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บทคัดย่อ  
การสื่อสารผ่านแอปพลิเคชันเป็นช่องทางการสื่อสารที่สะดวก ทันต่อยุคสมัย ผ่าน

โทรศัพท์สมาทโฟน หรือแท็ปเลต ซึ่งใช้กันอย่างแพร่หลายในประชาชนทั่วไป สามารถน าไปสู่
การสื่อสารโดยเฉพาะในเรื่องอาหารที่เรียกว่า Low FODMAP ในต่างประเทศนั้นมีการจัดท า
และพัฒนาแอปพลิเคชันขึ้นเป็นจ านวนมาก ส าหรับประเทศไทยนั้นไม่มีการจัดท าและพัฒนา
แอปพลิเคชันขึ้น มีเพียงเป็นการสื่อสารรูปแบบอ่ืนๆ เช่น เว็บไซต์ สื่อสังคมออนไลน์ เป็นต้น โดย
อาหารที่เรียกว่า Low FODMAP สามารถควบควบคุมโรคล าไส้แปรปรวน (IBS) หรือ ภาวะ
จุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ (SIBO) มีการสื่อสารมากขึ้นจากช่องทางสื่อสังคม
ออนไลน์ บทความวิชาการ หรืองานวิจัย ซึ่งเป็นประเด็นน่าที่สนใจ ส าหรับประเทศไทยอาหาร 
Low FODMAP ยังไม่เป็นที่รู้จัก ควรต้องมีการสื่อสารให้ความรู้เรื่อง Low FODMAP ให้มากขึ้น 
โดยที่สามารถท าให้การสื่อสารเข้าถึงง่าย เข้าใจง่าย และสะดวกในการน าไปใช้ โดยการจัดท า
และพัฒนาในรูปแบบแอปพลิเคชันเกี่ยวกับอาหารที่เรียกว่า Low FODMAP โดยคนไทย จาก
การส ารวจนั้นพบว่ายังไม่มีการการจัดท าและพัฒนาแอปพลิเคชันดังกล่าว ซึ่งหากมีการจัดท าขึ้น
สามารถน ามาประยุกต์โดยน าอาหารไทยเพิ่มเข้าไปในฐานข้อมูลเพื่อให้เหมาะสมกับวัฒนธรรม
การรับประทานอาหารของคนไทย ทั้งนี้ยังสามารถพัฒนารูปแบบของแอปพลิเคชันในรูปแบบ
การแสดงด้วยภาพโดยใช้ Internet of Thing (IoT) และเทคนิคปัญญาประดิษฐ์เข้ามาใช้ในการ
แสดงผล เพื่อท าให้เกิดความสะดวกสบายในการใช้งานมากขึ้น จนท าให้เกิดการแพร่หลายจน
เป็นที่รู้จักเป็นวงกว้างในประเทศไทย ดังนั้น บทความนี้มีวัตถุประสงค์ที่กล่าวถึงแง่มุมเรื่องการ
สื่อสารผ่านแอปพลิเคชันเพื่อเป็นเครื่องมือที่ช่วยบุคคลคนที่เป็นโรคล าไส้แปรปรวนหรือภาวะ
จุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ สามารถควบคุมโรคด้วยอาหาร Low FODMAP 

 

ค าส าคัญ : การสื่อสาร, Low FODMAP, โรคล าไส้แปรปรวน, ภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็ก
เจริญเติบโตมากผิดปกติ, แอปพลิเคชัน 
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Abstract 
The aim of this article is to promote the use of Low FODMAP Diet applications for getting 

proper nutrition information in order to prevent Irritable Bowel Syndrome ( IBS)  and Small Intestine 
Bacterial Overgrowth (SIBO).   

Applications in smartphones and tablets are used as new media among the Thai population. 
Online applications for low FODMAP in tablets and smartphones are now developed. These tools 
are efficient for enhancing nutrition literacy in gastrointestinal disease management. 

 On the other hand, t h e  Low FODMAP dietary program was significantly developed in 
Thailand only through limited communication channels such as websites and social media. Besides, 
the communication of Low FODMAP for disease control in terms of Irritable Bowel Syndrome ( IBS) 
and Small Intestine Bacterial Overgrowth (SIBO), slightly rose among social media, academic journals, 
and related research.  However, Thais are not well- perceived the definition and dietary details of 
Low FODMAP in a wide range.  Consequently, communication about Low FODMAP is considered to 
be essential to make the information accessible and easy to understand.  The Low FODMAP 
application development should be encouraged in Thailand in order to localize and adapt to the 
Thai culinary culture.  
 

