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Abstract 

 The objectives of this research were 1) to develop the support system for 

weight control using food assistance through the website and notifications on mobile 

phone, and 2) to evaluate system performance by the users’ satisfaction on the 

support system. The ability of the system was as follows: helps decide to eat each 

day to the appropriate level and be nutritional, create a self-service diet table, food 

item notification via mobile and recording of food control results. The tools of 

research were the support system for weight control using food assistance through 
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the website and notifications on mobile phone and satisfaction questionnaire. The 

system developed as a web application (Wed Application), system development in 

accordance with the development cycle using Water Fall Model developed in PHP 

and design a user interface with Appserv and use MySQL for database management. 

The results of the evaluation showed that the suitability of the support system using 

the questionnaire collected from 3 experts and the sample by using 30 purposive 

sampling showed that the evaluation of the suitability of the system was very high (Xത 

= 4.24, S.D. = 0.59), and satisfaction of users on the system was at a high level (Xത= 

4.36, S.D. = 0.57). 

Keywords : Weight Control, Food Assistance Through the Website, notification  

 

บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) พัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวย

เลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ และ 2) เพื่อประเมินประสิทธิภาพของ

ระบบท่ีไดนําเสนอโดยใชการศึกษาความพึงพอใจของผูใชที่มีตอระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนัก

โดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ ในดานที่ระบบสามารถ

ชวยในการตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารในแตละวันใหอยูในเกณฑที่ เหมาะสมและถูกหลัก

โภชนาการ และสรางตารางเมนูอาหารเพ่ือควบคุมน้ําหนักไดดวยตนเอง โดยมีการแจงเตือนรายการ

อาหารที่จัดไวผานทางโทรศัพทมือถือทั้งนี้ยังสามารถบันทึกผลการควบคุมอาหารไดเครื่องมือท่ีใชใน

การวิจัย คือ ระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจง

เตือนผานโทรศัพทมือถือที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น และแบบสอบถามความพึงพอใจซึ่งระบบที่พัฒนามี

ลักษณะเปนเว็บแอพพลิเคชั่น (Wed Application) พัฒนาระบบตามแนวทางของวงจรการพัฒนา

ระบบ WaterFall Model พัฒนาโปรแกรมดวยภาษา PHP และออกแบบสวนติดตอผูใชงานดวย

โปรแกรม Appserv และใช MySQL สําหรับจัดการฐานขอมูลซึ่งจากผลการประเมินพบวาความ

เหมาะสมของระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจง

เตือนผานโทรศัพทมือถือ โดยใชแบบสอบถามในการเก็บขอมูลจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 คน และ

กลุมตัวอยาง โดยใชการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน พบวา ผลการ
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ประเมินความเหมาะสมของระบบอยูในระดับมาก (Xത = 4.24, S.D. = 0.59) และผลการประเมิน

ความพึงพอใจของผูใชที่มีตอระบบ มีระดับความพึงพอใจอยูในระดับมาก (Xത= 4.36, S.D. = 0.57) 

คําสําคัญ : การควบคุมน้ําหนัก, เลือกอาหารผานเว็บไซต, การแจงเตือน  

 

1. บทนํา 

การควบคุมน้ําหนักมีความสําคัญมาก เนื่องจากมีผลกระทบตอสุขภาพทําใหเสี่ยงตอการเกิด

โรคภัยไขเจ็บไดงายถาควบคุมน้ําหนักไมถูกหลักโภชนาการ ซึ่งการควบคุมน้ําหนักสามารถทําไดหลาย

วิธี แตเนื่องจากการดํารงชีวิตประจําวันที่เรงรีบของคนในสังคมเมือง จึงทําใหขาดการออกกําลังกาย 

พักผอนไมเพียงพอ รวมทั้งรับประทานอาหารไมถูกหลักโภชนาการ และการไมใสใจดูแลสุขภาพของ

ตนเองเทาที่ควร โดยเฉพาะการรับประทานหากรับประทานอาหารมือ้กลางวนั หรืออาหารมื้อเย็นมาก

เกินไปจะสงผลใหน้ําหนักเกินและเกิดโรคอวนได จึงควรควบคุมน้ําหนักโดยการเลือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนถูกหลักโภชนาการไดพลังงานและสารอาหารครบถวนตามท่ีรางกายตองการ 

ดังนั้นการเลือกอาหารเพือ่ควบคุมน้ําหนกั จึงมคีวามจําเปนและเปนทางเลอืกทางหนึ่งที่เหมาะสมกับผู

ตองการควบคุมน้ําหนักเพ่ือชวยใหผูบริโภคสามารถรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ไดรบัสารอาหาร

