
 
 

 
 

บทที่ 1 

บทนํา 

 
1 ความสําคัญและที่มาของปญหา 

ดร.ชนิดา ปโชติการ (ปโชติการ, อาหารอรอย เหมาะกับวัย, 2010) อุปนายกสมาคมนักกําหนด

อาหารแหงประเทศไทยไดใหขอมูลวา ทุกวันนี้คนเรากินอาหารไมเหมาะกับชวงอายุ เชน คนหนุมสาววัย

เติบโตกลับกินนอย สาเหตุเพราะกลัวอวน สวนวัยเด็กที่ควรไดรับสารอาหารเต็มที่ แตอาจกินไมถูกหรือกิน

ไมพอเพียง ก็จะทําใหรางกายเปนโรคขาดสารอาหารได ในคนวัยผูใหญกลับกินมากเกินไป ผลคือน้ําหนัก

เพิ่ม มีไขมันสูง แลวตามดวยโรคภัยที่มากับการกินเกนิ ดังนั้น ปญหาใหม ๆ ที่เกิดขึ้นคือ คนเราทุกวันนี้เกิด

โรคมากขึ้น แตเปนโรคที่ไมไดเกิดจากเชื้อโรค กลับเปนโรคที่เกิดจากการกิน เชน วัยผูใหญเกิดโรคเกี่ยวกับ

ความดันโลหิต ไขมัน และเบาหวานเพิ่มขึ้น สวนเด็กมีภาวะโรคอวน สืบเนื่องจากการกินไมถูกวิธ ี

จากรายงานวิจัยที่นําเสนอในวารสารนานาชาติ (Kosulwat, 2002) ไดมีการรวบรวมขอมูลการ

บริโภคของคนไทยตั้งแตป พ.ศ. 1960 ถึงป พ.ศ. 1996 ผลการสํารวจยืนยันภาวะโภชนาการที่

เปลี่ยนแปลงไปของคนไทย โดยพบแนวโนมวากลุมอาหารที่คนไทยมีการบริโภคสูงขึ้นอยางมากคือ

เนื้อสัตว สวนกลุมอาหารที่มีการบริโภคนอยลงอยางมากคือผัก  ซึ่งเปนการบริโภคไมถูกสัดสวนตามหลัก

สมดุลโภชนาการอาหาร (FAO, 2001) ทําใหผูบริโภคไดรับไขมันสูงขึ้น มีปญหาน้ําหนักตัวเกิน มีความ

เสี่ยงสําหรับโรคหัวใจมากขึ้น  โดยปญหาดังกลาวเกิดมากในเขตกรุงเทพมหานคร และภาคกลาง มากกวา

ภาคอื่นๆ ของประเทศ (Kosulwat, 2002) ซึ่งเราจะพบวารายงานแนวโนมดังกลาวยังเปนจริงอยูใน

ปจจุบัน และทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ  จากบทสัมภาษณ นพ. วัลลภ ไทยเหนือ (ไทยเหนือ, 

2007) รายงานวาจากการสํารวจเมื่อป พ.ศ. 2550 พบสถิติคนเปนโรคความดันโลหิตสูงรอยละ 11-12 

โดยจังหวัดที่พบโรคนี้อันดับหนึ่งคือ กรุงเทพมหานคร ซึ่งสูงถึงรอยละ 27 นอกจากนี้ยังพบผูมีน้ําหนักเกิน

มาตรฐานรอยละ 27 รองลงมาคือโรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง  

 ขณะเดียวกัน งานวิจัยโดย (Charoenkiatkul S, 2006) พบวาอาหารไทยที่มีการใชพืชผัก 

เครื่องเทศ และสมุนไพรสดในการปรุงอาหาร แสดงคุณสมบัติดานสุขภาพไดแมผานการปรุง คุณสมบัติ

เหลานี้ ไดแก การตานการกอลิ่มเลือด การสลายลิ่มเลือด การตานความดันโลหิตสูง การตานมะเร็ง การ

ตานอนุมูลอิสระ หรืออาจกลาวโดยสรุปไดวา หากคนไทยเลือกรับประทานอาหารที่ประกอบดวยพืชผัก

พื้นเมืองของไทยมากขึ้น ก็จะสงผลดีตอสุขภาพโดยองครวม 

 ดังนั้น เพื่อตอบสนองตอแผนพัฒนาประเทศในยุทธศาสตรการพัฒนาคนสูสังคมแหงการเรียนรู

ตลอดชีวิตอยางยั่งยืน เรื่องการสงเสริมการลดปจจัยเสี่ยงดานสุขภาพอยางเปนองครวม รวมทั้งตอบสนอง

ตอยุทธศาสตรการวิจัยของชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2555-2559) โครงการวิจัยนี้จึงมุงพัฒนาซอฟตแวรเพื่อ
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วิเคราะหปริมาณสารอาหาร ที่ผูบริโภคไดรับจริงในแตละมื้อในแตละวัน โดยคํานวณสารอาหารที่ไดรับจาก

รายการอาหารที่รับประทานจริง เปรียบเทียบกับปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับ (Thai Recommended 

Daily Intakes) โดยจะแนะนําจานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการใหเพิ่มเติมในมื้อถัดๆ ไป ซึ่งจะเปนการ

กระตุนผูใชงานซอฟตแวรใหเกิดความตระหนักรู และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคได โดยเฉพาะใน

กลุมผูที่สนใจดูแลสุขภาพ  

1.1   วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1.1.1 เพื่อจัดสรางออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทยพรอมทั้งคุณคาทางโภชนาการ 

1.1.2 เพื่อรวบรวมและวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารจานหลักที่คนไทยนิยม  

   รับประทาน 

1.1.3 เพื่อจัดสรางระบบและกลไกอนุมานในการแนะนําอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพ 

  

1.2   ขอบเขตของโครงการวิจัย 

1.2.1 งานวิจัยนี้มุงพัฒนาระบบคอมพิวเตอรเพื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร

จานหลักที่คนไทยนิยมรับประทาน โดยคํานวณคุณคาโภชนาการแบงตามหมวด คือ 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน  วิตามินตางๆ และเกลือแร และปริมาณพลังงานที่

ไดรับในแตละจาน 

1.2.2 การจัดทําออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทย จะใชขอมูลจากที่มีผูเชี่ยวชาญรวบรวมไว

แลวในรูปแบบหนังสือ ตํารา เอกสารเผยแพรอื่นๆ รวมทั้งเว็บไซดเทานั้น 

1.2.3 การตรวจสอบความยอมรับได (Validity) ของงานวิจัย วัดในสองมิติ คือ 

1.2.3.1 มิติความถูกตองและครบถวนของการทํางานของซอฟตแวร ซึ่งทดสอบ

เบื้องตนโดยผูวิจัย และทดสอบจากการใชงานจริงของกลุมเปาหมาย  

1.2.3.2 มิติความถูกตองของฐานความรู ซึ่งตรวจสอบโดยผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ 
 

1.3   ขั้นตอนการวิจัย 

1.3.1 จัดหาอุปกรณ เครื่องมือ และติดตั้งซอฟตแวรที่ใชในการพัฒนาเครื่องมือและ

ซอฟตแวรที่ใชพัฒนาไดแก เครื่องมือชวยสรางออนโทโลยี เครื่องมือวิเคราะหความ

ถูกตองของออนโทโลยี ภาษาโปรแกรมเฉพาะทางสําหรับจัดสรางระบบผูเชี่ยวชาญ 

ซอฟตแวรชวยจัดการสิ่งแวดลอมในการพัฒนาระบบ เปนตน 

1.3.2 สํารวจและรวบรวมฐานความรูที่เกี่ยวของจากตําราอาหารไทยและเว็บไซต 

1.3.2.1 รวบรวมขอมูลพืชผักสวนครัวไทยและปริมาณสารอาหารของพืชผักสวนครัว 

1.3.2.2 เก็บขอมูลเมนูอาหารและวิธีปรุงอาหาร   
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1.3.2.3 รวบรวมขอมูลสวนประกอบอาหารและปริมาณสารอาหารของวัตถุดิบอื่นๆ 

ที่ใชปรุง  

1.3.3 คัดสรรจานอาหารเพื่อนําเขาสูระบบ โดย 

1.3.3.1 สอบถามความเห็นจากผูเชี่ยวชาญจํานวน 100 รายการ 

1.3.3.2 คัดสรรจานอาหารเพื่อนํามาปรุง และสํารวจความพึงพอใจในรสชาติจาก

บุคคลทั่วไป 

1.3.4  ออกแบบและจัดสรางฐานขอมูลและออนโทโลยีในระบบ ไดแก ออนโทโลยีพืชผัก

สวนครัว จานอาหาร และสวนประกอบอาหาร  

1.3.4.1 นําเขาขอมูลในขอขางตนเขาสูระบบโดยใชเครื่องมือชวยสรางออนโทโลยี 

ผลลัพธจะไดออนโทโลยีในรูปแบบภาษา OWL 

1.3.5  จัดสรางฐานกฎเพื่อใชอนุมานในระบบแนะนําอาหารสุขภาพ  โดยฐานกฎใน

ระยะแรกนี้  จะสืบคนจานอาหารที่ มีสวนประกอบตามที่ ระบุ  หรือสืบคน

สวนประกอบอาหารสําหรับจานอาหารแตละจาน 

1.3.6  จัดสรางและทดสอบกลไกอนุมาน 

1.3.7  จัดสรางและเชื่อมตอสวนติดตอผูใชงาน 

1.3.8  ทดสอบการทํางานเบื้องตนของระบบ 

    

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

บทที่ 2 

ทฤษฏีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 ระบบใหคําแนะนํา (Recommender Systems) เปนหนาที่การทํางานหนึ่งของระบบ

ผูเชี่ยวชาญ ซึ่งมีองคประกอบหลักอยูสามสวน คือ สวนฐานความรู สวนกลไกการอนุมาน และสวนติดตอ

