
 ISSN 2630-0060 (Online)                       วารสารโภชนาการ              ปีที ่58 ฉบบัที ่2 เดอืนกรกฎาคม-ธนัวาคม 2566                |     1 

http://www.Nutritionthailand.org 

Research article 

Mobile Application Development for Weight Management 

Laksana Chaimongkol1*, Kittiya Khongkraphan2 

1Department of Food Science and Nutrition 

Faculty of Science and Technology, Prince of Songkla University, Pattani campus, Thailand 
2Department of Mathematics and Computer Sciences 

Faculty of Science and Technology, Prince of Songkla University, Pattani campus, Thailand 

 
ABSTRACT 

 
 Smartphones have become ubiquitous, and various applications for healthcare and control of non-
communicable diseases are in use. This approach can enhance accessibility, reduce costs, as well as remove 
some barriers to active utilization of conventional healthcare services. This study aimed to develop a mobile 
application for weight management. Surveys exploring the needs were done, and database design was 
intended to meet the user requirements. The program includes three core processes of the weight management 
program, namely (1) behavior change modification therapy, (2) self-monitoring of own data, and (3) 
personalized recommendations and feedback. The program was tested by 57 adult volunteers. Finally, the 
application “Sat-PN slim coach” was established. Key functions of the program include creating self-awareness, 
diet & exercise plan, self-monitoring, and feedback on progression of weight management result. About 82.5% 
of the testers were satisfied with the application. An efficacy trial of the “Sat-PN slim coach” should be 
performed before launching it to the public. 
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บทความวิจยั 

การพฒันาแอปพลิเคชนับนอปุกรณ์เคล่ือนท่ีเพ่ือควบคมุน ้าหนัก 

ลกัษณา ไชยมงคล1*, กิตติยา  คงกระพนัธ2์ 

1สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารอาหารและโภชนาการ 
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คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์วทิยาเขตปัตตานี 

 
บทคดัย่อ 

 
 ในยุคปัจจุบนัมกีารใชส้มารท์โฟนกนัมาก และมกีารพฒันาแอปพลเิคชนัการดูแลสุขภาพและควบคุมโรค
ไม่ตดิต่อเรือ้รงั การใชเ้ทคโนโลยจีะช่วยในเรื่องเพิม่การเขา้ถงึการบรกิาร ลดตน้ทุน ลดอุปสรรคบางประการในการใช้
บรกิารทางสขุภาพทีเ่ป็นอยู ่การศกึษานี้มวีตัถุประสงคเ์พือ่พฒันาแอปพลเิคชนัควบคมุน ้าหนกับนอปุกรณ์เคลื่อนทีห่รอื
สมาร์ทโฟน โดยท าการสอบถามความต้องการของผู้ใช้ และออกแบบฐานข้อมูลให้รองรบัความต้องการของผู้ใช้ 
ฟังกช์นัในโปรแกรมครอบคลุม 3 กระบวนการหลกัในโปรแกรมการลดน ้าหนกั ไดแ้ก ่1) กระบวนการปรบัพฤตกิรรม 2) 
การตรวจสอบตนเอง และ 3) การให้ค าแนะน าที่มลีกัษณะเฉพาะบุคคลและการสะท้อนกลบั ทดสอบโปรแกรมกบั
อาสาสมคัรที่เป็นผู้ใหญ่จ านวน 57 คน ผลการศกึษาได้แอปพลิเคชนั Sat-PN slim coach ที่มฟัีงก์ชนัการท างาน
ประกอบดว้ยการสรา้งการรบัรูปั้ญหา การวางแผนการคุมอาหารและออกก าลงักาย และการตดิตามตรวจสอบผลดว้ย
ตนเองรวมถงึการใหข้อ้มลูสะทอ้นกลบัความกา้วหน้าของผลการลดน ้าหนัก  รอ้ยละ 82.5 ของผูท้ดลองใชม้คีวามพอใจ
ต่อการใชง้าน จงึเหน็ควรน าไปศกึษาประสทิธิผลของการใชแ้อปพลเิคชนั  Sat-PN slim coach ในการลดน ้าหนัก 
กอ่นทีจ่ะน าเผยแพรใ่ชง้านอยา่งกวา้งขวางต่อไป 
 
ค าส าคญั การลดน ้าหนกั, แอปพลเิคชนั, สมารท์โฟน 
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บทน า  

 โรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นประเด็น
ปัญหาทางสุขภาพที่นับเป็นอุปสรรคส าคัญในการ
พฒันาเศรษฐกจิและสงัคมของโลก เนื่องจากโรคอว้น
และโรคไม่ติดต่อเรื้อรงัเป็นเหตุใหม้ผีู้เสยีชวีติมากถงึ
เกือบร้อยละ 70 ของผู้เสียชีวิตทัง้หมด (1) องค์การ
อนามยัโลกได้ประมาณการว่ารอ้ยละ 58 ของผูท้ีเ่ป็น
โรคเบาหวาน รอ้ยละ 21 ของผูท้ีเ่ป็นโรคหลอดเลือด
หวัใจ และรอ้ยละ 42 ของผูท้ีเ่ป็นโรคมะเรง็ มภีาวะโรค
อ้วนเกี่ยวขอ้งด้วยทัง้สิ้น (2) ซึ่งการเจ็บป่วยและการ
ตายจากโรคดังกล่ าวก่อให้เกิดการสูญเสียและ
คา่ใชจ้่ายเป็นจ านวนมาก  
 ประเทศไทยมแีนวโน้มของปัญหาภาวะน ้าหนัก
เกนิและโรคอว้นรุนแรงขึน้ ผลการส ารวจสุขภาพของ
ประชากรไทยครัง้ที ่4 (พ.ศ. 2551-2552) พบว่าเพศ
หญงิจะประสบปัญหามากกว่าเพศชายในทุกกลุ่มอายุ 
โดยกลุ่มเด็กอายุ 1-5 ปี มคีวามชุกของภาวะน ้าหนัก
เกนิและโรคอ้วนเพิม่ขึน้ถงึ 1.5 เท่าจาก พ.ศ. 2538-
2552 ซึ่งคล้ายกบัความชุกของภาวะน ้าหนักเกนิและ
โรคอว้นในเด็กวยัเรยีน ส าหรบัภาวะน ้าหนักเกนิและ
โรคอ้วนในผู้ใหญ่นัน้มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเช่นกัน โดย
เพิม่ขึ้นจาก 2.6 เท่าในเพศหญิงและ 3.6 เท่าในเพศ
ชาย โดยกลุ่มประชากรอาย ุ45-59 ปี มสีดัสว่นของผูท้ี่
มนี ้าหนักเกนิและอ้วนมากที่สุดเมื่อเทยีบกบัช่วงอายุ
อื่น ๆ คอื คดิเป็นรอ้ยละ 50.6 และ 33.7 ในเพศหญงิ
และเพศชายตามล าดบั นอกจากนี้ยงัพบว่าตน้ทุนทาง
เศรษฐกจิทีเ่กดิขึน้จากภาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้นมี
มูลค่าถึง 12,142 ล้านบาท หรอืคดิเป็นร้อยละ 0.13 
ของผลผลติมวลรวมประชาชาตใิน พ.ศ. 2552 (3)   
 สาเหตุส าคญัของการมีภาวะน ้าหนักเกินและ
โรคอว้น คอื พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีใ่หพ้ลงังาน
มากเกนิความตอ้งการของร่างกายและการมพีฤตกิรรม
แบบเนือยนิ่ง (Physically inactive life style) ดงันัน้
วธิกีารควบคุมน ้าหนกัทีไ่ดผ้ลดแีละยัง่ยนื คอื การปรบั
พฤตกิรรมการบรโิภคและพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

