
 
 

 
 

บทที่ 1 

บทนํา 

 
1 ความสําคัญและที่มาของปญหา 

ดร.ชนิดา ปโชติการ (ปโชติการ, อาหารอรอย เหมาะกับวัย, 2010) อุปนายกสมาคมนักกําหนด

อาหารแหงประเทศไทยไดใหขอมูลวา ทุกวันนี้คนเรากินอาหารไมเหมาะกับชวงอายุ เชน คนหนุมสาววัย

เติบโตกลับกินนอย สาเหตุเพราะกลัวอวน สวนวัยเด็กที่ควรไดรับสารอาหารเต็มที่ แตอาจกินไมถูกหรือกิน

ไมพอเพียง ก็จะทําใหรางกายเปนโรคขาดสารอาหารได ในคนวัยผูใหญกลับกินมากเกินไป ผลคือน้ําหนัก

เพิ่ม มีไขมันสูง แลวตามดวยโรคภัยที่มากับการกินเกนิ ดังนั้น ปญหาใหม ๆ ที่เกิดขึ้นคือ คนเราทุกวันนี้เกิด

โรคมากขึ้น แตเปนโรคที่ไมไดเกิดจากเชื้อโรค กลับเปนโรคที่เกิดจากการกิน เชน วัยผูใหญเกิดโรคเกี่ยวกับ

ความดันโลหิต ไขมัน และเบาหวานเพิ่มขึ้น สวนเด็กมีภาวะโรคอวน สืบเนื่องจากการกินไมถูกวิธ ี

จากรายงานวิจัยที่นําเสนอในวารสารนานาชาติ (Kosulwat, 2002) ไดมีการรวบรวมขอมูลการ

บริโภคของคนไทยตั้งแตป พ.ศ. 1960 ถึงป พ.ศ. 1996 ผลการสํารวจยืนยันภาวะโภชนาการที่

เปลี่ยนแปลงไปของคนไทย โดยพบแนวโนมวากลุมอาหารที่คนไทยมีการบริโภคสูงขึ้นอยางมากคือ

เนื้อสัตว สวนกลุมอาหารที่มีการบริโภคนอยลงอยางมากคือผัก  ซึ่งเปนการบริโภคไมถูกสัดสวนตามหลัก

สมดุลโภชนาการอาหาร (FAO, 2001) ทําใหผูบริโภคไดรับไขมันสูงขึ้น มีปญหาน้ําหนักตัวเกิน มีความ

เสี่ยงสําหรับโรคหัวใจมากขึ้น  โดยปญหาดังกลาวเกิดมากในเขตกรุงเทพมหานคร และภาคกลาง มากกวา

ภาคอื่นๆ ของประเทศ (Kosulwat, 2002) ซึ่งเราจะพบวารายงานแนวโนมดังกลาวยังเปนจริงอยูใน

ปจจุบัน และทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ  จากบทสัมภาษณ นพ. วัลลภ ไทยเหนือ (ไทยเหนือ, 

2007) รายงานวาจากการสํารวจเมื่อป พ.ศ. 2550 พบสถิติคนเปนโรคความดันโลหิตสูงรอยละ 11-12 

โดยจังหวัดที่พบโรคนี้อันดับหนึ่งคือ กรุงเทพมหานคร ซึ่งสูงถึงรอยละ 27 นอกจากนี้ยังพบผูมีน้ําหนักเกิน

มาตรฐานรอยละ 27 รองลงมาคือโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง  

 ขณะเดียวกัน งานวิจัยโดย (Charoenkiatkul S, 2006) พบวาอาหารไทยที่มีการใชพืชผัก 

เครื่องเทศ และสมุนไพรสดในการปรุงอาหาร แสดงคุณสมบัติดานสุขภาพไดแมผานการปรุง คุณสมบัติ

เหลานี้ ไดแก การตานการกอลิ่มเลือด การสลายลิ่มเลือด การตานความดันโลหิตสูง การตานมะเร็ง การ

ตานอนุมูลอิสระ หรืออาจกลาวโดยสรุปไดวา หากคนไทยเลือกรับประทานอาหารที่ประกอบดวยพืชผัก

พื้นเมืองของไทยมากขึ้น ก็จะสงผลดีตอสุขภาพโดยองครวม 

 ดังนั้น เพื่อตอบสนองตอแผนพัฒนาประเทศในยุทธศาสตรการพัฒนาคนสูสังคมแหงการเรียนรู

ตลอดชีวิตอยางยั่งยืน เรื่องการสงเสริมการลดปจจัยเสี่ยงดานสุขภาพอยางเปนองครวม รวมทั้งตอบสนอง

ตอยุทธศาสตรการวิจัยของชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2555-2559) โครงการวิจัยนี้จึงมุงพัฒนาซอฟตแวรเพื่อ
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วิเคราะหปริมาณสารอาหาร ที่ผูบริโภคไดรับจริงในแตละมื้อในแตละวัน โดยคํานวณสารอาหารที่ไดรับจาก

รายการอาหารที่รับประทานจริง เปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับ (Thai Recommended 

Daily Intakes) โดยจะแนะนําจานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการใหเพิ่มเติมในมื้อถัดๆ ไป ซึ่งจะเปนการ

กระตุนผูใชงานซอฟตแวรใหเกิดความตระหนักรู และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคได โดยเฉพาะใน

กลุมผูที่สนใจดูแลสุขภาพ  

1.1   วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1.1.1 เพื่อจัดสรางออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทยพรอมทั้งคุณคาทางโภชนาการ 

1.1.2 เพื่อรวบรวมและวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารจานหลักที่คนไทยนิยม  

   รับประทาน 

1.1.3 เพื่อจัดสรางระบบและกลไกอนุมานในการแนะนําอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพ 

  

1.2   ขอบเขตของโครงการวิจัย 

1.2.1 งานวิจัยนี้มุงพัฒนาระบบคอมพิวเตอรเพื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร

จานหลักที่คนไทยนิยมรับประทาน โดยคํานวณคุณคาโภชนาการแบงตามหมวด คือ 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน  วิตามินตางๆ และเกลือแร และปริมาณพลังงานที่

ไดรับในแตละจาน 

1.2.2 การจัดทําออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทย จะใชขอมูลจากที่มีผูเชี่ยวชาญรวบรวมไว

แลวในรูปแบบหนังสือ ตํารา เอกสารเผยแพรอื่นๆ รวมทั้งเว็บไซดเทานั้น 

1.2.3 การตรวจสอบความยอมรับได (Validity) ของงานวิจัย วัดในสองมิติ คือ 

1.2.3.1 มิติความถูกตองและครบถวนของการทํางานของซอฟตแวร ซึ่งทดสอบ

เบื้องตนโดยผูวิจัย และทดสอบจากการใชงานจริงของกลุมเปาหมาย  

1.2.3.2 มิติความถูกตองของฐานความรู ซึ่งตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ 
 

1.3   ขั้นตอนการวิจัย 

1.3.1 จัดหาอุปกรณ เครื่องมือ และติดตั้งซอฟตแวรที่ใชในการพัฒนาเครื่องมือและ

ซอฟตแวรที่ใชพัฒนาไดแก เครื่องมือชวยสรางออนโทโลยี เครื่องมือวิเคราะหความ

ถูกตองของออนโทโลยี ภาษาโปรแกรมเฉพาะทางสําหรับจัดสรางระบบผูเชี่ยวชาญ 

ซอฟตแวรชวยจัดการสิ่งแวดลอมในการพัฒนาระบบ เปนตน 

1.3.2 สํารวจและรวบรวมฐานความรูที่เกี่ยวของจากตําราอาหารไทยและเว็บไซต 

1.3.2.1 รวบรวมขอมูลพืชผักสวนครัวไทยและปริมาณสารอาหารของพืชผักสวนครัว 

1.3.2.2 เก็บขอมูลเมนูอาหารและวิธีปรุงอาหาร   
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1.3.2.3 รวบรวมขอมูลสวนประกอบอาหารและปริมาณสารอาหารของวัตถุดิบอื่นๆ 

ที่ใชปรุง  

1.3.3 คัดสรรจานอาหารเพื่อนําเขาสูระบบ โดย 

1.3.3.1 สอบถามความเห็นจากผูเชี่ยวชาญจํานวน 100 รายการ 

1.3.3.2 คัดสรรจานอาหารเพื่อนํามาปรุง และสํารวจความพึงพอใจในรสชาติจาก

บุคคลทั่วไป 

1.3.4  ออกแบบและจัดสรางฐานขอมูลและออนโทโลยีในระบบ ไดแก ออนโทโลยีพืชผัก

สวนครัว จานอาหาร และสวนประกอบอาหาร  

1.3.4.1 นําเขาขอมูลในขอขางตนเขาสูระบบโดยใชเครื่องมือชวยสรางออนโทโลยี 

ผลลัพธจะไดออนโทโลยีในรูปแบบภาษา OWL 

1.3.5  จัดสรางฐานกฎเพื่อใชอนุมานในระบบแนะนําอาหารสุขภาพ  โดยฐานกฎใน

ระยะแรกนี้  จะสืบคนจานอาหารที่ มีสวนประกอบตามที่ ระบุ  หรือสืบคน

สวนประกอบอาหารสําหรับจานอาหารแตละจาน 

1.3.6  จัดสรางและทดสอบกลไกอนุมาน 

1.3.7  จัดสรางและเชื่อมตอสวนติดตอผูใชงาน 

1.3.8  ทดสอบการทํางานเบื้องตนของระบบ 

    

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

บทที่ 2 

ทฤษฏีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 ระบบใหคําแนะนํา (Recommender Systems) เปนหนาที่การทํางานหนึ่งของระบบ

ผูเชี่ยวชาญ ซึ่งมีองคประกอบหลักอยูสามสวน คือ สวนฐานความรู สวนกลไกการอนุมาน และสวนติดตอ

ผูใชงานที่ทํางานอยางชาญฉลาด สวนฐานความรูและสวนกลไกอนุมานรวมกันเปนโปรแกรมชาญฉลาด 

(Intelligent Programs) การแทนความรูในฐานความรู มีไดหลากหลายรูปแบบ แตทีม่ีพัฒนาการใชกันมา