ทีใ่หพลงังานเพียงพอและเหมาะสมกบัความตองการของรางกาย  

หลักสําคัญในการบริโภคอาหารเพื่อใหไดคุณคาและพลังงานที่เพียงพอตอความตองการของ

รางกายในแตละบุคคลนั้น จะข้ึนอยูกับน้ําหนักตัว และกิจกรรมที่ปฏิบัติ โดยปกติคนที่ไมไดทํางาน

หนักควรไดรับพลังงาน 30 กิโลแคลอรีตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน ผูหญิงควรไดรับพลังงานวันละ 

1,600 กิโลแคลอรี ผูชายควรไดรับพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร ีและไมควรนอยกวา 1,200 กิโล

แคลอรีตอวัน เพราะจะทําใหเกิดผลเสียตอการทํางานของรางกาย สงผลตอระบบเผาผลาญพลังงาน

ลดลง (วณิชา  กิจวรพัฒน, 2549) สําหรับคนที่ตองใชแรงงานหนักๆ ตองการพลังงาน 40 กิโลแคลอรี

ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม และในการบริโภคอาหารตองไดรับสารอาหารครบถวนและเพียงพอ โดย

รับประทานเปนอาหารไขมันรอยละ 20-30 หรือนอยกวา โปรตีนปริมาณรอยละ 15 คารโบไฮเดรต

รอยละ 55-60 (จุฬาภรณ  รุงพิสุทธิกุลพงษ, 2550) และปจจุบันเทคโนโลยีเปนสิ่งที่สําคัญมาก

เนื่องจากไดมีการพัฒนาเทคโนโลยีการสื่อสารและโทรคมนาคมอยางรวดเร็วและตอเนื่องสงผลให

สามารถติดตอสื่อสารระหวางกันไดสะดวกมากข้ึน โดยเฉพาะการติดตอสื่อสารผานเครือขาย

อินเทอรเน็ต ทั้งนี้ยังมีการติดตอสื่อสารผานโทรศัพทมือถือ ซึ่งสามารถติดตอสื่อสารไดทุกที่ ทุกเวลา

ทําใหผูใชสามารถสนทนาและติดตอสื่อสารในรูปแบบอ่ืน ๆ ได เชนการสงขอความสั้น (Short 

Message Service : SMS) หรือเรียกวา Text Messaging เปนการสงขอความตัวอักษรสั้นๆ หากัน 

ซึ่งสามารถสงไดหลายวิธี เชน One Way SMS เปนการจัดสงแบบ Push หรือ SMS Broadcasting 
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ซึ่งเจาของธุรกิจหรือแบรนดเปนผูสงขอความออกไป ตัวอยางเชน การโฆษณาผาน SMS การใช SMS 

เพ่ือแจงโปรโมชั่นตางๆ สวนลดสินคา หรือการแจงกิจกรรมตาง ๆ (ทีมงาน SMSMKT, 2559)  

 ดังนั้น ผูวิจัยจึงไดพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผาน

เว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือเพ่ือชวยใหผูที่ตองการควบคุมน้ําหนักสามารถเลือก

รายการอาหารที่ถูกหลักโภชนาการและไดรับปริมาณสารอาหารที่ครบถวนและเพียงพอตอความ

ตองการของรางกายอยางเหมาะสมในแตละมื้อแตละวันตอสปัดาห 

 

2. วัตถุประสงคของการวิจัย 

 2.1 เพ่ือพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซต

และการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ 

 2.2 เพื่อประเมินประสิทธิภาพของระบบที่ไดนําเสนอโดยใชการศึกษาความพึงพอใจของผูใช

ที่มีตอระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจงเตือน

ผานโทรศพัทมือถือ 

 

3. ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 

 3.1 ทฤษฎีการวิเคราะหและพัฒนาระบบ 

 การวิเคราะหระบบมีจุดมุงหมาย คือ ความเขาใจความตองการธุรกิจ และสราง

แบบจําลองเชิงตรรกะของระบบใหม โดยการศึกษาการทํางานและลักษณะของระบบวาประกอบดวย

สิ่งใดบางมีความตองการอะไรบางในระบบ หรือสิ่งที่ตองปรับปรุงในงานที่จะทําเพ่ือใชเปนแนวทางใน

การวางแผนในการทํางานเปน 

 การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยมุงเนนการพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการ

ชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือตามแนวทางของวงจรการพัฒนา 

WaterFall Model และการศึกษาความพึงพอใจผูใชระบบ โดยแบงกระบวนการทํางานออกเปน

ขั้นตอนตาง ๆ ซึ่งแตละขั้นตอนในแตละชวงจะสืบเนื่องกันไปจากข้ันหนึ่งสูอีกข้ันหนึ่งตามลําดับ

