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บทคัดย่อ 

 ในปัจจุบันน้ีมีแอปพลิเคชันที่ช่วยใ นก าร
ลดน้ำหนักจำนวนมาก แต่แอปพลิเคชันเหล่าน้ัน
แน่นไปยังในการช่วยลดน้ำหนักแก่ผ ู้ ใช้งานเป็น
ส่วนมาก  ไม่ได้ให้ความรู้เกี่ยวกับอาหารที่ผู้ใช้งาน
ได้บริโภคเข้าไปว่ามีสารอาหารชนิดใดบ้างและให้
ประโยชน์อะไรบ้างต่อร่างกายผู้บริโภค  

 คณะผู้จัดทำจึงเล็งเห็นปัญหาในส่วนน้ี จึง
ได้พัฒนาแอปพลิเคชัน ลดน้ำหนักขึ้นมาเพื่อแก้ไข
ป ัญหาการลดน้ำหนักโดยขาดความรู ้ เกี ่ยวกับ
อาหารที่ผู้ใช้งานได้บริโภคเข้าไป โดยแอปพลิเคชัน
ของคณะผู้จัดทำนอกจากจะช่วยในการลดน้ำหนัก
แล ้ว แอปพล ิเคชันสามารถบอกประโยชน์ของ
อาหารชนิดน้ันท ี ่ผ ู ้ ใช ้งานได ้บริโภคเข ้าไปว่ามี
ประโยชน์อะไรต่อร่างการผู้บริโภค ได้รับพลังงาน
เท่าไร มี คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน และวิตามิน
อะไรบ้างในอาหารชนิดน้ัน เพื่อช่วยในการติดสิน
ใจในการบริโภคอาหารแต่ละคร้ังของผู้บริโภค 

คำสำคัญ แอปพลิเคชัน,ลดน้ำหนัก 

1. บทนำ 
 ป ั จจ ุ บ ั นก ารบ ร ิโ ภคอาหารม ี ความ
หลากหลายมากขึ้น เน่ืองจากมีอาหารแปลก
ใหม่ที่ถูกคิดค้น และถูกนำเข้ามายังประเทศ
เราอย่างมากมาย ทำให้ผู้บริโภคมีการบริโภค
อาหารมากขึ้น ส ่งผลให้เกิดโรคอ้วนตามมา 
ป ัจจุบ ันมีผ ู ้บริโภคไม่น้อยท ี่ต ้องการจะลด

น้ำหนักเพื่อสุขภาพที่ดี และแอปพลิเคชันลด
น้ำหนักจึงเป็นทางเลือกอีกทางเลือกห น่ึงใ น
การลดน้ำหนัก เพราะแอปพลิเคชันลดน้ำหนัก
ช่วยให้ผู้ใช้งาน ลดน้ำหนักได้ตาม เป้าห มาย 
สะดวก สบาย สามารถใช ้งานเวลาใดก็ได้ 
ประหยัดเงิน ประหยัดเวลา และที่สำคัญมีการ
ใช้งานที่ง่าย 
 แต่แอปพลิเคชันลดน้ำหนักส่วนใหญ่ เน้น
ไปย ังการช ่วยลดน้ำหนักแก ่ผ ู ้ ใช ้งานเป็น
ส ่วนมาก  ไม่ได้ให้ความรู ้เกี ่ยวกับอาหารที่
ผู้ใช้งานได้บริโภคเข้าไป ว่ามีสารอาหารชนิด
ใดบ้าง  
 คณะผ ู ้จัดทำเห็นปัญหาในส ่วนนี้  จึงได้
พัฒนาแอปพลิเคชัน Diet Diary Application 
ขึ้นมาเพื่อแก้ไขปัญหาการลดน้ำหนักโดยขาด
ความรู้เกี่ยวกับอาหารที่ผู้ใช้งานได้บริโภคเข้า
ไป โดยแอปพลิเคชันของคณะผู้จัดทำนอกจาก
จะช ่วยในการลดน้ำหนักแล้ว แอปพลิเคชัน
ส ามารถ บ อ ก พล ั ง ง านท ี ่ ไ ด ้ ร ั บ ว ่ า มี
คาร์โบไฮเดรต โปรต ีน ไขมัน และว ิตามิน
อะไรบ้างในอาหารชนิดน้ัน 
 

2. ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
 ทฤษฎ ีที ่เกี ่ยวข ้องก ับแอปพลิเคชัน ให้
ความรู้คู่ลดความอ้วน มีดังน้ี 