ผูใชงานที่ทํางานอยางชาญฉลาด สวนฐานความรูและสวนกลไกอนุมานรวมกันเปนโปรแกรมชาญฉลาด 

(Intelligent Programs) การแทนความรูในฐานความรู มีไดหลากหลายรูปแบบ แตทีม่ีพัฒนาการใชกันมา

อยางตอเนื่องมีอยูหลกัๆ สองรปูแบบ (Netisopakul, 2011) คือการแทนความรูเชิงกฎ (Rule-Based KR) 

และการแทนความรูเชิงเฟรม (Frame-Based KR)  

 การแทนความรูเชิงกฎมรีากฐานมาจากตรรกศาสตรภาคแสดง (Predicate Logic) การแทน

ความรูในลักษณะนี้สามารถใชกลไกการอนมุานแบบนรินัยและอุปนัยได (Inductive and Deductive 

Inference) ระบบผูเชี่ยวชาญที่สรางจากระบบเชิงกฎน้ีมีขอดีคือ สามารถสรางไดอยางรวดเร็ว ในปจจบุันมี

ระบบที่ใชงานจริงอยูในหลายโดเมน ไดแก (Newell, 1989) (Davis, 1994) (LexisNexis, 2011) (Tan, 

2011) 

 อยางไรก็ตาม ระบบเชิงกฎมีขอเสียหลายประการ ดังไดวิเคราะหไวใน  (Netisopakul, 2011) 

ปญหาเหลานี้ไดแก ปญหาการสกัดความรูจากผูเชี่ยวชาญ ปญหาการเปลี่ยนรปูความรูใหอยูในรูปกฎ และ

ปญหาการตรวจสอบความถูกตองของฐานกฎ  ดังนั้น จํานวนกฎในระบบดังกลาวจึงตองมีขนาดไมใหญมาก

จนเกินไป ทําใหระบบทีป่ระยกุตใชงานไดจรงิตองเปนโดเมนที่มีฐานความรูขนาดไมใหญมาก หรือเปนเพียง

บางระบบยอยของโดเมนดังกลาว นอกจากนี้ เนื่องจากระบบมีรากฐานมาจากตรรกศาสตร จงึไมเหมาะกบั

การใชเหตผุลที่มีความไมแนนอน แมวาตอมาจะมีการพัฒนาปรบัปรุงดวยแนวทางของตรรกศาสตร

คลุมเครือ (Fuzzy Logic) (Horstkotte, 2000)  แลวก็ตาม แตขอเสียเรื่องจํานวนกฎและการตรวจสอบ

การขัดแยงของกฎก็ยงัไมสามารถแกไขได 

 สวนการแทนความรูเชิงเฟรม  (Minsky, 1975) เปนการแทนความรูทีม่ีโครงสราง มกัแทน

ความรูในลักษณะทีม่ีแบบแผนบางประการ และเปนความรูที่มนุษยรูอยูโดยทั่วไป เชนแทนวัตถุสิ่งของและ

คุณสมบัติของสิ่งตางๆ รวมทั้งความสมัพันธของสิ่งทีเ่กี่ยวของกัน แทนสถานการณที่เกิดข้ึนในเหตกุารณ

หนึ่งๆ การแทนความรูเชิงเฟรมเปนตนแบบของการแทนความรูและการโปรแกรมเชิงวัตถุ กลไกการ

อนุมานจึงฝงอยูในตัวโปรแกรมหรอืกระบวนคําสัง่ที่เกี่ยวของ ขอดีของการแทนความรูเชิงเฟรม คือ 

สามารถจัดระเบียบความรูเปนลําดับชั้นเปนโครงสรางได แตขอเสียคือ ขาดระเบียบแบบแผนหรอืกลไกเชิง

ตรรกะที่ใชในการอนมุาน ทําใหตองสรางกระบวนคําสัง่ในการใชเหตผุลเอง ซึ่งมกัพัฒนาดวยดวยภาษา
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โปรแกรม เฟรมมักใชงานคูกบัโครงขายเชิงความหมาย (Semantic Network)  ซึ่งเปนแผนภาพรวมของ

กลไกการอนุมานในโดเมนนั้นๆ  

 ทั้งการแทนความรูเชงิกฎและเชิงเฟรมไดถูกพฒันาตอมา โดยกฎตางๆ กลายเปนตรรกศาสตร

ภาคพรรณนา (Description Logic) (F. Baader, 2003) อันเปนระเบียบแบบแผนเชิงตรรกะ และไดถูกใช

งานเปนหนวยพื้นฐานในการแทนความรูเชิงออนโทโลยี   ออนโทโลยีจงึรวมขอดีทัง้ของการแทนความรูเชิง

กฎและเชิงเฟรมเขาดวยกัน กลาวคือ ออนโทโลยีมโีครงสรางการจัดระเบียบความสัมพันธทีส่ืบทอดกันได

เชนเดียวกับความสมัพันธในเฟรม ขณะที่แตละแนวคิดและความสัมพันธในออนโทโลยี เปนไปตามระเบียบ

แบบแผน (Formalism) เชิงตรรกะ จึงสามารถใชกลไกการอนุมานของระบบเชิงกฎได ดังนั้น ระบบชาญ

ฉลาดในปจจุบันจึงเปนระบบเชิงออนโทโลยี โดยพัฒนาควบคูไปกับการสืบคนบนเว็บเชิงความหมาย 

(Semantic Web) 

  ออนโทโลยีมรีากฐานมาจากการศึกษาในสาขาอภิปรัชญา (Metaphysics) มาตั้งแตยุคของเพล

โตและอริสโตเติ้ล แตคําวา Ontologia ไดถูกใชครั้งแรกในคริสตศตวรรษที่ 16 (Birth of a New 

Science: the History of Ontology, 2010) โดยนักตรรกศาสตรหรือนกัคิดในสมัยนั้นไดพยายามจัด

ระเบียบสิ่งตางๆ ทัง้ที่มีชีวิตและไมมีชีวิต ทั้งทีเ่ปนรูปธรรมและนามธรรม ใหเปนระบบระเบียบ ตาม

หมวดหมู ตามลําดับชั้น และตามความสัมพันธที่คลายคลึงกนัหรือแตกตางกัน  

 ออนโทโลยีสมัยใหมไดถูกใชเปนระเบียบวิธีในการแทนความรูแบบหนึ่ง (Sowa, 2000) โดย

สามารถแบงออนโทโลยีไดเปนออนโทโลยรีะดับบน (Upper-level Ontology) และออนโทโลยีระดบั

เฉพาะงาน (Domain Ontology) เนื่องจากออนโทโลยีเปนฐานความรูที่ตองการใหใชงานรวมกันไดใน

โปรแกรมประยกุตตางๆ ของระบบคอมพิวเตอร โดยเฉพาะในการสบืคนขอมลูเชิงความหมายจากเว็บเชิง

ความหมาย (Semantic Web Search) จึงไดมีความพยายามจากหลายๆ หนวยงานในการจัดสรางและ

พัฒนาออนโทโลยรีะดบับน (Ontology Projects World-Wide, 1995) เชน โครงการ Cyc Ontology 

โครงการ Ontolingua Ontology โครงการ The ThoughtTreasure Ontology เปนตน ออนโทโลยี

เหลานี้ นอกจากใชในการสบืคนเชิงความหมายแลว ยังสามารถใชเปนฐานความรูในโปรแกรมประยกุต

ตางๆ อีกมากมาย เชน ระบบวางแผนอัตโนมัติ (Automated Planning Systems)  ระบบจัดระเบียบ

เอกสาร (Document Organization) ระบบเอเจนตชาญฉลาด (Intelligent Agents)  โดยภาษาที่ใชแทน

เพื่อใหคอมพิวเตอรอานได คือภาษา OWL  (Hendler, OWL: A Web Ontology Language Guide, 

2004) ที่พฒันาโดยองคกร W3C 

 ระบบชาญฉลาดแรกๆ ที่ใชในการแนะนํามื้ออาหาร เรียกวา Meal Planning Systems 

(Kolodner, 1993) ซึ่งระบบดังกลาวใชเทคนิคการใหเหตุผลเชิงกรณีในการทํางาน ทําใหสามารถสราง

รายการอาหารจานใหมไดจากรายการอาหารเดิมทีม่ีอยูในระบบ ระบบดงักลาว แกปญหาของการใชเหตผุล
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เชิงกฎในระบบผูเชี่ยวชาญแบบดัง้เดิมได อยางไรก็ตาม ในยุคที่ระบบดังกลาวเกิดข้ึนนั้น การสืบคนเชิง

ความหมายโดยใชออนโทโลยีเปนฐานความรูยงัไมเกิดขึ้นอยางแพรหลายเทาในปจจบุัน ทําใหระบบ

ดังกลาว มีขอจํากัดในเรือ่งการใชเหตผุลเชิงความหมาย  

 สวนระบบชาญฉลาดที่มีการสรางออนโทโลยีเฉพาะงาน โดยเฉพาะที่เกี่ยวของกบัระบบแนะนํา

การรกัษาสุขภาพแบบไทยนั้น มีกลุมวิจัย เชน  (Thanyachanok Nantiruj, 2008) และ (Kato, et al., 

2010)  ซึ่งระบบดงักลาวมุงเนนในการใชออนโทโลยสีมุนไพรไทยเพื่อรักษาโรคตางๆ   โดยไมมุงเนนในการ

ใชเพื่อเปนอาหาร  สวนงานวิจัยทีเ่นนการแนะนําอาหาร และมีการใชงานออนโทโลยอีาหารในการทํางาน 

คืองานของ  (Suksom, Buranarach, Thein, Supnithi, Netisopakul, 2010) ซึ่งมีเปาหมายเพื่อแนะนํา

อาหารทีเ่หมาะสมสําหรับผูปวยโรคหัวใจเปนหลัก อยางไรก็ตาม ระบบดงักลาว ยังใชเครื่องมือที่ไม