Keywords: Communication, Low FODMAP Diet, Irritable Bowel Syndrome, IBS, Small Intestine 
Bacterial Overgrowth, SIBO, Gastrointestinal Disease Management, Application 

 
บทน า 

เนื่องจากมนุษย์นั้นเป็นสัตว์สังคมตามที่อริสโตเติ้ลได้กล่าวเอาไว้  การสื่อสารจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อมนุษย์
อย่างหนึ่งที่จะต้องการปฏิสัมพันธ์กันภายในสังคมด้วยวธิีต่างๆ และมีองค์ประกอบที่ของการสื่อสารที่คล้ายคลึงกันของ
ผู้ส่งสาร และผู้รับสาร ไม่ว่าจะเป็น ทักษะการสื่อสาร ทัศนคติ ระดับความรู้ ระดับสังคมและวัฒนธรรม (Berlo, 1960) 
ถึงจะสามารถเข้าใจในการสื่อสารนั้น และอยู่ในสังคมนั้นๆได้  โดยพื้นฐานของการสื่อสารจากที่กล่าวมาข้างต้น ได้มี
การวิวัฒนาการ พัฒนา ตามยุคสมัยโดยเฉพาะช่องทางการสื่อสารที่สามารถขยายวงกว้างมากขึ้น ตั้งแต่มีสื่อสารผ่าน
หนังสือพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ ต่อมามีการขยายวงกว้างมากขึ้นผ่านอินเทอร์เน็ตใช้เวิลด์ไวด์เว็บ ( www) โดยมี
คอมพิวเตอร์เป็นอุปกรณ์ในการเข้าถึง และน าไปสู่ยุคเครือข่ายสังคมออนไลย์ จนปัจจุบันเป็นยุคที่มีการเข้าถึงข้อมูล
ข่าวสารผ่านแอปพลิเคชันโดยใช้โทรศัพท์สมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ต โดยการพัฒนาของเทคโนโลยีเข้ามาช่วยเพื่อให้
ข้อจ ากัดที่แตกต่างกัน สามารถที่จะท าให้ขอบเขตการสื่อสารนั้นกว้าง และกระจายออกไปอย่างรวดเร็วและสามารถ
ท าให้มนุษย์ใกล้กันมากขึ้น สามารถรับรู้ เรียนรู้ได้ง่ายขึ้น ซึ่งเป็นที่น่าสนใจที่ในการน าเทคโนโลยีมาช่วยในการสื่อสาร
ด้านสุขภาพและสามารถที่จะน ามาใช้ในทุกองค์ความรู้เพื่อให้เข้าถึงโดยเป็นการสื่อสารอย่างไร้ขอบเขต  

