไม ่สามารถประกอบอาหารเองได ้ 

การเจ็บป่วย การได้รับยาบางชนิดอาจทำ�ำให้เกิดปฏิกิริยา

ระหว่างยาและอาหาร ส่งผลให้ผู้สูงอายุเบื่ออาหาร [3]

Abstract 
This research is for the development of mobile applications. The objective is to recommend 

nutrition that is suitable for the individual characteristics of the elderly and to increase dietary choices. 

The mobile application contains: 1) keeping track of daily calories and other relevant values 2) food and 

exercise recommendations based on the K-Nearest Neighbor (KNN) principle 3) recording of daily food 

and drink items 4) a self-nutrition overview report. The system has been developed as a mobile application 

on the iOS operating system for ease of use, and the results of the experimental program were tested 

with a sample of 30 elderly people. From the assessment, it was found that the developed system was 

able to recommend good nutrition for food. Overall satisfaction was at a good level (   = 4.25). The elderly 

can choose the appropriate food, both in calorie content and nutritional value, by themselves. This is 

beneficial if eating a healthy diet is combined with exercise. Limiting the amount of food and receiving 

complete nutrients each day will result in the body’s being able to burn excess energy more efficiently.

Keyword: Nutrition Recommendation, Elderly, Mobile Application 

บทนำ�ำ 

องค์การอนามยัโลก (World Health Organization 

: WHO) ให้ความหมายของผู้สูงอายุว่าเป็นผู้ที่มีอายุเกิน 60 

ปีขึ้นไป ผู้สูงอายุมีความต้องการพลังงานลดลงจากวัยผู้ใหญ่ 

การลดลงของมวลกล้ามเน้ือเน่ืองมาจากการใช้พลังงาน

สำ�ำหรบัการประกอบกจิกรรมในชวีติประจำ�ำวนัและอัตราการ

สร้างเนื้อเยื่อใหม่ ๆ ลดลง อัตราการเผาผลาญอาหารลดลง

ตามอายุที่เพิ่มขึ้น แต่ความต้องการสารอาหารอื่น ๆ รวมทั้ง

วิตามินและเกลือแร่ไม่ลดลงยกเว้นความต้องการธาตุเหล็ก 

ดงันัน้ในการบรโิภคอาหารของผูส้งูอายตุ้องคำ�ำนงึถงึคณุภาพ

ของอาหารโดยให้พลังงานลดลง แต่ได้สารอาหารครบถ้วน 

[1]

หนึ่งในปัจจัยสี่ในการดำ�ำรงชีวิตที่สำ�ำคัญคืออาหาร 

การรับประทานอาหารในแต่ละวันอาจไม่ได้รับสารอาหารที่

มีประโยชน์ครบถ้วน หรือรับประทานอาหารมากเกิน

ความจำ�ำเป็น หากไม่ควบคุมการรับประทานอาหารในแต่ละ

วันอาจจะทำ�ำให้เกิดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหลอดเลือด 

โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคข้อต่อกระดูก 

คนส่วนใหญ่จึงเริ่มให้ความสำ�ำคัญกับการรับประทานอาหาร

ทีด่ ีมปีระโยชน์ปราศจากสารปนเป้ือน และนยิมรบัประทาน

อาหารที่เรียกกันว่าอาหารคลีน โดยมีปัจจัยท่ีส่งเสริมให้
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การเลอืกรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมต่อสขุภาพ

เป็นเรื่องที่จำ�ำเป็นโดยเฉพาะผู ้สูงวัยซ่ึงเป็นวัยท่ีต้องการ

พลังงานและสารอาหารแตกต่างจากวัยทำ�ำงาน หรือผู้ที่มี

สุขภาพร่างกายปกติ เน่ืองจากประสิทธิภาพการทำ�ำงานที่

ลดลงของระบบ ต่าง ๆ ดังนั้นผู้สูงอายุจึงต้องมีความเข้าใจ

เรื่องอาหารและโภชนาการเป็นอย่างดี ซ่ึงความต้องการ

พลังงานและสารอาหารในผู้สูงอายุแต่ละรายจะแตกต่างกัน

ไปขึน้กบัอาย ุน้�้ำำหนกั ส่วนสงู และการใช้พลงังานในแต่ละวนั 

ซึ่งปัจจุบันได้มีการพัฒนาเทคโนโลยีเข้ามาช่วยในการเลือก

รบัประทานอาหารทีเ่หมาะสมตามวยั ดงัปรากฏจากหลกัฐาน

งานวิจัย [4] โดยเฉพาะในประเทศที่พัฒนาแล้วมีการดำ�ำเนิน

งานวิจัยและพัฒนาด้านเทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อสนับสนุน

การให้บริการสุขภาพกับผู้สูงอายุ ในด้านต่าง ๆ เช่น การให้

บริการข ้อมูลสุขภาพทางไกล การจัดทำ�ำเวชระเบียน

อิเล็กทรอนิกส์ หรือการให้ความรู ้ด ้านการใช้ยาผ่าน

อินเทอร์เน็ตทั้งในรูปแบบของอุปกรณ์การแพทย์และ

แอปพลิเคชันบนโทรศัพท์มือถือท่ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือนำ�ำมาใช้