เหมาะสมตามระเบียบแบบแผนของตรรกศาสตรภาคพรรณนา ทําใหการจัดสรางมีความยุงยากลําบาก 

 ปจจุบัน การใชออนโทโลยีในระบบใหคําแนะนําโดยใชขอมูลแสดงลกัษณะจําเพาะของผูใชงาน

รวมดวย ใหผลลัพธที่ดีกวาเทคนิคอื่นๆ  เชนในงานของ (Middleton, 2004) และ (Kang & Choi, 2011) 

เปนตน ทําใหระบบใหคําแนะนําสมัยใหมหันมาใชกลไกการอนุมานเชงิความหมายแทนระบบเชงิกฎและ

เชิงเฟรม 

  



 
 

 
 

บทที่ 3 

วิธีดําเนินงานวิจัย 
 

3.1 การออกแบบออนโทโลยีพืชผักสวนครัว 

ออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทย สรางขึ้นมาจากมาจากงานวิจัย ( Napat, 2010 ) ( กมล ซิงห, 

2011 )  และความรูเฉพาะทางของผูเชี่ยวชาญและหลักการทางโภชนาการ โดยอางอิงจากเอกสารและ

หนังสือ (นิดดา หงษวิวัฒน, 2005) ซึ่งออนโทโลยีที่ไดออกแบบจะแบงแนวคิดหรือคลาสออกเปน  

7 คลาสหลัก ดังนี้ 

1. คลาสจานอาหาร (Dish) 

2. คลาสสวนประกอบอาหาร (Ingredient) 

3. คลาสสารอาหาร (Nutrient) 

4. คลาสประเภทจานอาหาร (CookingType) 

5. คลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร (PrepareIngredient) 

6. คลาสบุคคล (Person) 

7. คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

ดังแสดงดังรูปที่ 3.1 และความสัมพันธของคลาสในออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทยแสดงในตารางที่ 3.1 

 
รูปที่ 3.1 ความสัมพันธของคลาสในออนโทโลยีพืชผักสวนครัว 
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ตารางที่ 3.1 ความสัมพันธของคลาสในออนโทโลยีพืชผกัสวนครัวไทย 

คลาสประธาน  

(Subject Class)  

  

 

ความสัมพันธ  

(Relationship) 

คลาสกรรม  

(Object Class)  
 

คลาสจานอาหาร (Dish) มีประเภทจานอาหาร

(hasCookingType) 

คลาสประเภทจานอาหาร 

(CookingType) 

คลาสจานอาหาร (Dish) มีสวนผสม 

(hasIngredient) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

คลาสจานอาหาร (Dish) มีการเตรียมสวนประกอบ 

(hasPrepareIngredient) 

คลาสการเตรียมสวนประกอบ

อาหาร (PrepareIngredient) 

คลาสการเตรียมสวนประกอบ

อาหาร (PrepareIngredient) 

มีประเภทจานอาหาร 

(hasPCookingType) 

คลาสประเภทจานอาหาร 

(CookingType) 

คลาสการเตรียมสวนประกอบ

อาหาร (PrepareIngredient) 

มีสวนผสมที่ใชเตรียม 

(hasIngredientForPrepareration) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

เปนสวนประกอบของจานอาหาร 

(isIngredientOfDish) 

คลาสจานอาหาร (Dish) 

คลาสสวนประกอบอาหาร 

(Ingredient) 

มีสารอาหาร 

(hasNutrient) 

คลาสสารอาหาร (Nutrient) 

 

คลาสบุคคล (Person) 

 

มีความเสี่ยง  

(hasRisk) 

คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

 

คลาสโรคที่มีความเสี่ยง (Risk)  

 

มีจานอาหาร 

(hasDish) 

คลาสจานอาหาร (Dish) 

  

1. คลาสจานอาหาร (Dish) 

 เปนคลาสที่แสดงถึงจานอาหาร วัตถุดิบที่เปนสวนประกอบ และคุณคาทางโภชนาการของรายการ 

อาหาร แสดงดังรูปที่ 3.2 และคําอธิบายแสดงในตาราง 3.2 

 
รูปที่ 3.2 คลาสจานอาหาร 
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ตารางที่ 3.2  ตารางอธิบายคลาสจานอาหาร  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

มีชื่อจานอาหาร 

hasDishName 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

ขั้นตอนการปรุงเมนูจานอาหาร 

hasPrepareration 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

พลังงานรวม 

hasEnergy 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ปริมาณคารโบไฮเดรตในจานอาหาร 

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 ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

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. คลาสสวนประกอบอาหาร (Ingredient) 

เปนคลาสที่แสดงถึงวัตถุดิบที่เปนสวนประกอบของจานอาหาร แสดงดังรูปที่ 3.3 และคําอธิบาย 

แสดงในตาราง ที่ 3.3 แบงเปนซับคลาสดังนี้ 

 คลาสเครื่องปรุง (Condiments) เปนคลาสที่แสดงถึงเครื่องปรุงที่ใชในการประกอบจาน

อาหาร 

 คลาสวัตถุดิบหลัก (MainIngredient) เปนคลาสที่แสดงถึงวัตถุดิบหลักที่ใชในการ

ประกอบอาหาร แบงเปนซับคลาสดังนี้ 

 คลาสพืชผักสวนครัวไทย (HomeGrownVegetable)  

 คลาสผลผลิตจากสัตวน้ํา (AquariumProduct)  

 คลาสผลผลิตจากเนื้อ (MeatProduct) 
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รูปที่ 3.3 คลาสสวนประกอบอาหาร 

 

ตารางที่ 3.3  ตารางอธิบายสวนประกอบอาหาร 

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

ชื่อสวนผสม 

(IngredientName) 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

พลังงานของสวนผสม 

(IngredientEnergy) 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

ที่อยูของรปูภาพของสวนผสม 

(IngredientPicURL) 

Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

ปริมาณสวนผสม 

(IngredientQty) 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

 

3. คลาสสารอาหาร (Nutrient) 

เปนคลาสที่แสดงถึงคุณคาทางโภชนาการของจานอาหาร แสดงดังรูปที่ 3.4 และคําอธิบายแสดง 

ในตาราง 3.4  แบงเปนซับคลาสดังนี้ คลาสคารโบไฮเดรต (Carbohydrate) คลาสคอเลสตอรอล 

(Cholesterol) คลาสใยอาหาร (Fiber) คลาสไขมัน (Lipid) คลาสแรธาตุ (Mineral) คลาสโปรตีน 

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

 

ตารางที่ 3.4  ตารางอธิบายคลาสสารอาหาร  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

ปริมาณสารอาหาร 

(NutrientQty) 

Datatype Property 1 ตัวเลขทศนิยม 

(Float) 

 

4. คลาสประเภทจานอาหาร (CookingType) 

  เปนคลาสที่แสดงถึงประเภทของการปรุงอาหาร แสดงดังรูปที่ 3.5 แบงเปนซับคลาสดังนี้  คลาส 

ประเภทอบ (Baking) คลาสประเภทตมแกง (Boiling) คลาสประเภทผัด (StirFrying) คลาสประเภทนึ่ง 

(Steaming) คลาสประเภทยํา(Salad) คลาสประเภทตุน (Stewing) คลาสประเภทขาวผัด (Ricing) คลาส

ประเภทยาง (Grilling) คลาสประเภทอื่นๆ (OtherType) 



 
 

13 
 

 
รูปที่ 3.5 คลาสประเภทจานอาหาร 

 

5. คลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร (PrepareIngredient) 

เปนคลาสที่แสดงถึงการเตรียมสวนประกอบของอาหาร แสดงดังรูป 3.6 และคําอธิบายแสดงใน 

ตาราง 3.5 

 
รูปที่ 3.6 คลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร 

 

ตารางที่ 3.5  ตารางอธิบายคลาสการเตรียมสวนประกอบอาหาร  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

ยอมรบั 

วิธีการเตรียม (HowToPreparing) Datatype Property 1 ตัวอักษร  

(String) 

 

6. คลาสบุคคล (Person) 

   เปนคลาสที่แสดงถึงตัวบุคคล ประกอบดวยขอมูลพื้นฐานของบุคคล และความชอบหรือไมชอบ 

 วัตถุดิบที่ นําปรุงอาหาร แสดงดังรูป 3.7 และคําอธิบายแสดงในตาราง 3.6 
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รูปที่ 3.7 คลาสบุคคล 

ตารางที่ 3.6  ตารางอธิบายคลาสบุคคล  

ชื่อคุณสมบัต ิ ประเภทคุณสมบัต ิ จํานวนคา รูปแบบของคาที่

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)  

เปนคลาสที่แสดงถึงโรคที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดข้ึน แสดงดังรูป 3.8 แบงเปนซับคลาสดังนี้ 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 การออกแบบกฎที่ใชในการแสดงผล 

 กฎถูกออกแบบใหอยูในรูปแบบภาษาตรรกะ ของเอสดับบลิวอารแอล (SWRL) โดยการออกแบบ

กฎที่จะถูกใชในระบบเพื่อใชในการแสดงผลมีดังนี้ แสดงดังตารางที่ 3.7 

กฎที่ 1  กฎที่ใชในการแสดงเมนูอาหาร 

กฎที่ 2 กฎที่ใชในการแสดงสวนประกอบของจานอาหาร 

กฎที่ 3  กฎที่ใชในการแสดงประเภทของจานอาหาร 

กฎที่ 4 กฎที่ใชในการแสดงปริมาณคารโบไฮเดรตของจานอาหาร 

กฎที่ 5  กฎที่ใชในการแสดงปริมาณโปรตีนของจานอาหาร 

กฎที่ 6 กฎที่ใชในการแสดงจํานวนพลังงานของจานอาหาร 

กฎที่ 7 กฎที่ใชในการแสดงรายการอาหารที่มีผักสวนครัวชนิดนี้เปนสวนประกอบ 

กฎที่ 8 กฎที่ใชในการแสดงผักสวนครัว 

 

ตารางที่ 3.7 แสดงกฎที่ใชในการแสดงผล 

กฎที่ กฎอนุมาน อธิบาย 

1. กฎที่ใชในการ

แสดงเมนูอาหาร 

Dish(?z) ∧ hasDishName(?z, ?x) →  

sqwrl:select(?x) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?z) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว 