แต่อย่างไรก็ตามส่วนใหญ่โปรแกรมการลดน ้าหนักที่
ไดผ้ลนัน้มกัจะเป็นลกัษณะที่ตอ้งมกีารปรบัการด าเนิน
ชวีติประจ าวนัอย่างมากมายหรอืที่เรยีกว่า Intensive 
life style intervention โดยในการด าเนินการตอ้งอาศยั
นกัก าหนดอาหาร นกัโภชนาการ หรอืผูท้ีม่ทีกัษะความ
เชี่ยวชาญในการให้ค าปรึกษาเพื่อการลดน ้ าหนัก
โดยเฉพาะ ซึง่การทีผู่ร้บับรกิารตอ้งเขา้รบัการปรกึษา
จากผูเ้ชีย่วชาญเป็นระยะๆ มกัจะใชเ้วลาและทรพัยากร
คอ่นขา้งมาก คา่ใชจ้่ายสงู ดงัทีไ่ดม้กีารประมาณการไว้
ว่าค่าใช้จ่ายส าหรับผู้ร ับบริการในโครงการ The 
Diabetes Prevention Program (DPP) ทีด่ าเนินการ
ในประเทศสหรฐัอเมรกิาคดิเป็นเงนิ 4,600 ดอลลาร์
สหรฐั ต่อคน ซึง่นับว่าเป็นค่าใชจ้่ายทีส่งูมาก ดงันัน้จงึ
ได้มีการศึกษาการใช้เทคโนโลยีเข้ามาช่วยเพื่ อให้
โครงการมปีระสทิธภิาพและคุม้ค่าดว้ยการใชโ้ทรศพัท ์
ระบบการส่งขอ้ความ (SMS) เว็บไซต์ และโปรแกรม
ประยุกต์บนอุปกรณ์เคลื่อนที่เป็นเครื่องมือที่จะท า
หน้าทีใ่หข้อ้แนะน า ตดิตามและตรวจสอบตนเองของ
ผูร้บับรกิาร โดยมเีป้าหมายเพื่อลดค่าใชจ้่ายและเวลา
ในการพบปะกับนักก าหนดอาหารโดยตรง และ
สามารถขยายกลุ่มและพื้นทีใ่นการดูแลได้มากขึน้ (4-6)  
ดงัจะเหน็ได้จากการทบทวนการศกึษาทีเ่ป็นแบบการ
ทดลองทีม่กีลุ่มควบคุม (RCT) จ านวน 12 การศกึษา 
ซึ่งเป็นการศกึษาผลของการใช ้แอปพลเิคชนัสุขภาพ
บนโทรศพัทเ์คลื่อนที ่(Mobile health application) ใน
การจดัการโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงัพบว่า ม ี10 การศกึษา ชี้
ว่าการใช้ Mobile health application มีผลอย่างมี
นัยส าคญัต่อ ผลลพัธ์ทางสุขภาพ (Health outcomes) 
ที่ศึกษา ในขณะที่อีก 2 การศึกษาไม่เห็นผลอย่างมี
นัยส าคญั แต่พบว่าการใช ้Mobile health application 
ช่วยลดค่าใชจ้่ายในการดูแลผูป่้วยได้เมื่อเทยีบกบัการ
บรกิารสขุภาพแบบปกต ิ(5)   
 ใ น ยุ ค ปั จ จุ บัน เ ทค โ น โ ล ยี ก า ร สื่ อ ส า ร มี
ความก้าวหน้าไปอย่างมาก ท าให้ผู้บริโภคสามารถ
เขา้ถึงขอ้มูลข่าวสารได้อย่างสะดวกและรวดเร็วด้วย
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อุปกรณ์การสื่อสารแบบเคลื่อนที ่ โดยอุปกรณ์ที่ก าลงั
เป็นที่นิยมใช้กนัอย่างแพร่หลายและเขา้มามบีทบาท
ส าคญัในการด าเนินชวีติในยุคปัจจุบนั คอื สมารท์โฟน 
(Smart phone) เนื่องจากสมาร์ทโฟนสามารถใช้งาน
งา่ย สะดวกในการพกพา รวมถงึราคาของสมารท์โฟน
ทีล่ดลงอย่างมากในปัจจุบนั      ผลการส ารวจการใช้
เทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสารในครวัเรอืนของ
ไทย พ.ศ. 2559 โดยส านักงานสถติแิห่งชาต ิพบว่าใน
จ านวนประชากรอายุ 6 ปีขึน้ไป ประมาณ 62.8 ล้าน
คน มีผู้ใช้สมาร์ทโฟนมากถึง 31.7 ล้านคน (ร้อยละ 
50.5) โดยมอีตัราการใชเ้พิม่ขึน้อย่างต่อเนื่องนับตัง้แต่
ปี พ.ศ. 2555 ที่มีเพียง 5 ล้านคน หรือร้อยละ 8.0 
กิจกรรมส่วนใหญ่ที่ท าผ่านสมาร์ทโฟน คือ โซเชยีล
เน็ตเวิร์ค (ร้อยละ 91.5) ดาวน์โหลดภาพยนตร์หรือ
เพลง (ร้อยละ 88.0) อพัโหลดข้อมูล (ร้อยละ 55.9) 
และตดิตามข่าวสาร (รอ้ยละ 46.5) จากผลการส ารวจ
จะเหน็ไดว้่าความกา้วหน้าทางดจิทิลัไดเ้ริม่เขา้มาเป็น
สว่นหนึ่งในชวีติประจ าวนัของทกุคน (7)   
 จ ากกา รที่ ส ม า ร์ท โฟนได้มีก า ร ใ ช้ อ ย่ า ง
แพร่หลาย จึงมีการพัฒนาโปรแกรมประยุกต์บน
อุปกรณ์เคลื่อนทีห่รอืทีเ่รยีกว่า แอปพลเิคชนับนเครือ่ง
สมารท์โฟน (Mobile Application) เพือ่ตอบสนองความ
ต้องการอันหลากหลายของผู้ใช้ในทางด้านสุขภาพ
พบว่ามกีารพฒันาแอปพลิเคชนัต่างๆ เพื่อใช้ในการ
ส่งเสริมสุขภาพ ป้องกันหรือควบคุมโรค เช่น  การ
ติดตามกิจกรรมทางกาย  การค านวณปริมาณ
สารอาหาร การควบคุมน ้าหนัก การควบคุมโรคไม่
ตดิต่อเรือ้รงั เป็นตน้ โดยแอปพลเิคชนัเหล่านัน้มทีัง้ใน
ลกัษณะการใชแ้อปพลเิคชนัเป็นเดีย่วๆ (Standalone) 
หรอืเป็นแบบการเรยีกใชแ้อปพลิเคชนัผ่านโปรแกรม
เว็บเบราว์เซอร์ (Web based) (4) ซึ่งแอปพลิเคชนัที่
สามารถดาวน์โหลดได้โดยไม่มีค่าใช้จ่ายมักจะถูก
พัฒนาโดยต่างชาติ เมื่อน ามาใช้ในบริบทคนไทย
โดยเฉพาะในเรื่องทีเ่กีย่วกบัอาหารรวมถงึขอ้แนะน าที่
เกี่ยวเนื่องกบัวิถีชวีิต นับเป็นขอ้จ ากดัในการใช้แอป

พลเิคชนัเหล่านัน้ เนื่องจากอาหารไทยและการด าเนิน
ชวีติของคนไทยมลีกัษณะทีแ่ตกต่างจากต่างชาตมิาก 
ดงันัน้ ในการศกึษาครัง้นี้จงึมเีป้าหมายเพื่อพฒันาแอป
พลิเคชนัส าหรบัการควบคุมน ้าหนักบนสมาร์ทโฟนที่
เป็นระบบปฏบิตัิการแอนดรอยด์ โดยแอปพลเิคชนัที่
พฒันาจะสามารถตอบสนองกบับรบิทวิถีการบริโภค
และวิถีการด าเนินชีวิตของคนไทย อนัจะท าให้ผู้ที่มี
ปัญหาโรคอ้วนและน ้าหนักเกินที่ไม่สามารถเข้าถึง
บริการจากนักก าหนดอาหารหรือนักโภชนาการ
โดยตรง เนื่องจากประเทศไทยมนีกัก าหนดอาหารหรอื
นกัโภชนาการในจ านวนจ ากดั ในขณะทีม่ปีระชากรทีม่ี
ปัญหาโรคอว้นหรอืน ้าหนักเกนิเป็นจ านวนมากดงัทีไ่ด้
กล่าวไปแล้ว  การพัฒนาแอปพลิเคชันส าหรับการ
ควบคุมน ้าหนักจะช่วยท าให้ผู้ที่มีปัญหาน ้าหนักเกนิ
หรอือ้วนสามารถเขา้ถึงตวัช่วยในการจดัการน ้าหนัก
ได้มากขึ้น ส่งผลให้การลดความชุกของภาวะอว้นใน
ประเทศไทยเป็นไปไดง้า่ยขึน้   
 

วิธีด าเนินการวิจยั  
 การพัฒนาแอปพลิเคชนัในการศึกษาครัง้นี้มี
ข ัน้ตอนการด าเนินการดงันี้ 
 1. สอบถามความตอ้งการจากผูใ้ชแ้อปพลเิคชนั 
ทัง้ในสว่นของผูใ้ชแ้อปพลเิคชนัเพื่อลดน ้าหนักและผูใ้ช้
ที่ต้ อ งการน าข้อมูล ไป ใช้ง าน ในการวิ เ ครา ะห์
ประสทิธภิาพของแอปพลเิคชนั  โดยไดข้อ้สรปุ ดงันี้ 
ความตอ้งการของผูใ้ชแ้อปพลเิคชนัเพือ่ลดน ้าหนกั 