ในการเปลีย่นแปลงทศันคตแิละพฤตกิรรมอนันำ�ำไปสูก่ารดแูล

และรกัษาตนเองอย่างต่อเนือ่ง เช่น การกระตุน้กจิกรรมทาง

กายภาพโดยอาศัยความตระหนักส่วนบุคคล [5, 6] หรือ

การกระตุ ้นการรับรู ้และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ

รับประทานยา [7] และจากการศึกษางานวิจัยของ น้�้ำำเพ็ญ 

และคณะ [8] การใช้แอปพลิเคชันบนโทรศัพท์มือถือในการ

ดแูลสขุภาพ ได้กลายมาเป็นเทคโนโลยทีีม่คีวามสำ�ำคัญในการ

ให้บริการแก่ผู้สูงอายุ นอกจากน้ีผู้วิจัยศึกษางานวิจัยของ 

รัชชานันท์ และประภากร [9] เรื่องนวัตกรรมแอปพลิเคชัน

เพื่อการดูแลสุขภาพส่วนบุคคลสำ�ำหรับผู้สูงอายุซึ่งทำ�ำการ

ศึกษาสถานการณ์การดูแลสุขภาพระดับบุคคลของผู้สูงอายุ

และประเมนิผลนวตักรรมแอปพลเิคชนัเพือ่การดูแลสขุภาพ

ส่วนบุคคลสำ�ำหรับผู้สูงอายุ และงานวิจัยของ ประกายเพชร 

และจิณพิชญ์ชา [10] เร่ืองการพัฒนาแอปพลิเคชันช่วย

คำ�ำนวณอาหารที่จำ�ำเป็นต่อวัน (NuTu-App) เพื่อส่งเสริม

ภาวะโภชนาการในผู้ป่วยท่ีมีแผลกดทับ และความพึงพอใจ

ของผู้ดูแล มีเครื่องมือวิจัยเป็นแอปพลิเคชันช่วยคำ�ำนวณ

อาหารทีจ่ำ�ำเป็นต่อวนั โดยมคีวามพงึพอใจอยูใ่นระดบัด ีและ

งานวิจัยของปาลิตา [11] ได้ศึกษาเรื่องระบบแนะนำ�ำร้าน

อาหารอตัโนมตับินสมาร์ทโฟนโดยใช้ข้อมูลเชงิตำ�ำแหน่งและ

รายการอาหาร เป็นแอปพลิเคชันท่ีสามารถแนะนำ�ำรายการ

อาหาร และร้านอาหารได้โดยใช้หลักการ Content-Based 

Filtering ซ่ึงให้ความสำ�ำคัญของข้อมูลรายการอาหารและ

ค่าความคล้ายคลึงของรายการอาหารกับความต้องการของ

ผูใ้ช้งาน อกีทัง้มกีารประยกุต์ใช้ระบบ Multi-criteria Rating 

เพ่ือพิจารณาการกำ�ำหนดค่าคะแนนตามความชอบและ

ตามส่วนประกอบของรายการอาหาร สำ�ำหรบัการหาค่าความ

คล้ายคลึงระหว่างรายการอาหารกับความชอบของผู้ใช้งาน 

ในระบบใช้วิธี K-Nearest Neighbor (KNN) สำ�ำหรับการ

คำ�ำนวณระยะห่างระหว่างข้อมูล ส่วนแอปพลิเคชันแนะนำ�ำ

ร้านอาหารบนสมาร์ทโฟนโดยใช้ข้อมลูเชงิตำ�ำแหน่งและข้อมลู

รายการอาหารบนโครงสร้าง Mobile Application Cross 

Platform ที่มีการสื่อสารแบบ Restful Protocol จากการ

ศึกษาข้อมูลข้างต้น พบว่าระบบแนะนำ�ำอาหารส่วนใหญ่

เป็นรายการอาหารที่เหมาะสมกับคนทั่วไปไม่เหมาะสมกับ

ผู้สูงอายุ หรือผู้ที่มีโรคประจำ�ำตัว รวมทั้งการแนะนำ�ำดังกล่าว

เป็นเพยีงแค่การแนะนำ�ำเบือ้งต้น ซึง่คำ�ำนวณจากแคลอรีเ่พยีง

เท่าน้ันและผู้สูงอายุไม่สามารถทำ�ำอย่างสม่�่ำำเสมอ เช่น การ

รับประทานอาหาร การออกกำ�ำลังที่เหมาะสม 

จากข้อมูลท่ีได้ศึกษาดังกล่าวไว้ข้างต้น ผู้วิจัยจึงมี

แนวคดิในการแนะนำ�ำโภชนาการอาหารสำ�ำหรบัผูส้งูอายดุ้วย

โปรแกรมประยุกต์บนมือถือบนระบบปฏิบัติการไอโอเอส 

โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อแนะนำ�ำโภชนาการอาหารที่เหมาะสม

กับคุณลักษณะบุคคลของผู้สูงอายุและเพิ่มทางเลือกในการ

รับประทานอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง โดยระบบจะ

พิจารณาการกำ�ำหนดค่าคะแนนตามความชอบของผู้ใช้งาน

กับส่วนประกอบของรายการอาหาร สำ�ำหรับการหาค่า

ความคล้ายคลงึระหว่างรายการอาหารกบัความชอบของผูใ้ช้

งานด้วยการใช้หลักการ K-Nearest Neighbor (KNN) 

มาสนบัสนนุการแนะนำ�ำอาหาร ระบบจะแสดงข้อมลูรายการ

อาหาร ปรมิาณแคลอรี ่คณุค่าทางอาหาร ซึง่ผูใ้ช้งานสามารถ

เลือกตัดสินใจได้ด้วยตนเอง รวมทั้งการแนะนำ�ำท่าออกกำ�ำลัง

กายตามข้อจำ�ำกัดของร่างกายและโรคประจำ�ำตัวเพื่อให้

คำ�ำแนะนำ�ำที่เหมาะสม
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วิธีดำ�ำเนินการวิจัย

การแนะนำ�ำโภชนาการอาหารสำ�ำหรับผู ้สูงอายุ

ด้วยโปรแกรมประยุกต์บนมือถือ ผู้วิจัยอาศัยหลักวงจรชีวิต

ของการพัฒนาซอฟต ์แวร ์  หรือ SDLC (System 

Development Life Cycle) โดยมีรายละเอียดดังนี้

1.ศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้อง

1.1 ความต้องการพลังงานและสารอาหารในผู้สูงอายุ 

ความต้องการพลังงานและสารอาหารในผู้สูงอายุ

ใน 1 วัน ผู้สูงอายุควรรับประทานอาหารให้ครบท้ัง 5 หมู่ 

และหลากหลายชนิดในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการ

ของร่างกาย เพ่ือให้น้�้ำำหนกัอยูใ่นเกณฑ์ท่ีเหมาะสม ดงัต่อไปนี้ 

[2]

1) พลังงาน โดยทั่วไปความต้องการของพลังงาน

จะลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้นเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของ

สดัส่วนของร่างกายส่วนทีเ่ป็นกล้ามเนือ้ลดลงขณะทีเ่นือ้เยือ่

ไขมันเพิ่มขึ้น จึงให้อัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานของ

ร่างกายลดลง นอกจากน้ีมีผู้สูงอายุจำ�ำนวนมากท่ีลดความ

กระฉับกระเฉงลงเมื่ออายุมากขึ้น 

2) ไขมนั ความต้องการไขมนัของร่างกาย คอื ร้อยละ 

20-35 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน กรดไขมันที่แนะนํา

สำ�ำหรับผู้สูงอายุคือกรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนชนิดโอเมก้า-3 