ดังนั้นใหแสดงชื่ออาหาร(?x)นั้น

ออกมา  

2. กฎที่ใชในการ

แสดงสวนประกอบ

ของจานอาหาร 

Dish(?y) ∧ hasIngredient(?y, ?x) ∧ 

hasIngredientName(?x, ?a) →  

sqwrl:select(?y, ?a) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?y) ที่มีสวนผสม

(?x) ) ที่ไดถูกกําหนดช่ือสวนผสม(?a)

ไวแลว ดังนั้นใหแสดงชื่อสวนผสม

(?a)น้ันออกมา 

3. กฎที่ใชในการ

แสดงประเภทของ

จานอาหาร 

 

Dish(?z) ∧ hasPrepareration(?z, ?x) 

→  sqwrl:select(?x) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?z) ที่ไดถูก

กําหนดวิธีปรุง(?x)ไวแลว ดังนั้นให

แสดงวิธีปรงุ(?x)นั้นออกมา 

4. กฎที่ใชในการ

แสดงปริมาณ

คารโบไฮเดรตของ

จานอาหาร 
 

Dish(?d) ∧ hasDishName(?d, ?x) ∧ 

hasDishNutrientSumCarbohydrate(?d, 

?z)  

 → sqwrl:select(?x, ?z) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?d) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว ที่ได

ถูกกําหนดปริมาณคารโบไฮเดรต(?z)

ไวแลว ดังนั้นใหแสดงชื่ออาหาร(?x) 

และปริมาณคารโบไฮเดรต(?z)นั้น

ออกมา 
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กฎที่ กฎอนุมาน อธิบาย 

5. กฎที่ใชในการ

แสดงปริมาณ

โปรตีนของจาน

อาหาร 

Dish(?d) ∧ hasDishName(?d, ?x) ∧ 

hasDishNutrientSumProtein(?d, ?z)  

→  sqwrl:select(?x, ?z) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?d) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว ที่ได

ถูกกําหนดปริมาณโปรตีน(?z)ไวแลว 

ดังนั้นใหแสดงชื่ออาหาร(?x) และ

ปริมาณโปรตีน(?z)นั้นออกมา 

6.กฎที่ใชในการ

แสดงจํานวน

พลังงานของจาน

อาหาร 

Dish(?d) ∧ hasDishName(?d, ?x) ∧ 

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

?z) 

จานอาหารเมนูใดๆ (?z) ที่ไดถูก

กําหนดชื่อเมนอูาหาร(?x)ไวแลว ที่ได

ถูกกําหนดพลังงาน(?z)ไวแลว ดังนั้น

ใหแสดงชื่ออาหาร(?x)  และพลังงาน

(?z)นั้นออกมา 

7.กฎที่ใชในการ

แสดงรายการ

อาหารทีม่ีผกัสวน

ครัวชนิดนี้เปน

สวนประกอบ 

Ingredient(?x) ∧ 

hasIngredientName(?x, ?b) ∧ Dish(?y) 

∧  isIngredientOfDish(?x, ?y) ∧ 

hasDishName(?y, ?a) →  

sqwrl:select(?b, ?a) 

สวนผสมใดๆ (?x) ที่ไดถูกกําหนดชื่อ

สวนผสม(?b)ไวแลว และจานอาหาร

เมน(ู?y) เปนสวนผสมของจาน

อาหาร(?y)  ที่ไดถูกกําหนดชื่อ

เมนูอาหาร(?a)ไวแลว ดังนั้นใหแสดง

ชื่อสวนผสม(?b) และแสดงชื่ออาหาร

(a) นั้นออกมา 

8.กฎที่ใชในการ

แสดงผกัสวนครัว 

 

HomeGrownVegetable(?i) ∧ 

Ingredient(?i) ∧ 

hasIngredientName(?i, ?in)  

→  sqwrl:select(?in) 

ผักสวนครัวใดๆ (?i) ที่เปนสวนผสม

(?i) ที่ไดถูกกําหนดชื่อสวนผสม(?in)

ไวแลว ดังนั้นใหแสดงชื่อสวนผสม

(?in) นั้นออกมา 
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3.3 โครงสรางการทํางานของระบบ 

ระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากพืชผักสวนครัวไทย พัฒนาขึ้นเพื่อชวยใหคําแนะนําแกบุคคลทั่วไป

ในการเลือกรับประทานอาหารสุขภาพ การพัฒนาอาศัยแนวคิดและหลักการของระบบใหคําแนะนํา 

(Recommendation Systems) ที่ใชออนโทโลยี (Ontology) และกลไกการอนุมานความรูดวยฐานกฎ 

(Inference engine)  เพื่อใชหาจานอาหารสุขภาพที่มีความเหมาะสมกับสุขภาพของแตละผูใช นอกจากนี้

ยังใชออนโทโลยีและกลไกลการอนุมาน ในการคนหาสวนประกอบของแตละจานอาหารสุขภาพอีกดวย 

สําหรับสถาปตยกรรมของระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากพืชผักสวนครัวไทย แสดงดังรูป 3.9 

 

3.3.1 สถาปตยกรรมของระบบ  

 
 

รูปที่ 3.9 สถาปตยกรรมของระบบ 

จากรปูที ่ 3.9 โครงสรางของระบบแนะนําอาหารสุขภาพโดยใชพืชผักสวนครัว แบงออกเปน 2 

สวนหลกัคือ สวนของติดตอผูใช (User interface) และสวนของเว็บเซิรฟเวอร (Web server) โดยในสวน

ของติดตอผูใชมีหนาที่ในการรับขอมูลของผูใช และแสดงผลลัพธผานทางเว็บบราวเซอร และในฝงของเว็บ

เซิรฟเวอรมีหนาที่ในการประมวลผลหาผลลัพธตามทีผู่ใชรองขอ โดยหนาทีก่ารทํางานของระบบแนะนํา

อาหารสุขภาพประกอบดวย 2 หนาที่หลักคือ การแนะนําอาหารสุขภาพที่มีความเหมาะสมกบัแตละบุคคล 

และการคนหาสวนประกอบของแตละเมนูอาหาร แตในงานวิจัยฉบับนี้ยังไดพฒันาเฉพาะในสวนของการ

คนหาขอมูลของอาหาร โดยในสวนประกอบของเว็บเซิรฟเวอรประกอบดวย 3 โมดูลดังตอไปนี ้

 โมดูลของฐานขอมลูอาหาร เปนสวนที่ใชจัดเกบ็ขอมลูของเมนูอาหารและสวนประกอบของอาหาร 

โดยงานวิจัยฉบบันี้ไดเก็บเมนูอาหารประมาณ 100 เมนู และสวนประกอบของเมนอูาหารประมาณ 200 

กวาสวนประกอบ  

 โมดูลของฐานความรู เปนสวนที่ใชจัดเก็บองคความรูของอาหารสุขภาพ ซึ่งองคความรูของอาหาร

สุขภาพไดสรางมาจากงานวิจัย ( Napat, 2010 ) ( กมล ซิงห, 2011 )  และจากหนังสืออาหารสุขภาพ (นิด

ดา หงษวิวัฒน)  และจากแหลงฐานขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย (สํานักโภชนาการ , 2011 ) 

โดยภายในฐานความรูแบงออกเปน 2 สวน ซึ่งประกอบดวย 
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 ออนโทโลยีอาหารสุขภาพ ทําหนาใชแสดงความสัมพันธของโครงสรางองคความรูของอาหารสุขภาพ ซึง่

ออนโทโลยีของงานวิจัยนี้ประกอบดวยคลาสทั้งหมด 7 คลาสหลัก และความสัมพันธทัง้หมด 11 ดังที่

กลาวไปในหัวขอที ่3.1 ซึ่งการออกแบบออนโทโลยีในงานวิจัยฉบับนี้ไดใชเครือ่งมอืโปรเทเจ - Protégé  

(Stanford Center for Biomedical Informatics Research, 1997) 

 ฐานกฎ เปนสวนที่ใชในเก็บฐานกฎเพื่อนํามาใชในการอนมุานในการหาจานอาหารสุขภาพที่เหมาะสม

กับแตละบุคคล และนอกจากนีเ้พื่อนํามาใชในการคนหาขอมูลของสวนประกอบของจานอาหาร โดย

งานวิจัยนี้ไดใชเจอีเอสเอส (Jess) ( Ernest Friedman-Hill, 1982 ) และ เอสคิวดับบลิอารเอล 

(SQWRL) (O' Connor, 2009) ซึ่งรายละเอียดของฐานกฏดังที่กลาวไปในหัวขอที่ 3.2 

 โมดูลของกลไกลการอนุมาน เปนสวนทีส่ําคัญทีสุ่ดของระบบการแนะนําอาหารสุขภาพโดยใช

พืชผักสวนครัว ซึ่งกลไกลการอนุมานจะทําหนาที่ โหลดขอมูลจานอาหารที่อยูในฐานขอมูล และที่อยูใน

ฐานความรู หลังจากนั้นกลไกลการอนมุานจะนําขอมูลที่อยูในฐานขอมูลมาสรางเปนอินสแตนในออนโทโลยี 

เพื่อนํามาใชรวมกบัฐานกฎ เพื่อใชในการหาคําแนะนําอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของผูใช และนอกจากนี้

กลไกลการอนมุานยังมหีนาที่ในการสืบคนขอมลูอาหารตามความสัมพันธที่อยูในออนโทโลย ี

 

3.4 ตัวอยางหนาจอของระบบแนะนําอาหารสุขภาพ 

 
3.4.1 หนาจอแสดงเมนูจานอาหารที่มีอยูในระบบ 

 
 

รูปที่ 3.10 หนาจอแสดงเมนจูานอาหารทีม่ีอยูในระบบ 
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3.4.2 หนาจอแสดงรายละเอียดของเมนูจานอาหาร 

 
 

รูปที่ 3.11 หนาจอแสดงรายละเอียดของเมนูจานอาหาร 

 

 

3.4.3 หนาจอแสดงเมนูจานอาหารที่มีผักสวนครัวชนิดนี้เปนสวนประกอบ 

 
 