เหมือนสายน้ําตก โดยสามารถยอนกลับไปปรับปรุงข้ันตอนกอนหนาไดตามลําดับขั้นตอน (โอภาส  

เอ่ียมสิริวงศ, 2555) ซึ่ง WaterFall Model (with Iteration) มีทั้งหมด 6 ขั้นตอน ดังนี้ 
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ขั้นตอนที่ 1 รวบรวมความตองการ (Requirement) กอนการพัฒนาระบบจะตองมีการ

รวบรวมความตองการจากผูใชเปนความตองการที่รวบรวมจากผูใชระบบโดยตรงและความตองการ

ของระบบ (System Requirement) 

 ข้ันตอนที่ 2 การวิเคราะหระบบ (Analysis) ในการวิเคราะหระบบจะรวบรวมขอมูลตาง ๆ ที่

ไดมาเขียนเปนไดอะแกรมการไหลของขอมูล (Dataflow diagrams) พจนานุกรมขอมูล (Data 

Dictionary) และโครงสรางการตัดสินใจ (Structured decision)  

 ข้ันตอนที่  3 การออกแบบระบบ (Design) เปนการเสนอระบบใหมโดยในขั้นตอนนี้นัก

ออกแบบระบบ จะตองเลือกอุปกรณที่ตองใชในการติดตั้งระบบ ออกแบบโปรแกรมใหม หรือ

เปลี่ยนแปลงโปรแกรมเดิมที่มีอยู ออกแบบฐานขอมูลใหม หรือเปลี่ยนแปลงฐานขอมูลเดิมที่มีอยู 

นอกจากนี้นักออกแบบระบบจะตองออกแบบรายละเอียดเก่ียวกับการทํางานของผูใชวิธีการใชระบบ

ใหมซึ่งผูวิจัยไดเลือกหลักการตาง ๆ ดังนี ้

1) ระบบการจัดการฐานขอมูล (DBMS) คือ ซอฟตแวรจัดการฐานขอมูลที่ทําหนาที่เปน

ตัวกลางในการโตตอบระหวางผูใชกับฐานขอมูล โดยผูใชสามารถโตตอบสื่อสารกับฐานขอมูลได

โดยตรงผานชุดคําสั่ง SQL หรือนําชุดคําสั่ง SQL ไปผนวกลงในโปรแกรมประยุกตเพื่อใชงานรวมกัน

กับโปรแกรมที่เขียนขึ้นก็ได (โอภาส  เอ่ียมสิริวงศ, 2558) 

2) ระบบสนับสนุนการตัดสินใจ (DSS) เปนโปรแกรมที่ชวยในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ

จัดการ การรวบรวมขอมูล การวิเคราะหขอมูล และการสรางตัวแบบที่ซับซอนภายใตระบบอัน

เดียวกัน เปนระบบที่ตอบโตโดยใชคอมพิวเตอรเพื่อหาคําตอบที่งาย สะดวกและรวดเรว็จากปญหาที่มี

โครงสรางแนนอน ระบบการสนับสนุนการตัดสินใจประกอบดวยชุดเครื่องมือ ขอมูล แบบจําลอง 
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ภาพที่ 1 วงจรการพัฒนา WaterFall Model (with Iteration) 
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(Model) และทรัพยากรอ่ืนๆ ที่นํามาใชในการประเมินผลและแกไขปญหาใดปญหาหนึ่งที่จะชวยการ

ตัดสินใจได (Efraim Turban, 2005) 

ขัน้ตอนที่ 4 การเขียนโปรแกรม (Coding) เปนการเขียนและทดสอบโปรแกรมที่ไดออกแบบ

ไวตามความตองการของผูใช ลักษณะการทํางานตรงกับความตองการของผูใชไดอยางถูกตองไม

ผิดพลาดและเชื่อถือไดแก ไขดัดแปลงไดงาย ข้ันตอนนี้ จะเปนการทํางานรวมกันระหวาง

โปรแกรมเมอร และนักวิเคราะหระบบเพื่อพัฒนาซอฟตแวร ซึ่งจะตองนําสวนทีไดจากการวิเคราะห

มาใชในขัน้ตอน และตองทําเอกสารควบคูไปดวย 

ขั้นตอนท่ี 5 การทดสอบระบบ (Testing) เปนขั้นตอนของการทดสอบระบบ กอนที่จะนําไป

ปฏิบัติการใชงานจริง ทีมงานจะทําการทดสอบขอมูลเบื้องตนกอน ดวยการสรางขอมูลจําลองเพื่อ

ตรวจสอบการทํางานของระบบ หากมีขอผิดพลาดเกิดข้ึน ก็จะยอนกลับไปในขั้นตอนของการพัฒนา

โปรแกรมใหม  

เมื่อเขียนโปรแกรมเรียบรอยแลว นักเขียนโปรแกรมตองทดสอบโปรแกรม เพ่ือใหแนใจวา

ทํางานไดถูกตอง ซึ่งภายหลังจากโปรแกรมตางๆ ไดรับการทดสอบโดยผูพัฒนาเรียบรอยแลว ลําดับ