อยางตอเนื่องมีอยูหลกัๆ สองรปูแบบ (Netisopakul, 2011) คือการแทนความรูเชิงกฎ (Rule-Based KR) 

และการแทนความรูเชิงเฟรม (Frame-Based KR)  

 การแทนความรูเชิงกฎมรีากฐานมาจากตรรกศาสตรภาคแสดง (Predicate Logic) การแทน

ความรูในลักษณะนี้สามารถใชกลไกการอนมุานแบบนรินัยและอุปนัยได (Inductive and Deductive 

Inference) ระบบผูเชี่ยวชาญที่สรางจากระบบเชิงกฎน้ีมีขอดีคือ สามารถสรางไดอยางรวดเร็ว ในปจจบุันมี

ระบบที่ใชงานจริงอยูในหลายโดเมน ไดแก (Newell, 1989) (Davis, 1994) (LexisNexis, 2011) (Tan, 

2011) 

 อยางไรก็ตาม ระบบเชิงกฎมีขอเสียหลายประการ ดังไดวิเคราะหไวใน  (Netisopakul, 2011) 

ปญหาเหลานี้ไดแก ปญหาการสกัดความรูจากผูเชี่ยวชาญ ปญหาการเปลี่ยนรปูความรูใหอยูในรูปกฎ และ

ปญหาการตรวจสอบความถูกตองของฐานกฎ  ดังนั้น จํานวนกฎในระบบดังกลาวจึงตองมีขนาดไมใหญมาก

จนเกินไป ทําใหระบบทีป่ระยกุตใชงานไดจรงิตองเปนโดเมนที่มีฐานความรูขนาดไมใหญมาก หรือเปนเพียง

บางระบบยอยของโดเมนดังกลาว นอกจากนี้ เนื่องจากระบบมีรากฐานมาจากตรรกศาสตร จงึไมเหมาะกบั

การใชเหตผุลที่มีความไมแนนอน แมวาตอมาจะมีการพัฒนาปรบัปรุงดวยแนวทางของตรรกศาสตร

คลุมเครือ (Fuzzy Logic) (Horstkotte, 2000)  แลวก็ตาม แตขอเสียเรื่องจํานวนกฎและการตรวจสอบ

การขัดแยงของกฎก็ยงัไมสามารถแกไขได 

 สวนการแทนความรูเชิงเฟรม  (Minsky, 1975) เปนการแทนความรูทีม่ีโครงสราง มกัแทน

ความรูในลักษณะทีม่ีแบบแผนบางประการ และเปนความรูที่มนุษยรูอยูโดยทั่วไป เชนแทนวัตถุสิ่งของและ

คุณสมบัติของสิ่งตางๆ รวมทั้งความสมัพันธของสิ่งทีเ่กี่ยวของกัน แทนสถานการณที่เกิดข้ึนในเหตกุารณ

หนึ่งๆ การแทนความรูเชิงเฟรมเปนตนแบบของการแทนความรูและการโปรแกรมเชิงวัตถุ กลไกการ

อนุมานจึงฝงอยูในตัวโปรแกรมหรอืกระบวนคําสัง่ที่เกี่ยวของ ขอดีของการแทนความรูเชิงเฟรม คือ 

สามารถจัดระเบียบความรูเปนลําดับชั้นเปนโครงสรางได แตขอเสียคือ ขาดระเบียบแบบแผนหรอืกลไกเชิง

ตรรกะที่ใชในการอนมุาน ทําใหตองสรางกระบวนคําสัง่ในการใชเหตผุลเอง ซึ่งมกัพัฒนาดวยดวยภาษา
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โปรแกรม เฟรมมักใชงานคูกบัโครงขายเชิงความหมาย (Semantic Network)  ซึ่งเปนแผนภาพรวมของ

กลไกการอนุมานในโดเมนนั้นๆ  

 ทั้งการแทนความรูเชงิกฎและเชิงเฟรมไดถูกพฒันาตอมา โดยกฎตางๆ กลายเปนตรรกศาสตร

ภาคพรรณนา (Description Logic) (F. Baader, 2003) อันเปนระเบียบแบบแผนเชิงตรรกะ และไดถูกใช

งานเปนหนวยพื้นฐานในการแทนความรูเชิงออนโทโลยี   ออนโทโลยีจงึรวมขอดีทัง้ของการแทนความรูเชิง

กฎและเชิงเฟรมเขาดวยกัน กลาวคือ ออนโทโลยีมโีครงสรางการจัดระเบียบความสัมพันธทีส่ืบทอดกันได

เชนเดียวกับความสมัพันธในเฟรม ขณะที่แตละแนวคิดและความสัมพันธในออนโทโลยี เปนไปตามระเบียบ

แบบแผน (Formalism) เชิงตรรกะ จึงสามารถใชกลไกการอนุมานของระบบเชิงกฎได ดังนั้น ระบบชาญ

ฉลาดในปจจุบันจึงเปนระบบเชิงออนโทโลยี โดยพัฒนาควบคูไปกับการสืบคนบนเว็บเชิงความหมาย 

(Semantic Web) 

  ออนโทโลยีมรีากฐานมาจากการศึกษาในสาขาอภิปรัชญา (Metaphysics) มาตั้งแตยุคของเพล

โตและอริสโตเติ้ล แตคําวา Ontologia ไดถูกใชครั้งแรกในคริสตศตวรรษที่ 16 (Birth of a New 

Science: the History of Ontology, 2010) โดยนักตรรกศาสตรหรือนกัคิดในสมัยนั้นไดพยายามจัด

ระเบียบสิ่งตางๆ ทัง้ที่มีชีวิตและไมมีชีวิต ทั้งทีเ่ปนรูปธรรมและนามธรรม ใหเปนระบบระเบียบ ตาม

หมวดหมู ตามลําดับชั้น และตามความสัมพันธที่คลายคลึงกนัหรือแตกตางกัน  

 ออนโทโลยีสมัยใหมไดถูกใชเปนระเบียบวิธีในการแทนความรูแบบหนึ่ง (Sowa, 2000) โดย

สามารถแบงออนโทโลยีไดเปนออนโทโลยรีะดับบน (Upper-level Ontology) และออนโทโลยีระดบั

เฉพาะงาน (Domain Ontology) เนื่องจากออนโทโลยีเปนฐานความรูที่ตองการใหใชงานรวมกันไดใน

โปรแกรมประยกุตตางๆ ของระบบคอมพิวเตอร โดยเฉพาะในการสบืคนขอมลูเชิงความหมายจากเว็บเชิง

ความหมาย (Semantic Web Search) จึงไดมีความพยายามจากหลายๆ หนวยงานในการจัดสรางและ

พัฒนาออนโทโลยรีะดบับน (Ontology Projects World-Wide, 1995) เชน โครงการ Cyc Ontology 

โครงการ Ontolingua Ontology โครงการ The ThoughtTreasure Ontology เปนตน ออนโทโลยี

เหลานี้ นอกจากใชในการสบืคนเชิงความหมายแลว ยังสามารถใชเปนฐานความรูในโปรแกรมประยกุต

ตางๆ อีกมากมาย เชน ระบบวางแผนอัตโนมัติ (Automated Planning Systems)  ระบบจัดระเบียบ

เอกสาร (Document Organization) ระบบเอเจนตชาญฉลาด (Intelligent Agents)  โดยภาษาที่ใชแทน

เพื่อใหคอมพิวเตอรอานได คือภาษา OWL  (Hendler, OWL: A Web Ontology Language Guide, 

2004) ที่พฒันาโดยองคกร W3C 

 ระบบชาญฉลาดแรกๆ ที่ใชในการแนะนํามื้ออาหาร เรียกวา Meal Planning Systems 

(Kolodner, 1993) ซึ่งระบบดังกลาวใชเทคนิคการใหเหตุผลเชิงกรณีในการทํางาน ทําใหสามารถสราง

รายการอาหารจานใหมไดจากรายการอาหารเดิมทีม่ีอยูในระบบ ระบบดงักลาว แกปญหาของการใชเหตผุล
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เชิงกฎในระบบผูเชี่ยวชาญแบบดัง้เดิมได อยางไรก็ตาม ในยุคที่ระบบดังกลาวเกิดข้ึนนั้น การสืบคนเชิง

ความหมายโดยใชออนโทโลยีเปนฐานความรูยงัไมเกิดขึ้นอยางแพรหลายเทาในปจจบุัน ทําใหระบบ

ดังกลาว มีขอจํากัดในเรือ่งการใชเหตผุลเชิงความหมาย  

 สวนระบบชาญฉลาดที่มีการสรางออนโทโลยีเฉพาะงาน โดยเฉพาะที่เกี่ยวของกบัระบบแนะนํา

การรกัษาสุขภาพแบบไทยนั้น มีกลุมวิจัย เชน  (Thanyachanok Nantiruj, 2008) และ (Kato, et al., 

2010)  ซึ่งระบบดงักลาวมุงเนนในการใชออนโทโลยสีมุนไพรไทยเพื่อรักษาโรคตางๆ   โดยไมมุงเนนในการ

ใชเพื่อเปนอาหาร  สวนงานวิจัยทีเ่นนการแนะนําอาหาร และมีการใชงานออนโทโลยอีาหารในการทํางาน 

คืองานของ  (Suksom, Buranarach, Thein, Supnithi, Netisopakul, 2010) ซึ่งมีเปาหมายเพื่อแนะนํา

อาหารทีเ่หมาะสมสําหรับผูปวยโรคหัวใจเปนหลัก อยางไรก็ตาม ระบบดงักลาว ยังใชเครื่องมือที่ไม

เหมาะสมตามระเบียบแบบแผนของตรรกศาสตรภาคพรรณนา ทําใหการจัดสรางมีความยุงยากลําบาก 

 ปจจุบัน การใชออนโทโลยีในระบบใหคําแนะนําโดยใชขอมูลแสดงลกัษณะจําเพาะของผูใชงาน

รวมดวย ใหผลลัพธที่ดีกวาเทคนิคอื่นๆ  เชนในงานของ (Middleton, 2004) และ (Kang & Choi, 2011) 