ปัจจุบันการเข้าสู่ อินเตอร์เน็ตนั้นเป็นเรื่องที่ง่ายขึ้นมีหลายช่องทางในการให้เลือกใช้ ไม่ว่าจะเป็น
โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ เป็นเครื่องมือที่ถูกใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อท าให้เกิดความสะดวกสบาย โดย
เทคโนโลยีได้ถูกพัฒนาอย่างต่อเนื่องจนท าให้เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ าวัน ในปี 2564 มีการเก็บข้อมูลทางสถิติว่า
คนไทยเข้าถึงอินเทอร์เน็ตถึง 69.5% ของประชากร โดยคนไทยใช้อินเทอร์เน็ตมากถึง 8 ชั่วโมง 44 นาที โดยใช้
อินเทอร์เน็ตบนมือถือกว่า 5 ชั่วโมง 7 นาที จากการใช้โทรศัพท์มือถือมากถึง 90.66 ล้านเครื่อง โดยเป็นผู้ใช้
อินเทอร์เน็ต 48.59 ล้านคน โดยใช้โทรศัพท์ Smart Phone ถึง 47.04 ล้านคน (96.8% ของจ านวนผู้ใช้อินเทอร์เน็ต)  
(Hootsuite & We Are Social, 2021) ซึ่งมือถือที่เข้าอินเตอร์เน็ตส่วนใหญ่ล้วนเป็น Smart Phone ในโทรศัพท์ทุกๆ 
เครื่องนั้นจะมีโปรแกรม ที่เรียกว่า application ในการใช้เพื่อให้เข้าถึงข้อมูล ปัจจุบันมีการสร้าง Application ต่าง ๆ 
เพื่อให้ง่ายต่อการเข้าถึงไม่ว่าจะเป็น Social Media เช่น Facebook Youtube Instagram และ Application ที่ถูก
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เขียนในขึ้นมาท าให้ที่ตามจุดประสงค์อ่ืนไม่ว่าจะเป็น เกมส์ อ่านหนังสือ internet banking และอีกมากมาย ซึ่งมี
จ านวนมาก เนื่องจากคนนิยมใช้โทรศัพท์มือถือเป็นหลักในการเข้าถึงสิ่งต่างๆ เหล่านี้ จุดนี้เองที่ได้กล่าวถึงการน าเร่ือง
อาหาร Low FODMAP นั้น ที่จะท าการสื่อสารผ่านแอปพลิเคชันเพื่อให้คนที่สนใจสามารถดาวโหลดเพื่อน าไปใช้ใน
การดูแลตัวเอง ในการเลือกที่จะบริโภคอาหาร Low FODMAP เพื่อการควบคุมโรคที่เกิดจากภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้
เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ (Small Intestine Bacterial Overgrowth: SIBO) ซึ่งเป็นสภาวะที่มีปริมาณแบคทีเรีย
เพิ่มขึ้นในล าไส้เล็กมากเกินปกติโดยเป็นสาเหตุการเกิดภาวะท้องผูก ท้องอืด ท้องเสีย รวมไปถึง การปวดเกร็ง ท้อง
ป่อง มีลมในทางเดินอาหารมากเกินกว่าปกติ  และน้ าหนักลดลงเนื่องจากมีการดูดซึมของสารอาหารที่ลดลง 
(Dukowicz, Lacy & Levine , 2007)  และเป็นสา เหตุหนึ่ งที่ น า ไปสู่ โ รคล า ไส้ แปรปรวน ( Irritable Bowel 
Syndrome: IBS) ในผู้ป่วยบางราย (Aziz , Tornblom, & Simren, 2017) (Ghoshal, Shukla, & Ghoshal, 2017) 
และโรคล าไส้แปรปรวน (Irritable Bowel Syndrome: IBS) เป็นอีกโรคหนึ่งที่สามารถควบคุมได้โดย Low FODMAP 
ซึ่งเป็นหนึ่งในความผิดปกติที่พบได้บ่อยในระบบทางเดินอาหาร โดยอาการของโรคล าไส้แปรปรวน ( IBS) นั้นจะมี
อาการปวดท้อง ไม่สบายท้อง ท้องอืด ระบบขับถ่ายอุจจาระของจะผิดแปลกไปจากเดิม อาทิเช่น ถ่ายอุจจาระบ่อยขึ้น 
ท้องเสีย สลับกับอาการท้องผูกเหมือนถ่ายไม่หมด ตามเกณฑ์การวินิจฉัย Longstreth, Thompson, Chey, 
Houghton, Mearin, & Spiller (2006) และ American College of Gastroenterology (2009)  จากที่กล่าวมา
นั้นอาการไม่พึงประสงค์จะรบกวนคุณภาพชีวิตของผู้ป่วย ซึ่งการรับประทานอาหารประเภท Low FODMAP เพื่อให้
อาการไม่พึงประสงค์นั้นเกิดขึ้นสามารถที่จะช่วยผู้ป่วยหลีกเลี่ยงการเกิดอาการดังกล่าวซึ่งมีความจ าเป็นที่ต้องมีการ
สื่อสารเรื่องอาหารประเภทนี้เกิดขึ้น โดยการสื่อสารผ่าน Application นั้นจะสามารถเข้าไปตรวจดูว่าอาหารชนิดใดที่
สามารถรับประทานได้ หรืออาหารชนิดใดที่รับประทานแล้วจะเกิดอาการไม่พึงประสงค์เกิดขึ้น เพื่อการควบคุมโรค 
ดังนั้นบทความนี้มีวัตถุประสงค์ที่กล่าวถึงแง่มุมในเรื่องการสื่อสารผ่านแอปพลิเคชันซึ่งเป็นเครื่องมือที่สามารถช่วยให้
วงการด้านสาธารณสุขกับคนที่มีภาวะผิดปกติในส่วนของทางเดินอาหารที่สามารถควบคุมโรคด้วยอาหาร 
 