รูปที่ 3.12 หนาจอแสดงเมนจูานอาหารทีม่ีผักสวนครัวชนิดน้ีเปนสวนประกอบ 
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3.4.4 หนาจอแสดงผักสวนครัวที่มีอยูในระบบ 

 
 

รูปที่ 3.13 หนาจอแสดงผักสวนครัวที่มีอยูในระบบ 

 



 
 

 
 

บทท่ี 4 

การคัดเลือกขอมูลนําเขา 

 
 ในบทนี้จะกลาวถึงการคัดเลือกขอมูลนําเขาของจานอาหารสุขภาพ  โดยจะแบงออกเปน 2 สวน 

คือ สวนที่ไดรับคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญในการใหความคิดเห็นกับจานอาหาร 100 จานอาหาร และสวนที่

ไดจากการสํารวจความชื่นชอบของจานอาหารตัวอยาง 10 จานอาหาร ดังนี้ 

 

4.1 การใหความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ 

 กอนที่จะนําขอมูลของอาหารสุขภาพเขาสูระบบ ผูวิจัยไดทําแบบสอบถามใหผูเชี่ยวชาญในการ

ประเมินถึงความเหมาะสมของอาหารสุขภาพในแตละจาน เพื่อใชตัดสินใจเลือกจานอาหารทีม่ีความ

เหมาะสมกับสุขภาพเขาสูระบบ ดังแสดงในตารางที่ 4.1 เปนขอมลูบางสวน ขอมลูทั้งหมดสมารถดูไดที่

ภาคผนวก ก ตารางที่ ก.1 

 

ตารางที่ 4.1 แสดงผลลัพธบางสวนจากความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

1 ตมขาไก 

เนื้อไก, กะทิ, เห็ดฟาง, ขาออน, ขาทุบ, 

ตะไครทุบ, ใบมะกรูด, รากผักชี, พริกขี้หนู

บุบ , มะนาว, ใบผักชี 
  

ไมควรกินบอยเพราะ

จะไดไขมันเกิน 

2 ผัดกุยชายใสกุง กุงสด , แครอท, กุยชาย, กระเทียม   ใสน้ํามันไมมาก 

3 
มะระตุน

เห็ดหอม 
มะระจีน, เห็ดหอม   มีโปรตีนนอย 

4 
แกงจืดแตงกวา

ยัดไส 

เนื้อหมูสับ, แตงกวา, ผักกาดขาว, แครอท 

, กระเทียม, พริกไทยเม็ด 
   
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จากตารางที่ 4.1  แสดงถึงความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญที่มตีอความเหมาะสมกับอาหารสุขภาพใน

แตละจาน ซึง่ผลลัพธของขอมลูความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญทั้งหมดแสดงอยูในภาคผนวก ก จากตารางที่ 

4.1 สามารถไดผลสรุป ดังนี ้

1. เมนูอาหารสุขภาพ ไมควรใสน้ํามัน หรือกะทิมากเกินไป เชน ผัดกุยชายใสกุง ผัดกระเพราหมู 

น้ํายาปลา ผัดไทย ผัดคะนาน้ํามันหอย พะแนงไก 

2. เมนูอาหารสุขภาพ ควรมีสวนผสมที่ครบ 5 หมู เชน ขนมจีนน้ําเงี้ยว แกงเลียงปลาชอนยาง

ผักรวม แกงเลียงปลากระบอก 

3. เมนูน้ําพริกควรมีผักเครื่องเคียง เชน ลาบเนื้อ, น้ําพริกกระเทียม, น้ําพริกปลา 

4. อาหารที่แนะนําวาดีมากๆ คือ แกงแคไก สมตํา ขนมจีนน้ําเงี้ยว 

5. อาหารที่ควรระวังเรื่องความเขมรสชาติ คือ สมตํา ขาวผัดคะนาปลาเค็ม 

 

4.2 การประเมินพึงพอใจรสชาติอาหารและคุณคาสารอาหาร 

การสํารวจความพึงพอใจในรสชาติอาหารและคุณคาของสารอาหารในแตละจานอาหาร จากจาน

อาหารทัง้หมด 10 จานอาหาร  และตัวอยางที่ทําการประเมนิ 300 ตัวอยาง ระดับคะแนนแบงออกเปน 3 

ระดับ ดังนี ้  

 ระดับคะแนน 3  หมายถึง พึงพอใจมาก   

 ระดับคะแนน 2  หมายถึง พึงพอใจปานกลาง   

 ระดับคะแนน 1  หมายถึง ไมพึงพอใจ  

และคุณคาสารอาหารที่ประเมินมี ดังนี้  

 โปรตีน 

 คารโบไฮเดรต 

 ไขมัน 

 วิตามินเอ 

 วิตามินบี 

 วิตามินซี 

 วิตามินอ ี
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4.2.1 สวนผลการนบัขอมูลดบิจากแบบสอบถามทั้ง 300 ตัวอยาง 

จากการนับคะแนน ดังตารางที่ 4.2 พบวาอาหารที่ไดรับความชื่นชอบมากที่สุด 3 อันดับแรกคือ 

กวยเตี๋ยวลุยสวน แกงเผ็ดเห็ด และ เห็ดผัดออริจิผัดกระเทียม ซึ่งไดรับคะแนนเฉลี่ยความชื่นชอบอยูที่ 2.8 

2.77 และ 2.73 ตามลําดับ และอาหารที่ไดรับความชื่นชอบนอยที่สุด 3 อันดับ คือ ผัดไทยกุงสด หอหมก 

และแกงเลียงกุง ซึ่งไดรับคะแนนเฉลี่ยความชื่นชอบอยูที่ 2.43 2.43 และ 2.17 ตามลําดับ อยางไรก็ตาม

ระดับคะแนนเฉลี่ยของอาหารทั้งหมดอยูในเกณฑที่ดี 

 

ตารางที่ 4.2  แสดงคะแนนความชื่นชอบอาหารกับคุณคาจานอาหาร 

รายการอาหาร ระดับคะแนน 3 ระดับคะแนน 2 ระดับคะแนน 1 รวม 

เห็ดออริจิผัดกระเทียม 23 6 1 30 

ผัดโปยเซียน 17 11 2 30 

แกงเผ็ดเห็ด 25 3 2 30 

แกงสมชะอมกุง 21 7 2 30 

แกงเลียงกุง 11 13 6 30 

ผัดไทยกุงสด 16 11 3 30 

หอหมกปลา 15 13 2 30 

ตมยําปลาชอน 20 10 0 30 

ยําวุนเสน 16 13 1 30 

กวยเตี๋ยวลุยสวน  24 6 0 30 

 

4.2.2 ความสัมพันธระหวางคณุคาจานอาหารกบัผลการประเมินรสชาติอาหาร 

4.2.2.1 วิธีการหาคาสัมประสิทธิส์หสัมพันธ (Coefficient of Correlation: r ) 

Coefficient of correlation เปนคาที่ใชบงบอกระดับความสัมพันธเชิงเสน  โดยจะมีคาอยูระหวาง 

-1.0  ถึง +1.0  โดยที่คาที่อยูใกล -1.0 หรือ +1.0 ถือวามีความสัมพันธกันมากที่สุด สวน 0 หมายความวา 

ตัวแปรทั้งสองไมมีความสัมพันธกันแมแตนอย สวนเครื่องหมาย + หรือ - บงบอกวาความสัมพันธนั้น เปน

ตามกันหรือตรงกันขาม เชน ตัวแปรหนึ่งเพิ่มคาขึ้นอีกตัวแปรหนึ่งก็จะเพิ่มตาม แตถาลดก็จะลดตาม 

ลักษณะเชนนี้ คา r จะเปนบวก  แตในกรณีที่ตัวแปรหนึ่งเพิ่มคา แตอีกตัวแปรจะลดคาลง แตตัวแปรหนึ่ง

ลดลงอีกตัวแปรจะเพิ่มขึ้น ลักษณะเชนนี้คา r จะมีเครื่องหมาย – 

 

�	 =
∑(����̅)(�����)

�∑(����̅)� ∑(�����)�
		    (1) 

โดยที่  
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-  ��, ��   คือคาใดๆของแตละตัวแปร ทีเ่ปนคูกัน  

       เชน �� คือคาความชื่นชอบ, ��คือปริมาณโปรตีน 

-  �,� ��    คือคาเฉลี่ยของแตละตัวแปร 

       เชน   �	�  คือคาเฉลี่ยของความชื่นชอบ, �� คือคาเฉลี่ยของปริมาณโปรตีน 

 

4.2.2.2 แสดงผลความชืน่ชอบอาหารกับคณุคาจานอาหาร 

การสํารวจความพึงพอใจในรสชาติอาหารและคุณคาของสารอาหารในแตละจานอาหาร จากจาน

อาหารทั้งหมด 10 จานอาหาร  และตัวอยางที่ทําการประเมิน 300 ตัวอยาง ความสัมพันธของขอมูลความ

ชื่นชอบอาหารกับปริมาณคุณคาอาหาร(r)ที่คํานวณได ดังแสดงที่ตารางที่ 4.3 

 

ตารางที่ 4.3  แสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกบัปริมาณคุณคาอาหาร 

จานอาหาร ความ 

ชื่นชอบ 
ปริมาณสารอาหารตออาหาร 100 กรัม 

โปรตนี 

 (กรัม) 

คารโบไฮเดรต

(กรมั) 

ไขมัน

(กรมั) 

วิตามนิเอ

(มิลลกิรมั) 

วิตามนิบี

(มิลลกิรมั) 

วิตามนิซี

(มิลลกิรมั) 

วิตามนิอี

(มิลลกิรมั) 