เช่น กรดแอลฟาไลโนเลนิก (α-linolenic acid) กรดไขมัน 

EPA และกรดไขมัน DHA ซึ่งมีอยู่มากในปลาทะเลและปลาน้�้ำำ

จืดที่มีไขมันสูง เช่น ปลาอินทรีย์ และปลาสำ�ำลี เป็นต้น 

3) โปรตนี ปริมาณโปรตนีทีแ่นะนำ�ำให้บรโิภคต่อวนั 

คือ 1 กรัม ต่อน้�้ำำหนักตัว 1 กิโลกรัม เน้นแหล่งโปรตีนที่มี

คุณภาพคือมีกรดอะมิโนจำ�ำเป็นครบถ้วนและเพียงพอต่อ

ความต้องการของร่างกาย เช่น ปลา เนื้อสัตว์ ไข่ น้�้ำำนม และ

ถั่วเมล็ดแห้งบางชนิด แต่ผู้สูงอายุก็ไม่ควรบริโภคโปรตีน

มากเกินไปเพราะจะมีผลทำ�ำให้ลดการดูดกลับของแคลเซียม

ทีไ่ตส่งผลให้การขบัแคลเซยีมทางปัสสาวะมากขึน้เป็นเหตผุล

หนึ่งที่ก่อให้เกิดโรคกระดูกพรุน

4) คาร์โบไฮเดรต ความต้องการของคาร์โบไฮเดรต

กำ�ำหนดที่ร้อยละ 45-65 ของพลังงาน ที่ร่างกายได้รับต่อวัน 

ชนิดของคาร ์โบไฮเดรตที่แนะนำ�ำสำ�ำหรับผู ้สูงอายุคือ

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (complex carbohydrate) ได้แก่ 

ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง ธัญชาติที่ไม่ขัดสี ขนมปังโฮลวีท 

เป็นต้น

5) แร่ธาตุและวิตามิน โดยทั่วไปความต้องการ

วติามนิและแร่ธาตขุองผูส้งูอายไุม่แตกต่างจากผูใ้หญ่ ยกเว้น

ความต้องการวิตามินบางชนิดเพิ่มข้ึน เช ่น วิตามินดี 

วิตามิน บี 6 และวิตามินบี12 สำ�ำหรับวิตามินดีซ่ึงร่างกาย

สามารถสงัเคราะห์ได้ทีผ่วิหนงัเมือ่ถกูแสงแดด อกีทัง้ผวิหนงั

ของผู ้สูงอายุจะสังเคราะห์วิตามินได้น้อยลงดังนั้นจึงมี

ข้อแนะนำ�ำให้ผู้สูงอายุบริโภคอาหารที่มีวิตามินดีสูง แร่ธาตุที่

ผูส้งูอายตุ้องการมากขึน้คอื แคลเซยีม ส่วนแร่ธาตทุีผู่ส้งูอายุ

ต้องการน้อยลงคือโครเมียมและผู้สูงอายุที่เป็นหญิงต้องการ

ธาตุเหล็กลดลงเนื่องจากการหมดประจำ�ำเดือน 

6) ใยอาหาร ปริมาณใยอาหารที่แนะนำ�ำให้บริโภค

สำ�ำหรับผู้สูงอายุเท่ากับผู้ใหญ่ คือ 25 กรัมต่อวัน ใยอาหาร

ช่วยในการขับถ่ายทำ�ำให้ท้องไม่ผูก ลดความเสี่ยงต่อการเป็น

ริดสีดวงทวาร การที่อาหารไม่อยู่ในทางเดินอาหารนานเกิน

ไปเป็นการลดระยะเวลาที่สารพิษอยู ่ในทางเดินอาหาร 

จึงเป็นการลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งลำ�ำไส้ใหญ่ 

7) น้�้ำำ มคีวามสำ�ำคญัอย่างมากต่อร่างกายมนษุย์ใน

ทุกช่วงอายุ น้�้ำำมีหน้าที่เป็นส่วนสำ�ำคัญในกระบวนการต่าง ๆ  

ของร่างกายรวมถึงการรักษาสมดุลของร่างกายและการขับ

ของเสีย แม้ว่าความต้องการน้�้ำำในผู้สูงอายุจะน้อยกว่าวัย

ผูใ้หญ่และเดก็แต่พบว่าผูส้งูอายสุ่วนใหญ่จะดืม่น้�้ำำในปรมิาณ

น้อยและไม่เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย ดงันัน้ผูส้งู

อายุควรดื่มน้�้ำำประมาณวันละ 6-8 แก้วเป็นประจำ�ำทุกวัน 

1.2 การหาค่าความคล้ายคลึง (Similarity Measure)

K-NN (K-nearest Neighbor) คือ วิธีการหา 

สมาชิกที่มีความคล้ายคลึงกันมากที่สุด โดยการหาค่าระยะ

ห่างระหว่างข้อมลู (Standard Euclidean Distance) เป็นวธิี

การหาค่าความคล้ายคลงึทีง่่ายและนยิมใช้มากทีส่ดุ มฟัีงก์ชนั

การใช้งาน ดังนี้ [12] 

ชดุข้อมลูทีค่ำ�ำนวณประกอบด้วย จำ�ำนวนสมาชกิ n 

ตัว โดยชุดข้อมูล x และ y ใดๆ เขียนแทนด้วยเวกเตอร์ได้ 

ดังแสดงในสมการต่อไปนี้
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โดยที่ x คือ ชุดข้อมูลของความชอบวัตถุดิบ เนื้อสัตว์ ผัก รสชาติ ของผู้ใช้งาน 

คือ ชุดข้อมูลของส่วนประกอบในรายการอาหาร 

การคำ�ำนวณระยะทาง	 คือ ระยะห่างระหว่างข้อมูล x และ   โดยการวัดระยะทางของ Standard 

Euclidean Distance กับการให้น้�้ำำหนักหรือค่าระดับความสำ�ำคัญกับแอททริบิวต์แต่ละตัว (Distance Weighted) เพื่อให้

เหมาะกับการคำ�ำนวณหาค่าความคล้ายคลึงกัน ดังแสดงในสมการต่อไปนี้

𝑥𝑥 = (𝑥𝑥1, 𝑥𝑥2, 𝑥𝑥3, … , 𝑥𝑥𝑛𝑛) 

𝑦𝑦 = (𝑦𝑦1,𝑦𝑦2,𝑦𝑦3, … ,𝑦𝑦𝑛𝑛) 

 

𝑦𝑦 

𝑦𝑦 𝑑𝑑(𝑥𝑥,𝑦𝑦) 

𝑑𝑑(𝑥𝑥,𝑦𝑦) = �� (𝐶𝐶 − 𝑤𝑤𝑖𝑖)(𝑥𝑥𝑖𝑖 − 𝑦𝑦𝑖𝑖)2
𝑛𝑛

𝑖𝑖=1
 

 

