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วารสารอาหารและยา ฉบับเดือนมกราคม-เมษายน 2558

กคนอยากมีสุขภาพดี ไร้โรค แต่ขณะ

เดียวกนักอ็ยากกนิแบบสบาย  ๆแบบไม่อัน้ 

และไม่อยากออกก�ำลังกาย โดยเฉพาะ 

การอ้างว่า “ไม่มีเวลา” ถ้ายังมีความคิดเช่นนั้นอยู ่      

บอกได้เลยว่าคุณจะมชีวิีตอยูก่บัโรคแน่นอน เช่น กลุม่โรค 

ได้แก่ ระบบหัวใจและหลอดเลือด (รวมถึงโรคหัวใจและ

โรคหลอดเลือดสมอง อมัพฤกษ์ อมัพาต) กลุม่โรคเบาหวาน 

กลุ่มโรคมะเร็ง และกลุ่มโรคระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง 

(รวมถึงโรคปอดอุดก้ันเร้ือรังและโรคหอบหืด) หรือท่ีเรา

เรียกรวมกันว่า “โรค NCDs” เราสามารถเริ่มต้นด้วยวิธี

การง่ายๆ ทีส่ามารถช่วยแก้ปัญหาดังกล่าวได้ผลอีกวธิหีนึง่คอื 

การสังเกตสุิง่ทีค่ณุรบัประทานไปในแต่ละมือ้ แล้วนบัจ�ำนวน

แคลอรี่ในการกิน ก็สามารถช่วยได้ โดยไม่ต้องพึ่งคอร์ส

การลดน�ำ้หนัก แต่การใช้การนบัจ�ำนวนแคลอรีแ่ละจดบนัทกึ

ก็เป็นเรื่องที่น่าเบื่ออีกเหมือนกัน เพราะเราไม่สามารถ    

ทุ

ภูมิพัฒน์ อรุณากูร
สำ�นักงานคณะกรรมการอาหารและยา

เปลี่ยนตัวเองให้สุขภาพดีได้ง่ายๆ
แค่ปลายนิ้ว...ด้วยApplication

 “FoodiEat”

ค�ำนวณแคลอรี่ของอาหารประเภทต่างๆ ได้ หันมาใช้    

สมาร์ทโฟนในมอืคณุให้มปีระโยชน์เพิม่ขึน้ โดยดาวน์โหลด

แอปพลเิคชนัชือ่ “FoodiEat” แอปพลิเคชนัเพือ่สขุภาพดีๆ  

ที่พัฒนาโดยคนไทยเพื่อคนไทย เราลองมาท�ำความรู้จัก

กนัด ู“Food iEat” เป็นแอปพลเิคชนัทีร่วมข้อมลูโปรแกรม 

การค�ำนวณคุณค่าสารอาหาร (INMUCAL nutrition) 

จากสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ข้อมูลฉลาก

โภชนาการ จากส�ำนักอาหาร ส�ำนักงานคณะกรรมการ-

อาหารและยา และข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของ

อาหารจานเดยีวและผลไม้ จากกรมอนามยั พร้อมจ�ำนวน

แคลอรี่ไว้ให้คุณได้ง่ายต่อการค้นหา แถมยังค�ำนวณ     

การออกก�ำลังกายส�ำหรับเผาผลาญแคลอรี่ส่วนที่เกิน

ออกมา หรอืสามารถเพิม่ชนดิอาหารพร้อมจ�ำนวนแคลอรี่

เข้าไปในฐานข้อมูลได้ด้วยตนเองอีกด้วย ท�ำให้การ         

ค�ำนวณแคลอรี่ง่ายขึ้นและไม่น่าเบื่ออีกต่อไป
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FDA Journal : January-April 2015

	 1.	 เริม่ใช้งาน สิง่แรกทีเ่ราพบคอื หน้าจอให้ลงทะเบยีน ซ่ึงเราจะต้องบนัทึกข้อมลูส่วนตวัลงในช่องว่างเพือ่เปิด

ระบบให้เราใช้งานได้ ตามรปูภาพ

	 2. เริ่มใช้งานโปรแกรม เราจะพบข้อมูลส่วนบุคคลที่เราบันทึกไว้แต่ตอนต้น ซึ่งจะช่วยค�ำนวณค่า BMI ว่า
ร่างกายเราอยู่ในเกณฑ์ใด ดังภาพ

	 3. การแสดงผลภาพรวม เมือ่เราปิดหน้าข้อมลูส่วนบุคคล ระบบจะพาเราเข้าสู่หน้าจอของการเลอืกกจิกรรม 

และค�ำนวณกิโลแคลอรี่ของอาหารเพื่อแสดงผลภาพรวม 

	 4. เลือกกจิกรรม เมือ่เรากดคลกิเข้าไปตรงออกก�ำลงักาย ระบบจะแสดงผลให้เราเลอืกกจิกรรมแล้วบนัทึก

ไว้ในระบบเพื่อใช้ค�ำนวณค่าในหน้าแสดงผลภาพรวม 
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วารสารอาหารและยา ฉบับเดือนมกราคม-เมษายน 2558

	 5. การเลือกอาหาร เมื่อเรากดคลิกเข้าไปตรงเมนูเลือกรูปอาหาร ระบบจะแสดงผลให้เราเลือกกิจกรรม
แล้วบันทึกไว้ในระบบเพื่อใช้ค�ำนวณค่าในหน้าแสดงผลภาพรวม

	 6. การวเิคราะห์ ระบบจะค�ำนวณค่าพลงังานทีใ่ช้ไปกบักจิกรรม และค่าพลงังานกิโลแคลอรีท่ีไ่ด้จากอาหาร 

เพื่อแสดงค่าสมดุลของการเผาผลาญพลังงานไปทั้งสิ้น

	 เป็นไงครับ เพียงเท่านี้เราก็สามารถรับประทานได้อย่างสบายใจ นอกจากจะเป็นเทรนด์ใหม่ส�ำหรับคนรัก

สุขภาพที่มีสีสันและเหมาะกับยุค Digital life แล้วยังการันตีความถูกต้องด้านข้อมูลวิชาการที่เหมาะสมกับคนไทย 

โดยส�ำนกังานพฒันาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยแีห่งชาต ิ(สวทช.) โดยศนูย์เทคโนโลยอีเิลก็ทรอนกิส์และคอมพิวเตอร์

แห่งชาต ิ(เนคเทค) ร่วมกบั 4 หน่วยด้านโภชนาการ ได้แก่ ส�ำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ สถาบัน

โภชนาการมหาวทิยาลยัมหิดล ส�ำนกังานคณะกรรมการอาหารและยา และกรมอนามยั ดงันัน้ จงึไม่มีค�ำว่าสายเกนิ

ไปหากคุณลองให้ “Food iEat”เป็นตัวช่วยเพื่อลดความเสี่ยงจากโรค NCDs เริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตั้งแต่วันนี้

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องอาหาร หรือการออกก�ำลังกาย เพื่อสุขภาพที่ดีไร้โรคตลอดไป หากสนใจสามารถดาวน์โหลดได้ทั้ง

ระบบ IOS และ Android และสามารถดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ http://www.foodieat.in.th
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