เปนตน ทําใหระบบใหคําแนะนําสมัยใหมหันมาใชกลไกการอนุมานเชงิความหมายแทนระบบเชงิกฎและ

เชิงเฟรม 

  



 
 

 
 

บทที่ 3 

วิธีดําเนินงานวิจัย 
 

3.1 การออกแบบออนโทโลยีพืชผักสวนครัว 

ออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทย สรางขึ้นมาจากมาจากงานวิจัย ( Napat, 2010 ) ( กมล ซิงห, 

2011 )  และความรูเฉพาะทางของผูเชี่ยวชาญและหลักการทางโภชนาการ โดยอางอิงจากเอกสารและ

หนังสือ (นิดดา หงษวิวัฒน, 2005) ซึ่งออนโทโลยีที่ไดออกแบบจะแบงแนวคิดหรือคลาสออกเปน  

7 คลาสหลัก ดังนี้ 

1. คลาสจานอาหาร (Dish) 

2. คลาสสวนประกอบอาหาร (Ingredient) 

3. คลาสสารอาหาร (Nutrient) 

4. คลาสประเภทจานอาหาร (CookingType) 

5. คลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร (PrepareIngredient) 

6. คลาสบุคคล (Person) 

7. คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

ดังแสดงดังรูปที่ 3.1 และความสัมพันธของคลาสในออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทยแสดงในตารางที่ 3.1 

 
รูปที่ 3.1 ความสัมพันธของคลาสในออนโทโลยีพืชผักสวนครัว 

  



 
 

8 
 

ตารางที่ 3.1 ความสัมพันธของคลาสในออนโทโลยีพืชผกัสวนครัวไทย 

คลาสประธาน  

(Subject Class)  

  

 

ความสัมพันธ  

(Relationship) 

คลาสกรรม  

(Object Class)  
 

คลาสจานอาหาร (Dish) มีประเภทจานอาหาร

(hasCookingType) 

คลาสประเภทจานอาหาร 

(CookingType) 

คลาสจานอาหาร (Dish) มีสวนผสม 

(hasIngredient) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

คลาสจานอาหาร (Dish) มีการเตรียมสวนประกอบ 

(hasPrepareIngredient) 

คลาสการเตรียมสวนประกอบ

อาหาร (PrepareIngredient) 

คลาสการเตรียมสวนประกอบ

อาหาร (PrepareIngredient) 

มีประเภทจานอาหาร 

(hasPCookingType) 

คลาสประเภทจานอาหาร 

(CookingType) 

คลาสการเตรียมสวนประกอบ

อาหาร (PrepareIngredient) 

มีสวนผสมที่ใชเตรียม 

(hasIngredientForPrepareration) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

เปนสวนประกอบของจานอาหาร 

(isIngredientOfDish) 

คลาสจานอาหาร (Dish) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

มีสารอาหาร 

(hasNutrient) 

คลาสสารอาหาร (Nutrient) 

 

คลาสบุคคล (Person) 

 

มีความเสี่ยง  

(hasRisk) 

คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

 

คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

 

มีจานอาหาร 

(hasDish) 

คลาสจานอาหาร (Dish) 

  

1. คลาสจานอาหาร (Dish) 

 เปนคลาสที่แสดงถึงจานอาหาร วัตถุดิบที่เปนสวนประกอบ และคุณคาทางโภชนาการของรายการ 

อาหาร แสดงดังรูปที่ 3.2 และคําอธิบายแสดงในตาราง 3.2 

 
รูปที่ 3.2 คลาสจานอาหาร 
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ตารางที่ 3.2  ตารางอธิบายคลาสจานอาหาร  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

มีชื่อจานอาหาร 

hasDishName 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

ขั้นตอนการปรุงเมนูจานอาหาร 

hasPrepareration 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

พลังงานรวม 

hasEnergy 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณคารโบไฮเดรตในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumCarbohydrate 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณคอเรสเตอรอลในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumCholesterol 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณไขมันในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumLipid 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณแคลเซียมในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumCalcium 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณโพแทสเซียมในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumPotassium 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณโซเดียมในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumSodium 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณเหล็กมในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumZinc 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณโปรตีนในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumProtein 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณไบโอตินในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumBiotin 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินเอในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminA 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินบหีนึ่งในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminB1 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 
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ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

ปริมาณวิตตามินบสีองในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminB2 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินบสีามในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminB3 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินบสีิบสองในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminB12 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินดีสองในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminD 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินอีในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminE 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณวิตตามินเคในจานอาหาร 

hasDishNutrientSumVitaminK 

Datatype Property 0..1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

 

2. คลาสสวนประกอบอาหาร (Ingredient) 

เปนคลาสที่แสดงถึงวัตถุดิบที่เปนสวนประกอบของจานอาหาร แสดงดังรูปที่ 3.3 และคําอธิบาย 

แสดงในตาราง ที่ 3.3 แบงเปนซับคลาสดังนี้ 

 คลาสเครื่องปรุง (Condiments) เปนคลาสที่แสดงถึงเครื่องปรุงที่ใชในการประกอบจาน

อาหาร 

 คลาสวัตถุดิบหลัก (MainIngredient) เปนคลาสที่แสดงถึงวัตถุดิบหลักที่ใชในการ

ประกอบอาหาร แบงเปนซับคลาสดังนี้ 

 คลาสพืชผักสวนครัวไทย (HomeGrownVegetable)  

 คลาสผลผลิตจากสัตวน้ํา (AquariumProduct)  

 คลาสผลผลิตจากเนื้อ (MeatProduct) 
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รูปที่ 3.3 คลาสสวนประกอบอาหาร 

 

ตารางที่ 3.3  ตารางอธิบายสวนประกอบอาหาร 

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

ชื่อสวนผสม 

(IngredientName) 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

พลังงานของสวนผสม 

(IngredientEnergy) 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ที่อยูของรปูภาพของสวนผสม 

(IngredientPicURL) 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

ปริมาณสวนผสม 

(IngredientQty) 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

 

3. คลาสสารอาหาร (Nutrient) 

เปนคลาสที่แสดงถึงคุณคาทางโภชนาการของจานอาหาร แสดงดังรูปที่ 3.4 และคําอธิบายแสดง 

ในตาราง 3.4  แบงเปนซับคลาสดังนี้ คลาสคารโบไฮเดรต (Carbohydrate) คลาสคอเลสตอรอล 

(Cholesterol) คลาสใยอาหาร (Fiber) คลาสไขมัน (Lipid) คลาสแรธาตุ (Mineral) คลาสโปรตีน 

(Protein) คลาสวิตามิน (Vitamins) คลาสน้ํา (Water) 
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รูปที่ 3.4 คลาสสารอาหาร 

 

ตารางที่ 3.4  ตารางอธิบายคลาสสารอาหาร  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

ปริมาณสารอาหาร 

(NutrientQty) 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

 

4. คลาสประเภทจานอาหาร (CookingType) 

  เปนคลาสที่แสดงถึงประเภทของการปรุงอาหาร แสดงดังรูปที่ 3.5 แบงเปนซับคลาสดังนี้  คลาส 

ประเภทอบ (Baking) คลาสประเภทตมแกง (Boiling) คลาสประเภทผัด (StirFrying) คลาสประเภทนึ่ง 

(Steaming) คลาสประเภทยํา(Salad) คลาสประเภทตุน (Stewing) คลาสประเภทขาวผัด (Ricing) คลาส

ประเภทยาง (Grilling) คลาสประเภทอื่นๆ (OtherType) 
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รูปที่ 3.5 คลาสประเภทจานอาหาร 

 

5. คลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร (PrepareIngredient) 

เปนคลาสที่แสดงถึงการเตรียมสวนประกอบของอาหาร แสดงดังรูป 3.6 และคําอธิบายแสดงใน 

ตาราง 3.5 

 
รูปที่ 3.6 คลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร 

 

ตารางที่ 3.5  ตารางอธิบายคลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

วิธีการเตรียม (HowToPreparing) Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

 

6. คลาสบุคคล (Person) 

   เปนคลาสที่แสดงถึงตัวบุคคล ประกอบดวยขอมูลพื้นฐานของบุคคล และความชอบหรือไมชอบ 

 วัตถุดิบที่ นําปรุงอาหาร แสดงดังรูป 3.7 และคําอธิบายแสดงในตาราง 3.6 
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รูปที่ 3.7 คลาสบุคคล 

ตารางที่ 3.6  ตารางอธิบายคลาสบุคคล  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

ชื่อบุคคล  

hasName 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

อายุ  

has Age 

Datatype Property 1 ตัวเลข  

(Interger) 

ความเชื่อศาสนา 

hasBelief 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

 

7. คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

เปนคลาสที่แสดงถึงโรคที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดข้ึน แสดงดังรูป 3.8 แบงเปนซับคลาสดังนี้ คลาสคน 

ปกติ(Normal) คลาสโรคมะเร็ง (Cancer) คลาสโรคหัวใจ (Cardiopathia) คลาสโรคเบาหวาน (Diabetes) 

คลาสโรคความดันเลือดสูง (Hypertension) คลาสโรคโรคกระดูกพรุน (Osteoparosis) คลาสโรคชรา 

(Senility)  

 
รูปที่ 3.8 คลาสโรคทีม่ีความเสี่ยง 
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3.2 การออกแบบกฎที่ใชในการแสดงผล 

 กฎถูกออกแบบใหอยูในรูปแบบภาษาตรรกะ ของเอสดับบลิวอารแอล (SWRL) โดยการออกแบบ

กฎที่จะถูกใชในระบบเพื่อใชในการแสดงผลมีดังนี้ แสดงดังตารางที่ 3.7 

กฎที่ 1  กฎที่ใชในการแสดงเมนูอาหาร 

กฎที่ 2 กฎที่ใชในการแสดงสวนประกอบของจานอาหาร 

กฎที่ 3  กฎที่ใชในการแสดงประเภทของจานอาหาร 

กฎที่ 4 กฎที่ใชในการแสดงปริมาณคารโบไฮเดรตของจานอาหาร 

กฎที่ 5  กฎที่ใชในการแสดงปริมาณโปรตีนของจานอาหาร 

กฎที่ 6 กฎที่ใชในการแสดงจํานวนพลังงานของจานอาหาร 

กฎที่ 7 กฎที่ใชในการแสดงรายการอาหารที่มีผักสวนครัวชนิดนี้เปนสวนประกอบ 

กฎที่ 8 กฎที่ใชในการแสดงผักสวนครัว 

 