โดยที่  c	คือ ค่าคงที่ 

คือ สมาชิกลำ�ำดับที่ i ของชุดข้อมูล x
คือ สมาชิกลำ�ำดับที่ i ของชุดข้อมูล 

คือ ค่าน้�้ำำหนักของสมาชิกสำ�ำดับที่ i ในชุดข้อมูล 

ค่าความคล้ายคลึงของความชอบวัตถุดิบ เน้ือสัตว์ ผัก รสชาติ ของผู้ใช้งานกับส่วนประกอบในรายการอาหาร 

ดังแสดงในสมการต่อไปนี้

𝑥𝑥𝑖𝑖  
𝑦𝑦𝑖𝑖  
𝑤𝑤𝑖𝑖  

𝑦𝑦 

𝑆𝑆𝑥𝑥𝑥𝑥 =
1

1 + 𝑑𝑑(𝑥𝑥,𝑦𝑦)
 

 
โดยที่	 คือ ค่าความคล้ายคลึง (Similarity) ของข้อมูล x และ 

	 คือ ค่า Euclidean Distance ของข้อมูล x และ 

โดย		  ที่ได้จะมีค่า 0-1 ค่ายิ่งมากยิ่งมีความคล้ายคลึงมาก

2.วิเคราะห์และออกแบบระบบ 

นำ�ำข้อมูลความต้องการท่ีรวบรวมมาได้นำ�ำมา

ทำ�ำการวิเคราะห์ข้ันตอนการออกแบบและพัฒนาระบบ ใน

การวิเคราะห์จะนำ�ำเสนอด้วยแผนภาพการทำ�ำงานของผู้ใช้

ระบบ (Use Case Diagram) และ แผนภาพจำ�ำลองเชงิคลาส 

(Class Diagram) เพื่อให้ทราบถึงขอบเขตของระบบฟังก์ชัน

การทำ�ำงานโดยรวม

แผนภาพแสดงการทำ�ำงานของผูด้แูลระบบและผู้ใช้

งานทั่วไป กับระบบย่อยดังแสดงในภาพที่ 1

จากภาพที่ 1 สามารถแบ่งผู้ใช้งานระบบออกเป็น 

2 ประเภท ได้แก่ ผู้ใช้งานทั่วไป และผู้ดูแลระบบ โดยการ

แสดงแผนภาพการทำ�ำงานของผู ้ใช้ระบบ (Use Case 

Diagram) แบ่งออกเป็น 7 ส่วน ดังนี้

2.1) การสมัครสมาชิก (Register) ผู้ใช้งานทำ�ำการ

สมคัรสมาชกิโดยกรอกข้อมลูส่วนตวัประกอบไปด้วย เพศ วนั

เดือนปีเกิด ส่วนสูง น้�้ำำหนัก อาหารที่แพ้ โรคประจำ�ำตัว 

ความชอบวตัถดุบิ ระบบจะทำ�ำการคดักรองอาหารทีไ่ม่เหมาะ

กบัโรคประจำ�ำตวัและการแพ้อาหาร ยกตวัอย่างเช่น หากผู้ใช้

งานเป็นโรคเก๊าท์ ระบบจะทำ�ำการคัดกรองรายการอาหารที่

ประกอบด้วย เครื่องในสัตว์ สัตว์ปีก ยอดผัก เป็นต้น 

ออกจากรายการอาหารของผู้ใช้งาน ในการสมัครสมาชิก

จะบนัทกึข้อมูลตามคุณลักษณะบคุคลเท่านัน้ซึง่ผู้ใช้สามารถ

สมัครใหม่ในชื่ออื่นได้

2.2) การจัดการข้อมูล (Manage Data) ผู้ใช้งาน

ระบบจะทำ�ำการบนัทกึข้อมลูรายการอาหารและปริมาณการ

𝑆𝑆𝑥𝑥𝑥𝑥 

𝑆𝑆𝑥𝑥𝑥𝑥 

𝑑𝑑(𝑥𝑥,𝑦𝑦) 𝑦𝑦 

𝑦𝑦 
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ดื่มน้�้ำำประจำ�ำวัน โดยในการบันทึกข้อมูลรายการอาหาร

สามารถเลือกได้จากรายการอาหารที่ระบบแนะนำ�ำหรือ

รายการอาหารที่ผู้ใช้งานเลือกเอง

2.3) การค้นหา (Search) ผู้ใช้งานระบบสามารถ

ค้นหารายการอาหารได้จากชื่อรายการอาหารหรือแคลอรี่

ของรายการอาหารที่ตนเองสนใจและในส่วนของการออก

กำ�ำลังกายสามารถค้นหาได้จากชื่อท่าออกกกำ�ำลังกาย

2.4) การแจ้งเตอืน (Notification) ผูใ้ช้งานรบัการ

แจ้งเตอืนมือ้รับประทานอาหารทกุมือ้และแจ้งเตอืนปรบัปรงุ

น้�้ำำหนกัหากต้องการปรบัเปลีย่นน้�้ำำหนกัเพือ่ให้ระบบคำ�ำนวณ

แคลอรี่ประจำ�ำวันใหม่

2.5) การคำ�ำนวณ (Calculate) ค่าต่าง ๆ เมื่อผู้ใช้

งานกรอกข้อมูลส่วนตัวเข้าสู่ระบบ ระบบจะทำ�ำการคำ�ำนวณ

ค่าต่าง ๆ ดังนี้ [13] 

1) ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 

คำ�ำนวณได้โดยใช้สูตร

2) อตัราพลงังานพืน้ฐานต่อวนั (Basal Metabolic 

Rate: BMR) คำ�ำนวณได้โดยใช้สูตรตามตารางที่ 1

3) ค่่าพลัังงานที่่�ร่างกายต้้องการ (Total Daily 

Energy Expenditure: TDEE) วิิธีีและสููตรการคำนวณ

ค่่าพลัังงานที่่�ร่างกายต้้องการในการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ 

ในแต่่ละวััน คำนวณได้้โดยใช้้สููตร

พลัังงานที่่�ร่่างกายต้้องการทั้้�งหมดต่่อวััน (TDEE) 