FODMAP Diet คืออะไร  
 FODMAP ถูกคิดค้นโดย ทีมงานจากมหาวิทยาลัย Monarch ประเทศออสเตรเลีย (Gibson & Shepherd, 
2005) มีองค์ประกอบของของสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตที่สามารถหมักได้ และมีการรวมของน้ าตาล
แอลกอฮอล์อีกตัวหนึ่งโดยที่ ค าว่า FODMAP นั้นเป็นตัวย่อที่มาจากค าดังต่อไปนี้  

 
ภาพ 1 องค์ประกอบของ FODMAP 
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Fermentable = เกิดการหมักได้ 
Oligosaccharide = น้ าตาลฟรุกแตน กาแลกแตน 
Disaccharide = ซูโครส แลกโตส มอลโตส 
Monosaccharide = ฟรุกโตส กลูโคส กาแลคโตส 
Polyols = น้ าตาลแอลกอฮอล์ เช่น ซอร์บิทอล 
FODMAP สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่มคือ High FODMAP และ Low FODMAP ส าหรับกลุ่มคนที่มี

ภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ และโรคล าไส้แปรปรวน มีข้อแนะน าให้หลีกเลี่ยงกลุ่มอาหารที่เป็น 
High FODMAP  เพื่อไม่ให้เกิดอาการของโรคไม่ว่าจะเป็นท้องผูก ท้องอืด ท้องเสีย ปวดท้อง ไม่สบายท้อง เกิดขึ้น โดย
ผู้ป่วยที่รับประทานอาหารประเภท High FODMAP เข้าไปสามารถสังเกตได้ว่าจะเริ่มมีอาการไม่พึ่งประสงค์อาการใด
อาการหนึ่งภายหลังจากการรับประทานเข้าไป จึงมีข้อแนะน าเกิดขึ้นส าหรับผู้ป่วยไม่ว่าจะเป็น IBS หรือ SIBO ให้
เลือกรับประทานอาหารที่เป็นกลุ่ม Low FODMAP (Hill, Muir & Gibson, 2017) ซึ่งเป็นอาหารที่เหมาะสมกับกลุม่
คนที่มีโรคล าไส้แปรปรวน และภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ (Magge & Lembo, 2012) 

ค าแนะน าในการปฏิบัติตาม Low FODMAP นั้นมีรายการอาหารหลายประเภทจ านวนมาก ท าให้ยากต่อการ
เลือกรับประทาน จึงสาเหตุหนึ่งในการท าให้การรักษาไม่ประสบความส าเร็จเกิดจากผู้ป่วยไม่สามารถจดจ ารายการ
อาหารและรับประทานเข้าไป ท าให้ไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าได้ ดังนั้นการพัฒนา application เพื่อให้ผู้ป่วย
สามารถใช้โทรศัพท์มือถือหรือแท็ปเลตในการเป็นตัวช่วยแนะน าเลือกบริโภคอาหารจึงเป็นหนึ่งในเครื่องมือส าคัญที่ใช้
เทคโนโลยีทางสุขภาพมาช่วยในการส่งเสริมการรักษาโดยใช้โภชนาการในผู้ป่วย 
 
แอปพลิเคชัน FODMAP 

ปัจจุบันมีการจัดท าและพัฒนาแอปพลิเคชันที่แนะน าเกี่ยวกับอาหาร Low FODMAP เป็นจ านวนหนึ่งโดย
เป็นการสื่อสารอย่างหนึ่งเพื่อให้ผู้บริโภคสามารถที่จะดาวโหลดและน ามาเป็นแนวทางปฏิบัติในการบริโภค จากการ
ส ารวจผ่าน แอปพลิเคชัน App Store ของระบบปฏิบัติการ IOS ที่ใช้ในการดาวโหลดแอปพลิเคชันเข้ามายังโทรศัพท์ 
Smart phone นั้น โดยแอปพลิเคชันที่เกี่ยวข้องกับอาหาร Low FODMAP นั้นทั้งหมดที่จัดท าเป็นของต่างประเทศ
ทั้งหมด ตามตาราง 1  
 
ตาราง 1 ตัวอย่างแอปพลิเคชันที่สื่อสารเกี่ยวกับ Low FODMAP 
 

 
  

 