ตารางที่ 3.7 แสดงกฎที่ใชในการแสดงผล 

กฎที่ กฎอนุมาน อธิบาย 

1. กฎที่ใชในการ

แสดงเมนูอาหาร 

Dish(?z) ∧ hasDishName(?z, ?x) →  

sqwrl:select(?x) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?z) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว 

ดังนั้นใหแสดงชื่ออาหาร(?x)นั้น

ออกมา  

2. กฎที่ใชในการ

แสดงสวนประกอบ

ของจานอาหาร 

Dish(?y) ∧ hasIngredient(?y, ?x) ∧ 

hasIngredientName(?x, ?a) →  

sqwrl:select(?y, ?a) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?y) ที่มีสวนผสม

(?x) ) ที่ไดถูกกําหนดช่ือสวนผสม(?a)

ไวแลว ดังนั้นใหแสดงชื่อสวนผสม

(?a)น้ันออกมา 

3. กฎที่ใชในการ

แสดงประเภทของ

จานอาหาร 

 

Dish(?z) ∧ hasPrepareration(?z, ?x) 

→  sqwrl:select(?x) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?z) ที่ไดถูก

กําหนดวิธีปรุง(?x)ไวแลว ดังนั้นให

แสดงวิธีปรงุ(?x)นั้นออกมา 

4. กฎที่ใชในการ

แสดงปริมาณ

คารโบไฮเดรตของ

จานอาหาร 
 

Dish(?d) ∧ hasDishName(?d, ?x) ∧ 

hasDishNutrientSumCarbohydrate(?d, 

?z)  

 → sqwrl:select(?x, ?z) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?d) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว ที่ได

ถูกกําหนดปริมาณคารโบไฮเดรต(?z)

ไวแลว ดังนั้นใหแสดงชื่ออาหาร(?x) 

และปริมาณคารโบไฮเดรต(?z)นั้น

ออกมา 
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กฎที่ กฎอนุมาน อธิบาย 

5. กฎที่ใชในการ

แสดงปริมาณ

โปรตีนของจาน

อาหาร 

Dish(?d) ∧ hasDishName(?d, ?x) ∧ 

hasDishNutrientSumProtein(?d, ?z)  

→  sqwrl:select(?x, ?z) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?d) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว ที่ได

ถูกกําหนดปริมาณโปรตีน(?z)ไวแลว 

ดังนั้นใหแสดงชื่ออาหาร(?x) และ

ปริมาณโปรตีน(?z)นั้นออกมา 

6.กฎที่ใชในการ

แสดงจํานวน

พลังงานของจาน

อาหาร 

Dish(?d) ∧ hasDishName(?d, ?x) ∧ 

hasEnergy(?d, ?z) →  sqwrl:select(?x, 

?z) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?z) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว ที่ได

ถูกกําหนดพลังงาน(?z)ไวแลว ดังนั้น

ใหแสดงชื่ออาหาร(?x)  และพลังงาน

(?z)นั้นออกมา 

7.กฎที่ใชในการ

แสดงรายการ

อาหารทีม่ีผกัสวน

ครัวชนิดนี้เปน

สวนประกอบ 

Ingredient(?x) ∧ 

hasIngredientName(?x, ?b) ∧ Dish(?y) 

∧  isIngredientOfDish(?x, ?y) ∧ 

hasDishName(?y, ?a) →  

sqwrl:select(?b, ?a) 

สวนผสมใดๆ (?x) ที่ไดถูกกําหนดชื่อ

สวนผสม(?b)ไวแลว และจานอาหาร

เมน(ู?y) เปนสวนผสมของจาน

อาหาร(?y)  ที่ไดถูกกําหนดชื่อ

เมนูอาหาร(?a)ไวแลว ดังนั้นใหแสดง

ชื่อสวนผสม(?b) และแสดงชื่ออาหาร

(a) นั้นออกมา 

8.กฎที่ใชในการ

แสดงผกัสวนครัว 

 

HomeGrownVegetable(?i) ∧ 

Ingredient(?i) ∧ 

hasIngredientName(?i, ?in)  

→  sqwrl:select(?in) 

ผักสวนครัวใดๆ (?i) ที่เปนสวนผสม

(?i) ที่ไดถูกกําหนดชื่อสวนผสม(?in)

ไวแลว ดังนั้นใหแสดงชื่อสวนผสม

(?in) นั้นออกมา 
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3.3 โครงสรางการทํางานของระบบ 

ระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากพืชผักสวนครัวไทย พัฒนาขึ้นเพื่อชวยใหคําแนะนําแกบุคคลทั่วไป

ในการเลือกรับประทานอาหารสุขภาพ การพัฒนาอาศัยแนวคิดและหลักการของระบบใหคําแนะนํา 

(Recommendation Systems) ที่ใชออนโทโลยี (Ontology) และกลไกการอนุมานความรูดวยฐานกฎ 

(Inference engine)  เพื่อใชหาจานอาหารสุขภาพที่มีความเหมาะสมกับสุขภาพของแตละผูใช นอกจากนี้

ยังใชออนโทโลยีและกลไกลการอนุมาน ในการคนหาสวนประกอบของแตละจานอาหารสุขภาพอีกดวย 

สําหรับสถาปตยกรรมของระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากพืชผักสวนครัวไทย แสดงดังรูป 3.9 

 

3.3.1 สถาปตยกรรมของระบบ  

 
 

รูปที่ 3.9 สถาปตยกรรมของระบบ 

จากรปูที ่ 3.9 โครงสรางของระบบแนะนําอาหารสุขภาพโดยใชพืชผักสวนครัว แบงออกเปน 2 

สวนหลกัคือ สวนของติดตอผูใช (User interface) และสวนของเว็บเซิรฟเวอร (Web server) โดยในสวน

ของติดตอผูใชมีหนาที่ในการรับขอมูลของผูใช และแสดงผลลัพธผานทางเว็บบราวเซอร และในฝงของเว็บ

เซิรฟเวอรมีหนาที่ในการประมวลผลหาผลลัพธตามทีผู่ใชรองขอ โดยหนาทีก่ารทํางานของระบบแนะนํา

อาหารสุขภาพประกอบดวย 2 หนาที่หลักคือ การแนะนําอาหารสุขภาพที่มีความเหมาะสมกบัแตละบุคคล 

และการคนหาสวนประกอบของแตละเมนูอาหาร แตในงานวิจัยฉบับนี้ยังไดพฒันาเฉพาะในสวนของการ

คนหาขอมูลของอาหาร โดยในสวนประกอบของเว็บเซิรฟเวอรประกอบดวย 3 โมดูลดังตอไปนี ้

 โมดูลของฐานขอมลูอาหาร เปนสวนที่ใชจัดเกบ็ขอมลูของเมนูอาหารและสวนประกอบของอาหาร 

โดยงานวิจัยฉบบันี้ไดเก็บเมนูอาหารประมาณ 100 เมนู และสวนประกอบของเมนอูาหารประมาณ 200 

กวาสวนประกอบ  

 โมดูลของฐานความรู เปนสวนที่ใชจัดเก็บองคความรูของอาหารสุขภาพ ซึ่งองคความรูของอาหาร

สุขภาพไดสรางมาจากงานวิจัย ( Napat, 2010 ) ( กมล ซิงห, 2011 )  และจากหนังสืออาหารสุขภาพ (นิด

ดา หงษวิวัฒน)  และจากแหลงฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย (สํานักโภชนาการ , 2011 ) 

โดยภายในฐานความรูแบงออกเปน 2 สวน ซึ่งประกอบดวย 
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 ออนโทโลยีอาหารสุขภาพ ทําหนาใชแสดงความสัมพันธของโครงสรางองคความรูของอาหารสุขภาพ ซึง่

ออนโทโลยีของงานวิจัยนี้ประกอบดวยคลาสทั้งหมด 7 คลาสหลัก และความสัมพันธทัง้หมด 11 ดังที่

กลาวไปในหัวขอที ่3.1 ซึ่งการออกแบบออนโทโลยีในงานวิจัยฉบับนี้ไดใชเครือ่งมอืโปรเทเจ - Protégé  

(Stanford Center for Biomedical Informatics Research, 1997) 

 ฐานกฎ เปนสวนที่ใชในเก็บฐานกฎเพื่อนํามาใชในการอนมุานในการหาจานอาหารสุขภาพที่เหมาะสม

กับแตละบุคคล และนอกจากนีเ้พื่อนํามาใชในการคนหาขอมูลของสวนประกอบของจานอาหาร โดย

งานวิจัยนี้ไดใชเจอีเอสเอส (Jess) ( Ernest Friedman-Hill, 1982 ) และ เอสคิวดับบลิอารเอล 

(SQWRL) (O' Connor, 2009) ซึ่งรายละเอียดของฐานกฏดังที่กลาวไปในหัวขอที่ 3.2 

 โมดูลของกลไกลการอนุมาน เปนสวนทีส่ําคัญทีสุ่ดของระบบการแนะนําอาหารสุขภาพโดยใช

พืชผักสวนครัว ซึ่งกลไกลการอนุมานจะทําหนาที่ โหลดขอมูลจานอาหารที่อยูในฐานขอมูล และที่อยูใน

ฐานความรู หลังจากนั้นกลไกลการอนมุานจะนําขอมูลที่อยูในฐานขอมูลมาสรางเปนอินสแตนในออนโทโลยี 

เพื่อนํามาใชรวมกบัฐานกฎ เพื่อใชในการหาคําแนะนําอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของผูใช และนอกจากนี้