= BMR x ตััวแปร

จากสููตรการหาพลังังานที่่�ร่า่งกายทั้้�งหมด สามารถ

หาตัวัแปรได้้จากการออกกำลัังกาย การทำกิิจกรรม สามารถ

แปรผลได้้ดัังแสดงในตารางที่่� 2  

4) ปริิมาณการดื่่�มน้้ำประจำวััน คำนวณได้้

โดยใช้้สููตร

2.6) รายงาน (Report) ผู้้� ใช้้งานสามารถ

เรีียกดููข้้อมููลรายงานสรุุปน้้ำหนัักแต่่ละสััปดาห์์ รายงานผล

รวมแคลอรี่่�รัับประทานอาหารต่่อวัันในรููปแบบกราฟเส้้น 

และรายงานค่่าความสำเร็็จในรููปแบบปฏิิทิิน รวมทั้้�ง

การดููประวััติิการบัันทึึกข้้อมููลย้้อนหลััง

2.7) การให้้คำแนะนำ (Recommended) รายการ

อาหาร ระบบจะทำการนำข้้อมููลการแพ้้อาหารและ

โรคประจำตัวั 5 โรคประกอบไปด้ว้ย โรคเก๊า๊ท์ ์โรคเบาหวาน 

โรคมะเร็็ง โรคความดัันโลหิิตสููง และโรคหััวใจ [1] เข้้ามา

คััดกรองส่่วนประกอบของอาหารและทำการคำนวณค่่า

ความคล้้ายคลึึงจากการเลืือกของ 3 ปััจจััย ได้้แก่่ ความชอบ

เนื้้�อสัตัว์ ์ความชอบของผักั ความชอบของรสชาติ ิผู้้�ใช้ง้านจะ

ทำการเลืือกปััจจััยแบ่่งระดัับความชอบ โดยแสดงดัังภาพที่่� 2

ภาพที่ 1 แผนภาพการทำ�ำงานของผู้ใช้งานโปรแกรมประยุกต์บนมือถือ

ค่าดัชนีมวลกาย =	      น้�้ำำหนัก (กิโลกรัม)

(ส่วนสูง (เซนติเมตร)/100)2

ปริมาณนํ้า (มิลลิลิตร) =  
นํ้าหนักตัว 

X 2.2 x 30 
2 
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ตารางที่่� 1 ตารางการคำนวณอััตราพลัังงานพื้้�นฐานต่่อวััน (BMR) ตามน้้ำหนัักตััวและอายุุ ในผู้้�ชายและผู้้�หญิิง

Basal Metabolic Rate (อัตราพลังงานพื้นฐานต่อวัน) (กิโลแคลอรี่/วัน)

อายุ ผู้ชาย ผู้หญิง

>60 (13.5 x นน.) + 487 (10.5 x นน.) + 596

นน. = น้้ำหนัักตััวคิิดเป็็นกิิโลกรััม 

เมื่่�อทำการเลืือกข้้อมููลข้้างต้้น ระบบจะทำการ

คำนวณค่่าความคล้้ายคลึึงระหว่่างค่่าความชอบวััตถุุดิิบกัับ

ส่่วนประกอบของรายการอาหารซึ่่�งจััดเก็็บไว้้ในฐานข้้อมููล

จำนวน 200 รายการที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สูงอายุุ [14, 15] 

ระบบจะทำการจััดเก็็บรายการอาหารลงในฐานข้้อมููล 

ประกอบไปด้้วย ค่่าแคลอรี่่� และคุุณค่่าทางอาหารทั้้�ง 5 หมู่่�

และถููกจััดลำดัับการให้้ ความสำคััญตามส่่วนประกอบของ

เนื้้�อสัตัว์ ์ผักั รสชาติ ิยกตัวัอย่า่ง ส่ว่นประกอบที่่�มีคีวามสำคัญั

หลัักจะมีีค่่าน้้ำหนััก 5 และส่่วนประกอบที่่�มีีความสำคััญ

รองลงมาก็็จะมีีค่่าลดลงตามลำดัับ ดัังตารางที่่� 3 ถึึง 5

จากข้้อมูลูข้า้งต้้น ยกตััวอย่่างการเลืือกของผู้้�ใช้ง้าน 

ดัังตารางที่่� 6

ระบบจะนำทั้้�ง 3 ปััจจััยเข้้าสู่่�การคำนวณหาค่่า

ความคล้้ายคลึึงโดยหลัักการ K-NN (K-Nearest Neighbor) 

จากสููตรการคำนวณค่่าความคล้้ายคลึึง โดยมีีรายละเอีียด

ดัังตารางที่่� 7

3. การพััฒนาระบบ

การแนะนำโภชนาการอาหารสำหรัับผู้้�สููงอายุุ

ด้ว้ยโปรแกรมประยุกุต์บ์นมือืถือืบนระบบปฏิบิัตัิกิารไอโอเอส 

ถููกพััฒนาด้้วยภาษา Switch, JavaScript และ SQL โดยใช้้ 

Xcode เป็็นเครื่่�องมืือสำหรัับพััฒนา และ Postgresql 

เป็็นระบบจััดการฐานข้้อมููล ซึ่่�งในการออกแบบส่่วนติิดต่่อ

ผู้้�ใช้้มีีรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้�

การใช้้งานเริ่่�มต้้นด้ว้ยการเลืือกเมนููสมัคัรสมาชิิกจะ

ปรากฏหน้้าต่่างขั้้�นตอนการสมััครสมาชิิก โดยผู้้�ใช้้งานจะต้้อง

กรอกข้้อมููลส่่วนตััวของตนเองเข้้าสู่่�โปรแกรมประยุุกต์์บน

มืือถืือประกอบไปด้้วย เพศ วัันเดืือนปีีเกิิด ส่่วนสููง น้้ำหนััก 

อาหารที่่�แพ้้ โรคประจำตััว ข้้อมููลความชอบ ดัังภาพที่่� 4 (ก) 

โปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือจะทำการคำนวณค่่า BMI, BMR, 

TDEE ดัังภาพที่่� 4 (ข) และทำการสรุุปภาพรวมของปริิมาณ

แคลอรี่่�ต่อวัันรวมทั้้�งปริิมาณน้้ำดื่่�มที่่�เหมาะสมตามคุุณลัักษณะ

ดัังภาพที่่� 4 (ค) 

ตารางที่่� 2 ค่่าตััวแปรของการออกกำลัังกาย/การทำกิิจกรรม

การออกกำ�ำลังกาย/การทำ�ำกิจกรรม ตัวแปร

นั่งทำ�ำงานอยู่กับที่ และไม่ได้ออกกำ�ำลังกายเลย 1.2

ออกกำ�ำลังกายหรือเล่นกีฬาเล็กน้อย ประมาณอาทิตย์ละ 1-3 วัน 1.375

ออกกำ�ำลังกายหรือเล่นกีฬาปานกลาง ประมาณอาทิตย์ละ 3-5 วัน 1.55

ออกกำ�ำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนัก ประมาณอาทิตย์ละ 6-7 วัน 1.725

ออกกำ�ำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนักทุกวันเช้าเย็น 1.9
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ภาพที่ 2 หน้าจอโปรแกรมประยุกต์บนมือถือ ส่วนของความชอบวัตถุดิบ