Monash University FODMAP diet ที่จัดท า
และพัฒนาโดย Monash University 

แสดงถึงเมนูแตล่ะชนิดถึงปรมิาณ 
Oligosaccharide  
Disaccharide Monosaccharide สูงหรือต่ า 
เป็นอาหาร Fermentable หรือไม่ และ
แสดงว่ามี Polyols หรือไม่ เหมาะส าหรับ
ผู้ป่วยหรือไม่ นอกจากน้ันยังระบุถงึปริมาณ
อาหารบางชนิดที่สามารถรับประทานได้แต่
ต้องมีการจ ากัดปริมาณเพื่อไม่ให้เกิดอาการ
ไม่พึ่งประสงค์และยังสามารถบันทกึรายการ
อาหารที่รับประทานในแต่ระวัน พร้อมท้ัง
อาการต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในแตล่ะวัน  
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Low FODMAP diet ที่จัดท าและพัฒนาโดย 
Simon Benfeldt Jorgensen 

แสดงถึงเมนูแตล่ะชนิดถึงปรมิาณ 
Oligosaccharide  
Disaccharide Monosaccharide สูงหรือต่ า
รวมถึงเป็นอาหาร Fermentable หรือไม่ 
เหมาะส าหรับผู้ป่วยหรือไม่  

 

Low FODMAP diet foods for IBS จัดท า
และพัฒนาโดย Leonid Grebenyuk 

แอปพลิเคชันท่ีให้บันทึกเมนูอาหารพร้อม 
ระบุอาการหลังจากการรับประทาน พร้อม
ค าอธิบายของอาหารที่รับประทาน และมีการ
แสดงเมนูอาหารที่สามารถรับประทานได้ 
และรับประทานไมไ่ด้  

 

Low FODMAP diet A to Z จัดท าและพัฒนา
โดย Temeraire 1798 Ltd 

แสดงอาหารแต่ละชนิดโดยที่แบ่งเป็น High 
FODMAP และ Low FOMAP ให้ผู้ที่ใช้แอพ
เป็นผู้เลือกชนิดตามล าดับของตัวอักษร A ถึง 
Z 

 

FODMAP Friendly จัดท าและพฒันาโดย 
Fodmap Friendly Pty Ltd 

แสดงถึงอาหารแตล่ะชนิดตามรายการที่มีใน 
แอปพลิเคชันเพ่ือแสดงผลลัพธ์ว่าอาหารชนิด
นั้น ๆเหมาะแก่การรบัประทานหรอืไม่  

 

Fodmap Diet Expert จัดท าและพัฒนาโดย 
DoneSquare LTD 

แสดงเป็นรปูแบบเมนูอาหารที่เป็น Low 
FODMAP พร้อมวัตถุดิบ และวิธีการประกอบ
อาหารพร้อมแสดงสารอาหารที่ไดร้ับจาก
เมนูอาหารนั้นๆ  

 

FODMAP จัดท าและพัฒนาโดย Ian Bradbury 

แสดงเมนูอาหารในกลุม่ FODMAP ให้ผู้ที่
รับประทานไดเ้ลือกโดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ 
รับประทานได้ , รับประทานแต่จ ากัดปริมาณ 
และไม่สามารถรับประทานได ้

 

Low Fodmap Diet 7 Day Plan จัดท าและ
พัฒนาโดย Bhavini Patel 

เป็นแอปพลิเคชันท่ีช่วยในเรื่องการวาง
แผนการรับประทานอาหาร Low FODMAP 

 

Low FODMAP Diet & IBS Foods จัดท าและ
พัฒนาโดย ElevenThirteen LLC 

แสดงเมนูอาหารเพื่อเป็นตัวเลือกส าหรับการ
วางแผนในการเลือกรับประทานอาหาร
ประเภท Low FODMAP โดยมีประเภท
อาหาร Low FODMAP เท่านัน้ 

 

FODMAPLAB: Low FODMAP Diet App 
จัดท าและพัฒนาโดย Friebe Mobile 

แสดงถึงเมนูแตล่ะชนิดถึงปรมิาณ 
Oligosaccharide  
Disaccharide Monosaccharide สูงหรือ
ปกติรวมถึงแสดงว่ามี Polyols หรือไม่ 
รวมทั้งมีการเก็บข้อมลูเพื่อประมวลผลอาการ
ที่ไม่พึงประสงค์ในแต่ละวัน 

 

Low Fodmap Diet App จัดท าและพัฒนาโดย 
Heyleen Pulgar 

แสดงถึงเมนูอาหารว่าชนิดใดเป็น  High 
FODMAP, Low FOMAP เพื่อให้ผู้ใช้สามารถ
เลือกรับประทานอาหารได้  
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จากที่ได้มีการส ารวจและเปรียบเทียบแอปพลิเคชันที่สื่อสารเกี่ยวกับ Low FODMAP สามารถแบ่งออกได้