กลไกลการอนมุานยังมหีนาที่ในการสืบคนขอมลูอาหารตามความสัมพันธที่อยูในออนโทโลย ี

 

3.4 ตัวอยางหนาจอของระบบแนะนําอาหารสุขภาพ 

 
3.4.1 หนาจอแสดงเมนูจานอาหารที่มีอยูในระบบ 

 
 

รูปที่ 3.10 หนาจอแสดงเมนจูานอาหารทีม่ีอยูในระบบ 
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3.4.2 หนาจอแสดงรายละเอียดของเมนูจานอาหาร 

 
 

รูปที่ 3.11 หนาจอแสดงรายละเอียดของเมนูจานอาหาร 

 

 

3.4.3 หนาจอแสดงเมนูจานอาหารที่มีผักสวนครัวชนิดนี้เปนสวนประกอบ 

 
 

รูปที่ 3.12 หนาจอแสดงเมนจูานอาหารทีม่ีผักสวนครัวชนิดน้ีเปนสวนประกอบ 
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3.4.4 หนาจอแสดงผักสวนครัวที่มีอยูในระบบ 

 
 

รูปที่ 3.13 หนาจอแสดงผักสวนครัวที่มีอยูในระบบ 

 



 
 

 
 

บทท่ี 4 

การคัดเลือกขอมูลนําเขา 

 
 ในบทนี้จะกลาวถึงการคัดเลือกขอมูลนําเขาของจานอาหารสุขภาพ  โดยจะแบงออกเปน 2 สวน 

คือ สวนที่ไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญในการใหความคิดเห็นกับจานอาหาร 100 จานอาหาร และสวนที่

ไดจากการสํารวจความชื่นชอบของจานอาหารตัวอยาง 10 จานอาหาร ดังนี้ 

 

4.1 การใหความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

 กอนที่จะนําขอมูลของอาหารสุขภาพเขาสูระบบ ผูวิจัยไดทําแบบสอบถามใหผูเชี่ยวชาญในการ

ประเมินถึงความเหมาะสมของอาหารสุขภาพในแตละจาน เพื่อใชตัดสินใจเลือกจานอาหารทีม่ีความ

เหมาะสมกับสุขภาพเขาสูระบบ ดังแสดงในตารางที่ 4.1 เปนขอมลูบางสวน ขอมลูทั้งหมดสมารถดูไดที่

ภาคผนวก ก ตารางที่ ก.1 

 

ตารางที่ 4.1 แสดงผลลัพธบางสวนจากความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

1 ตมขาไก 

เนื้อไก, กะทิ, เห็ดฟาง, ขาออน, ขาทุบ, 

ตะไครทุบ, ใบมะกรูด, รากผักชี, พริกขี้หนู

บุบ , มะนาว, ใบผักชี 
  

ไมควรกินบอยเพราะ

จะไดไขมันเกิน 

2 ผัดกุยชายใสกุง กุงสด , แครอท, กุยชาย, กระเทียม   ใสน้ํามันไมมาก 

3 
มะระตุน

เห็ดหอม 
มะระจีน, เห็ดหอม   มีโปรตีนนอย 

4 
แกงจืดแตงกวา

ยัดไส 

เนื้อหมูสับ, แตงกวา, ผักกาดขาว, แครอท 

, กระเทียม, พริกไทยเม็ด 
   



 
 

22 
 

จากตารางที่ 4.1  แสดงถึงความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญที่มตีอความเหมาะสมกับอาหารสุขภาพใน

แตละจาน ซึง่ผลลัพธของขอมลูความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญทั้งหมดแสดงอยูในภาคผนวก ก จากตารางที่ 

4.1 สามารถไดผลสรุป ดังนี ้

1. เมนูอาหารสุขภาพ ไมควรใสน้ํามัน หรือกะทิมากเกินไป เชน ผัดกุยชายใสกุง ผัดกระเพราหมู 

น้ํายาปลา ผัดไทย ผัดคะนาน้ํามันหอย พะแนงไก 

2. เมนูอาหารสุขภาพ ควรมีสวนผสมที่ครบ 5 หมู เชน ขนมจีนน้ําเงี้ยว แกงเลียงปลาชอนยาง

ผักรวม แกงเลียงปลากระบอก 

3. เมนูน้ําพริกควรมีผักเครื่องเคียง เชน ลาบเนื้อ, น้ําพริกกระเทียม, น้ําพริกปลา 

4. อาหารที่แนะนําวาดีมากๆ คือ แกงแคไก สมตํา ขนมจีนน้ําเงี้ยว 

5. อาหารที่ควรระวังเรื่องความเขมรสชาติ คือ สมตํา ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 

 

4.2 การประเมินพึงพอใจรสชาติอาหารและคุณคาสารอาหาร 

การสํารวจความพึงพอใจในรสชาติอาหารและคุณคาของสารอาหารในแตละจานอาหาร จากจาน

อาหารทัง้หมด 10 จานอาหาร  และตัวอยางที่ทําการประเมนิ 300 ตัวอยาง ระดับคะแนนแบงออกเปน 3 

ระดับ ดังนี ้  

 ระดับคะแนน 3  หมายถึง พึงพอใจมาก   

 ระดับคะแนน 2  หมายถึง พึงพอใจปานกลาง   

 ระดับคะแนน 1  หมายถึง ไมพึงพอใจ  

และคุณคาสารอาหารที่ประเมินมี ดังนี้  

 โปรตีน 

 คารโบไฮเดรต 

 ไขมัน 

 วิตามินเอ 

 วิตามินบี 

 วิตามินซี 

 วิตามินอ ี
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4.2.1 สวนผลการนบัขอมูลดบิจากแบบสอบถามทั้ง 300 ตัวอยาง 

จากการนับคะแนน ดังตารางที่ 4.2 พบวาอาหารที่ไดรับความชื่นชอบมากที่สุด 3 อันดับแรกคือ 

กวยเตี๋ยวลุยสวน แกงเผ็ดเห็ด และ เห็ดผัดออริจิผัดกระเทียม ซึ่งไดรับคะแนนเฉลี่ยความชื่นชอบอยูที่ 2.8 

2.77 และ 2.73 ตามลําดับ และอาหารที่ไดรับความชื่นชอบนอยที่สุด 3 อันดับ คือ ผัดไทยกุงสด หอหมก 

และแกงเลียงกุง ซึ่งไดรับคะแนนเฉลี่ยความชื่นชอบอยูที่ 2.43 2.43 และ 2.17 ตามลําดับ อยางไรก็ตาม

ระดับคะแนนเฉลี่ยของอาหารทั้งหมดอยูในเกณฑที่ดี 

 

ตารางที่ 4.2  แสดงคะแนนความชื่นชอบอาหารกับคุณคาจานอาหาร 

รายการอาหาร ระดับคะแนน 3 ระดับคะแนน 2 ระดับคะแนน 1 รวม 

เห็ดออริจิผัดกระเทียม 23 6 1 30 

ผัดโปยเซียน 17 11 2 30 

แกงเผ็ดเห็ด 25 3 2 30 

แกงสมชะอมกุง 21 7 2 30 

แกงเลียงกุง 11 13 6 30 

ผัดไทยกุงสด 16 11 3 30 

หอหมกปลา 15 13 2 30 

ตมยําปลาชอน 20 10 0 30 

ยําวุนเสน 16 13 1 30 

กวยเตี๋ยวลุยสวน  24 6 0 30 

 

4.2.2 ความสัมพันธระหวางคณุคาจานอาหารกบัผลการประเมินรสชาติอาหาร 

4.2.2.1 วิธีการหาคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธ (Coefficient of Correlation: r ) 

Coefficient of correlation เปนคาที่ใชบงบอกระดับความสัมพันธเชิงเสน  โดยจะมีคาอยูระหวาง 

-1.0  ถึง +1.0  โดยที่คาที่อยูใกล -1.0 หรือ +1.0 ถือวามีความสัมพันธกันมากที่สุด สวน 0 หมายความวา 

ตัวแปรทั้งสองไมมีความสัมพันธกันแมแตนอย สวนเครื่องหมาย + หรือ - บงบอกวาความสัมพันธนั้น เปน

ตามกันหรือตรงกันขาม เชน ตัวแปรหนึ่งเพิ่มคาขึ้นอีกตัวแปรหนึ่งก็จะเพิ่มตาม แตถาลดก็จะลดตาม 

ลักษณะเชนนี้ คา r จะเปนบวก  แตในกรณีที่ตัวแปรหนึ่งเพิ่มคา แตอีกตัวแปรจะลดคาลง แตตัวแปรหนึ่ง

ลดลงอีกตัวแปรจะเพิ่มขึ้น ลักษณะเชนนี้คา r จะมีเครื่องหมาย – 

 

�	 =
∑(����̅)(�����)

�∑(����̅)� ∑(�����)�
		    (1) 

โดยที่  
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-  ��, ��   คือคาใดๆของแตละตัวแปร ทีเ่ปนคูกัน  

       เชน �� คือคาความชื่นชอบ, ��คือปริมาณโปรตีน 

-  �,� ��    คือคาเฉลี่ยของแตละตัวแปร 

       เชน   �	�  คือคาเฉลี่ยของความชื่นชอบ, �� คือคาเฉลี่ยของปริมาณโปรตีน 

 

4.2.2.2 แสดงผลความชืน่ชอบอาหารกับคณุคาจานอาหาร 

การสํารวจความพึงพอใจในรสชาติอาหารและคุณคาของสารอาหารในแตละจานอาหาร จากจาน

อาหารทั้งหมด 10 จานอาหาร  และตัวอยางที่ทําการประเมิน 300 ตัวอยาง ความสัมพันธของขอมูลความ

ชื่นชอบอาหารกับปริมาณคุณคาอาหาร(r)ที่คํานวณได ดังแสดงที่ตารางที่ 4.3 

 

ตารางที่ 4.3  แสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกบัปริมาณคุณคาอาหาร 

จานอาหาร ความ 

ชื่นชอบ 
ปริมาณสารอาหารตออาหาร 100 กรัม 

โปรตนี 

 (กรัม) 

คารโบไฮเดรต

(กรมั) 