 2.1.1 ค ่าด ัชนีมวลก าย Body mass 
index (BMI) 
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 ค่าดัชนีมวลกาย [1] คือ วิธีการคำนวณหา
ขนาดมวลกายต่อพื้นที่ร่างกาย 1 ตารางเมตร 

สูตรคำนวณ 

ตัวอย่างการคำนวณ 
 นาย ก. มีนำหนัก 80 กิโลกรัม ส่วนสูง 
174 เซนติเมตร  
 
BMI =  

 

BMI = 26.42 

 เมื่อได้ค่า BMI แล้วก็นำไปประเมินภาวะ
โภชนาการว่าอยู่ในระดับใด ดังตารางที่ 2.1 

ตารางที่ 2.1 ตารางประเมินภาวะโภชนาการ    

ค่าดัชนีมวลกาย ภาวะโภชนาการ 
มากกว่า 30.0 อ้วนระดับ 2 
25.0 - 29.9 อ้วนระดับ 1 
23.0-24.9 น้ำหนักเกิน 
18.5-22.9 ปกติ 
น้อยกว่า 18.5 น้ำหนักน้อย 

 
สรุป จากการประเมินภาวะโภชนาการ นาย ก. มี
ภาวะโภชนาการอยู่ในอ้วนระดับ 1 

 2 .1 .2  พล ั ง ง านพ ื ้ นฐานท ี ่ใช ้ในการ
ดำรงชีวิต Basal Metabolic Rate (BMR) 

 พลังงานพื้นฐานที่ใช้ในการดำรงชีวิต [2] 
คือ พลังงานต่ำที่สุดที่ร่างกายต้องใช้ใน 

การดำรงชีวิตของอวัยวะต่าง ๆ  ในร่างกายของเรา 
เช่น หัวใจ สมอง ลำไส้ และอวัยวะส่วนอื่น ๆ  เป็น
ต้นพลังงานส่วนน้ีจะถูกร่างกายใช้ในอัตราส่วนที่
ต่างกันไปตามอายุ เพศ ส่วนสูง โดยมีสูตรคำนวณ
ดังน้ี 

สูตรคำนวณ Basal Metabolic Rate (BMR)  
ผู้ชาย BMR = 66 + (13.7 x น้ำหนักตัวเป็น กก.) 
+ (5 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (6.8 x อายุ) 
ผู้หญิง BMR = 665 + (9.6 x น้ำหนักตัวเป็น กก.) 
+ (1.8 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (4.7 x อายุ) 

 2.1.3 พ ล ั ง ง า น ท ี ่ ใ ช ้ ท ั ้ ง ห ม ด ใน
ช ี ว ิ ต ป ระจำว ั น  TDEE (Total Daily Energy 
Expenditure) 

 พลังงานที่ใช้ทั้งหมดในชีวิตประจำวัน [3] 
คือ พลังงานที่ใช้ทั้งหมดในแต่ละวัน เป็นพลังงานที่ 
รวมพลังงานพื้นฐาน (BMR) รวมกับกิจกรรมของ
เราทั้งหมดในแต่ละวันเช่น เดิน วิ่ง ออกกำลังกาย 
เล่นกีฬา หรือกิจกรรมอื่น ๆ โดยมีสูตรคำนวณดังน้ี 
 
 สูตรคำนวณ TDEE (Total Daily Energy 
Expenditure) มีดังน้ี 
 ออกกำลังกายน้อยมากหรือไม่ออกเลย : 
TDEE = 1.2 x BMR 
 ออกกำลังกาย 1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ : TDEE 
= 1.375 x BMR 
 ออกกำลังกาย 4-5 คร้ังต่อสัปดาห์ : TDEE 
= 1.55 x BMR 
 ออกกำลังกาย 6-7 คร้ังต่อสัปดาห์ : TDEE 
= 1.7 x BMR 
 ออกกำลังกายวันละ 2 คร้ังขึ้นไป : TDEE 
= 1.9 x BMR 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง x ส่วนสูง (เมตร) 

 