เป็น 2 กลุ่มหลัก นั้นคือเป็นการแสดงเมนูอาหารเฉพาะเมนูที่เป็น Low FODMAP เพียงอย่างเดียว ในส่วนอีกกลุ่ม
หนึ่งแสดงเมนูที่เป็น Low FODMAP และ High FODMAP เพื่อให้ผู้บริโภคได้ทราบถึงอาหารชนิดใดที่รับประทานได้
หรืออาหารชนิดใดที่รับประทานไม่ได้ หรือรับประทานได้แต่มีการจ ากัดปริมาณ โดยที่นอกจากการสื่อสารที่เป็น
เมนูอาหาร ในบางแอปพลิเคชันมีการใส่เมนูเพิ่มในการจดบันทึกรายการอาหารในแต่ละวัน พร้อมทั้งบันทึกอาการที่ไม่
พึงประสงค์ที่เกิดข้ึน เพื่อให้สามารถน ามาประมวลผลต่อความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารในแต่ละวันในแต่ละมื้อ  

นอกจากนั้นจากการส ารวจการจัดท าและพัฒนาแอปพลิเคชันที่เก่ียวข้องกับการแนะน าการเลือกรับประทาน
อาหารประเภท Low FODMAP ให้เหมาะสมกับสุขภาพของผู้ป่วย พบว่าทั้งหมดเป็นการแนะน าโดยการระบุเป็นชนิด
ของอาหาร โดยยังไม่มีการจัดท าและพัฒนาโมบายแอปพลิเคชันเรื่องนี้ในประเทศไทย ทั้งนี้ยังไม่มีการแนะน าอาหาร
ประเภท Low FODMAP ของประเทศไทยในฐานข้อมูล จึงควรที่มีการจัดท าฐานข้อมูลชนิดนี้เนื่องจากอาหารแต่ละ
ประเทศนั้นย่อมมีความแตกต่างกัน อาหารบางชนิดที่เป็นอาหารพื้นถิ่นของไทยก็ควรที่ถูกเพิ่มเข้าไปในฐานข้อมูลเพื่อ
ประโยชน์ในการใช้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากที่สุด  ควรมีการออกแบบจัดท าและพัฒนาโมบายแอป
พลิเคชันส าหรับการระบุอาหารที่เป็น Low FODMAP ด้วยภาพโดยใช้ Internet of Thing (IoT) และเทคนิคทาง
ปัญญาประดิษฐ์ อย่างเช่นการเรียนรู้ของเคร่ือง (Machine Learning) พร้อมให้ค าแนะน าในการรับประทานอาหารที่
เป็น Low FODMAP นั้นส าหรับผู้ป่วยที่มีปัญหาเกี่ยวกับระบบย่อยอาหาร โรคล าไส้แปรปรวน ( IBS) และโรคที่เกิด
จากภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมากผิดปกติ (SIBO) จะท าให้ง่ายต่อการเลือกที่จะรับประทานอาหารโดย
เพียงผู้ป่วยเปิดแอพพลิเคชั่นในสมาทโฟนน ากล้องไปถ่ายชนิดของอาหารนั้น ๆ เพื่อให้ระบบสามารถประมวลผล
ออกมาว่าเป็นอาหารชนิด Low FODMAP หรือไม่ใช่เพื่อจะน ามาเป็นแนวทางในการรับประทานของผู้ป่วย เพื่อให้
ผู้ป่วยที่กังวลในเร่ืองอาหารที่รับประทานแล้วจะเกิดอาการที่ไม่พึ่งประสงค์เกิดขึ้น 
 
การสื่อสารผ่านช่องทางแอปพลิเคชั่น 
 ส าหรับการสื่อสารผ่านช่องแอปพลิเคชั่นถูกน ามาใช้เพื่อช่วยลดเวลาในการจัดการบริการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น
การใช้ชีวิตประประจ าวันหรือใช้ในเชิงธุรกิจเพื่อท าเกิดความสะดวก รวดเร็ว และลดค่าใช้จ่ายให้ถูกลง (Huedhun, 
2017)  การสื่อสารผ่านแอปพลิเคชั่นที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ ในปัจจุบันมีการจัดท าในรูปแบบแอปเคชั่นเพิ่ม
มากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองเก่ียวกับ การออกก าลังกาย การดื่มน้ า การนอนหลับ การแนะน าการรับประทานอาหาร และ
ยังรวมถึงการ Telemedicine เพื่อใช้ในการปรึกษาแพทย์ในด้านสุขภาพ โดยมีการคิดค้นและพัฒนาเพิ่มขึ้นเป็น
จ านวนมาก 