ถัดไปคือ การทดสอบระบบทั้งหมด (โอภาส  เอ่ียมสิริวงศ, 2555) 

1. การทดสอบแบบกลองดํา (Black Box Testing) คือ จะไมมีการตรวจสอบตรรกะการ

ทํางานของชุดคําสั่งภายในโปรแกรม แตจะทดสอบเพียงสิ่งที่อินพุตเขาไปและสิ่งที่เอาตพุตออกมา วา

ตรงตามความตองการหรือไมเทานั้น 

2. การทดสอบแบบกลองขาว (White Box Testing) ถือวาตรรกะที่ระบุอยูภายในตัว

โปรแกรมนั้น มีความสําคัญและตองไดรับการทดสอบ เพ่ือรับประกันวามีการทํางานที่ถูกตอง หรือ

เรียกวา การทดสอบทางเดินของโปรแกรม 

ขัน้ตอนที่ 6 การบํารุงรักษาระบบ (Maintenance) ไดแก การแกไขโปรแกรมหลังจากใชงาน

แลวการบํารุงรักษาระบบควรจะอยูภายใตการดูแลของนักวเิคราะหระบบ เม่ือผูบริหารตองการแกไข

สวนใดนักวิเคราะหระบบตองเตรียมแผนภาพตาง ๆ และศึกษาผลกระทบตอระบบ เพ่ือใหผูบริหาร

ตดัสินใจตอไปวาควรจะแกไขหรือไม 

ซึ่งการพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและ

การแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ ไดดําเนินตามขั้นตอนของวงจรการพัฒนา WaterFall Model ทั้ง 6 

ขั้นตอน ทําใหการพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซต

และการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ ทราบถึงปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นกอนการพัฒนาระบบและ

ระหวางการพัฒนาระบบดังกลาว 
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3.2 เทคโนโลยี SMS 

 การสงขอความสัน้ (Short Message Service) โดยลักษณะของการสงขอความสั้นจะมี

ลักษณะคือ ผูใชสามารถสงขอความไปยังผูรับ โดยที่ผูรับสามารถอานไดจากเครื่องโทรศัพทมือถือได

ทันที SMS เปนบริการมาตรฐานในการรับสงขอความระหวางโทรศัพทเคลื่อนที่ และอุปกรณอ่ืน ๆ 

สามารถสงไดในรูปแบบของตวัเลข ตวัอักษร และสัญลักษณตาง ๆ  

3.3 การกําหนดเกณฑภาวะโภชนาการ 

 การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคล ซึ่งสามารถประเมินไดจากดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index : MBI) ซึ่งเปนเกณฑมาตรฐานที่กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุขประกาศใช ดัชนี   

มวลกายเปนการประเมินมาตรฐานภาวะโภชนาการของบุคคล โดยคํานวณไดจากสูตร (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข, 2541) ดังตอไปนี้ 

ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม)/สวนสูง (เมตร)2 

ซึ่งเกณฑการประเมิน มีดังนี้ ต่ํากวาเกณฑปกติ = ต่ํากวา 18.5 ก.ก./ม2 

   ปกติ  = 18.5 – 24.9 ก.ก./ม2 

   เกินปกต ิ  = 25.0 – 29.5 ก.ก./ม2 

   โรคอวน  = เกิน 30.0  ก.ก./ม2 

 3.4 ปริมาณแคลอรีท่ีเหมาะสมสําหรับการลดน้ําหนัก 

  หลักสําคัญในการบริโภคอาหารเพ่ือใหไดคุณคาและพลังงานที่เพียงพอตอความตองการ

ของรางกายในแตละบุคคลนั้น จะข้ึนอยูกับน้ําหนักตัว และกิจกรรมท่ีปฏิบัติ โดยปกติคนที่ไมได

ทํางานหนักควรไดรับพลังงาน 30 กิโลแคลอรีตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน ผูหญิงควรไดรับพลังงาน

วันละ 1,600 กิโลแคลอรี ผูชายควรไดรับพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี และไมควรนอยกวา 

1,200 กิโลแคลอรีตอวันเพราะจะทําใหเกิดผลเสียตอการทํางานของรางกาย สงผลตอระบบเผาผลาญ

พลังงานลดลง (วณิชา  กิจวรพัฒน, 2549) และถาตองการคงน้ําหนักตัวใหคงท่ีพลังงานที่ไดรับจาก

อาหารตองสมดุลกับพลังงานที่รางกายตองใชใน 1 วัน ถาตองการลดน้ําหนักตัวอัตราที่เหมาะสมท่ีสุด

คือ น้ําหนักตัวลดลงครึ่งกิโลกรัมตอสัปดาหไมควรลดน้ําหนักตัวมากกวาอัตรานี้ เพราะจะเกิด