80 
1.74 x 1.74 
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 2.1.4 วิธีการควบคุมน้ำหนักตัว  
[4] โดยทั่วไปแล้วในไขมันของคนเรา 1 กิโลกรัมจะ
ให้พลังงานอยู่ที่ 7,000 กิโลแคลอร่ี ดังน้ัน 
หากต้องการลดน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม ก็ต้องลด
พลังงานจากอาหารลงเท่ากับ 7,000 กิโลแคลอร่ี  
เมื่อเราทราบถึงปัจจัยที่มีผลต่อการลดน้ำหนักแล้ว 
เราก็จะสามารถทำการคำนวณเพื่อทำการ 
ลดน้ำหนักได้ โดยปัจจัยที ่ใช้ในการคำนวณลด
น้ำหนักมีค่า BMR TDEE และการแปลงกิโลกรัม 
เป็นกิโลแคลอร่ี จากน้ันเราก็มาเร่ิมคำนวณก ารลด
น้ำหนักตัวกัน 

 หลักการคำนวณการลดน้ำหนัก 
 ตัวอย่าง A สูง 174 เซนติเมตร หนัก 80 
กิโลกรัม เพศชาย อายุ 20 ปี ออกกำลังกายน้อย
มากหรือไม่ออกเลย ต้องการลดน้ำหนักให้เหลือ 
70 กิโลกรัม ภายในเวลา 80 วัน 

ขั้นตอนที่ 1 หาน้ำหนักตัวที่เกินน้ำห นักตัวที่ เ รา
ต้องการจะลด 80 กิโลกรัม – 70 กิโลกรัม = 10 
กิโลกรัม 

ขั้นตอนที่ 2 หาประมาณพลังงานที่ต้องลดลง 
7,000 กิโลแคลอร่ี * 10 กิโลกรัม = 70,000 กิโล
แคลอร่ี 

ขั้นตอนที่ 3 หาพลังงานที่ควรลดต่อ 1 วัน 
70,000 กิโลแคลอร่ี / 80 วัน = 875 กิโลแคลอร่ี/
วัน 

ขั้นตอนที่ 4 หาค่า BMR 
BMR = 66 + (13.7 x 80) + (5 x 174) – (6.8 x 
20) = 1896 กิโลแคลอร่ี 

ขั้นตอนที่ 5 หาค่า TDEE 
TDEE = 1896*1.2 = 2275.2 กิโลแคลอร่ี 
ขั้นตอนที่ 6 หาค่าพลังงานที่ควรได้รับต่อ 1 วัน 

2275.2– 875 = 1400.2 กิโลแคลอร่ี 
 สรุป หาก A ต้องการลดน้ำหนักภายใน 
80 วัน ต้องได้รับพลังงาน 1400.2 กิโลแคลอร่ี 

 2.1.5 หลักการคำนวณจำนวนวันใ นก าร
ลดน้ำหนัก 
 หล ักการหาจำนวนวันในการลดนำ้หนัก 
คือ การหาวันที่เหมาะในการลดน้ำหนักของเรา 
เพราะว ่า จำนวนว ันเป ็นปัจจัยสำคัญในการลด
น้ำหนัก หากเรามีจำนวนวันในการลดน้ำหนัก น้อย
เกินไปอาจจะทำให้ตัวเราน้ันเกิดอันตรายได้ โดยมี 
หลักการคำนวณดังน้ี 

 ตัวอย่าง หากเราสูง 174 เซนติเมตร หนัก 
80 กิโลกรัม เพศชาย อายุ 20 ปี ออกกำลังกาย 
น้อยมากหรือไม่ออกเลย ต ้องการลดน้ำหนกัให้
เหลือ 70 กิโลกรัม ภายในเวลา 80 วัน 

ขั้นตอนที่ 1 หาน้ำหนักตัวที่เกินน้ำห นักตัวที่ เรา
ต้องการจะลด 80 กิโลกรัม – 70 กิโลกรัม = 10 
กิโลกรัม 

ขั้นตอนที่ 2 หาประมาณพลังงานที่ต้องลดลง 
7,000 กิโลแคลอร่ี * 10 กิโลกรัม = 70,000 กิโล
แคลอร่ี 

ขั้นตอนที่ 3 หาค่า BMR ของ 80 กิโลกรัม 
BMR = 66 + (13.7 x 80) + (5 x 174) – (6.8 x 
20) = 1896 กิโลแคลอร่ี 

ขั้นตอนที่ 4 หาค่า TDEE ของ 80 กิโลกรัม 
TDEE = 1896*1.2 = 2275.2 กิโลแคลอร่ี 

ขั้นตอนที่ 5 หาค่า BMR ของ 70 กิโลกรัม 
BMR = 66 + (13.7 x 70) + (5 x 174) – (6.8 x 
20) = 1759 กิโลแคลอร่ี 
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ขั้นตอนที่ 6 หาพลังงานที่ต้องกำจัดออก  
พล ังงานท ี ่ต ้องกำจัดออก = 2275.2-1759 = 
516.2 กิโลแคลอร่ี 

