
ผลการพัฒนาโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health 
 
วันที่ 12 มิ.ย. 2565  
สำนักโภชนาการส่งผู้แทน คือ นายสุพจน์ รื่นเริงกลิ่น นักโภชนาการชำนาญการพิเศษ หัวหน้ากลุ่มส่งเสริม
โภชนาการวัยทำงานและผู้สูงอายุ พร้อมด้วยนางสาวบังเอิญ ทองมอญ นักโภชนาการชำนาญการพิเศษ  
ถวายรายงานผลการพัฒนาโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health  
แด่ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  
องค์ประธานงานประชุมวิชาการส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ครั้งที่ 15  
ณ โรงแรมมิราเคิล แกรนด์ คอนเวนชั่น หลักสี่ กทม. 
 
เนื้อหาที่นำเสนอ 
 
- เนื่องจากประเทศไทยมีปัญหาการเกิดโรค NCDs เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง                
โรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเป็นสาเหตุการตายลำดับต้นๆ ของคนไทย และทำให้เกิดอัมพฤกษ์ อัมพาตสาเหตุหนึ่ง               
จากโรคอ้วนที่เกิดจากพฤติกรรมการกินอาหารที่ไม่เหมาะสม  
- สำนักโภชนาการ กรมอนามัย จึงได้พัฒนาโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Healthซึ่งเป็นโปรแกรมที่ช่วย
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารของคนไทย เหมือนมีนักโภชนาการประจำตัว 
- โดยตัวโปรแกรมสามารถใช้งาน ผ่านทั้ง โทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ หรือ ไอแพด  
- เริ่มต้นจากการใส่ข้อมูล วันเดือนปีเกิด เพศชายหรือหญิง น้ำหนัก ส่วนสูง รอบเอว และระบุระดับกิจกรรม             
ตามวิถีชีวิตประจำวันว่าระดับเบา ปานกลาง หรือ หนัก  
- ซึ่งสิ่งแรกท่ีโปรแกรมสามารถทำได้ คือ การประเมินภาวะโภชนาการเป็นอย่างไร อ้วนหรือไม่                     
โดยผ่านการคำนวณจากค่าดัชนีมวลกายและ แจ้งพลังงานและสารอาหารที่ควรได้รับใน 1 วัน พร้อมแนะนำ
ปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มท่ีควรกินทั้ง ข้าว-แป้ง ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ นม น้ำตาล น้ำมัน น้ำปลา/ซีอ๊ิว ว่าควรกิน
ปริมาณเท่าไร ต่อวัน เช่น ข้าว 5.5 ทัพพี ผัก 6 ทัพพี ผลไม้ 4 ส่วน เนื้อสัตว์ 7 ช้อนกินข้าว นม 2 แก้ว                   
น้ำตาล 3.5 ช้อนชา น้ำมัน 3 ช้อนชา น้ำปลา /ซีอิ๊ว 2.5 ช้อนชา 
- อย่างที่ 2 โปรแกรมสามารถบันทึกการกินอาหารแต่ละวันลงไป ซึ่งสามารถประเมินพฤติกรรมการกินอาหารได้ว่า 
“กินมากเกินไป พอดี หรือน้อยเกินไป” พร้อมทั้งให้ข้อแนะนำว่าควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอย่างไร 
นอกจากนี้ ยังเปรียบเทียบสารอาหารพวกวิตามินและเกลือแร่ได้ด้วยว่า ได้รับเพียงพอหรือไม่ ซึ่งแตกต่างจาก
โปรแกรมในท้องตลาดทั่วไป ที่อาจเปรียบเทียบเพียงค่าพลังงาน เท่านั้น และเมื่อบันทึกทุกวัน ก็จะแสดงเป็นกราฟ
เปรียบเทียบระหว่างค่าท่ีควรได้รับ กับค่าที่ได้รับจริง เพื่อติดตามสถานการณ์การบริโภคระยะยาว 
- อย่างที่ 3 ตัวโปรแกรมมี ตัวอย่างเมนูชูสุขภาพ พร้อมสูตร วัตถุดิบ และวิธีการปรุงประกอบ 
- และอย่างที่ 4 ที่โปรแกรมสามาถทำได้ คือ การเชื่อมโยงร้านค้า ที่มีร้านอาหารที่ผ่านการรับรองเมนูชูสุขภาพ 
เพ่ือให้ประชาชนสามารถเข้าถึงร้านค้าที่มีเมนูชูสุขภาพใกล้ตัวได้  



- โดยสำนักโภชนาการ กรมอนามัย คาดหวังว่า โปรแกรมนี้จะเป็นโปรแกรมที่ช่วยให้คนไทยกินพอดี                         
และเป็นเครื่องมือในการลดน้ำหนักให้กลับสู่ปกติ เมื่อกินตามท่ีแนะนำ ในระยะเวลาประมาณ 6 เดือน                   
น้ำหนักจะลดลงจนมีรูปร่างสมส่วน ทำให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค NCDs และลดการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งที่ส่งผลให้ คนไทย มีอายุยืนยาวอย่างมีสุขภาพดี ตามที่กรมอนามัยตั้งเป้าหมายไว้ว่า คือ                       
อายุคาดเฉลี่ยของการมีสุขภาพดีไม่น้อยกว่า 75 ปี  
“ดังนั้นการมีโปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ Food4Health ติดเครื่องไว้  
ก็เปรียบเสมือนมีนักโภชนาการติดตามตัวไปทุกท่ี” 
หมายเหตุ เป็นโปรแกรมในรูปแบบ web application  
การใช้งานผ่าน Chrome ทาง URL : https://f4h.anamai.moph.go.th 
หรือ สแกน QR code หรือเข้าทาง Line Official (Line OA) สำนักโภชนาการ  
ติดตาม update ได้ทางเพจ Facebook :  
Food4Health โปรแกรมโภชนาการอัจฉริยะ  
เวอร์ชั่นต่อไป จะพัฒนาเป็น application ที่สามารถดาวน์โหลดผ่าน play store และ app store                            
ของโทรศัพท์มือถือ smart phone 

 

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Ff4h.anamai.moph.go.th%2F%3Ffbclid%3DIwAR0gUxJWdHPmNo1H0HH1PIHm5B2cYvgusSpgsaV6bukfgWBiQ02ySLASiMA&h=AT2tofz_jPXa-bErRF0h8Mkuo2TX5d-wuJKyQbjRSVW7pQRaWygD2g5bNIRb4mHm-Y9a8laGY1dTsylLFn658uMknF6iTtrtbwP1yaQlAByjdOnJAJ-SGbY67akOGmltFv9OBu0nlIjxCy9YGa_a&__tn__=-UK-R&c%5b0%5d=AT0nzs7FVuv1ux4TyxPym8cleY_KpJZ1Dy3xAYby104Yb0uJcNbGjo10tetReKCYq4WHqn52F1zHm8091EWGoMa5m6JmDoIW4n8FIcvHCjKxM0OKmB2LoS9623ORNZ47lxDCa6PKpwKnUUnGP1NSrlMbKTef4ISBtsZxNbb6iYJw0G1bs45D


 

 

 