- แอปพลเิคชนัจะตอ้งใชง้านงา่ยและลดการพมิพ์
ตวัอกัษรใหน้้อยทีส่ดุ 

- ไมม่กีารเชือ่มต่ออนิเทอรเ์น็ตตลอดเวลา 
- มีรายการอาหารให้เลือกหรือเทียบเคียงที่

เหมาะสมกบักบัวถิชีวีติของคนไทย 
- มีข้อมู ล กา รออกก า ลัง กาย ให้ เ ลือกหรือ

เทยีบเคยีงไดส้ะดวก 
- สามารถเพิม่เตมิรายการอาหารได ้
- สามารถเพิม่เตมิรปูแบบการออกก าลงักายได ้
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- มกีารแสดงผลความกา้วหน้าของการลดน ้าหนัก
ทีส่ามารถเขา้ใจงา่ย 

- มีการแสดงข้อมูลเชิงเปรียบเทียบของการชัง่
น ้าหนกัในแต่ละครัง้กบัน ้าหนักเป้าหมายทีต่อ้งการ 

- มกีารแสดงขอ้มลูเชงิเปรยีบเทยีบของการไดร้บั
พลงังานกบัขอ้มลูพลงังานทีค่วรไดร้บัในแต่ละวนั 

- มีการแสดงข้อมูลเชิงเปรียบเทียบของการใช้
พลงังานในแต่ละวนักบัขอ้มลูพลงังานทีค่วรใชแ้ต่ละวนั 

ความต้องการของผูใ้ชท้ีต่้องการน าขอ้มูลไปใชง้านใน
การวเิคราะหป์ระสทิธภิาพของแอปพลเิคชนั 

- มกีารบนัทกึขอ้มูลเบื้องต้นของผู้ใช้แอปพลิเค
ชนัเพื่อลดน ้าหนัก เช่น น ้าหนัก ส่วนสูง เพศ น ้าหนัก
เป้าหมายทีต่อ้งการ เป็นตน้ 

- มกีารบนัทกึแผนของการลดน ้าหนักตามความ
เหมาะสมของแต่ละบุคคล 

- มีการบันทึกข้อมูลการได้พลงังานในแต่ละมื้อ
อาหารของวนั 

- มกีารบนัทกึขอ้มลูการใชพ้ลงังานในแต่ละวนั 
- มกีารบนัทกึน ้าหนกัของผูใ้ชแ้อปพลเิคชนั  
- สามารถเพิม่เตมิรายการอาหารไดง้า่ย 
- สามารถเพิม่เติมรูปแบบการออกก าลงักายได้

งา่ย 
- มกีารแสดงขอ้มูลจ านวนพลงังานทีไ่ด้รบัต่อมือ้

อาหาร  และจ านวนพลงังานทีส่ามารถบรโิภคไดอ้กีต่อ
วนั 

- มสีว่นของขอ้แนะน าในการลดน ้าหนกั 
 2. ออกแบบฐานขอ้มลูเพื่อรองรบัความตอ้งการ
ของผูใ้ชแ้อปพลเิคชนั 
 3. รวบรวบขอ้มูลพลงังานและสารอาหารหลกั
ของอาหารต่าง ๆ ทีม่กีารบรโิภคในคนไทย รวมถงึค่า
พลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ และการออก
ก าลงักาย เพื่อจดัท าเป็นฐานขอ้มลูส าหรบัการค านวณ
พลังงานที่ได้รบัจากการบริโภคและพลังงานที่ใช้ใน  
แต่ละกจิกรรม 

 4. จดัท าเนื้อหาทีเ่ป็นคูม่อืส าหรบัการลดน ้าหนกั 
โดยมเีนื้อหาครอบคลุมประเดน็ต่อไปนี้ 
  1) สาเหตุและผลกระทบของภาวะอว้น 
  2) การก าหนดปรมิาณพลังงานส าหรบัการ
ควบคมุน ้าหนกั 
  3) การนบัแคลอร ี
  4) เทคนิคการควบคมุอาหารเพือ่คมุน ้าหนกั 
  5) เทคนิคการออกก าลงักาย 
  6) เคลด็ลบัการควบคมุตนเอง 
  7)  รายชื่อแหล่งข้อมูลเกี่ยวกับการลด
น ้าหนกัทีเ่ชือ่ถอืได ้
 5.ประเมินความตรงของเนื้ อหา (Content 
validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒดิ้านโภชนาการ จ านวน 3 
ท่าน ประกอบด้วย นักโภชนาการในโรงพยาบาล 1 
ท่ าน  และอาจารย์ที่มีคุณวุฒิป ริญญา เอกด้ าน
โภชนาการ จ านวน 2 ท่าน ประเมินความตรงของ
เนื้อหาโดยใช้ค่า IOC (Index of Item-Objective 
Congruence) ในการศกึษานี้ ไดค้า่ IOC=0.8 แสดงถงึ
เนื้อหามคีวามตรงยอมรบัได ้
 6. ออกแบบ Workflows ซึ่งเป็นเสน้ทางที่ผู้ใช้
สามารถทอ่งไปในแอปพลเิคชนัไดอ้ยา่งสะดวก 
 7. ออกแบบหน้าจอของแอปพลิเคชนัเพื่อใหม้ี
ความสวยงาม ใชง้านงา่ย และสะดวกกบัผูใ้ช ้
 8. เขยีนโปรแกรมตามทีไ่ดอ้อกแบบไว ้
 9. ทดสอบโปรแกรมที่ได้พัฒนาขึ้น ในการ
พัฒนาแอปพลิเคชนัผู้พฒันาได้ท าการทดสอบแอป
พลเิคชนัตามหลกัการในการพฒันาโปรแกรมก่อนทีจ่ะ
น าไปทดสอบกบัผู้ใช้ทัว่ไป ส าหรบัการทดสอบโดย
ผู้พฒันาแอปพลเิคชนัได้ท าการทดสอบความถูกต้อง
ของการท างานของแอปพลิเคชันให้ตรงตามที่ได้
ออกแบบไว้ โดยจะมกีารสมมติขอ้มูลตวัแทน (Data 
test) เพื่อตรวจสอบเงือ่นไขต่าง ๆ และวธิกีารค านวณ
ว่าแอปพลิเคชนัที่เขยีนขึ้นมานัน้ถูกต้องหรอืไม่ เมื่อ
แอปพลเิคชนัไดผ้า่นการทดสอบโดยผูพ้ฒันาแลว้จะถูก
น าไปทดสอบน าร่องกบัผูใ้ชท้ัว่ไปจ านวน 57 คน และ
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โปรแกรมเมอรจ์ านวน 2 คน โดยมเีกณฑก์ารคดัเลอืก
ผู้ทดสอบทัว่ไป คอื จะต้องมอีายุอยู่ในช่วง 18-60 ปี 
และมคีวามช านาญในการใชแ้อปพลเิคชนับนอุปกรณ์
เคลื่ อนที่  แ ล ะส าหรับ เกณฑ์ที่ ใ ช้ ใ นกา ร เ ลือก
โปรแกรมเมอรเ์พือ่ท าการทดสอบแอปพลเิคชนั จะตอ้ง
เป็นโปรแกรมเมอร์ที่มีประสบการณ์ในการพัฒนา
โปรแกรมที่มีการ ใช้งานจริงส าหรับผู้ ใ ช้ทั ว่ ไป 
นอกจากนี้จะตอ้งไม่เป็นผูท้ีไ่ม่มสี่วนร่วมในการพฒันา
แอปพลเิคชนัครัง้นี้ 
 10. จดัท าคูม่อืการใชแ้อปพลเิคชนั 
 
แนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาแอปพลิเคชนั 
 ผู้วิจัยได้ออกแบบแอปพลิเคชนัให้สะดวกกับ
ผู้ ใช้งาน โดยไม่จ า เ ป็นที่จะต้องมีการ เชื่ อมต่อ
อินเทอร์เน็ตตลอดเวลา ดังนัน้ผู้วิจัยจึงเลือกจัดเก็บ
ขอ้มูลในฐานขอ้มูล SQLite เนื่องจากสามารถจดัเก็บ
ขอ้มูลของผู้ใช้ในอุปกรณ์เคลื่อนที่ของตนเองได้ และ
ผู้วิจยัได้พฒันาแอปพลิเคชนัด้วย Ionic Framework 
ซึ่ งสามารถพัฒนาแอปพลิเคชันได้แบบ Cross 
Platform ส าหรบัภาษาทีใ่ชใ้นการพฒันากจ็ะเป็นภาษา 
HTML, CSS และTypeScript โดยเมื่อพฒันาเสรจ็แลว้
จะท าการอัพโหลดไว้ใน Play Store เพื่อให้ผู้ใช้
สามารถดาวน์โหลดมาใชง้านได ้
 