ตารางที่่� 3 การกำหนดค่่าคะแนนความชอบและค่่าน้้ำหนัักให้้กัับรายการอาหารตั้้�งต้้นของส่่วนประกอบเนื้้�อ 

ลำ�ำดับ ชื่อรายการอาหาร เนื้อปู หอย กุ้ง ปลาหมึก ไก่ อื่น ๆ ค่าน้�้ำำหนัก

1      ผัดขี้เมากุ้ง 0 0 5 0 0 … 5

2      ไก่ผัดเผ็ด 0 0 0 0 5 … 5

ตารางที่่� 4 การกำหนดค่่าคะแนนความชอบและค่่าน้้ำหนัักให้้กัับรายการตั้้�งต้้นของส่่วนประกอบผััก 

ลำ�ำดับ ชื่อรายการอาหาร ใบโหระพา มะเขือเปาะ มะระ ใบมะกรูด ใบกะเพรา อื่น ๆ ค่าน้�้ำำหนัก

1     ผัดขี้เมากุ้ง 5 0 0 0 0 … 4

2     ไก่ผัดเผ็ด 0 3 0 2 2 … 4

ตารางที่่� 5 การกำหนดค่่าคะแนนความชอบและค่่าน้้ำหนัักให้้กัับรายการอาหารตั้้�งต้้นของรสชาติิอาหาร

ลำ�ำดับ ชื่อรายการอาหาร เผ็ด เปรี้ยว หวาน เค็ม ค่าน้�้ำำหนัก

1         ผัดขี้เมากุ้ง 5 0 0 0 3

2         ไก่ผัดเผ็ด 5 0 0 0 3
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ตารางที่่� 6 กำหนดความต้้องการของผู้้�ใช้้ 

ตัวอย่างที่ 1
อยากทานมากที่สุด 

ค่าความชอบ = 5

อยากทานมาก

ค่าความชอบ = 4

อยากทานปานกลาง 

ค่าความชอบ = 3

อยากทานน้อย

ค่าความชอบ = 2

อยากทานน้อยมาก

ค่าความชอบ = 1

เนื้อสัตว์ กุ้ง ปลาหมึก - - -

ผัก ใบโหระพา มะระ - - -

รสชาติ เผ็ด - - - -

ภาพที่ 3 แผนภาพแสดงความสัมพันธ์ของคลาส ในโปรแกรมประยุกต์บนมือถือ

หาค่่า Standard Euclidean Distance จากสููตร
ตารางที่่� 7 ผลการคำนวณค่่าความคล้้ายคลึึงของรายการอาหารเรีียงตามลำดัับค่่าความคล้้ายคลึึงจากมากไปน้้อย 

ลำ�ำดับ
ชื่อรายการ

อาหาร

หาค่าความคล้ายคลึง

จากสูตร

ผลลัพธ์ ค่าความ

คล้ายคลึง

(0-1)

1 ผัดขี้เมากุ้ง | 1.65 + 1.32 + 1.65 + 0 + 0.264 + 0.99 + 0.99 | 1/(1+6.84) 0.12

2 ผักยอดมะระ | 1.65 + 1.32 +1.32 + 1.744 + 0.99. + 0.84 | 1/(1+7.864) 0.112

𝒅𝒅(𝒙𝒙,𝒚𝒚) = �� (𝑪𝑪 −𝒘𝒘𝒊𝒊)(𝒙𝒙𝒊𝒊 − 𝒚𝒚𝒊𝒊)𝟐𝟐
𝒏𝒏

𝒊𝒊=𝟏𝟏
 

                                                                  =∑ |(𝒄𝒄 − 𝒘𝒘𝒊𝒊)𝒏𝒏
𝒊𝒊=𝟏𝟏  (𝒙𝒙𝒊𝒊 − 𝒚𝒚𝒊𝒊)| 

𝒅𝒅(𝒙𝒙,𝒚𝒚) = �� (𝑪𝑪 −𝒘𝒘𝒊𝒊)(𝒙𝒙𝒊𝒊 − 𝒚𝒚𝒊𝒊)𝟐𝟐
𝒏𝒏

𝒊𝒊=𝟏𝟏
 

                                                                  =∑ |(𝒄𝒄 − 𝒘𝒘𝒊𝒊)𝒏𝒏
𝒊𝒊=𝟏𝟏  (𝒙𝒙𝒊𝒊 − 𝒚𝒚𝒊𝒊)| 𝒔𝒔𝒙𝒙𝒙𝒙 =  

𝟏𝟏
𝟏𝟏 + 𝒅𝒅(𝒙𝒙,𝒚𝒚)
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โปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือจะมีีการแนะนำ

รายอาหารตามอาหารที่่�แพ้ ้โรคประจำตัวั ความชอบวัตัถุดุิบิ 

ดัังภาพที่่� 5 (ก) ผู้้�ใช้้งานจะทำการเลืือกอาหารที่่�รัับประทาน

ในแต่่ละมื้้�อจากรายการอาหารที่่�ระบบแนะนำหรืือรายการ

อาหารที่่�ผู้้�ใช้้งานเลืือกเอง โดยระบบจะแสดงข้้อมููล ปริิมาณ

แคลอรี่่� และคุุณค่่าทางอาหาร ซึ่่�งผู้้�ใช้้สามารถเลืือกได้้ด้้วย

ตนเองแสดงทางหน้้าจอดัังภาพที่่� 5 (ข) รวมทั้้�งการดื่่�มน้้ำ

ประจำวันั นอกจากนี้้�จะแจ้ง้เตือืนการรับัประทานอาหารโดย

กำหนดเป็็นมื้้�อเช้้า กลางวััน เย็็นประจำวััน และผู้้�ใช้้งาน

สามารถเรีียกดููข้้อมููลรายงานสรุุปน้้ำหนัักแต่่ละสััปดาห์์ 

รายงานผลรวมของปริิมาณแคลอรี่่�ที่่�รับประทานอาหารต่่อ

วันัในรููปแบบกราฟเส้้น และรายงานค่่าความสำเร็็จในรููปแบบ

ปฏิิทิิน รวมทั้้�งการดููประวััติิการบัันทึึกข้้อมููลย้้อนหลััง 

ดัังภาพที่่� 5 (ค) 

  ในส่วนของการแนะนำ�ำท่าออกกำ�ำลงักาย ผูใ้ช้งาน

จะทำ�ำการเลือกข้อจำ�ำกัดของร่างกายตนเอง ดังภาพที่ 6 (ก) 