อันตรายตอรางกายได ซึ่งสามารถทําได 2 วิธี คือ 1. ลดพลังงานจากอาหาร 500 กิโลแคลอรีตอวัน 

เปนเวลา 1 สัปดาห หรือ 2. ลดพลังงานจากอาหาร 250 กิโลแคลอรีรวมกับออกกําลังกายเพ่ิม เพ่ือใช

พลังงานวันละ 250 กิโลแคลอรี เปนเวลา 1 สัปดาห ซึ่งมีผลดตีอสุขภาพมากกวาอัตราการลดน้ําหนัก

ครึ่งกิโลกรัมตอสัปดาห เปนอัตราการลดน้ําหนักที่เหมาะสมที่สุด การท่ีน้ําหนักลดลงอยางชาๆ นั้น
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เปนการลดไขมันที่สะสมในรางกายมากกวากลามเนื้อและน้ํา หมายถึง โอกาสที่น้ําหนักจะเพ่ิมขึ้นมี

นอยและถาสามารถลดน้ําหนักตัวลงได 5-10% ของน้ําหนักเริ่มตนจะสงผลดีตอสุขภาพ ลดความเสี่ยง

ตอการเกิดโรคเรื้อรังท่ีรุนแรงพลังงานที่ควรไดรับในกรณีที่ตองการลดน้ําหนักในกรณีที่ตองการลด

น้ําหนักโดยไมใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ คือ ใหลดพลังงานจากอาหารรวมกับการออกกําลังกายลงวัน

ละ 500 กิโลแคลอรีภายในหนึ่งสัปดาหจะลดน้ําหนักไดครึ่งกิโลกรัมสามารถคํานวณพลังงานท่ีควรได

รับในแตละวัน (กลุมพัฒนาการสงเสริมคุณภาพและอนามัยสิ่งแวดลอม ศอ.4., 2559) ดังนี้ 

 พลังงานตอวัน = [(คาเฉลี่ย 30 กิโลแคลอรี) X (น้ําหนัก)] - 500 

จากการคํานวณดังกลาว พบวาผูหญิงไทยควรไดพลังงานวันละ 1000-1200 กิโลแคลอรีและผู

ชายไทยควรไดรับพลังงานวันละ 1,00-1,600 กิโลแคลอรีนําพลังงานตอวันที่ไดหารดวย 3 จะได

พลังงานที่ควรไดรับในแตละมื้อ 

 3.5 ชนิดของอาหารที่เหมาะสมในการลดน้ําหนัก 

  ชนิดของอาหารที่เหมาะสมในการลดน้ําหนัก แบงออกเปน 3 ประเภท ดังนี้ (วณิชา  

กิจวรพัฒน, 2549) 

  3.5.1 อาหารที่ควรรับประทาน ควรเปนกลุมขาวที่ไมขัดสีและใยอาหาร เชน ขาวกลอง 

ขาวโพดตม ผักสด ผักลวก ผักใบเขียว สม ชมพู ฝรั่ง มะละกอ แตงโม เนื้อปลา ไขขาว กุง ปู เตาหู

ขาว ถั่วแดง นมปราศจากไขมัน น้ําสมุนไพรไมเติมน้ําตาล ซึ่งรับประทานไดมากจะสงผลดีตอสุขภาพ 

  3.5.2 อาหารที่ควรรับประทานแตพอควร เชน ขาวจาว ขาวเหนียว ขนมจีน ฟกทอง  

แครอท มะมวงสุก กลวย ขนุน นอยหนา เนื้อหมูแดงเลาะมันออก ไขทั้งฟอง นมไขมันต่ํา นมเปรี้ยว 

โยเกิรต นมพรองมันเนย ถั่วลิสง กาแฟใสครีมเล็กนอย 

  3.5.3 อาหารที่ไมควรรับประทานหรือรับประทานใหนอยที่สุด สําหรับผูที่ตองการลด

น้ําหนัก ไดแก ขนมหวาน ขาวมันไก ทุเรียน ลําไย มะขามหวาน เนื้อติดมัน ไขเจียว ปลาทอด ไส

กรอก แคบหมู น้ํามันหมู เนย น้ําอัดลม เหลา เบียร อาหารประเภทผัด หรืออาหารที่ปรุงดวยกะทิ 

 การบริโภคอาหารเพื่อการลดน้ําหนักนั้น เพ่ือไมใหเกิดความเบ่ือหนายลักษณะอาหารควร

เปนอาหารที่เหมาะสมกับอุปนิสัยการรับประทานของแตละบุคคล (จุฬาภรณ  รุงพิสุทธิพงษ, 2550) 

 

4. วิธีดําเนินงานวิจัย 



53 

 