ในส่วนการสื่อสารเกี่ยว Low FODMAP  ผ่านแอปพลิเคชั่นในต่างประเทศมีการจัดท าที่มีปริมาณมากแต่
ส าหรับของไทยส่วนที่เป็นแอปพลิเคชั่นยังไม่มีหน่วยงานใดจัดท าขึ้น มีเพียงการสื่อสารรูปแบบอ่ืน  ๆ ที่มีการพูดถึง 
Low FODMAP อาทิเช่น ในเชิงวิชาการและสื่อต่างๆทั่วไป งานวิจัยที่มีการตีพิมพ์นั้นถือว่าเป็นการสื่อสารอีกช่องทาง
หนึ่งที่เป็นการเผยแพร่ความรู้ใหม่ๆ ที่ได้จากผลงานวิจัยซึ่งในประเทศไทยนั้นมีผู้ที่ท างานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ Low 

 

Low FODMAP Lifestyle จัดดท าและพัฒนา
โดย Lifeplano ApS 

แสดงรายการอาหารโดยแยกเป็นหมวดหมู่
โดยผลลัพธ์แสดงออกมาในรูปแบบค าแนะน า
ว่าสามารถรับประทานได้หรือไม่  

 

My Fodmaps: IBS Diet Guide จัดท าและ
พัฒนาโดย Prestige Worldwide 

แสดงรายการอาหารรวมทั้งส่วนประกอบ
พร้อมค าแนะน าว่าสามารถรับประทานได้
หรือไม่ และยังแสดงปริมาณสารอาหารที่
ประกอบด้วย Fat, Carbs, Protein และ 
kCal  
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FODMAP นั้นถือว่ามีจ านวนน้อย โดยมีเพียง 2 ผลงานวิจัยที่มีการจัดท าซึ่งโดยงานวิจัยนั้นคือผลงานวิจัยของ 
Linlawan (2013) ผลของการบริโภคคาร์โบไฮเดรตจากข้าวเจ้าต่อการสร้างแก๊สไฮโดรเจนในล าไส้ที่วัดจากลมหายใจ
ออกและอาการของโรคในผู้ป่วยล าไส้แปรปรวนชนิดที่ไม่ใช่ท้องผูกเด่นเปรียบเทียบกับการบริโภคคาร์โบไฮเดรตจาก
ข้าวสาลีหรือถั่วเขียว และอีกผลงานวิจัยนั้นเป็นของ Juntrapirat (2016) ได้วิจัยเร่ือง ผลของการแนะน าและช่วยปรบั
การบริโภคคาร์โบไฮเดรตชนิดย่อยง่ายตามแต่ละบุคคลเปรียบเทียบกับการแนะน าการบริโภค Low FODMAP ตาม
มาตรฐานต่ออาการของระบบทางเดินอาหารและการสร้างแก๊สไฮโดรเจนในล าไส้ของผู้ป่วยโรคล าไส้แปรปรวน  ส่วน
บทความวิชาการนั้น มีการพูดถึงโภชนบ าบัดส าหรับภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญผิดมากเกินปกติ ( Chaiyasit, 
Permpoon, & Wutthikongsombat, 2017) และ มีการพูดถึง บทบาทของอาหารที่มี FODMAPs ต่ ากับปัญหา
ท้องเสียในโรงพยาบาล (Yatinan, 2015) ส่วนงานประชุมวิชาการสมาคมนักก าหนดอาหารแห่งประเทศไทยปี 2563  
(Kriengsinyos, 2020) กล่าวถึงอาหาร FODMAPs กับโรคล าไส้แปรปรวน (IBS) และ Maneerattanaporn (2020) 
กล่าวถึงในหัวข้อ Irritable Bowel Syndrome & FODMAPs Diet  