ไขมัน

(กรมั) 

วิตามนิเอ

(มิลลกิรมั) 

วิตามนิบี

(มิลลกิรมั) 

วิตามนิซี

(มิลลกิรมั) 

วิตามนิอี

(มิลลกิรมั) 

กวยเตี๋ยวลยุสวน 2.80 18.50 30.30 2.00 230 4,170 12,800 720 

แกงเผ็ดเหด็ 2.77 17.00 28.60 36.00 0 50 20 0 

เห็ดออริจิผดั

กระเทียม 
2.73 11.30 20.30 23.00 0 1,240 1,240 0 

ตมยําปลาชอน 2.67 4.62 21.50 4.10 20 1,590 3,590 0 

แกงสมชะอมกุง 2.63 42.50 11.41 13.70 0 180 600 0 

ผัดโปยเซยีน 2.50 8.90 25.90 10.20 0 700 750 0 

ยําวุนเสน 2.50 16.50 33.30 3.00 220 6,570 14,800 730 

ผัดไทยกุงสด 2.43 7.70 24.30 12.30 0 2,530 1,000 0 

หอหมกปลา 2.43 11.00 9.90 9.60 1,460 3,870 0 2,210 

แกงเลียงกุง 2.17 20.15 9.88 5.23 0 20 10 0 

r  0.06 0.49 0.39 -0.19 0.02 0.26 -0.14 
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จากรูปที่ 4.1  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปริมาณคุณคาอาหาร 

พบวา ความชื่นชอบไมมีความสัมพันธกับปริมาณโปรตีน 

 

 

รูป 4.1 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(โปรตีน) กบัผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากรปูที่ 4.2  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณคารโบไฮเดรต 

 
รูป 4.2 กราฟแสดงความสมัพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(คารโบไฮเดรต) กับผลการประเมินรสชาติ

อาหาร 
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ปริมาณโปรตนี (กรัม)

ความชื�นชอบ

2.00
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2.20
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2.70

2.80

2.90

3.00

0 5 10 15 20 25 30 35

คะ
แน
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ปริมาณคารโบไฮเดรต (กรัม)

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(โปรตีน) กับผลการประเมินรสชาติ

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(คารโบไฮเดรต) กับผลการประเมิน
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จากรปูที่ 4.3  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณไขมัน 
 

 

รูป 4.3 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(ไขมัน) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากรปูที่ 4.4  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินเอในทางตรงกันขาม 

 

 

รูป 4.4 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินเอ) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 
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ปริมาณวิตามินเอ (มิลลิกรัม)

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(ไขมัน) กับผลการประเมินรสชาติ

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินเอ) กับผลการประเมิน
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จากรปูที่ 4.5  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบไมมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินบ ี

 

 

รูป 4.5 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินบี) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากรปูที่ 4.6  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินซ ี

 

 

รูป 4.6 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินซี) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 
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ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินบี) กับผลการประเมิน 

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินซี) กับผลการประเมิน
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จากรปูที่ 4.7  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินอีในทางตรงกันขาม 
 

 

รูป 4.7 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินอี) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

4.2.2.3 สรุปผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางคณุคาจานอาหารกับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากผลการประเมินแบบสอบถามความชื่นชอบรสชาติอาหาร 300 ตัวอยาง กับคุณคาอาหารดัง

ตารางที่ 4.2  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปริมาณคุณคาอาหารพบวาอาหารที่

ไดรับความชื่นชอบมีความสัมพันธกับปริมาณคารโบไฮเดรต ไขมัน และวิตามินซี ตามลําดับ ความชื่นชอบมี

ความสัมพันธกับปริมาณวิตามินเอ วิตามินอี ในทางตรงกันขาม  สวนความชื่นชอบไมมีความสัมพันธกับ

ปริมาณวิตามินบี  และโปรตีน 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัยและงานในอนาคต 

 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
งานวิจัยนี้เปนงานวิจัยเกี่ยวการพัฒนาระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากออนโทโลยี (Ontology) 

พืชผักสวนครัวไทย  ไดออกแบบออนโทโลยีดวยโปรเทเจ (Protégé) การพัฒนาระบบแนะนําอาหาร

สุขภาพไดพัฒนาในรูปแบบจาวาเว็บแอพลิเคชั่น (Java Web Application)  โดยมีการใชโปรเทเจเอพีไอ 

(Protégé API) เปนสวนประสานระหวางออนโทโลยีและแอพลเิคชั่นระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากพืชผัก

สวนครัวไทย โดยการใชออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทย  การออกแบบและจัดสรางฐานขอมูลและออนโทโล

ยีในระบบ ไดแก ออนโทโลยีพืชผักสวนครัว จานอาหาร และสวนประกอบอาหาร จัดสรางฐานกฎเพื่อใช

อนุมานในระบบแนะนําอาหารสุขภาพโดยฐานกฎในระยะแรกนี้ จะสืบคนจานอาหารที่มีสวนประกอบ

ตามที่ระบุ หรือสืบคนสวนประกอบอาหารสําหรับจานอาหารแตละจาน จัดสรางและทดสอบกลไกอนุมาน

จัดสรางและเชื่อมตอสวนติดตอผูใชงาน 

 

5.2 งานในอนาคต 
งานวิจัยในอนาคต จะมีการพัฒนาตอเพิ่มเติมใหมีประสิทธิภาพและเพิ่มความสามารถของระบบ

แนะนํา คือ ใหระบบสามารถสรางเมนูใหมขึ้นมาได   โดยอาศัยฐานความรูที่มีอยูนี้ และใชเทคนิคการให

เหตุผลเชิงกรณีในการทํางาน ( Case base Reasoning ) (Kolodner, 1993) ทําใหสามารถสรางรายการ

อาหารจานใหมไดเพิ่มเติมจากรายการอาหารเดิมที่มีอยูในระบบ และระบบสามารถแนะนําอาหารที่

เหมาะสมโดยอางอิงหลักโภชนาการได นอกจากนี้ระบบยังสามารถแนะนําอาหารใหเหมาะสมกับโรค

ประจําตัว  โดยไดเลือกโรคหกโรคเปนขอบเขตการแนะนําอาหารใหเหมาะสมกับโรคประจําตัว  เชน 

โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันเลือดสูง และ โรคกระดูกพรุน เปนตน  

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ตารางผลลัพธความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ 

ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ 

 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

1 ตมขาไก 

เนื้อไก, กะทิ, เห็ดฟาง, ขาออน, ขาทุบ , 

ตะไครทุบ, ใบมะกรูด, รากผักชี, พริก

ขี้หนูบุบ , มะนาว, ใบผักชี 
  

ไมควรกินบอยเพราะจะ

ไดไขมันเกิน 

2 ผัดกุยชายใสกุง กุงสด , แครอท , กุยชาย , กระเทียม   ใสน้ํามันไมมาก 

3 
มะระตุน

เห็ดหอม 
มะระจีน, เห็ดหอม   มีโปรตีนนอย 

4 
แกงจืดแตงกวา

ยัดไส 

เนื้อหมูสับ, แตงกวา, ผักกาดขาว, แค

รอท, กระเทียม, พริกไทยเม็ด 
   

5 
ผัดกระเพรายอด

มะพราวไก 

เนื้ออกไก, ขาวโพดออน, ยอดมะพราว

ออน, ใบกระเพรา, พริกขี้หนูแดง, 

กระเทียม  
   

6 
แกงจืดฟกเขียว

นองไก 

ฟกเขียว, ปกไกบน , พริกไทยปน

เล็กนอย, ตนหอม 
   

7 ผัดกระเพราหมู 

หมูไมติดมันสับละเอียด , ถั่วฝกยาวลาง

น้ําหั่นเปนทอน, ขาวโพดออนปอก

เปลือกหั่นเปนทอน, เห็ดฟางลางนํ้าผา

ครึ่ง, ใบกระเพรา, พริกขี้หนูสวนแดง, 

พริกขี้หนูสวนเขียว, กระเทียม 

  ใสน้ํามันไมมาก 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

8 ผัดกะเพราไก 

ไก, พริกชี้ฟาสด, ใบกะเพรา , พริกขี้หนู

เม็ดใหญแดงเขียว, กระเทียม, หอมแดง , 

ขาแก , พริกไทยดําปน 
  ใสน้ํามันไมมาก 

9 
ปลากะพง

พริกไทยดํา 

ปลากะพงขาว, หนอไมฝรั่งตนใหญ, แค

รอท, ขาวโพดออน, กระเทียม 
   

10 น้ํายาปลา 
ปลาชอน, กะทิ, พริกชี้ฟาแหง, กระชาย 

, หอมแดง , กระเทียม , ตะไคร , ขา 
  ไมควรใชกะทิมาก 

11 ตมยําปลาชอน 

ปลาชอน, เห็ดฟาง , มะเขือเทศสีดา, 

หอมหัวใหญ, ตะไคร, ขา,ใบมะกรูด , ผัก

ชี,พริกขี้หนู 
   

12 ผัดไทย 

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก, กุงแหง, หัวไชโปสับ,

เตาหูแข็ง, ถั่วงอก, ใบกุยชาย, ไขไก, หัว

หอม, หัวกระเทียม 
  

น้ํามันไมมาก 

ไมหวานมาก 

13 พะแนงไก 

เนื้อไก, กะทิ, พริกชี้ฟาแหง, ขา, ตะไคร, 

หอมแดง, กระเทียม, รากผักชี, ผิว

มะกรูด 
  ไขมันสูงไมกินบอย 

14 
ผัดคะนาน้ํามัน

หอย 
ผักคะนา, กระเทียมสับ   ลดน้ํามัน 

15 ไกผัดเผ็ด 

เนื้อไก, กระชาย, พริกชี้ฟาแหง, 

พริกไทย, ผิวมะกรูด, ขา, ตะไคร, 

หอมแดง, กระเทียม, กะป, รากผักชี, 

พริกไทยออน, โหระพา 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

16 

 
สมตํา 

มะละกอสับ, น้ําปรุงสมตํา, ถั่วฝกยาว, 

มะเขือเทศ, พริกขี้หนู, กุงแหง, 

กระเทียม, มะนาว 
  

ดีมากๆ 

ตองไมหวาน 

17 แกงฮังเล 

เนื้อหมูสันนอก , หมูสามชั้น, ผงกะหรี่

,ขิงสด, กระเทียมปอกเปลือก, น้ํา

มะขามเปยก, พริกแหง, ขา, ตะไคร, 

กระเทียม, หอมแดง 

  
หมูสามชั้นไมมากเวลา

กินเลาะออก 

18 ขนมจีนนํ้าเงี้ยว 

ขนมจีน, ซี่โครงหมู, เลือดหมูหั่นชิ้นเล็ก

,หมูสับ, มะเขือเทศ, ดอกเงี้ยว, ผักกาด

ดองหั่นฝอย, ถั่วงอก, ตนหอม, ผักชี, 

มะนาว, กระเทียมเจียว, พริกขี้หนูแหง

ทอด, พริกแหงแกะเมล็ด, รากผักชีหั่น

ฝอย, ขาหั่นละเอียด, ขมิ้นสด, ตะไคร, 

หอมแดงเผา 

  
สุดยอดของอาหาร

เหนือ ครบ 5 หมู 

19 ยําวุนเสน 

วุนเสน, หมูเนื้อแดงนึ่ง, กุงนึ่งปอก

เปลือก,  เห็ดหูหนู, มะเขือเทศ, 

ผักกาดหอม, ตนหอม, ใบผักชี, ขึ้นฉาย

หั่นเปนทอน, ถั่วลิสงคั่ว, พริกชี้ฟาแดง

ซอย, หอมใหญ, พริกชี้ฟาแดง, 

กระเทียมซอย, กระเทียมดอง, รากผักชี 

   

20 หอหมกปลาชอน 

เนื้อปลาชอน, มะพราวขูด, แปงขาวเจา, 

ไข, ใบยอออน, ใบมะกรูดหั่นฝอย, ผักชี

ซอย, พริกชี้ฟาแดงซอย, พริกแหง, 

กระเทียม, ขาซอย, กระชาย, ตะไคร, ผิว

มะกรูด 

  กินใบยอดวย 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

21 ผัดผักรวม 
ดอกกะหล่ํา , ถั่วลันเตา , แครอท, 

กระเทียม 
  ไมมีเนื้อสัตวเลย 

22 
เตาหูทรงเครื่อง

ราดพริก 

ถั่วลันเตา, แครอท , หอมหัวใหญ, 

มะเขือเทศลูกเล็ก, ขาวโพดออน , พริก

ขี้หนู, เม็ดเล็ก, กระเทียม 

  เตาหูไมมี 

23 แกงเลียงกุง 

กุงกุลาดํา, ฟกทอง, น้ําเตา, ขาวโพด

ออน, เห็ดบัว(เห็ดฟาง) , บวบเหลี่ยม, 

ใบแมงลัก , พริกไทยออน, กุงแหงตัวเล็ก

, หอมแดง 

  ไมควรใสขาวโพดออน 

24 แกงขนุนออน 

หมูหั่นเปนชิ้น ๆ, ขาวเบือ, พริกสด, 

ขนุนออนตมสุก, บวบ, ใบยานางคั้น, 

ชะอม, ใบแมงลัก 
   

25 
แกงจืดวุนเสนไก

สับ 

เนื้อไกสด, ผักชี, ราก, กระเทียม, 

พริกไทย, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ตนหอม 
   

26 
แกงจืดแตงกวา

ยัดไส 

เนื้อหมูสด, แตงกวา, ผักกาดขาว, แค

รอท, กระเทียม, พริกไทยขาว, ไกบาน, 

ฟกเขียว, ตนหอม, พริกไทย 
   

27 ตมไกบาน 

ไกบานสับเปนชิ้น, ตะไคร, ใบมะกรูด, 

ขาหั่นแวน, หอมแดงทุบ, มะเขือเทศ, 

มะขามเปยก, ตนหอมซอย, ผักชีซอย, 

พริกขี้หนูบุบ 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

28 แกงแคไก 

ไกหั่นชิ้นพอคํา, ผักเผ็ด, ใบชะพลูหั่น

หยาบ, ตําลึงเด็ดเปนใบๆ, กะเพราเด็ด

เปนใบ ๆ, ผักชีฝรั่งหั่นหยาบ, พริกขี้หนู, 

มะเขือเปราะ, มะเขือพวง, ถั่วพู, 

ถั่วฝกยาว, หนอไม หั่นพอคํา, แคบาน

ดอกแค, พริกแหง, กระเทียม, ปลารา, 

ปลารา, ตะไคร, หอมแดง 

  ดีมาก 

29 ตมยําปลาชอน 

ปลาชอน, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), มะเขือเทศ

ลูกเล็ก, หอมหัวใหญ, ตะไคร, ขา, ใบ

มะกรูด, ผักชีฝรั่ง, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก 
   

30 ลาบเนื้อ 

วัวสับละเอียด,วัว(ผาขี้ริ้ว ตับ), พริกปน, 

ขาวคั่วปนละเอียด, หอมแดงซอย, น้ํา

มะนาว, ตนหอมหั่นฝอย,ใบมะกรูดหั่น

ฝอย, ใบสะระแหน, ผักชีลาว 

  มีผักแกลมดวย 

31 ผัดเห็ดสามสี 
เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ขาวโพดออน, แครอท 

, กระเทียม 
   

32 ผัดสะตอใสกะป 
สะตอ, มันหมูสด, กุงกุลาดํา, พริกชี้ฟา

แดง, กระเทียมหัว, หอมแดง 
  ไมมีกะป 

33 น้ําตกหมู 

หมู, พริกปน, ขาวคั่วปนละเอียด, 

หอมแดงซอย, น้ํามะนาว, ตนหอมซอย, 

ใบสะระแหน, พริกขี้หนู 
   

34 เนื้อคั่วกลิ้ง 

เนื้อวัวสด, ใบมะกรูด, ตะไคร, กระเทียม

, หอมแดง, ขา, ขมิ้นชัน, พริกขี้หนูแหง, 

พริกไทยออน 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

35 ผัดมันเทศ 

เนื้อไกสด, ยอดชะอม, ใบชะพลู, 

กะเพราแดง, ใบตําลึง, ผักชีฝรั่ง, ผักขี้หูด

, มะเขือกรอบ, บวบเหลี่ยม, หนอไมไผ

ตง, ถั่วฝกยาว, มะเขือพวง, พริกชี้ฟา

แหง, กระเทียม, ตะไคร, หอมแดง 

  ไมมีมันเทศ 

36 
แกงปลาชอนใบ

ยี่หรา 

ปลาชอน, กระชาย, มะเขือพวง, 

พริกไทย, มะกรูดใบ, ใบยี่หรา, พริกชี้ฟา

แดง, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก , พริกไทย, ขา, 

ตะไคร, ผิวมะกรูด, กระเทียม, หอมแดง 

   

37 แกงเลียงไข 

กุงกุลาดํา, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), บวบ

เหลี่ยม, ยอดชะอม, ใบแมงลัก, ไขไก, 

พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, หอมแดง 
   

38 แกงกะเพรา 
ปลาดุก, กะเพราแดง, พริกขี้หนูแหง , 

ขาวเจา, ตะไคร, กระเทียม, หอมแดง 
   

39 
ผัดยอดมะระ

หวานไฟแดง 

ยอดออนมะระ, กระเทียม, พริกขี้หนูเม็ด

เล็ก 
  ลดน้ํามัน 

40 เสนหมี่ผัด 
เสนหมี่, หอมแดง, เนื้อไกสด, แครอท, 

หอมหัวใหญ 
   

41 กุงซอสมะขาม 
กุงกุลาดํา, หอมหัวใหญ, มะขามเปยก , 

กระเทียม, หอมแดง, พริกขี้หนูแหง 
   

42 ไขตุน 
เนื้อหมูสด, กุงแหงตัวเล็ก , ผักชี, 

กระเทียม, พริกไทย, ไขไก, ตนหอม 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

43 ตมจืดไขน้ํา 
ไขไก, เนื้อหมู, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), 

ตนหอม, คื่นชาย 
   

44 ยําแตงออน 
กระเทียม, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, แตงไทย

ออน, ตนหอม, ผักกาดขาว, ขาวสาลี 
  เครื่องยํา 

45 ผัดกะหล่ําดอก กระเทียม, กะหล่ําดอก, พริกไทยขาว    

46 
แกงสมผักรวม

มิตร 

กะหล่ําดอก, แครอท, ถั่วฝกยาว, 

ผักกาดขาว, พริกชี้ฟาแหง, หอมแดง , 

กระชาย 
   

47 
ขาวผัดกระเทียม

หนาเห็ด 

กระเทียม,ขาวสวย,เห็ดบัว(เห็ดฟาง),เห็ด

นางรม, เห็ดนางฟา,ตนหอม ,พริกชี้ฟา

แดง,พริกไทย 
   

48 เมี่ยงเห็ด 
เห็ดนางรม, พริกไทย, กระเทียม, ผักชี, 

เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ผักกาดหอม, หอมแดง 
  อาหารวางที่ดีมาก 

49 ขาวผัดขาวโพด 

หอมหัวใหญ, แครอท, ขาวโพด(เหลือง)