 4.1 รวบรวมความตองการผูพัฒนาระบบเก็บรวบรวมขอมูลจากผู ท่ีเก่ียวของกับระบบ 

เก่ียวกับวิธีการคํานวณดัชนีมวลกายการจัดรายการอาหารใหเหมาะสมตามหลักโภชนาการ การ

ติดตาม และเก็บขอมูลในการบริโภคของผูใชระบบเพ่ือตัดสินใจในการเพ่ิมลด น้ําหนัก ตองการให

ระบบสามารถจัดรายการอาหาร ไดถูกตองเหมาะสมตามความตองการของแตละคนตองการใหระบบ

สามารถสงขอความสั้นเพ่ือเตือนรายการอาหารใหกับผูใชระบบไดอยางมีประสิทธิภาพ และรายงาน

ผลการควบคุมน้ําหนกัได 

 4.2 การวิเคราะหระบบงานขั้นตอนการทํางานของระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใช

การชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือแสดงไดดังภาพที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 วารสารแมโจเทคโนโลยสีารสนเทศและนวัตกรรม  มหาวทิยาลัยแมโจ  ปที่ 2  ฉบับที่ 1 มกราคม – มิถุนายน 2559 

 

ภาพที่ 2 System Flowchart แสดงการทํางานของระบบ 



54 

 

4.3 การออกแบบระบบไดแบงผูใชงานออกเปน 2 กลุม คือ กลุมผูดูแลระบบ และกลุม

ผูใชงานระบบ ซึ่งกลุมผูดูแลระบบ เขาสูระบบดวยการ Login เพ่ือจัดการสิทธิการเขาใชงานของ

ผูใชงาน จัดการขอมูลรายการอาหาร ขอมูลขาวสารดานสุขภาพ และจัดทํารายงานตางๆ ในรูปแบบ

ของ PDF ได สวนของผูใชงานระบบ เขาสูระบบดวยการ Login เพ่ือดูรายงานผลการควบคุมน้ําหนัก

คํานวณดัชนีมวลกายจัดการรายการอาหาร และรับรายการอาหารผานทาง SMS วันละ 2 มื้อ จํานวน 

7 วนั 

4.4 การเขียนโปรแกรมไดพัฒนาบนเครื่องไมโครคอมพิวเตอรระบบปฏิบัติการ WINDOW 

2000 เปนโปรแกรมสําหรับจัดการและควบคุมการทํางานของระบบคอมพิวเตอรมีการจัดการ

ฐานขอมูลโดยใชโปรแกรม MySQL ระบบบริหารจัดการฐานขอมูลโดยใชโปรแกรม phpMyAdmin 

Database Manager ตกแตงหนาเว็บไซตดวยโปรแกรม Dreamweaver พัฒนาโปรแกรมดวยภาษา

PHP และบริการเครอืขาย NANO SMS สําหรับสง SMS ผานระบบ Internet 

4.5 การทดสอบระบบใชวิธีทดสอบระบบแบบ Black Box Testing ผูพัฒนาระบบไดทําการ

ทดสอบการทํางานของระบบ โดยผูพัฒนาระบบเปนผูทดสอบเพ่ือหาขอผิดพลาดที่เกิดข้ึนกับระบบ

หลังจากนั้นไดทําการประเมินความเหมาะสมของระบบโดยผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ทาน สรุปผลไดดัง

ตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ผลการประเมินความเหมาะสมของระบบจากผูเชีย่วชาญ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

Xത S.D. เชิงคุณภาพ 

1. ดานการวิเคราะห และออกแบบระบบ 4.11 0.62 มาก 

2. ดานการออกแบบฐานขอมูล 4.04 0.55 มาก 

3. ดานการใชงานแอพพลิเคชั่น 4.50 0.51 มาก 

โดยรวม 4.24 0.59 มาก 

จากตารางที่ 1 ผลการประเมินความเหมาะสมของระบบจากผูเชี่ยวชาญ โดยผลการประเมิน

อยูในระดับมาก (Xത = 4.24 SD. = 0.59) เมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานการใชงานแอพพลิเคชัน่ผล

การประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.50 SD. = 0.51) ดานวิเคราะหและออกแบบระบบผลการ

ประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.11 SD. = 0.62)ดานการออกแบบฐานขอมูล ผลการประเมินอยูใน

ระดบัมาก (Xത = 4.04 SD. = 0.55) 
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4.6 การบํารุงรักษาระบบเปนการปรับปรุงใหระบบมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น (Perfective 

Maintenance) เพื่ อ เพิ่ มคุณ สมบั ติ ใหม  (Features) หรือปรับปรุงกระบวนการที่ มี อยู ให มี

ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น โดยการสรางฐานขอมูล สํารองเก็บไวอีกที่เพ่ือปองกันขอมูลสูญหาย และควรที่

จะตรวจเช็คระบบอยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง เพราะถาหากเกิดปญหาก็จะสามารถแกไขปญหานั้นได

ทนัท ี

 