นอกจากนั้นตามเพจ เว็บไซต์ หรือตามสื่อสังคมออนไลน์ต่าง ๆ กล่าวถึง Low FODMAP โดยเป็นช่องทางที่
สามารถที่กระจายได้อย่างรวดเร็ว แต่ต้องท าการตรวจสอบข้อมูลให้รอบคอบก่อนที่จะน าไปใช้เนื่องจากอาจมีความ
เป็นไปได้ที่ได้รับข้อมูลข่าวสารที่บิดเบื้อนจากข้อเท็จจริง  เพราะอาจะส่งผลต่อการการเลือกใช้เพื่อที่จะควบคุมโรค 
(Ubonrasamee, 2017) จะเห็นได้ว่าช่องทางการสื่อสารที่เป็นรูปแบบแอปพลิเคชั่นยังไม่ถูกน ามาใช้มากนัก ซึ่งส่วน
ใหญ่มีความเป็นไปได้ที่จะดูจากข้อมูลเชิงวิชาการของต่างประเทศโดยมีจ านวนที่มาก แต่ยังไม่น าข้อมูลมารวบรวมเป็น
แอปพลิเคชั่นที่เหมาะสม ทั้งที่มีความสะดวก รวดเร็วมากกว่าการค้นหาในรูปแบบอ่ืนๆ จากวิถีการใช้ที่มีการ
เปลี่ยนแปลงไปที่ประชากรส่วนใหญ่ล้วนแต่มีสมาร์ทโฟนใช้กันถ้วนหน้า 
 
บทสรุป 

การสื่อสารเกี่ยวกับอาหาร Low FODMAP ผ่านแอปพลิเคชันในปัจจุบันนั้นมีจ านวนมากขึ้นแต่สิ่งที่ส าคัญ
อย่างหนึ่งคือยังไม่มีการน า Internet of Thing (IoT) และเทคนิคทางปัญญาประดิษฐ์ มาใช้เป็นเครื่องมือหนึ่งที่ท าให้
เกิดความสะดวกสบายกับผู้ป่วยที่เป็นโรคล าไส้แปรปรวน ( IBS) หรือภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมาก
ผิดปกติ (SIBO) มีเพียงรูปแบบแสดงรายการอาหารและการค้นหาซึ่งอาจใช้เวลามากในการค้นหา การจัดท าแอปพลิเค
ชันในปัจจุบันยังไม่มีจัดท าโดยคนไทยซึ่งส่งผลในเรื่องฐานข้อมูลที่มีความแตกต่างจากต่างประเทศของข้อมูลที่มี
รายการเพิ่มมากขึ้นและจะเป็นประโยชน์ในการใช้ฐานข้อมูลเพื่อเป็นเครื่องมือที่ใช้ในวงการสาธารณสุขและผู้ป่วยใน
การควบคุมโรค และอีกประเด็นหนึ่งที่ส าคัญควรที่จะมีการเผยแพร่ความรู้เรื่อง Low FODMAP ให้เป็นที่รู้จักในวง
กว้างมากขึ้นในสังคม ทั้งที่เกี่ยวข้องกับตัวโรคล าไส้แปรปรวน (IBS) หรือภาวะจุลินทรีย์ในล าไส้เล็กเจริญเติบโตมาก
ผิดปกติ (SIBO) และในเร่ืองการควบคุมโรคโดยใช้อาหาร Low FODMAP 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับประเทศไทยหน่วยงานของรัฐหรือเอกชนควรมีการจัดท าแอปพลิเคชันที่เกี่ยวข้องกับอาหารประเภท 
Low FODMAP ขึ้นเพื่อเป็นเครื่องมือหนึ่งที่บุคคลากรด้านสาธารณสุขน าไปแนะน าผู้ป่วยในการควบคุมโรค และอีก
กลุ่มหนึ่งคือส าหรับผู้ป่วยเพื่อเป็นแนวทางในการบริโภคอาหารในการควบคุมและป้องกันโรคจากอาการที่ไม่พึง
ประสงค์ซึ่งส่งผลท าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น โดยที่เป็นการน าเทคโนโลยี  Internet of Thing (IoT) และเทคนิคทาง
ปัญญาประดิษฐ์มาร่วมด้วยเพื่อความสะดวกในการใช้ และควรที่ต้องมีศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับอาหารที่อยู่ในท้องถิ่นใน
ประเทศไทยเพื่อน ามาใช้เป็นฐานข้อมูลและน ามารวมเป็นฐานข้อมูลที่มากยิ่งขึ้น เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันให้รายการ
อาหารมีความครอบคลุมเพื่อควบคุมโรคได้ดีมากยิ่งขึ้น 
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