ข้อพิจารณาทางจริยธรรมการวิจยั 
 งานวจิยันี้ไดร้บัการรบัรองจรยิธรรมการวจิยัใน
มนุษย์ จากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ 
มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์วทิยาเขตปัตตานี เลขที ่
psu.pn.1-004/62 และอาสาสมคัรที่เขา้ร่วมโครงการ
จะตอ้งเขา้ร่วมโครงการดว้ยความสมคัรใจ และลงนาม
แสดงความยินยอมการเข้าร่วมโครงการหลังจาก
รบัทราบขอ้มลูการวจิยัจากผูว้จิยั 
 

ผลการวิจยั  
 จากการทบทวนองค์ความรู้เกี่ยวกบัหลักการ
และเทคนิคในการลดน ้าหนัก ร่วมกับการสอบถาม

ความต้องการของผู้ใช้เกี่ยวกบัแอปพลิเคชนัส าหรบั
การลดน ้าหนัก ไดข้อ้สรุปลกัษณะการท างานของแอป
พลเิคชนัทีแ่บ่งไดเ้ป็น 3 ส่วนหลกั คอื 1) การวางแผน
การลดน ้าหนักดว้ยตวัเอง 2) การตดิตามตนเอง (Self-
monitoring) และ 3) ค าแนะน าหรือข้อมูลที่จ าเป็น
ส าหรบัการควบคมุน ้าหนกั 
 
ส่วนท่ี 1  การวางแผนการลดน ้าหนักด้วยตนเอง  
 การท า งานของแอปพลิ เคชัน ในส่วนนี้ มี
เป้าหมายเพื่อให้ผู้ใช้งานรบัรู้ระดบัความรุนแรงของ
ภาวะน ้ าหนัก เกินของตน เอง  และน า ไปสู่ การ
ตัง้เป้าหมายการลดน ้าหนักที่สอดคล้องกบัความเป็น
จรงิ (ท าได้จรงิ) โดยแอปพลิเคชนัจะช่วยให้ผู้ใชง้าน
สามารถก าหนดอาหารและการออกก าลังกายให้
สอดคล้องกบับรบิทตนเอง เพื่อให้น ้าหนักลดได้ตาม
เป้าหมายทีต่นเองก าหนดไว ้ โดยมรีายละเอยีดในการ
ท างานของสว่นที ่1 ดงันี้ 
1. การรบัรู้สถานการณ์และการก าหนดเป้าหมาย 
(Self-awareness)  
 เริ่มต้นแอปพลิเคชันจะท าการประเมินระดับ
ภาวะความอ้วน หลังจากนัน้ผู้ใช้จะท าการก าหนด
เป้าหมายทีต่อ้งการลดน ้าหนักและก าหนดระยะเวลาที่
ใชใ้นการลดน ้าหนกั ดงัมรีายละเอยีดต่อไปนี้ 
 1.1 การประเมินระดับความรุนแรงของภาวะ
อ้วนของตนเองด้วยค่าดัชนีมวลกาย โดยผู้ใช้ป้อน
ขอ้มลู น ้าหนัก และส่วนสงูในปัจจุบนั หลงัจากนัน้แอป
พลเิคชนัจะค านวณค่าดชันีมวลกาย (BMI) และแสดง
สภาวะที่ประเมนิได้ตามเกณฑ์ที่แสดงใน ตารางท่ี 1 
โดยการค านวณคา่ BMI จะใชส้ตูร   
 คา่ BMI (กก./ตร.ม.) = น ้าหนกั  ÷ (สว่นสงู)2 
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ตารางท่ี 1 เกณฑก์ารแสดงสภาวะของคา่ BMI 

ค่า BMI (กก./ตร.ม.)   สภาวะของค่า BMI 

< 18.5 ผอม 
18.5 - 22.9 ปกต ิ
23.0 - 24.9 น ้าหนกัเกนิ 
25.0 – 29.9 อว้นระดบั 1 

> 30 อว้นระดบั 2 
ท่ีมา  WHO& IASO& IOTF (2000)(8) 
 
 1.2 การก าหนดน ้าหนักเป้าหมายในการลด
น ้ าหนักของตนเอง แอปพลิเคชันจะค านวณช่วง
น ้ าหนักที่เหมาะสม โดยจะแสดงในลักษณะของ
ขอบเขตล่างและขอบเขตบนของน ้าหนักที่เหมาะสม 
ส าหรบัการค านวณค่าดงักล่าวจะใชข้อ้มลูสว่นสงูทีผู่ใ้ช้
ป้อนไวด้ว้ยสตูรดงันี้ 
 ขอบเขตล่าง = 18.5 x (สว่นสงู หน่วยเมตร) 2 
 ขอบเขตบน = 23 x (สว่นสงู หน่วยเมตร) 2 
จากนัน้ใหผู้ใ้ชร้ะบุน ้าหนักเป้าหมายทีต่นเองต้องการ 
โดยใช้ขอ้มูลช่วงน ้าหนักที่แนะน า อย่างไรก็ตามผู้ใช้
สามารถเลือกน ้าหนักนอกกรอบที่แนะน าได้1.3 การ
ประมาณระยะเวลาทีต่อ้งใชใ้นการลดน ้าหนักเพื่อใหไ้ด้
ตามเป้าหมาย โดยแอปพลเิคชนัจะค านวณระยะเวลาที่
จะใช้ในการลดน ้าหนักให้ได้ตามเป้าหมาย ซึ่งผู้ใช้
สามารถเลือกรูปแบบของการลดน ้ าหนักได้จากที่
ก าหนดให ้คอื การลดน ้าหนักแบบเรว็ (ลดน ้าหนัก 1 
กก./สปัดาห)์ หรอืการลดน ้าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไป 
(ลดน ้าหนัก 0.5 กก./สปัดาห์) โดยแอปพลิเคชนัจะ
ค านวณจากสตูรดงันี้ 
 ลดน ้าหนกัแบบเรว็     
 ระยะเวลาทีใ่ช ้(สปัดาห)์ = (น ้าหนกัปัจจบุนั – 
น ้าหนกัเป้าหมาย) ÷ 1 
 ลดน ้าหนกัแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไป      
        ระยะเวลาทีใ่ช ้(สปัดาห)์ = (น ้าหนกัปัจจุบนั – 
น ้าหนกัเป้าหมาย) ÷ 0.5 
  