5. ผลการวิจัย 

การพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผานเว็บไซตและ

การแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ เมื่อการพัฒนาระบบเสร็จสิ้นแลวและไดศึกษาความพึงพอใจของ

ระบบโดยผูใชระบบ ซึ่งผลการดําเนินการแบงเปน 2 สวน ดงันี้ 

5.1 ผลการพัฒนาระบบตามขอบเขตของผูใชระบบ 

 การพัฒนาระบบระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผาน

เว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ สามารถจําแนกผลการพัฒนาระบบแบงออกตาม

ขอบเขตของผูใชระบบแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมผูดูแลระบบ และกลุมผูใชงานระบบ 

 5.1.1 ผูดูแลระบบ 

 ผูดูแลระบบสามารถจัดการสมาชิก จัดการอาหาร จัดการประเภทอาหาร จัดการ

โรค จัดการขาว และจัดการผลิตภัณฑได  

 ผูดูแลสามารถจัดการสมาชิก โดยทําการแกไขกรณีที่ผูใชระบบไมไดเขามาใช

ระบบ และทําการลบผูใชระบบที่สมัครสมาชิกแลวไมเขาใชระบบได ดังภาพที่ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 วารสารแมโจเทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรม  มหาวิทยาลัยแมโจ  ปที่ 2  ฉบับที่ 1 มกราคม – มิถุนายน 2559 

 

ภาพที ่3 หนาจอการจัดการสมาชิก 
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 ผูดูแลสามารถจัดการรายการอาหาร โดยสามารถทําการเพิ่มรายการอาหารเขาไปใหม

ได ทําการแกไขรายการอาหาร และลบรายการอาหารได ดังภาพที ่4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ผูดูแลสามารถจัดการประเภทอาหาร โดยสามารถทําการเพ่ิมประเภทอาหารเขาไปใหม

ได ทําการแกไขประเภทอาหาร และลบประเภทอาหารได ดังภาพที ่5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่4 หนาจอการจัดรายการอาหาร 

 

ภาพที ่5 หนาจอการจัดรายประเภทอาหาร 
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 5.1.2 ผูใชงานระบบ 

 ผูใชงานระบบ สามารถสมัครสมาชิก คํานวณคาดัชนีมวลกาย จัดรายการอาหาร 

เพ่ิมรายการอาหาร ไดรับการแจงเตือนรายการอาหารผานโทรศพัทมือถือ 

 กอนเขาใชงานระบบจะตองลงทะเบียนสมัครสมาชิก โดยระบุขอมูลสวนตัว

เพ่ือที่จะสมัครสมาชิก ดังภาพที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เมื่อผูใชงานระบบไดสมัครสมาชิกเรียบรอยแลว ระบบจะสงขอมูลตอบรับการ

สมัครสมาชิกใน E-mail เพ่ือใหสมาชิกทําการยนืยนัการสมคัรตอบกลับมายังระบบดังภาพที่ 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่6 หนาจอสมัครสมาชิก 

 

 

ภาพที่ 7 หนาจอยืนยนัการสมคัรสมาชิกทาง E-mail 
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 หลักจากท่ีทําการยืนยันการเปนสมาชิกเรียบรอยแลว ผูใชระบบสามารถทําการ

กรอกน้ําหนัก และสวนสูงเพ่ือคํานวณหาคาดชันีมวลกาย ดังภาพที่ 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เม่ือผูใชระบบทําการกรอกน้ําหนัก และสวนสูงเรียบรอย ระบบจะทําการคํานวณ

เพ่ือหาคาดัชนีมวลกายพรอมทั้งแสดงผลการคํานวณ ผูใชระบบสามารถเลือกความตองการจะเพ่ิม 

หรือลดน้ําหนัก และสมาชิกสามารถจัดรายการอาหารที่ตองการรับประทาน เพ่ือควบคุมน้ําหนักใน 

แตละวันแตละมือ้ได หลงัจากนั้นระบบจะคํานวณปริมาณสารอาหารทีไ่ดรับในแตละวันดังภาพที่ 9 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 8 หนาจอการคาํนวณคาดชันีมวลกาย 

 

ภาพที่ 9 หนาจอแสดงการสรางเมนูอาหาร 
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 ถาสมาชิกทําการเลือกรายการอาหาร เลือกวันที่เริ่ม มื้อของอาหาร เมื่อเลือก

เรียบรอยปริมาณสารอาหาร และความตองการใชพลังงานในแตละวัน และสามารถปรับแกรายการ

อาหารใหอยูในปริมาณที่ตองการไดในแตละวัน ไดดังภาพที่ 10  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 เมื่อสมาชิกเลือกรายการอาหารเรียบรอยแลว ระบบจะทําการสงรายการอาหาร