ตม , ถั่วลันเตา, มะเขือเทศลูกเล็ก, 

พริกไทย, ตนหอม 
   

50 แกงผักปลัง 
ผักปลัง(ผักปง),  เห็ดนางฟา, หอมแดง ,  

กระเทียม, พริกหนุม 
  เครื่องแกง 

51 
ยอดผักปลังผัด

น้ํามันหอย 

กระเทียม, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ผักปลัง(ผัก

ปง), พริกชี้ฟาแดง 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

52 ผัดฟกเขียว 
กระเทียม, ขิงแก, ฟกเขียว, เห็ดบัว(เห็ด

ฟาง) , บร็อคโคลี่ 
   

53 เมี่ยงปลาทู ปลาทูน่ึง, หอมแดง ,กระเทียม    

54 ยําทะเล 

หอยแมลงภู, ปลาหมึกกลวย, กุงกุลาดํา 

, หอมหัวใหญ, ขิงออน, มะเขือเทศ, 

คื่นชาย, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, กระเทียม 
   

55 ยําใบชะพลู 
ใบชะพลู, กุงกุลาดําหอมแดง , พริกขี้หนู

เม็ดเล็ก , กระเทียม 
   

56 แสรงวากุง 

ตะไคร, กุงกุลาดํา, หอมแดง , ขิงออน

,ใบมะกรูด, ผักกาดหอม, พริกชี้ฟาแดง , 

มะขามเปยก 
   

57 
ตมจืดหมูปน

กอนผสมผัก 

เนื้อหมูสด, แครอท , หอมหัวใหญ , 

มะเขือเทศลูกเล็ก , ไขไก, หัวผักกาดสด, 

ตนหอม 
   

58 

ปลาทูตม

กระเทียม

พริกไทย 

ปลาทูนาสด , พริกไทย , กระเทียม, 

ตนหอม 
  

ดูเครื่องปรุงแลวไมนา

กิน 

59 
ปลากระบอกตม

สม 

ปลากระบอก ,พริกไทย, ผักชี, หอมแดง 

,ขิง,ออน, มะขามเปยก ,ตนหอม 
   

60 
ตมปลากับผัก

พื้นบาน 

ปลาชอน, หอมแดง, พริกไทย, 

มะขามเปยก , ยอดออนมะยม, ยอด

ออนมะขาม 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

61 
ตมหมูสมุนไพร

ปรุงรส 

ขาออน, ตะไคร, เนื้อหมูสด, หอมแดง , 

มะขามเปยก, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก , 

โหระพา, กะเพราแดง 
   

62 
ปลาดุกทะเลผัด

ฉา 

ปลาดุก, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, กระเทียม, 

หัว , กะเพราแดง, กระชาย 
   

63 
แกงสมตําลึงกับ

ปลาชอน 

ใบตําลึง, ปลาชอน, มะเขือเทศ, พริก

ขี้หนู, หอมแดง 
   

64 
หมูผัดขิงหอม

ใหญ 

เนื้อหมูสด, กระเทียม, หอมหัวใหญ , 

เห็ดนางฟา, เตาเจี้ยวขาว, ขิงออน, 

มะเขือเทศ, ตนหอม 
   

65 ตับผัดพริกหยวก 
ตับหมูสด, หอมแดง , พริกหยวก, 

หอมหัวใหญ, พริกชี้ฟา, แดง 
  น้ํามันนอย 

66 ใบยอผัดเตาเจี้ยว 
ใบยอ, ตับหมูสด, กระเทียม , เตาเจี้ยว

ขาว, พริกชี้ฟาแดง 
   

67 
ปลาชอนนึ่งขมิ้น

ผักตม 

 

ปลาชอน, ขมิ้นชัน, ใบตําลึง, น้ําเตา 
   

68 
แกงเลียงปลา

ชอนยางผักรวม 

ปลาชอน, หัวปลี, ใบตําลึง, ชะอม, ใบ

แมงลัก, พริกไทย, หอมแดง 
  เพิ่มฟกทอง 

69 
แกงเลียง

ปลากระบอก 

ปลากระบอก, ฟกทอง, บวบเหลี่ยม, ใบ

แมงลัก, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, กุงแหงตัวเล็ก

, หอมแดง 
  เพิ่มฟกทอง 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

70 
ปลาหมึกผัดพริก

สดกับหอมใหญ 

ปลาหมึก, หัวหอมใหญ,  พริกสดสีเขียว, 

กระเทียม, ตนหอม 
   

71 
แกงชะอมปลา

ยาง 

ชะอม, ปลาแหง, ขาออน, เห็ดนางฟา, 

พริกหนุม, พริกขี้หนูแหง, กระเทียม, 

หอมแดง, กะป 
   

72 ยําเซี่ยงไฮทะเล 

เสนเซี่ยงไฮ, ปลาหมึก, กุง, เห็ดหูหนู, 

ตนหอม, ขึ้นฉาย, หอมแดง, 

หอมหัวใหญ, มะเขือเทศ, กระเทียม, 

พริกขี้หนู, ผักกาดหอม 

   

73 ขาวผัดไข 
ไขไก, กระเทียม, ขาวสวย, แครอท, 

ตนหอม 
  น้ํามันนอย 

74 ขาวตมปลาเกา 

เนื้อปลาเกา, ขาวสารหอมมะลิ, ตังฉาย, 

กระเทียม, ขา, ขิง, ตนหอม, ผักชี, 

ขึ้นฉาย 
   

75 
ตมจืดปลาหมึก

ยัดไสหมูสับ 

หมูสับ, ปลาหมึกกลวย, วุนเสน, แครอท, 

ตนหอม, ผักชี 
  หมูไมติดมัน 

76 น้ําพริกกระเทียม พริกหนุม, กระเทียม, กะป   ผักจ้ิม 

77 ออมไก 

ไก, พริกขี้หนู, หอมแดง, ปลารา, ขาวคั่ว

, ตนหอม, ผักชีลาว, กระเทียม, ตะไคร, 

ใบแมงลัก 
   

78 ไกตมขมิ้น ไก, ขมิ้น, ตะไคร, หอมแดง, กระเทียม    
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ)  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

79 
แกงคั่วสับปะรด

กับกุง 

สับปะรด, มะพราว, กุง, พริกแหง, ขา, 

ตะไคร, มะกรูด, หอมแดง, กระเทียม, 

กะป 
   

80 ยํากุงสด 

กุง, หอมหัวใหญ, คึ่นชาย, พริกขี้หนู, 

ผักกาดหอม, กระเทียม, ผักชี, ตนหอม, 

มะเขือเทศ 
   

81 น้ําพริกปลา 
ปลาชอน, ปลารา, ตะไคร, พริกชี้ฟา, 

หอมแดง, กระเทียม 
  ผักจ้ิม 

82 ยําถั่วพู 

ถั่วพู, หมู, กะทิ, มะพราวขูด, หอมแดง, 

กระเทียม, ถั่วลิสง, พริกชี้ฟาแดง, พริก

แหง 
   

83 เมี่ยงปลาทู 

ปลาทู, ขิงออน, หอมแดง, ถั่วลิสง, 

มะพราวคั่ว, พริกขี้หนู, ผักกาดหอม, ใบ

ทองหลาง 
   

84 
แกงหอยลายใบ

ชะพลู 

หอยแครง, กะทิ, ใบชะพลู, ขมิ้นชัน, 

ตะไคร, พริกขี้หนูแหง, กระเทียม, 

หอมแดง, ขา 
   

85 เตาหูน้ําแดง 
เตาหูออน, หมูสับ, กุง, เห็ดหอม, แค

รอท, ตนหอม, คึ่นชาย 
   

86 ไขยัดไส 

หมูสับ, กุงสับ, กระเทียม, แครอท, 

มะเขือเทศ, ไขไก, พริกหวาน, 

หอมหัวใหญ, ซอสมะเขือเทศ 
  หมูไมติดมัน 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

87 
ขาวผัดคะนา

ปลาเค็ม 

ขาวสวย, ปลาอินทรีย, ผักคะนา, 

กระเทียม, พริกขี้หนู, ไขไก 
  ระวังเค็ม 

88 ขาวผัดตมยํากุง 
ขาวสวย, กุง, เห็ดฟาง, ไขไก, พริกชี้หนู,

น้ําพริกเผาตมยํา 
   

89 ตมยําไกใสหัวปลี 
หัวปลี, เนื้อไก, หัวกะทิ, น้ําพริกเผา, ขา 

ตะไคร, ใบมะกรูด, พริกขี้หนู 
   

90 
ตมจืดมะระ

กระดูกหมู 

มะระจีน, เห็ดหอม, กระดูกหมู, เครื่อง

ตุนยาจีน, ผักชี 
   

91 
ซุปเยื่อไผซ่ีโครง

ปกไกตุน 

ปกกลางไก, เยื่อไผ, เห็ดหอม, เครื่องยา

จีน, พริกไทย 
   

92 ฉูฉี่ปลาทูทอด 

ปลาทูน่ึง, ใบมะกรูด, พริกชี้ฟา, ผักชี, 

พริกชี้ฟาแหง, พริกขี้หนูแหง, ขา, ตะไคร 

หอมแดง, กระเทียม, ผิวมะกรูด, ราก

ผักชี 

   

93 กะหล่ําปลีตุน กะหล่ําปลี, เห็ดหอม, ฟองเตาหูทอด    

94 
ไขเจียว

ทรงเครื่อง 

ไขไก, นมขนจืด,  แครอท, เมล็ดถั่ว

ลันเตา  ,กุง ,กระเทียม, ตนหอม 
   

95 
ไขเจียววุนเสน

เห็ด 

ไขไก, หมู, วุนเสน, เห็ดหูหนู, เห็ดเข็ม

ทอง ,เห็ดหอมสด 
   

96 ไกตมขิงเห็ดหอม นองไก, ขิงแก, เห็ดหอม, ตนหอม    
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

97 
แกงสมดอกแค

กุงสด 

กุงสด, เนื้อปลา, ดอกแค, หัวหอมแดง, 

กระเทียม, พริกขี้หนูแหง, พริกชี้ฟาแหง,

กะป, น้ํามะขามเปยก 
   

98 
ไกผัดเม็ดมะมวง

หิมพานต 

เนื้อสันในไก, พริกแหง, เม็ดมะมวงหิม

พานต,, เห็ดฟาง, หัวหอมใหญ, ตนหอม 

,กระเทียม 
   

99 
ขาวผัดปลาทูนา

กระปอง 

ขาวสวย, ปลาทูนาในนํ้าเกลือ, ไขไก 

กระเทียม, แครอท, ตนหอม, พริกขี้หนู 
   

100 ผัดซีอิ๊วทะเล 
เสนใหญ, กุง, ปลาหมึก, กระเทียม, ไข

ไก  คะนา, แครอท, ขาวโพดออน 
  

น้ํามันนอยใชเสนหมี่

ดีกวา 
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