กวยเตี๋ยวลยุสวน 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 

ตมยําปลาชอน 2.67 4.62 21.50 4.10 20 1,590 3,590 0 

แกงสมชะอมกุง 2.63 42.50 11.41 13.70 0 180 600 0 

ผัดโปยเซยีน 2.50 8.90 25.90 10.20 0 700 750 0 

ยําวุนเสน 2.50 16.50 33.30 3.00 220 6,570 14,800 730 

ผัดไทยกุงสด 2.43 7.70 24.30 12.30 0 2,530 1,000 0 

หอหมกปลา 2.43 11.00 9.90 9.60 1,460 3,870 0 2,210 

แกงเลียงกุง 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  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปริมาณคุณคาอาหาร 

พบวา ความชื่นชอบไมมีความสัมพันธกับปริมาณโปรตีน 

 

 

รูป 4.1 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(โปรตีน) กบัผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากรปูที่ 4.2  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณคารโบไฮเดรต 

 
รูป 4.2 กราฟแสดงความสมัพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(คารโบไฮเดรต) กับผลการประเมินรสชาติ
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ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(โปรตีน) กับผลการประเมินรสชาติ

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(คารโบไฮเดรต) กับผลการประเมิน
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จากรปูที่ 4.3  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณไขมัน 
 

 

รูป 4.3 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(ไขมัน) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากรปูที่ 4.4  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินเอในทางตรงกันขาม 

 

 

รูป 4.4 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินเอ) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 
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ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(ไขมัน) กับผลการประเมินรสชาติ

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินเอ) กับผลการประเมิน
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จากรปูที่ 4.5  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบไมมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินบ ี

 

 

รูป 4.5 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินบี) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากรปูที่ 4.6  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินซ ี

 

 

รูป 4.6 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินซี) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 
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ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินบี) กับผลการประเมิน 

ความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินซี) กับผลการประเมิน
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จากรปูที่ 4.7  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปรมิาณคุณคาอาหาร 

พบวาความชื่นชอบมีความสัมพันธกบัปริมาณวิตามินอีในทางตรงกันขาม 
 

 

รูป 4.7 กราฟแสดงความสัมพันธระหวางคุณคาจานอาหาร(วิตามินอี) กับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

4.2.2.3 สรุปผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางคณุคาจานอาหารกับผลการประเมินรสชาติอาหาร 

จากผลการประเมินแบบสอบถามความชื่นชอบรสชาติอาหาร 300 ตัวอยาง กับคุณคาอาหารดัง

ตารางที่ 4.2  ซึ่งแสดงความสัมพันธของขอมูลความชื่นชอบอาหารกับปริมาณคุณคาอาหารพบวาอาหารที่

ไดรับความชื่นชอบมีความสัมพันธกับปริมาณคารโบไฮเดรต ไขมัน และวิตามินซี ตามลําดับ ความชื่นชอบมี

ความสัมพันธกับปริมาณวิตามินเอ วิตามินอี ในทางตรงกันขาม  สวนความชื่นชอบไมมีความสัมพันธกับ

ปริมาณวิตามินบี  และโปรตีน 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัยและงานในอนาคต 

 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
งานวิจัยนี้เปนงานวิจัยเกี่ยวการพัฒนาระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากออนโทโลยี (Ontology) 

พืชผักสวนครัวไทย  ไดออกแบบออนโทโลยีดวยโปรเทเจ (Protégé) การพัฒนาระบบแนะนําอาหาร

สุขภาพไดพัฒนาในรูปแบบจาวาเว็บแอพลิเคชั่น (Java Web Application)  โดยมีการใชโปรเทเจเอพีไอ 

(Protégé API) เปนสวนประสานระหวางออนโทโลยีและแอพลเิคชั่นระบบแนะนําอาหารสุขภาพจากพืชผัก

สวนครัวไทย โดยการใชออนโทโลยีพืชผักสวนครัวไทย  การออกแบบและจัดสรางฐานขอมูลและออนโทโล

ยีในระบบ ไดแก ออนโทโลยีพืชผักสวนครัว จานอาหาร และสวนประกอบอาหาร จัดสรางฐานกฎเพื่อใช

อนุมานในระบบแนะนําอาหารสุขภาพโดยฐานกฎในระยะแรกนี้ จะสืบคนจานอาหารที่มีสวนประกอบ

ตามที่ระบุ หรือสืบคนสวนประกอบอาหารสําหรับจานอาหารแตละจาน จัดสรางและทดสอบกลไกอนุมาน

จัดสรางและเชื่อมตอสวนติดตอผูใชงาน 

 

5.2 งานในอนาคต 
งานวิจัยในอนาคต จะมีการพัฒนาตอเพิ่มเติมใหมีประสิทธิภาพและเพิ่มความสามารถของระบบ

แนะนํา คือ ใหระบบสามารถสรางเมนูใหมขึ้นมาได   โดยอาศัยฐานความรูที่มีอยูนี้ และใชเทคนิคการให

เหตุผลเชิงกรณีในการทํางาน ( Case base Reasoning ) (Kolodner, 1993) ทําใหสามารถสรางรายการ

อาหารจานใหมไดเพิ่มเติมจากรายการอาหารเดิมที่มีอยูในระบบ และระบบสามารถแนะนําอาหารที่

เหมาะสมโดยอางอิงหลักโภชนาการได นอกจากนี้ระบบยังสามารถแนะนําอาหารใหเหมาะสมกับโรค

ประจําตัว  โดยไดเลือกโรคหกโรคเปนขอบเขตการแนะนําอาหารใหเหมาะสมกับโรคประจําตัว  เชน 

โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันเลือดสูง และ โรคกระดูกพรุน เปนตน  

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ตารางผลลัพธความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ 

ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ 

 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

1 ตมขาไก 

เนื้อไก, กะทิ, เห็ดฟาง, ขาออน, ขาทุบ , 

ตะไครทุบ, ใบมะกรูด, รากผักชี, พริก

ขี้หนูบุบ , มะนาว, ใบผักชี 
  

ไมควรกินบอยเพราะจะ

ไดไขมันเกิน 

2 ผัดกุยชายใสกุง กุงสด , แครอท , กุยชาย , กระเทียม   ใสน้ํามันไมมาก 

3 
มะระตุน

เห็ดหอม 
มะระจีน, เห็ดหอม   มีโปรตีนนอย 

4 
แกงจืดแตงกวา

ยัดไส 

เนื้อหมูสับ, แตงกวา, ผักกาดขาว, แค

รอท, กระเทียม, พริกไทยเม็ด 
   

5 
ผัดกระเพรายอด

มะพราวไก 

เนื้ออกไก, ขาวโพดออน, ยอดมะพราว

ออน, ใบกระเพรา, พริกขี้หนูแดง, 

กระเทียม  
   

6 
แกงจืดฟกเขียว

นองไก 

ฟกเขียว, ปกไกบน , พริกไทยปน

เล็กนอย, ตนหอม 
   

7 ผัดกระเพราหมู 

หมูไมติดมันสับละเอียด , ถั่วฝกยาวลาง

น้ําหั่นเปนทอน, ขาวโพดออนปอก

เปลือกหั่นเปนทอน, เห็ดฟางลางนํ้าผา

ครึ่ง, ใบกระเพรา, พริกขี้หนูสวนแดง, 

พริกขี้หนูสวนเขียว, กระเทียม 

  ใสน้ํามันไมมาก 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

8 ผัดกะเพราไก 

ไก, พริกชี้ฟาสด, ใบกะเพรา , พริกขี้หนู

เม็ดใหญแดงเขียว, กระเทียม, หอมแดง , 

ขาแก , พริกไทยดําปน 
  ใสน้ํามันไมมาก 

9 
ปลากะพง

พริกไทยดํา 

ปลากะพงขาว, หนอไมฝรั่งตนใหญ, แค

รอท, ขาวโพดออน, กระเทียม 
   

10 น้ํายาปลา 
ปลาชอน, กะทิ, พริกชี้ฟาแหง, กระชาย 

, หอมแดง , กระเทียม , ตะไคร , ขา 
  ไมควรใชกะทิมาก 

11 ตมยําปลาชอน 

ปลาชอน, เห็ดฟาง , มะเขือเทศสีดา, 

หอมหัวใหญ, ตะไคร, ขา,ใบมะกรูด , ผัก

ชี,พริกขี้หนู 
   

12 ผัดไทย 

กวยเตี๋ยวเสนเล็ก, กุงแหง, หัวไชโปสับ,

เตาหูแข็ง, ถั่วงอก, ใบกุยชาย, ไขไก, หัว

หอม, หัวกระเทียม 
  

น้ํามันไมมาก 

ไมหวานมาก 

13 พะแนงไก 

เนื้อไก, กะทิ, พริกชี้ฟาแหง, ขา, ตะไคร, 

หอมแดง, กระเทียม, รากผักชี, ผิว

มะกรูด 
  ไขมันสูงไมกินบอย 

14 
ผัดคะนาน้ํามัน

หอย 
ผักคะนา, กระเทียมสับ   ลดน้ํามัน 

15 ไกผัดเผ็ด 

เนื้อไก, กระชาย, พริกชี้ฟาแหง, 

พริกไทย, ผิวมะกรูด, ขา, ตะไคร, 

หอมแดง, กระเทียม, กะป, รากผักชี, 

พริกไทยออน, โหระพา 

   
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

16 

 
สมตํา 

มะละกอสับ, น้ําปรุงสมตํา, ถั่วฝกยาว, 

มะเขือเทศ, พริกขี้หนู, กุงแหง, 

กระเทียม, มะนาว 
  

ดีมากๆ 

ตองไมหวาน 

17 แกงฮังเล 

เนื้อหมูสันนอก , หมูสามชั้น, ผงกะหรี่

,ขิงสด, กระเทียมปอกเปลือก, น้ํา

มะขามเปยก, พริกแหง, ขา, ตะไคร, 

กระเทียม, หอมแดง 

  
หมูสามชั้นไมมากเวลา

กินเลาะออก 

18 ขนมจีนนํ้าเงี้ยว 

ขนมจีน, ซี่โครงหมู, เลือดหมูหั่นชิ้นเล็ก

,หมูสับ, มะเขือเทศ, ดอกเงี้ยว, ผักกาด

ดองหั่นฝอย, ถั่วงอก, ตนหอม, ผักชี, 

มะนาว, กระเทียมเจียว, พริกขี้หนูแหง

ทอด, พริกแหงแกะเมล็ด, รากผักชีหั่น

ฝอย, ขาหั่นละเอียด, ขมิ้นสด, ตะไคร, 

หอมแดงเผา 

  
สุดยอดของอาหาร

เหนือ ครบ 5 หมู 

19 ยําวุนเสน 

วุนเสน, หมูเนื้อแดงนึ่ง, กุงนึ่งปอก

เปลือก,  เห็ดหูหนู, มะเขือเทศ, 

ผักกาดหอม, ตนหอม, ใบผักชี, ขึ้นฉาย

หั่นเปนทอน, ถั่วลิสงคั่ว, พริกชี้ฟาแดง

ซอย, หอมใหญ, พริกชี้ฟาแดง, 

กระเทียมซอย, กระเทียมดอง, รากผักชี 

   