ระบบจะทำ�ำการคัดกรองท่าออกกำ�ำลังกายที่เหมาะสมให้กับ

ผู้สูงอายุ ดังภาพที่ 6 (ข) เมื่อผู้ใช้เลือกท่าที่ต้องการ ระบบ

จะแสดงวีดิทัศน์ท่าออกกำ�ำลังกายที่ถูกต้อง วิธีปฏิบัติของท่า

ออกกำ�ำลังกาย ดังภาพที่ 6 (ค) ซึ่งผู้ใช้งานสามารถแก้ไขส่วน

ที่บาดเจ็บของร่างกายได้ 

ผลการวิิจััย

เมื่่�อพััฒนาโปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือเสร็็จสิ้้�น 

ได้้ทดสอบการใช้้งานโปรแกรมกัับกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�สููงอายุุ

จำนวน 30 คน มีรีะยะการทดสอบการใช้ง้านโปรแกรมจำนวน 

15 วััน โดยทางผู้้�วิิจััยได้้ทำการติิดตั้้�งบนโทรศััพท์์มืือถืือ และ

แนะนำการใช้ง้านให้แ้ก่ผู่้้�สูงอายุ ุเมื่่�อสิ้้�นสุดุการทดสอบผู้้�วิจัยั

ได้้ทำการสำรวจจากแบบประเมิินความพึึงพอใจของการใช้้

งานโปรแกรมประยุกุต์บ์นมืือถือื ซึ่่�งแบบประเมิินความพึึงพอใจ 

ได้ก้ำหนดเกณฑ์์ตามวิธิีขีองไลเคอร์์ท (Likert’s Scale) โดยจะ

ให้้คะแนนในส่่วนของแต่่ละหััวข้้อตามความเหมาะสมซึ่่�งมีี

ลำดัับตามความหมายของคะแนน เกณฑ์์ประกอบด้้วย

มาตราส่่วนประเมิินค่่าเชิิงคุุณภาพ 5 ระดัับ (Rating Scale) 

แสดงดัังตารางที่่� 8

ภาพที่่� 6 หน้้าจอแสดงโปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือ ส่่วนของการแนะนำการออกกำลัังกาย

	 (ก) 	 (ข) 	 (ค)

ภาพที่่� 4 หน้้าจอโปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือ
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	 (ก) 	 (ข) 	 (ค)

ภาพที่่� 5 หน้้าจอแสดงโปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือ ส่่วนของการแนะนำรายการอาหารและปฏิิทิิน

ภาพที่่� 6 หน้้าจอแสดงโปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือ ส่่วนของการแนะนำการออกกำลัังกาย

คอ

แขน

เอว

หลััง

ขา

	 (ก) 	 (ข) 	 (ค)
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การทดสอบโปรแกรมโดยกลุ่่�มตััวอย่่างผู้้�สููงอายุุ

เป็็นผลการประเมิินความพึึงพอใจของการใช้้โปรแกรม

ประยุุกต์์บนมืือถืือ ได้้สรุุปจากแบบสอบถามที่่�นำไปประเมิิน

ความพึึงพอใจ สามารถแสดงเป็็นค่่าเฉลี่่�ย (     ) ค่่าส่่วนเบี่่�ยง

เบนมาตรฐาน (S.D.) และค่่าระดัับความพึึงพอใจ แสดงราย

ละเอีียดได้้ดัังตารางที่่� 9

ตารางที่่� 9 ระดัับความพึึงพอใจในการใช้้งานระบบ 

รายการ ค่าเฉลี่ย (    )
ค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับความ

พึงพอใจ

1. ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบ

1.1 ความสวยงาม ความทันสมัย น่าสนใจ 4.80 0.27 ดีมาก

1.2 การจัดรูปแบบง่ายต่อการอ่านและใช้งาน 4.43 0.58 ดี

1.3 ขนาดตัวอักษร สีอักษร และรูปแบบอักษร 4.52 0.60 ดีมาก

1.4 มีความยืดหยุ่นในการแสดงผล 4.01 0.62 ดี

2. ด้านคุณภาพของเนื้อหา

2.1 ข้อมูลโภชนาการด้านอาหารมีความถูกต้อง 4.14 0.56 ดี

2.2 ข้อมูลการให้คำ�ำแนะนำ�ำด้านการออกกำ�ำลังกายมีความถูกต้องและ

สอดคล้องกับอาการบาดเจ็บของร่างกาย
4.24 0.59 ดี

2.3 ข้อมูลการให้คำ�ำแนะนำ�ำด้านอาหารมีความถูกต้องและสอดคล้อง

กับความชอบ และโรคประจำ�ำตัว
4.00 0.47 ดี

3. ด้านประโยชน์และการนำ�ำไปใช้

3.1 ช่วยให้ได้รับคำ�ำแนะนำ�ำด้านโภชนาการอาหาร และปริมาณการดื่ม

น้�้ำำที่เหมาะสม
4.14 0.49 ดี

ตารางที่่� 8 ตารางเกณฑ์์เฉลี่่�ยการให้้คะแนนของแบบประเมิินความสามารถของระบบ 

ระดับเกณฑ์การให้คะแนน
ความหมาย

เชิงคุณภาพ เชิงปริมาณ

ดีมาก 4.51-5.00 ระบบมีความสามารถในการทำ�ำงานอยูในระดับดีมาก

ดี 3.51-4.50 ระบบมีความสามารถในการทำ�ำงานอยูในระดับดี

พอใช้ 2.51-3.50 ระบบมีความสามารถในการทำ�ำงานอยูในระดับพอใช้

ปรับปรุง 1.51-2.50 ระบบมีความสามารถในการทำ�ำงานอยูในระดับต้องปรับปรุง

ใช้ไม่ได้ 1.00-1.50 ระบบมีความสามารถในการทำ�ำงานอยูในระดับใช้ไม่ได้

𝑥𝑥𝑥 

𝑥𝑥𝑥 
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รายการ ค่าเฉลี่ย (    )
ค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ระดับความ

พึงพอใจ

3.2 เพิ่มทางเลือกในการรับประทานอาหารมากยิ่งขึ้น 4.52 0.46 ดีมาก

3.3 ช่วยให้ผู้ใช้งานเห็นความสำ�ำคัญในการดูแลตนเอง 4.34 0.59 ดี

3.4 ช่วยให้ผู้ใช้งานลดการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสมต่อร่างกาย 3.88 0.60 ดี