ตามวัน ตามม้ืออาหารที่ผูใชระบบไดทําการเลือกไวผานโทรศัพทมือถือที่ผูใชระบบไดแจงเบอร

โทรศัพทไว เพ่ือใหผูใชระบบไดรับประทานอาหารตามรายการอาหารที่จัดไว ทําใหผูใชระบบสามารถ

ควบคุมปริมาณกิโลแคลอรีตามที่รางกายไดรับไดอยางเหมาะสมในแตละวัน ดังภาพที่ 11 
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ภาพที่ 11 SMS แจงรายการอาหารทีเ่ลือกไว 

 

ภาพที่ 10 หนาจอแสดงการเลือกรายการอาหาร 



60 

 

5.2 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผูใชระบบเพ่ือประเมินประสิทธิภาพของระบบ 
  หลังจากที่พัฒนาระบบเรียบรอยแลว ไดมีการนําระบบไปทดลองใชระบบโดยเลือกกลุม

ตัวอยางในการใชระบบซึ่งเปนผูที่มีความตองการใชระบบสนับสนุนการควบคมุน้ําหนักโดยใชการชวย

เลือกอาหารผานเว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือ โดยใชการเลือกกลุมตัวอยางแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน สรุปผลไดดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ผลการศึกษาความพึงพอใจของผูใชระบบเพื่อประเมินประสิทธิภาพของระบบ 

รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม 

Xത S.D. เชิงคุณภาพ 

1. ตรงตามความตองการของผูใชระบบ 4.28 0.61 มาก 

2. การทํางานไดตามฟงกชั่นของระบบ 4.42 0.56 มาก 

3. ความงายตอการใชงานระบบ 4.39 0.54 มาก 

4. ความปลอดภัยของขอมูลในระบบ 4.36 0.57 มาก 

โดยรวม 4.36 0.57 มาก 

  

จากตารางที่ 2 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชระบบเพื่อประเมินประสิทธิภาพของ

ระบบ โดยผลการประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.36 SD.= 0.57) เม่ือพิจารณารายดานพบวาดาน

การทํางานไดตามฟงกชั่นของระบบผลการประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.42 SD.=0.56) ดานความ

งายตอการใชงานระบบผลการประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.39 SD.= 0.54) ความปลอดภัยของ

ขอมูลในระบบผลการประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.36 SD.= 0.57) ตรงตามความตองการของผูใช

ระบบผลการประเมินอยูในระดับมาก (Xത = 4.28 SD.= 0.61) 

 

6. บทสรุป และงานตอเนื่องในอนาคต 

 งานวิจัยนี้ไดพัฒนาระบบสนับสนุนการควบคุมน้ําหนักโดยใชการชวยเลือกอาหารผาน

เว็บไซตและการแจงเตือนผานโทรศัพทมือถือโดยทําการวิเคราะหและออกแบบระบบตามแนวทาง

ของวงจรการพัฒนาระบบ WaterFall Mode ใชทฤษฎีการออกแบบฐานขอมูลเชิงสัมพันธ มีการ

จัดการฐานขอมูลโดยใชโปรแกรม MySQL ระบบบริหารจัดการฐานขอมูลโดยใชโปรแกรม

phpMyAdmin Database Manager  ตกแตงหนาเว็บไซตดวยโปรแกรม Dreamweaver และ

พัฒนาโปรแกรมดวยภาษาPHPระบบนี้ผูใชงานถูกแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมผูดูแลระบบ และกลุม

ผูใชงานระบบ  ผลการประเมินความเหมาะสมของระบบจากผูเชี่ยวชาญ โดยผลการประเมินอยูใน

ระดับมาก มีคาเฉลี่ย เทากับ 4.24 คาเบี่ ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.59  และผลการประเมิน        
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ความพึงพอใจของผู ใชระบบ  โดยผลการประเมินอยู ในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย เทากับ 4.36            

คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.57  สามารถสรุปไดวาระบบที่ พัฒนาขึ้นสามารถนําไปใชได        

อยางมีประสิทธิภาพและสามารถตอบสนองความตองการของกลุมผูใชงานอยูในระดับดี 

 จากผลการทดสอบระบบขอเสนอแนะการพัฒนาในอนาคตควรพัฒนาใหระบบสามารถ

รองรับการทํางานผานอุปกรณพกพาได เชน โทรศัพทมือถือ หรือ PDA, Tablet Smart Phone ที่

เปนที่นิยมกันมากในปจจุบัน ใหสามารถปรับขนาดของรูปภาพและเลเอาทของเว็บใหเหมาะสมตาม

ขนาดของหนาจอทําใหดูขอมูลไดสะดวกยิ่งข้ึนซึ่งจะทําใหมีความนาสนใจและครอบคลุมสําหรับคนที่

ตองการใชระบบบน โทรศัพทมือถือ หรือ PDA, Tablet Smart Phoneได 
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