20 หอหมกปลาชอน 

เนื้อปลาชอน, มะพราวขูด, แปงขาวเจา, 

ไข, ใบยอออน, ใบมะกรูดหั่นฝอย, ผักชี

ซอย, พริกชี้ฟาแดงซอย, พริกแหง, 

กระเทียม, ขาซอย, กระชาย, ตะไคร, ผิว

มะกรูด 

  กินใบยอดวย 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

21 ผัดผักรวม 
ดอกกะหล่ํา , ถั่วลันเตา , แครอท, 

กระเทียม 
  ไมมีเนื้อสัตวเลย 

22 
เตาหูทรงเครื่อง

ราดพริก 

ถั่วลันเตา, แครอท , หอมหัวใหญ, 

มะเขือเทศลูกเล็ก, ขาวโพดออน , พริก

ขี้หนู, เม็ดเล็ก, กระเทียม 

  เตาหูไมมี 

23 แกงเลียงกุง 

กุงกุลาดํา, ฟกทอง, น้ําเตา, ขาวโพด

ออน, เห็ดบัว(เห็ดฟาง) , บวบเหลี่ยม, 

ใบแมงลัก , พริกไทยออน, กุงแหงตัวเล็ก

, หอมแดง 

  ไมควรใสขาวโพดออน 

24 แกงขนุนออน 

หมูหั่นเปนชิ้น ๆ, ขาวเบือ, พริกสด, 

ขนุนออนตมสุก, บวบ, ใบยานางคั้น, 

ชะอม, ใบแมงลัก 
   

25 
แกงจืดวุนเสนไก

สับ 

เนื้อไกสด, ผักชี, ราก, กระเทียม, 

พริกไทย, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ตนหอม 
   

26 
แกงจืดแตงกวา

ยัดไส 

เนื้อหมูสด, แตงกวา, ผักกาดขาว, แค

รอท, กระเทียม, พริกไทยขาว, ไกบาน, 

ฟกเขียว, ตนหอม, พริกไทย 
   

27 ตมไกบาน 

ไกบานสับเปนชิ้น, ตะไคร, ใบมะกรูด, 

ขาหั่นแวน, หอมแดงทุบ, มะเขือเทศ, 

มะขามเปยก, ตนหอมซอย, ผักชีซอย, 

พริกขี้หนูบุบ 

   
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

28 แกงแคไก 

ไกหั่นชิ้นพอคํา, ผักเผ็ด, ใบชะพลูหั่น

หยาบ, ตําลึงเด็ดเปนใบๆ, กะเพราเด็ด

เปนใบ ๆ, ผักชีฝรั่งหั่นหยาบ, พริกขี้หนู, 

มะเขือเปราะ, มะเขือพวง, ถั่วพู, 

ถั่วฝกยาว, หนอไม หั่นพอคํา, แคบาน

ดอกแค, พริกแหง, กระเทียม, ปลารา, 

ปลารา, ตะไคร, หอมแดง 

  ดีมาก 

29 ตมยําปลาชอน 

ปลาชอน, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), มะเขือเทศ

ลูกเล็ก, หอมหัวใหญ, ตะไคร, ขา, ใบ

มะกรูด, ผักชีฝรั่ง, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก 
   

30 ลาบเนื้อ 

วัวสับละเอียด,วัว(ผาขี้ริ้ว ตับ), พริกปน, 

ขาวคั่วปนละเอียด, หอมแดงซอย, น้ํา

มะนาว, ตนหอมหั่นฝอย,ใบมะกรูดหั่น

ฝอย, ใบสะระแหน, ผักชีลาว 

  มีผักแกลมดวย 

31 ผัดเห็ดสามสี 
เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ขาวโพดออน, แครอท 

, กระเทียม 
   

32 ผัดสะตอใสกะป 
สะตอ, มันหมูสด, กุงกุลาดํา, พริกชี้ฟา

แดง, กระเทียมหัว, หอมแดง 
  ไมมีกะป 

33 น้ําตกหมู 

หมู, พริกปน, ขาวคั่วปนละเอียด, 

หอมแดงซอย, น้ํามะนาว, ตนหอมซอย, 

ใบสะระแหน, พริกขี้หนู 
   

34 เนื้อคั่วกลิ้ง 

เนื้อวัวสด, ใบมะกรูด, ตะไคร, กระเทียม

, หอมแดง, ขา, ขมิ้นชัน, พริกขี้หนูแหง, 

พริกไทยออน 
   
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

35 ผัดมันเทศ 

เนื้อไกสด, ยอดชะอม, ใบชะพลู, 

กะเพราแดง, ใบตําลึง, ผักชีฝรั่ง, ผักขี้หูด

, มะเขือกรอบ, บวบเหลี่ยม, หนอไมไผ

ตง, ถั่วฝกยาว, มะเขือพวง, พริกชี้ฟา

แหง, กระเทียม, ตะไคร, หอมแดง 

  ไมมีมันเทศ 

36 
แกงปลาชอนใบ

ยี่หรา 

ปลาชอน, กระชาย, มะเขือพวง, 

พริกไทย, มะกรูดใบ, ใบยี่หรา, พริกชี้ฟา

แดง, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก , พริกไทย, ขา, 

ตะไคร, ผิวมะกรูด, กระเทียม, หอมแดง 

   

37 แกงเลียงไข 

กุงกุลาดํา, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), บวบ

เหลี่ยม, ยอดชะอม, ใบแมงลัก, ไขไก, 

พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, หอมแดง 
   

38 แกงกะเพรา 
ปลาดุก, กะเพราแดง, พริกขี้หนูแหง , 

ขาวเจา, ตะไคร, กระเทียม, หอมแดง 
   

39 
ผัดยอดมะระ

หวานไฟแดง 

ยอดออนมะระ, กระเทียม, พริกขี้หนูเม็ด

เล็ก 
  ลดน้ํามัน 

40 เสนหมี่ผัด 
เสนหมี่, หอมแดง, เนื้อไกสด, แครอท, 

หอมหัวใหญ 
   

41 กุงซอสมะขาม 
กุงกุลาดํา, หอมหัวใหญ, มะขามเปยก , 

กระเทียม, หอมแดง, พริกขี้หนูแหง 
   

42 ไขตุน 
เนื้อหมูสด, กุงแหงตัวเล็ก , ผักชี, 

กระเทียม, พริกไทย, ไขไก, ตนหอม 
   
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

43 ตมจืดไขน้ํา 
ไขไก, เนื้อหมู, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), 

ตนหอม, คื่นชาย 
   

44 ยําแตงออน 
กระเทียม, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, แตงไทย

ออน, ตนหอม, ผักกาดขาว, ขาวสาลี 
  เครื่องยํา 

45 ผัดกะหล่ําดอก กระเทียม, กะหล่ําดอก, พริกไทยขาว    

46 
แกงสมผักรวม

มิตร 

กะหล่ําดอก, แครอท, ถั่วฝกยาว, 

ผักกาดขาว, พริกชี้ฟาแหง, หอมแดง , 

กระชาย 
   

47 
ขาวผัดกระเทียม

หนาเห็ด 

กระเทียม,ขาวสวย,เห็ดบัว(เห็ดฟาง),เห็ด

นางรม, เห็ดนางฟา,ตนหอม ,พริกชี้ฟา

แดง,พริกไทย 
   

48 เมี่ยงเห็ด 
เห็ดนางรม, พริกไทย, กระเทียม, ผักชี, 

เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ผักกาดหอม, หอมแดง 
  อาหารวางที่ดีมาก 

49 ขาวผัดขาวโพด 

หอมหัวใหญ, แครอท, ขาวโพด(เหลือง)

ตม , ถั่วลันเตา, มะเขือเทศลูกเล็ก, 

พริกไทย, ตนหอม 
   

50 แกงผักปลัง 
ผักปลัง(ผักปง),  เห็ดนางฟา, หอมแดง ,  

กระเทียม, พริกหนุม 
  เครื่องแกง 

51 
ยอดผักปลังผัด

น้ํามันหอย 

กระเทียม, เห็ดบัว(เห็ดฟาง), ผักปลัง(ผัก

ปง), พริกชี้ฟาแดง 
   



 
 