ขั้นตอนที่ 7 หาจำนวนที่เหมาะสม  
วันที่เหมาะสม = 70,000/516.2 = 135.6 วัน 
 สรุป จำนวนว ันท ี ่ เหมาะสมในการลด
น้ำหนักคร้ังน้ีควรมากกว่าหรือเท่ากับ 136 วัน 

3. ข้ันตอนการดำเนินงาน 
 สำหรับในบทน้ีจะกล่าวถึงขั้นตอนในก าร
ดำเนินงานของโครงงานปริญญานิพนธ์ซึ่งจะทำให้
ทราบถึงการวิเคราะห์ และการออกแบบแอปพลเิค
ชันโดยละเอียดว่ามีแนวทางในการดำเนินงาน หรือ
มีขั้นตอนการทำงานอย่างไรบ้าง โดยมีรายละเอียด
ดังน้ี 
 3.1 แผนภาพบริบท (Context Diagram) 
 3.2 แผนภาพการไหลของข้อมูล (Data 
Flow Diagram) 
 3.3 External Entity Description 
 3.4 Data Store Description and Data 
Structure 
 3.5 Data Flow Description and Data 
Structure 
 3.6 ก ระบ ว นก ารท ำง านข อ ง ระบบ 
(Process Description) 
 3.7 แ ผ น ภ า พ  Entity Relationship 
Diagram (ER-Diagram) 
 3.8 การออกแบบฐานข้อมูล (Database 
Design) 

4. การทดสอบระบบ 
 การทดสอบระบบ (Test System) เป็น
การทดสอบกระบวนการทำงานของทั้งระบบของ 

แอปพลิเคชัน Diet Diary และเว็บไซต์ Diet Diary 
ที่ได้ทำการพัฒนาจนเสร็จสิ้นแล้ว เพื่อให้ทราบถึง
กระบวนการทำงานของแต่ละฟังก์ชันว่าสามารถ
ทำงานได้ถูกต้องสมบูรณ์หรือไม่ 
5. สรุปและอภิปรายผลการทดลอง 
5.1 สรุปผลและอภิปราย 
 5.1.1 วัตถุประสงค์ในการดำเนินงาน 
 เพื่อสร้างแอปพลิเคชันที่สามารถบันทึก 
และคำนวณแคลอร่ีเพื่อลด และควบคุมน้ำหนักได้ 
 5.1.2 สรุปผลการทดลอง 
 การทดสอบการทำงานของแอปพลิเคชั น 
Diet Diary เป็นการประเมินประสิทธิภาพ เพื่อให้
แอปพลิเคชันสามารถทำงานได้ตามวัตถุประสงค์
ของการพัฒนา ซ ึ ่งจากการทดสอบก ับผู ้ใช้งาน
ได ้ผลการทดสอบที ่ผ ่านเป็นส่วนมาก แต่ก็ยังมี
ฟังก์ชันย่อยบางส่วนที่ทำงานผิดปกติบ้างเล็กน้อย 
ดังน้ันแอปพลิเคชัน Diet Diary สามารถนำไปใช้
งานได้จริง แต่อาจจะต้องมีการพัฒนาระบบให้ใช้
งานได้อย่างเสถียรขึ้น รองรับผู้ใช้งานที่มีป ริมาณ
มากๆ ในอนาคต 
5.2 ปัญหาและอุปสรรคในการดำเนินงาน 
 5.2.1 อ ุปกรณ์ในการทดสอบระบบมี
จำนวนน้อย 
 5.2.2 ในการพัฒนาแอปพลิเคชัน ผู้พัฒนา
ยังมีความรู้ไม่มากพอ จึงต้องใช้เวลาในการศึกษา 
 5.2.3 สัญญาณอินเตอร์เน็ตหากสัญญาณ
อ่อน เป็นปัญหาทำให้ส่งข้อมูลล่าช้า 
5.3 ข้อเสนอแนะ 
 5.3.1 พัฒนาการคำนวณข้อมูล และแสดง
ข้อมูลให้รวดเร็วขึ้น 
 5.3.2 พัฒนาให้สามารถถ่ายรูปภาพ และ
เลือกไฟล์รูปภาพในมือถือได้ 
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 5.3.3 พัฒนาให ้สามารถแสดงวันที ่ได้
ปริโภคอาหารในปฏิทินได้ 
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