2. การวางแผนอาหาร (Diet plan) มีขัน้ตอนการ
ท างานดงัน้ี 
 ส าหรบัขัน้ตอนนี้จะเป็นการวางแผนอาหารและ
ก าหนดปริมาณพลงังานที่ควรได้รบัเพื่อการควบคุม
น ้าหนัก โดยจะใชข้อ้มูลส่วนตวัของผูใ้ชแ้อปพลเิคชนั
แต่ละคน มรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 
 2.1 การค านวณพลงังานทีค่วรไดร้บัเพื่อการลด
น ้าหนกั โดยใชต้วัแปรในการค านวณดงันี้ 
  1) น ้าหนกัปัจจุบนั (กก.) 
  2) สว่นสงู (ซม.) 
  3) อาย ุ(ปี) 
  4) เพศ (ชาย/หญงิ) 
  5) ระดบักจิกรรมในชวีติประจ าวนั (Activity 
Factor; AF) มใีหเ้ลอืกดงันี้ 
 ท างานบา้นบา้ง ไมอ่อกก าลงักาย (AF=1.2) 
 ท างานบ้านประจ า/ท างานส านักงาน ไม่ออก
ก าลงักาย หรอืออกก าลงักายบา้ง (AF=1.3) 
 ท างานบ้าน/ท างานส านักงาน + ออกก าลงักาย 
3-5 ครัง้/สปัดาห ์(AF=1.5) 
 ท างานหนัก/กรรมกรหรือท างานส านักงาน + 
ออกก าลงักายหนกั (AF=1.7) 
 แอปพลิเคชันจะค านวณปริมาณพลังงานที่
ก าหนดเพื่อการลดน ้าหนักตามเป้าหมายที่ตัง้ไว้ตอน
แรก โดยใชส้ตูร The Mifflin-St Jeor equation ในการ
ค านวณค่าพลงังานขัน้พืน้ฐาน(Basal metabolic rate; 
BMR) และสูตรในการค านวณพลงังานทีค่วรได้รบัต่อ
วนัเป็น 
 ลดน ้าหนักแบบเรว็   (เพศชาย)  
 ค่าพลังงานที่ควรได้รบั = {[(10 x น ้าหนัก) + 
(6.25 x สว่นสงู) – (5 x อาย)ุ + 5] x AF} – 1000 
 ลดน ้าหนักแบบเรว็   (เพศหญิง)  
    ค่าพลังงานที่ควรได้รบั = {[(10 x น ้าหนัก) + 
(6.25 x สว่นสงู) – (5 x อาย)ุ - 161] x AF} – 1000 
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 ลดน ้าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไป   (เพศชาย)  
    ค่าพลังงานที่ควรได้รบั = {[(10 x น ้าหนัก) + 
(6.25 x สว่นสงู) – (5 x อาย)ุ + 5] x AF} – 500 
 ลดน ้าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไป   (เพศหญิง) 
    ค่าพลังงานที่ควรได้รบั = {[(10 x น ้าหนัก) + 
(6.25 x สว่นสงู) – (5 x อาย)ุ - 161] x AF} – 500 
 แอปพลเิคชนัจะแสดงปรมิาณพลงังานทีแ่นะน า
ต่อวนัเพื่อการลดน ้าหนัก หากพลงังานทีค่ านวณไดต้ ่า
กว่า 1,000 กโิลแคลอร ีแอปพลิเคชนัจะก าหนดเป็น 
1,000 กโิลแคลอรตี่อวนั เนื่องจากการลดพลงังานต ่า
กว่า 1,000 กโิลแคลอรตี่อวนั อาจจะเป็นอนัตรายและ
ท าใหข้าดสารอาหารได ้
 2 .2  ปริมาณอาหารที่แนะน าตามปริมาณ
พลังงานที่ได้ร ับ โดยแอปพลิเคชนัได้ก าหนดกรอบ
ปรมิาณอาหารในแต่ละหมู่เพื่อเป็นแนวทางส าหรบัผูใ้ช้
ในการออกแบบอาหารส าหรบัตนเองให้ได้พลังงาน
ตามทีก่ าหนดดงั ตารางท่ี 2 
 2.3 การก าหนดอาหารในแต่ละมื้อของตนเอง
เพื่อเป็นแนวทางในการควบคุมอาหาร โดยก าหนดให้
ผูใ้ชน้ าปรมิาณอาหารในแต่ละหมวดตามทีแ่นะน าไวใ้น
ขัน้ตอน 2.2 มากระจายเป็นมื้ออาหารที่ตนเองจะ
บรโิภคตามรูปแบบการบรโิภคอาหารของตนเอง โดย
แอปพลเิคชนัจะแสดงผลดงันี้ (ตารางท่ี 3) 
3. การวางแผนการออกก าลงักาย 
 ฟังก์ชนันี้จะช่วยผูใ้ชใ้นการก าหนดวธิกีารออก
ก าลงักายที่เหมาะสมกบัวถิีชวีิตของตนเอง โดยแอป
พลิเคชนัจะมีข้อมูลปริมาณพลังงานที่ใช้ในการออก
ก าลังกายแต่ละชนิดให้ผู้ใช้ได้ตัดสินใจ โดยจะมี
ค าแนะน าเรือ่งการออกก าลงักาย ซึง่การออกก าลงักาย
หรอืการท างานที่เพิม่ขึน้จากวถิปีกตจิะท าใหร้่างกาย
เผาผลาญพลงังานสะสม (ไขมนั) มากขึ้น   หลกัการ
ง่าย ๆ คอื ถ้าออกก าลังกายทีท่ าใหร้่างกายมกีารเผา
ผลาญพลงังานเพิม่ขึน้ 500 กโิลแคลอรตี่อวนั จะท าให้
ไขมนัสลายไป 60 กรมั หรอื 0.06 กก./วนั หากออก

ก าลังกายร่วมกับการจ ากัดอาหารจะท าให้น ้ าหนัก
ลดลงไดเ้รว็กว่าทีก่ าหนดไว ้และยงัป้องกนัปัญหาโยโย่ 
(YOYO effect) ไดด้ว้ย (ปัญหาโยโย่ คอื การทีน่ ้าหนัก
กลบัมาเพิม่ขึ้นมากกว่าเดิมก่อนการลดน ้าหนัก เมื่อ
กลบัมารบัประทานอาหารตามปกตหิลงัจากลดน ้าหนกั
ไดท้ีแ่ลว้) นอกจากนี้แอปพลเิคชนัยงัมกีารเชือ่มโยงไป
ยงัฐานขอ้มลูปรมิาณพลงังานทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย
แต่ละชนิด โดยในฐานข้อมูลออกก าลังกายมีข้อมูล
ส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิค จ านวน 32 
รายการ  การออกก าลงักายแบบเพิม่กลา้มเนื้อ จ านวน 
1 รายการ และกิจกรรมการท างานบ้าน จ านวน 15 
รายการ ขอ้แนะน าส าหรบัการออกก าลงักายคอื ออก
ก าลังกายแบบแอโรบิค 3 ครัง้ต่อสัปดาห์ และออก
ก าลังกายแบบเพิ่มกล้ามเนื้อ 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ ผู้ใช้
แอปพลเิคชนัสามารถวางแผนการออกก าลงักายของ
ตนเองโดยการเลือกกิจกรรมออกก าลังกายจาก
ฐานขอ้มลู ระบุระยะเวลาทีจ่ะออกก าลงักายต่อครัง้และ
จ านวนครัง้ต่อสปัดาห์ หลังจากนัน้แอปพลิเคชนัจะ
ค านวณปรมิาณพลงังานเฉลี่ยต่อวนัในการออกก าลงั
กายของผู้ใช้ตามแผนการออกก าลังกายที่ตนเอง
ก าหนด และแสดงผลออกมาเป็นพลงังานทีจ่ะใชใ้นการ
ออกก าลงักาย 
ส่วนท่ี 2 การติดตามตนเอง (Self-monitoring) 
 ในส่วนนี้ เป็นฟังก์ชันเพื่อการติดตามผลการ
ปฏิบัติของตนเอง เพื่อให้ผู้ใช้ทราบสถานการณ์และ
การปฏิบัติของตนเองว่าเป็นไปตามแผนหรือไม่ 
น าไปสู่การปรับแผนในกรณีที่ไม่เป็นไปตามแผน 
รวมทัง้เป็นการใหแ้รงเสรมิในกรณีทีป่ฏบิตัไิดต้ามแผน 
ในส่วนนี้เป็นส่วนทีส่ าคญัใหผู้ใ้ชย้ดึมัน่ (Adhere) ต่อ
โปรแกรมการลดน ้าหนกัของตนเอง ส าหรบัการตดิตาม
ตนเองจะประกอบดว้ย 3 สว่น คอื 
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ตารางท่ี 2  ปรมิาณอาหารในแต่ละหมวดทีแ่นะน าตามปรมิาณพลงังานทีแ่นะน าต่อวนั ในระดบัต่าง ๆ 

หมวดอาหาร 
ปริมาณพลงังานท่ีแนะน า (กิโลแคลอรี/วนั) 

หน่วย 1,000 1100-1200 1300-1400 1500-1600 1700-1800 1900-2000 
ขา้ว-แป้ง ทพัพ ี 6 6 6 8 9 9 
ผลไม ้ สว่น 2 3 3 4 4 4 
ผกั ทพัพ ี 3 3 3 3 3 3 
นม* แกว้ 1 1 1 1 1 1 
เนื้อสตัวไ์มต่ดิมนั ชอ้นโต๊ะ 6 8 10 12 14 20 
ไขมนั/น ้ามนั ชอ้นชา 4 4 6 6 6 6 
* หากไม่ดื่มนมสามารถเปลีย่นเป็นผลไม ้1 สว่น + เน้ือสตัว ์2 ชอ้นโต๊ะ หรอืขา้ว แป้ง 1 สว่น + เน้ือสตัว ์2 ชอ้นโต๊ะ 
 

ตารางท่ี 3 การแสดงผลของแอปพลเิคชนัเมือ่ผูใ้ชก้ าหนดปรมิาณอาหารในแต่ละมือ้ 

หมวดอาหาร ปริมาณเป้าหมาย*1 
ปริมาณท่ีได้รบัประทาน*2 

รวม*3 
เช้า ว่างเช้า เท่ียง ว่างบา่ย เยน็ 

ขา้ว แป้ง        
ผลไม ้        
ผกั        
นม        
เนื้อสตัวไ์มต่ดิมนั        
น ้ามนัพชื        