38 
 

ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

52 ผัดฟกเขียว 
กระเทียม, ขิงแก, ฟกเขียว, เห็ดบัว(เห็ด

ฟาง) , บร็อคโคลี่ 
   

53 เมี่ยงปลาทู ปลาทูน่ึง, หอมแดง ,กระเทียม    

54 ยําทะเล 

หอยแมลงภู, ปลาหมึกกลวย, กุงกุลาดํา 

, หอมหัวใหญ, ขิงออน, มะเขือเทศ, 

คื่นชาย, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, กระเทียม 
   

55 ยําใบชะพลู 
ใบชะพลู, กุงกุลาดําหอมแดง , พริกขี้หนู

เม็ดเล็ก , กระเทียม 
   

56 แสรงวากุง 

ตะไคร, กุงกุลาดํา, หอมแดง , ขิงออน

,ใบมะกรูด, ผักกาดหอม, พริกชี้ฟาแดง , 

มะขามเปยก 
   

57 
ตมจืดหมูปน

กอนผสมผัก 

เนื้อหมูสด, แครอท , หอมหัวใหญ , 

มะเขือเทศลูกเล็ก , ไขไก, หัวผักกาดสด, 

ตนหอม 
   

58 

ปลาทูตม

กระเทียม

พริกไทย 

ปลาทูนาสด , พริกไทย , กระเทียม, 

ตนหอม 
  

ดูเครื่องปรุงแลวไมนา

กิน 

59 
ปลากระบอกตม

สม 

ปลากระบอก ,พริกไทย, ผักชี, หอมแดง 

,ขิง,ออน, มะขามเปยก ,ตนหอม 
   

60 
ตมปลากับผัก

พื้นบาน 

ปลาชอน, หอมแดง, พริกไทย, 

มะขามเปยก , ยอดออนมะยม, ยอด

ออนมะขาม 
   
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

61 
ตมหมูสมุนไพร

ปรุงรส 

ขาออน, ตะไคร, เนื้อหมูสด, หอมแดง , 

มะขามเปยก, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก , 

โหระพา, กะเพราแดง 
   

62 
ปลาดุกทะเลผัด

ฉา 

ปลาดุก, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, กระเทียม, 

หัว , กะเพราแดง, กระชาย 
   

63 
แกงสมตําลึงกับ

ปลาชอน 

ใบตําลึง, ปลาชอน, มะเขือเทศ, พริก

ขี้หนู, หอมแดง 
   

64 
หมูผัดขิงหอม

ใหญ 

เนื้อหมูสด, กระเทียม, หอมหัวใหญ , 

เห็ดนางฟา, เตาเจี้ยวขาว, ขิงออน, 

มะเขือเทศ, ตนหอม 
   

65 ตับผัดพริกหยวก 
ตับหมูสด, หอมแดง , พริกหยวก, 

หอมหัวใหญ, พริกชี้ฟา, แดง 
  น้ํามันนอย 

66 ใบยอผัดเตาเจี้ยว 
ใบยอ, ตับหมูสด, กระเทียม , เตาเจี้ยว

ขาว, พริกชี้ฟาแดง 
   

67 
ปลาชอนนึ่งขมิ้น

ผักตม 

 

ปลาชอน, ขมิ้นชัน, ใบตําลึง, น้ําเตา 
   

68 
แกงเลียงปลา

ชอนยางผักรวม 

ปลาชอน, หัวปลี, ใบตําลึง, ชะอม, ใบ

แมงลัก, พริกไทย, หอมแดง 
  เพิ่มฟกทอง 

69 
แกงเลียง

ปลากระบอก 

ปลากระบอก, ฟกทอง, บวบเหลี่ยม, ใบ

แมงลัก, พริกขี้หนูเม็ดเล็ก, กุงแหงตัวเล็ก

, หอมแดง 
  เพิ่มฟกทอง 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

70 
ปลาหมึกผัดพริก

สดกับหอมใหญ 

ปลาหมึก, หัวหอมใหญ,  พริกสดสีเขียว, 

กระเทียม, ตนหอม 
   

71 
แกงชะอมปลา

ยาง 

ชะอม, ปลาแหง, ขาออน, เห็ดนางฟา, 

พริกหนุม, พริกขี้หนูแหง, กระเทียม, 

หอมแดง, กะป 
   

72 ยําเซี่ยงไฮทะเล 

เสนเซี่ยงไฮ, ปลาหมึก, กุง, เห็ดหูหนู, 

ตนหอม, ขึ้นฉาย, หอมแดง, 

หอมหัวใหญ, มะเขือเทศ, กระเทียม, 

พริกขี้หนู, ผักกาดหอม 

   

73 ขาวผัดไข 
ไขไก, กระเทียม, ขาวสวย, แครอท, 

ตนหอม 
  น้ํามันนอย 

74 ขาวตมปลาเกา 

เนื้อปลาเกา, ขาวสารหอมมะลิ, ตังฉาย, 

กระเทียม, ขา, ขิง, ตนหอม, ผักชี, 

ขึ้นฉาย 
   

75 
ตมจืดปลาหมึก

ยัดไสหมูสับ 

หมูสับ, ปลาหมึกกลวย, วุนเสน, แครอท, 

ตนหอม, ผักชี 
  หมูไมติดมัน 

76 น้ําพริกกระเทียม พริกหนุม, กระเทียม, กะป   ผักจ้ิม 

77 ออมไก 

ไก, พริกขี้หนู, หอมแดง, ปลารา, ขาวคั่ว

, ตนหอม, ผักชีลาว, กระเทียม, ตะไคร, 

ใบแมงลัก 
   

78 ไกตมขมิ้น ไก, ขมิ้น, ตะไคร, หอมแดง, กระเทียม    
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ)  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

79 
แกงคั่วสับปะรด

กับกุง 

สับปะรด, มะพราว, กุง, พริกแหง, ขา, 

ตะไคร, มะกรูด, หอมแดง, กระเทียม, 

กะป 
   

80 ยํากุงสด 

กุง, หอมหัวใหญ, คึ่นชาย, พริกขี้หนู, 

ผักกาดหอม, กระเทียม, ผักชี, ตนหอม, 

มะเขือเทศ 
   

81 น้ําพริกปลา 
ปลาชอน, ปลารา, ตะไคร, พริกชี้ฟา, 

หอมแดง, กระเทียม 
  ผักจ้ิม 

82 ยําถั่วพู 

ถั่วพู, หมู, กะทิ, มะพราวขูด, หอมแดง, 

กระเทียม, ถั่วลิสง, พริกชี้ฟาแดง, พริก

แหง 
   

83 เมี่ยงปลาทู 

ปลาทู, ขิงออน, หอมแดง, ถั่วลิสง, 

มะพราวคั่ว, พริกขี้หนู, ผักกาดหอม, ใบ

ทองหลาง 
   

84 
แกงหอยลายใบ

ชะพลู 

หอยแครง, กะทิ, ใบชะพลู, ขมิ้นชัน, 

ตะไคร, พริกขี้หนูแหง, กระเทียม, 

หอมแดง, ขา 
   

85 เตาหูน้ําแดง 
เตาหูออน, หมูสับ, กุง, เห็ดหอม, แค

รอท, ตนหอม, คึ่นชาย 
   

86 ไขยัดไส 

หมูสับ, กุงสับ, กระเทียม, แครอท, 

มะเขือเทศ, ไขไก, พริกหวาน, 

หอมหัวใหญ, ซอสมะเขือเทศ 
  หมูไมติดมัน 
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

  

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

87 
ขาวผัดคะนา

ปลาเค็ม 

ขาวสวย, ปลาอินทรีย, ผักคะนา, 

กระเทียม, พริกขี้หนู, ไขไก 
  ระวังเค็ม 

88 ขาวผัดตมยํากุง 
ขาวสวย, กุง, เห็ดฟาง, ไขไก, พริกชี้หนู,

น้ําพริกเผาตมยํา 
   

89 ตมยําไกใสหัวปลี 
หัวปลี, เนื้อไก, หัวกะทิ, น้ําพริกเผา, ขา 

ตะไคร, ใบมะกรูด, พริกขี้หนู 
   

90 
ตมจืดมะระ

กระดูกหมู 

มะระจีน, เห็ดหอม, กระดูกหมู, เครื่อง

ตุนยาจีน, ผักชี 
   

91 
ซุปเยื่อไผซ่ีโครง

ปกไกตุน 

ปกกลางไก, เยื่อไผ, เห็ดหอม, เครื่องยา

จีน, พริกไทย 
   

92 ฉูฉี่ปลาทูทอด 

ปลาทูน่ึง, ใบมะกรูด, พริกชี้ฟา, ผักชี, 

พริกชี้ฟาแหง, พริกขี้หนูแหง, ขา, ตะไคร 

หอมแดง, กระเทียม, ผิวมะกรูด, ราก

ผักชี 

   

93 กะหล่ําปลีตุน กะหล่ําปลี, เห็ดหอม, ฟองเตาหูทอด    

94 
ไขเจียว

ทรงเครื่อง 

ไขไก, นมขนจืด,  แครอท, เมล็ดถั่ว

ลันเตา  ,กุง ,กระเทียม, ตนหอม 
   

95 
ไขเจียววุนเสน

เห็ด 

ไขไก, หมู, วุนเสน, เห็ดหูหนู, เห็ดเข็ม

ทอง ,เห็ดหอมสด 
   

96 ไกตมขิงเห็ดหอม นองไก, ขิงแก, เห็ดหอม, ตนหอม    
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ตารางที่ ก.1  ตารางผลลัพธความเห็นทีป่รึกษาดานโภชนาการจากผูเชี่ยวชาญ (ตอ) 

 

ความเห็นที่ปรึกษาดานโภชนาการ เรื่องความเหมาะสมของจานอาหาร สําหรับผูบริโภคท่ัวไป 

ลําดับ จานอาหาร สวนประกอบ 

ความเหมาะสม 

ความเห็นเพิ่มเติม 
เหมาะสม 

ไม 

เหมาะสม 

97 
แกงสมดอกแค

กุงสด 

กุงสด, เนื้อปลา, ดอกแค, หัวหอมแดง, 

กระเทียม, พริกขี้หนูแหง, พริกชี้ฟาแหง,

กะป, น้ํามะขามเปยก 
   

98 
ไกผัดเม็ดมะมวง

หิมพานต 

เนื้อสันในไก, พริกแหง, เม็ดมะมวงหิม

พานต,, เห็ดฟาง, หัวหอมใหญ, ตนหอม 

,กระเทียม 
   

99 
ขาวผัดปลาทูนา

กระปอง 

ขาวสวย, ปลาทูนาในนํ้าเกลือ, ไขไก 

กระเทียม, แครอท, ตนหอม, พริกขี้หนู 
   

100 ผัดซีอิ๊วทะเล 
เสนใหญ, กุง, ปลาหมึก, กระเทียม, ไข

ไก  คะนา, แครอท, ขาวโพดออน 
  

น้ํามันนอยใชเสนหมี่

ดีกวา 
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