3.5 ช่วยให้ผู้ใช้งานรับประทานอาหารตรงเวลา และมีปริมาณที่เหมาะ

สม
4.27 0.76 ดี

3.6 ช่วยแนะนำ�ำการออกกำ�ำลังกายที่เหมาะสมแก่ตนเอง 4.00 0.57 ดี

ค่าเฉลี่ยภาพรวมของระบบ 4.25 0.55 ดี

การปฏิิบัตัิ ิเนื่่�องจากผู้้�สูงอายุุมักัเคยชิินกับัการปฏิิบัตัิตินตาม

สภาพที่่�ตนเคยเป็น็มาก่อ่นหน้า้ ทั้้�งนี้้�จากสภาพดังักล่า่วผู้้�วิจิัยั

ได้้ศึึกษาโภชนาการของผู้้�สููงอายุุและพััฒนาโปรแกรม

ประยุุกต์์บนมืือถืือเพื่่�อช่่วยแนะนำโภชนาการอาหารที่่�

เหมาะสมสำหรัับผู้้�สูู งอายุุและเพิ่่�มทางเลืือกในการ

รัับประทานอาหารให้้มากขึ้้�น โดยนำข้้อมููลการคำนวณ

ปริิมาณแคลอรี่่�ประจำวััน ค่่าอื่่�น ๆ ที่่�ถููกต้้อง เหมาะสมตาม

คุุณลัักษณะมาช่่วยในการจััดการรายการอาหารและน้้ำดื่่�ม

ประจำวััน การบัันทึึกรายการอาหารและน้้ำดื่่�มประจำวััน 

การเรีียกดููประวััติิย้้อนหลััง รายงานภาพรวมของการดููแล

โภชนาการของตนเองและแจ้้งเตืือนอยู่่�เสมอ เพื่่�อสร้้างแรง

จููงใจให้้แก่่ผู้้�สูงอายุุ ซึ่่�งผลจากการพััฒนาและทดลองใช้้งาน

โปรแกรมประยุกุต์บ์นมืือถือืแสดงให้เ้ห็น็ว่า่ มีคีวามเป็็นไปได้้

สููงที่่�ผู้้�สูงอายุุจะสามารถใช้้งานโปรแกรมประยุุกต์์บนมืือถืือ

เพื่่�อดููแลสุุขภาพของตนเองได้้ และจากการสััมภาษณ์์ผู้้�สูงอายุุ

พบว่า่ระบบได้แ้นะนำรายการอาหารได้ถู้กูต้อ้งสอดคล้้องกับั

ความชอบของตนเอง โดยระบบได้้ทำการคััดกรองรายการ

อาหารที่่�ไม่ส่ามารถรับัประทานได้จ้ากโรคส่ว่นตัวัและอาการ

แพ้อ้าหาร จึงึทำให้้รายการอาหารตรงตามความต้้องการและ

ไม่่มีีวััตถุุดิิบที่่�รับประทานไม่่ได้้ ส่่งผลให้้รายการอาหารที่่�

แนะนำมีีความสอดคล้้องกัับโรคประจำตััว รวมทั้้�งการแนะนำ

ท่า่ออกกำลังักายตามข้อ้จำกัดัของร่่างกายได้อ้ย่า่งเหมาะสม 

แต่่ระบบยัังไม่่สามารถจััดเป็็นชุุดรายการอาหารที่่�ประกอบ

ตารางที่ 9 (ต่อ)

สรุปุผลการประเมินิความพึงึพอใจของการแนะนำ

โภชนาการอาหารสำหรัับผู้้�สููงอายุุด้้วยโปรแกรมประยุุกต์์

บนมือืถือื โดยนำผลประเมิินในทุุกด้า้นมาคำนวณร่่วมกัันด้ว้ย

วิิธีีทางสถิิติิ เพื่่�อหาค่่าเฉลี่่�ยและค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 

ซึ่่�งผลที่่�ได้้สามารถสรุุปได้้ว่า่การใช้้โปรแกรมประยุุกต์ส์ามารถ

ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุได้้รัับการแนะนำในการดููแลตนเองได้้ 

โดยมีีค่่าระดัับความพึึงพอใจอยู่่�ในระดัับดีีสามารถนำไปใช้้

งานได้้จริิง

นอกจากนี้้�ได้้ประเมิินความแม่่นยำของการให้้

คำแนะนำรายการอาหารด้้วยการใช้้หลัักการ K-Nearest 

Neighbor (KNN) สอดคล้อ้งกับัความชอบ และโรคประจำตัวั 

จากนักัโภชนาการอาหาร จำนวน 60 เคส พบว่า่มีคีวามถูกูต้อ้ง 

ร้้อยละ 95 และความคลาดเคลื่่�อน ร้้อยละ 5 ซึ่่�งเกิิดจาก

ผู้้�สููงอายุุมีีโรคประจำตััวมากกว่่า 4 โรค จาก 5 โรค และมีีการ

แพ้้อาหารหลายอย่่างจึึงทำให้้เกิิดความคลาดเคลื่่�อนในการ

แนะนำรายการอาหาร 

อภิิปรายและสรุุปผลการวิิจััย

จากผลการวิิจัยัแสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�สูงอายุุส่ว่นใหญ่่มีี

ความรู้้�ในการดููแลสุุขภาพ เพีียงแต่่ไม่่สามารถทำอย่่าง

สม่่ำเสมอ เช่่น การรัับประทานอาหาร การออกกำลัังที่่�

เหมาะสม โดยประเด็็นสำคััญของปััญหาในการไม่่สามารถ

ปฏิิบััติิได้้เป็็นประจำคืือเรื่่�องของการย้้ำเตืือนให้้แก่่ตนเองใน

𝑥𝑥𝑥 
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ไปด้้วยอาหารหลััก ผลไม้้ และเครื่่�องดื่่�มได้้ รวมถึึงยัังไม่่

สามารถจำกััดในส่่วนของคุุณค่่าทางอาหารที่่�มีีผลกัับโรค

ประจำตััวบางโรค ได้้แก่่ ปริิมาณน้้ำตาล ซึ่่�งส่่งผลต่่อโรค

เบาหวาน ข้้อเสนอแนะในการพััฒนางานวิิจััยในลำดัับถััดไป 

ควรพัฒันาโปรแกรมประยุกุต์บ์นระบบปฏิบิัตัิกิารแอนดรอยด์์ 

เพื่่�อเพิ่่�มกลุ่่�มผู้้�ใช้้งานให้้มากยิ่่�งขึ้้�น และข้้อมููลการคำนวณ

รายการอาหารเชิงิลึกึ เช่น่ ความต้อ้งการคุณุค่า่ทางอาหารต่อ่

วันัตามคุณุลักัษณะ และการจัดัชุดุอาหารต่อ่วันัให้แ้ก่ผู่้้�สูงอายุุ 
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