*1 ปรมิาณอาหารทีค่วรไดร้บัในแต่ละวนัตามทีผู่ใ้ชเ้ลอืกในขอ้ 2.2 
*2 ปรมิาณอาหารทีผู่ใ้ชก้ าหนดปรมิาณในแต่ละมือ้ ทีต่นเองวางแผนจะรบัประทานใน 1 วนั 
*3 ปรมิาณอาหารรวมของอาหารแต่ละหมวด และแอปพลเิคชนัจะท าการตรวจสอบว่าผูใ้ชป้้อนขอ้มลูเกนิปรมิาณทีก่ าหนดใน
ช่องปรมิาณเป้าหมายหรอืไม ่

 

 1. การติดตามอาหารท่ีบริโภคของตนเอง  
 ผู้ ใ ช้จ ะต้อ งบันทึกข้อมูลอาหารที่ตน เ อ ง
รบัประทานหลงัจากที่ได้รบัประทานในแต่ละมื้อ และ
บันทึกการรับประทานอาหารทุกวันติดต่อกันใน 1 
เดอืนแรกของการเริม่ลดน ้าหนัก หลงัจากนัน้ใหบ้นัทกึ
สัปดาห์ละ 1-2 ครัง้ หรือตามความสะดวก วิธีการ
บนัทกึดงันี้ 
 1) ผู้ใช้เลือกวันที่จากปฏิทิน เลือกมื้ออาหาร 
และเลือกรายการอาหารจากฐานข้อมูลอาหาร ซึ่งมี

ทัง้หมด 2,950 รายการ โดยใช้ฐานขอ้มูลคุณค่าทาง
โภชนาการจากโปรแกรม INMUCAL-Nutrient Version 
4.0  
 2) ผูใ้ชใ้ส่ปรมิาณอาหารทีร่บัประทาน โดยการ
กะปริมาณที่ร ับประทานในหน่วยชิ้น หรือ หน่วย
ครัวเรือน ตามที่ระบุในฐานข้อมูล แอปพลิเคชันจะ
ค านวณพลังงานที่ได้รบั สารอาหารหลักต่อมื้อ และ
ค านวณปรมิาณพลงังานทีเ่หลอืส าหรบัมือ้ทีเ่หลอืใน 1 
วนั (ค านวณจากพลงังานทีก่ าหนด – พลงังานทีไ่ดใ้น
มือ้กอ่นหน้า) และค านวณปรมิาณพลงังานทีไ่ดจ้ากการ
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บรโิภคทัง้วนัแล้วสรุปผลการตดิตามพลงังานในแต่ละ
วัน หลังจากนั ้นจะแสดงผลสถานะของการได้ร ับ
พลงังานแต่ละวนัดงัตารางท่ี 4 เพื่อความสะดวกและ
งา่ยต่อการเขา้ใจของผูใ้ชแ้อปพลเิคชนั จะมกีราฟแสดง
ประวัติของปริมาณพลังงานที่ผู้ใช้ได้ร ับ โดยมีเส้น
แสดงปรมิาณพลงังานทีแ่นะน าก ากบัดว้ย  เพื่อใหผู้ใ้ช้
เห็นว่าการบรโิภคอาหารของตนเองเป็นไปตามแผน
หรอืไมแ่ละอยา่งไร 
2. การติดตามการออกก าลงักายของตนเอง 
 ผู้ใช้จะท าการบันทึกข้อมูลการออกก าลังกาย
หรอืกจิกรรมงานบา้นทีท่ าเพิม่เตมิจากปกตทิีต่นเองได้
ท าในแต่ละวนั โดยจะบนัทกึทกุวนัตดิต่อกนัใน 1 เดอืน
แรกของการเริ่มลดน ้ าหนัก หลังจากนั ้นให้บันทึก
สัปดาห์ละ 1-2 ครัง้ หรือตามความสะดวก วิธีการ
บนัทกึดงันี้ 
 1) ผูใ้ชเ้ลอืกวนัทีจ่ากปฏทินิ เลอืกรายการออก
ก าลังกายที่ใกล้เคียงกบัชนิดกิจกรรมทางกายที่มใีน
ฐานขอ้มลูออกก าลงักาย มทีัง้หมด 48 รายการ  
 2) ผู้ใช้ใส่ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลงักาย 
(หน่วยนาที) หลังจากนัน้แอปพลิเคชันจะค านวณ
ปรมิาณพลงังานที่ใช้ในการท ากจิกรรมทางกายใน 1 
วนั และแสดงผลในรูปแบบกราฟของการใช้พลงังาน
จากการออกก าลงัในแต่ละวนั อย่างไรกต็ามพลงังานที่
ค านวณไดเ้ป็นเพยีงการประมาณการเท่านัน้ เพื่อช่วย
ให้การก าหนดกจิกรรมและแนวทางการลดน ้าหนักที่
เหมาะสมกบัตนเองไดม้ากขึน้ 
3. การติดตามน ้าหนักท่ีเปล่ียนแปลง 
 ผู้ใช้แอปพลิเคชนัจะท าการชัง่น ้าหนักตนเอง 
(ใช้เครื่องชัง่น ้ าหนักเดิมทุกครัง้) และบันทึกข้อมูล

น ้าหนักในแอปพลิเคชนัโดยการเลือกวนัที่ในปฏิทนิ 
แลว้แอปพลเิคชนัจะค านวณและแสดงผล ดงันี้ 
 1) น ้าหนักทีล่ดได ้(ค านวณจาก น ้าหนักเริม่ตน้ 
– น ้าหนกัปัจจุบนั) 
 2) น ้าหนักที่ห่างจากเป้าหมาย (ค านวณจาก 
น ้าหนกัปัจจุบนั – น ้าหนกัเป้าหมาย) 
 3) แสดงกราฟแนวโน้ม น ้าหนักที่ช ัง่แต่ละวัน 
และมเีสน้กราฟแสดงน ้าหนกัเป้าหมายก ากบัไวด้ว้ย 
 

ส่วนท่ี 3 ค าแนะน าและข้อมูลท่ีจ าเป็นส าหรบัการ
ควบคมุน ้าหนัก 
 เป็นข้อมูลที่ช่วยให้ผู้ใช้มีความรู้ความเข้าใจ
เกีย่วกบัหลกัการลดน ้าหนกั ขอ้มลูอาหาร และการออก
ก าลงักาย ประกอบดว้ย 6 เรือ่งดว้ยกนั ไดแ้ก่ 
 1) หลกัการลดน ้าหนกั (คูม่อืการลดน ้าหนกัดว้ย
ตนเอง) 
 2) อาหารแลกเปลีย่น 
 3) ตวัเลอืกเมนูอาหารเพื่อการควบคุมพลงังาน
ทีไ่ดร้บั 
 4) ตวัอยา่งมือ้อาหารลดน ้าหนกั 
 5) เคลด็ลบัการคมุอาหารอยา่งงา่ยๆ  

6) ข้อแนะน าการออกก าลังกาย (ลดน ้าหนัก
ไมใ่ชเ่รือ่งยาก: การออกก าลงักาย) 
 จากขอ้สรุปลกัษณะการท างานของแอปพลิเคชนัเพื่อ
ลดน ้าหนกัทีก่ล่าวถงึขา้งตน้ ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูเหล่านัน้
มาพัฒนาแอปพลิเคชันส าหรับการลดน ้าหนัก โดย
ก าหนดชือ่แอปพลเิคชนัว่า “SAT-PN slim coach” และ
สามารถดาวน์โหลดไดฟ้รจีาก Play Store ตวัอยา่งการ
ใชง้านแอปพลเิคชนั ดงัในรปูท่ี 1 แสดงหน้าหลกั  และ  

ตารางท่ี 4  สถานะการไดร้บัพลงังานในแต่ละวนั   

สถานะ ปริมาณพลงังาน 
มากกว่าทีแ่นะน า มากกว่า ปรมิาณทีแ่นะน า + 100 
ดแีลว้ ปรมิาณทีแ่นะน า +/- 100 
น้อยกว่าทีแ่นะน า น้อยกว่า ปรมิาณทีแ่นะน า  - 100 
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หน้าจอที่ปรากฏเมื่อกดเมนูต่างๆ บนหน้าจอหลัก  
สาระส าคญัการใช้งาน/การท างานของแต่ละเมนูได้
อธบิายไวแ้ลว้ในรปู   
 

การทดสอบการใช้งานแอปพลิเคชนั 
 แอปพลเิคชนัทีพ่ฒันาขึน้มาแลว้จะอพัโหลดเกบ็
ใน Play Store และทดสอบการใชง้านโดยการใหผู้ใ้ช้
ทัว่ไปจ านวน 57 คน ท าการดาวน์โหลดมาใช้เพื่อ
ประเมินขัน้ต้นและปรับปรุงก่อนจะน าไปศึกษา
ประสทิธผิลต่อไป ในการประเมนิมผีูท้ีใ่หข้อ้มลูทีม่อีายุ
อยู่ในช่วง 20-60 ปี  เป็นผูห้ญงิรอ้ยละ 73.7 และส่วน
ใหญ่ผู้ประเมินจะเป็นผู้ที่มีการศึกษาตัง้แต่ระดับ
อนุปรญิญาขึ้นไป โดยเป็นผู้ที่มอีาชพีรบัราชการและ
ท างานในมหาวิทยาลัยเกือบครึ่งหนึ่งของผู้ประเมิน
ทัง้หมด ส าหรับผลการตอบแบบส ารวจการใช้แอป
พลเิคชนัเพือ่ลดน ้าหนกัทีไ่ดพ้ฒันาขึน้แสดงดงั ตาราง
ท่ี 5  จากผลการประเมนิความคดิเหน็ของผูใ้ชง้านแอป
พลเิคชนัพบว่า ผูใ้ชง้านส่วนใหญ่ (รอ้ยละ 70 ขึน้ไป)  
มคีวามพงึพอใจในเนื้อหา ระบบการท างาน รูปแบบ
การแสดงผลของแอปพลเิคชนั  แต่ในส่วนของการใช้
งานเพือ่การลดน ้าหนกันัน้ประมาณรอ้ยละ 40 ของผูใ้ช้
ที่ระบุว่า “ไม่แน่ใจและไม่ได้” โดยผู้ใช้บางคนได้ให้
ขอ้เสนอแนะไว ้โดยจดักลุ่มประเดน็ขอ้เสนอแนะ ดงันี้ 
 1) การท างานของโปรแกรม 
  - หลงัจากตดิตัง้แอปพลเิคชนัแล้ว เมื่อเปิดใช้
แอปพลิเคชนัครัง้แรกจะปรากฏข้อความแสดงความ
ผิดพลาดเกี่ยวกับการติดตัง้ฐานข้อมูล SQLite บน
อปุกรณ์เคลื่อนที ่
  - ผู้ทดสอบแนะน าให้มีการระบุอายุด้วยการ
ป้อนขอ้มลูวนัเดอืนปีเกดิ เนื่องจากเมือ่ขึน้ปี พ.ศ. ใหม่ 
จะมกีารค านวณอายอุตัโนมตั ิ
    - ขนาดของเมนูตวัเลอืกขา้งล่างเลก็เกนิไปถา้มี
การจดัวางเป็นสองแถวน่าจะสามารถท าใหส้ะดวกใน
การเลือกเมนูมากกว่านี้  เนื่องจากตวัเลอืกมหีลายตวั
ท าใหรู้ส้กึอดัแน่นไปหน่อย 

    - อยากให้มีการแจ้งเตือนในกรณีที่ลืมบนัทกึ
การรบัประทานอาหาร 
    - ไมม่ภีาพรวมสรปุ เรือ่ง การออกก าลงักาย 
 2) ฐานขอ้มลูอาหาร 
   - เมนูอาหารมใีหเ้ลอืกน้อยเกนิไป 
    - คน้หาเมนูอาหารยงัมปัีญหาในการคน้หา เชน่ 
คน้หานม ค าทีข่ ึน้ตน้ดว้ยนมจะอยู่ขา้งล่างท าใหน้ึกว่า
ไมม่เีมนูเลอืกนี้ 
    - เมนูอาหารบางชนิดยงัไมม่ใีนลสิตร์ายการ ซึง่
อาจท าใหผู้บ้รโิภคไมส่ามารถรูไ้ดว้่ารบัประทานอาหาร
ชนิดนัน้แลว้ไดร้บัพลงังานกีก่โิลแคลอร ีแต่รวม ๆ แลว้
ดมีาก แอปพลเิคชนัเนื้อหาเขา้ใจงา่ย 
   - อยากใหม้กีารสเเกนอาหารเเละเครื่องดื่ม จะ
ไดรู้ว้่าทีเ่รารบัประทานไปแลว้ไดก้ีก่โิลแคลอร ี
 3) ความยากงา่ยในการใชง้านโปรแกรม 
   - ถา้คนไมม่คีวามรูด้า้นโภชนาการอาจจะใชย้าก 
เช่น ปรมิาณน ้ามนัที่ใช้เท่าไหร่ อาจจะท าให้ค านวณ
ยากหรอืไมต่รงตามความเป็นจรงิ 
   - โดยรวมถอืว่าใชง้านไดง้า่ย สะดวก แต่อาจจะ
ไม่เหมาะกบัการใชส้ าหรบัคนทัว่ไปทีไ่ม่มพีืน้ฐานด้าน
โภชนาการ อาจไม่เขา้ใจเกีย่วกบัศพัท ์หรอืเนื้อหาบาง
ค าทีเ่ป็นค าเฉพาะ หรอืทีม่าของขอ้มลูต่างๆ 
 - ท าเเอปพลเิคชนัในรูปเเบบง่าย ๆ เพื่อความ
สะดวกในการใชง้านมากขึน้ เพราะบางคนไม่อยากให้
มโีปรเเกรมมากเกนิไป 
  - เเอปพลิเคชนัใช้งานยาก แต่ถ้ามีคนสอนใช้
กอ่นกน่็าจะชว่ยได ้

จากข้อเสนอแนะในประเด็นการท างานของ
โปรแกรม และความยากง่ายของการใช้โปรแกรรม 
ผู้วิจยัได้น าไปปรบัปรุงแก้ไข ยกเว้นประเด็นในเรื่อง
รายการอาหารในฐานข้อมูลอาหาร และการสแกน
อาหารและเครื่องดื่มเนื่องจากขอ้จ ากดัของฐานขอ้มูล
อาหารทีม่อียู ่  
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รปูท่ี 1  ภาพเมนู และการแสดงผลทางหน้าจอของแต่ละเมนู และรายละเอยีดการท างานของเมนูต่าง ๆ 
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ตารางท่ี 5 รอ้ยละของผูต้อบแบบสอบถามความคดิเหน็ต่อการใชแ้อปพลเิคชนัเพือ่การลดน ้าหนกัเป็นรายขอ้ 

ค าถาม 
เหน็
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

1. แอปพลเิคชนัสามารถรายงานผลใหผู้ใ้ชง้านทราบ หรอืมกีารระบุผลทีจ่ะไดร้บัจาก
การใชง้านแอปพลเิคชนั 

80.7 1.8 17.5 

2. แอปพลเิคชนัสามารถท างานไดร้วดเรว็ตามความตอ้งการของทา่น 84.2 3.5 12.3 
3. แอปพลเิคชนัมฟัีงกช์นัการใชง้านทีเ่พยีงพอต่อความตอ้งการในการลดน ้าหนกั 61.4 2.3 33.3 
4. แอปพลเิคชนัใหเ้ลอืกใชง้านสอดคลอ้งกบัประโยชน์ของแอปพลเิคชนั 85.9 1.8 12.3 
5. ทา่นมคีวามสนุกเพลดิเพลนิในการใชง้านแอปพลเิคชนั 63.2 12.3 24.5 
6. ทา่นตอ้งการใชง้านแอปพลเิคชนัอยา่งต่อเนื่องอยา่งน้อยสปัดาหล์ะครัง้ 56.2 14.0 29.8 
7. แอปพลเิคชนัไดใ้หป้ระโยชน์เกีย่วกบัการลดน ้าหนกัต่อผูใ้ช ้ 80.7 1.8 17.5 
8. เนื้อหาในแอปพลเิคชนัสอดคลอ้งกบัประโยชน์การใชง้านของแอปพลเิคชนั 82.5 3.5 14.0 
9. มกีารอา้งองิหรอื ระบุวนั เดอืน ปี เพือ่ใหผู้ใ้ชง้านทราบวา่เนื้อหาในแอปพลเิคชนั

เป็นปัจจุบนั 
77.2 3.5 19.3 

10. ขนาดตวัอกัษรทีใ่ชส้ามารถมองเหน็ชดัเจน 89.4 1.8 8.8 
11. รปูแบบการจดัวางเมนู และไอคอน อยูใ่นต าแหน่งทีเ่หมาะสม มองเหน็ชดัเจน 77.2 10.5 12.3 
12. มรีปูแบบการน าเสนอขอ้มลูทีส่วยงามท าใหน่้าสนใจ 70.2 10.5 19.3 
13. แอปพลเิคชนัถกูออกแบบเมนูต่าง ๆ ใหผู้ใ้ชเ้รยีนรูก้ารใชง้านไดง้า่ย 70.2 7.0 22.8 
14. แอปพลเิคชนัใชภ้าษาทีผู่ใ้ชง้านสามารถเขา้ใจไดง้า่ย 80.7 8.8 10.5 
15. ทา่นพบปัญหาทางเทคนิคจากการท างานของแอปพลเิคชนัโดยตรง เชน่ หน้าจอ

คา้ง หรอืเขา้บางเมนูไมไ่ด ้หรอืหน้าจอดบั หรอืปัญหาอืน่ ๆ ทีท่า่นมัน่ใจว่าเกดิ
จากแอปพลเิคชนั 

28.1 54.4 17.5 

16. หากแอปพลเิคชนันี้มคีา่ใชจ้่าย ทา่นเตม็ใจจ่ายเงนิเพือ่ซือ้แอปพลเิคชนั 19.3 36.8 43.9 
17. ทา่นตอ้งการแนะน าผูอ้ ืน่ใหใ้ชง้านแอปพลเิคชนั 80.7 3.5 15.8 
18. โดยรวมแลว้ทา่นพงึพอใจในการใชง้านแอปพลเิคชนันี้ 82.5 3.5 14.0 

 

วิจารณ์ผล  
 แอปพลิเคชันที่พัฒนาขึ้นมีฟังก์ชันส าคัญ 3 
ส่วน ทีไ่ดก้ าหนดเนื้อหาใหส้อดคลอ้งกบักระบวนการ
หลักที่ใช้ในโปรแกรมลดน ้ าหนักที่ได้ผล ตามที่  
Gilmore, et al.(4) ได้ทบทวนการศกึษาวจิยัเกีย่วกบั
การจัดโปรแกรมในการลดน ้ าหนัก ซึ่งการศึกษา
ดังกล่าวสรุปการจัดโปรแกรมการลดน ้าหนักไว้ 3 
ประเดน็ คอื 1) กระบวนการปรบัพฤตกิรรม (Behavior 

change modification therapy)  2) การตรวจสอบ
ตนเอง (Self-monitoring of individual data)  และ 3) 
กระบวนการใหค้ าแนะน าทีม่ลีกัษณะเฉพาะบุคคลและ
การสะท้อนกลบั (Personalized recommendation 
and feedback)   จากขอ้มลูดงักล่าาวจะเหน็ไดว้่าแอป
พลเิคชนั Sat-PN slim coach ทีถู่กพฒันาขึน้มคีวาม
สอดคลอ้ง เช่น ฟังกช์นัในส่วนที ่1 ของแอปพลเิคชนั 
Sat-PN slim coach (เมนูที่ 1-3 ในรูปท่ี 1) เป็น
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เนื้อหาในส่วนของ “กระบวนการปรบัพฤตกิรรม” เริม่
ตัง้แต่การรบัรู้ปัญหาและการก าหนดเป้าหมาย การ
วางแผนอาหารและการออกก าลังกายด้วยตนเอง 
เพื่อให้แนวทางการลดน ้าหนักมลีกัษณะเฉพาะเป็น
รายบุคคล ทัง้นี้ในการวางแผนอาหารและการออก
ก าลงักาย นอกจากนี้ผูใ้ชส้ามารถใชค้วามรูใ้นสว่นที ่3 
ทีเ่ป็นค าแนะน าและขอ้มลูทีจ่ าเป็นส าหรบัการควบคมุ
น ้าหนัก (เมนูที ่8 ในรปูท่ี 1) มาใชง้านประกอบการ
วางแผนการลดน ้าหนกั และส าหรบัฟังกช์นัในสว่นที ่2 
ยงัเป็นเนื้อหาในส่วนของ “การตรวจสอบตนเอง” และ 
“การสะทอ้นกลบั” (เมนูที ่4-7 ในรปูท่ี 1) นอกจากนี้
ในส่วนของการออกแบบหน้าจอแสดงผลของแอป
พลิ เคชันและการใช้แอปพลิเคชันมีลักษณะที่
สอดคล้องกบั “คุณลกัษณะทีด่ขีองแอปพลิเคชนัเพื่อ
สุขภาพและการออกก าลังกาย” ที่  Higgins (9) ได้
รวบรวมไว้  ได้แก่ ง่ายส าหรบัผูใ้ช ้ใหใ้ชไ้ด้ฟร ีใชไ้ด้
ในระหว่างมกีจิวตัรหรอืท ากิจกรรม  สามารถก าหนด
เป้าหมายไดเ้อง ใหข้อ้มลูป้อนกลบัเป็นรายบุคคลแบบ
เป็นปัจจุบัน (Real-time) เทคนิคที่ใช้มาจากข้อมูล
การศึกษาที่ เ ชื่ อถือได้  แต่อย่ า งไรก็ตามยังไม่
ครอบคลุมคุณลกัษณะอื่นๆ ที ่Higgins (9) ไดก้ล่าวไว้ 
คอื มผีูเ้ชีย่วชาญใหค้ าปรกึษาได ้ การใชแ้อปพลเิคชนั
ร่วมกบัอุปกรณ์หรอืแอปพลเิคชนัสุขภาพอื่นในเวลา
เดียวกนั  และการสร้าง Social networking เพื่อให้
เกดิแรงจงูใจในการใชแ้อปพลเิคชนัอยา่งต่อเนื่อง จาก
ผลการทดสอบการใชง้านแอปพลเิคชนั (ตารางท่ี 5) 
พบว่าในประเดน็ทีผู่ใ้ชบ้างรายเหน็ว่าเป็นปัญหาและ
ยังไม่ได้ร ับการแก้ไข คือ ความซับซ้อนในการใช้
ฟังก์ชนัการประเมนิอาหารที่รบัประทาน ที่ผู้ใช้ต้อง
สืบค้นรายชื่ออาหารจากฐานขอ้มูลในแอปพลิเคชนั 
วธิกีารทีง่า่ยส าหรบัผูใ้ชค้อื การถ่ายภาพสแกนอาหาร 
และโปรแกรมสบืคน้ขอ้มูลอาหารจากภาพที่ถ่าย แต่
ในการจดัท าฐานขอ้มูลภาพอาหารเป็นเรื่องทียุ่่งยาก
และใชเ้วลามาก  อย่างไรกต็ามจากขอ้มลูการทดสอบ
การใช้งาน โดยภาพรวมผู้ใช้ (ร้อยละ 82.5) รู้สกึพงึ

พอใจในการใชแ้อปพลเิคชนันี้  จงึเหน็ควรน าไปศกึษา
ประสิทธิผลของการใช้แอปพลิเคชนั  Sat-PN slim 
coach ในการลดน ้ าหนัก ก่อนที่จะน าไปใช้อย่าง
กวา้งขวางต่อไป 

สรปุผลการวิจยั  
 แอปพลเิคชนั Sat-PN slim coach ทีพ่ฒันาขึน้ 
มฟัีงกช์นัการท างานทีค่รอบคลุมกระบวนการหลกัทีใ่ช้
ในโปรแกรมการลดน ้าหนักที่ได้ผลที่ใช้กนัทัว่ไปคือ   
การสรา้งการรบัรูปั้ญหา   การวางแผนการคุมอาหาร
และออกก าลังกายที่สอดคล้องกับบริบทของแต่ละ
บุคคล และการตดิตามตรวจสอบผลดว้ยตนเอง รวมถงึ
การใหข้อ้มลูสะท้อนกลบัความกา้วหน้าของผลการลด
น ้าหนัก  แอปพลิเคชนันี้จึงมกีารท างานที่น่าจะใชใ้น
การควบคุมน ้ าหนักด้วยตนเองเสมือนหนึ่ งมีนัก
โภชนาการส่วนตัว หรือจะใช้เป็นเครื่องมือในการ
ติดตาม ตรวจสอบตนเองในระหว่างการควบคุม
น ้ า หนั กควบคู่ ไ ปกับการ ให้ค าป รึกษา โดยนัก
โภชนาการ  ทัง้นี้จ าเป็นจะตอ้งมกีารศกึษาในขัน้ต่อไป
เพื่อยนืยนัประสทิธผิลของการใชแ้อปพลเิคชนันี้ในการ
ลดน ้าหนักในเงื่อนไขดงักล่าว ก่อนทีจ่ะน าไปใชใ้นวง
กวา้ง 
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