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Abstract
The objectives of this study were 1) to develop a local health food knowledge database 

system for the elderly and 2) to study the satisfaction of system users toward the local health 
food knowledge database system for the elderly. The research was conducted using the research 
and development method. The sample consisted of 400 elderly in Samutprakarn Province.  
The research tool was a local health food website for the elderly and a satisfaction questionnaire. 
The statistics used in data analysis were frequency, percentage, mean and standard deviation. 
The results showed that Health food knowledge database system contains data tables, including 
a table to collect information on healthy food for the elderly, disease data collection table 
born to the elderly, a table of information on healthy foods that can help cure various diseases, 
a table of information on local vegetables that can help cure various diseases and a table to 
collect information on various nutrients in local vegetables. The analysis of overall satisfaction 
in using the system, it was found that satisfaction was at a high level with an average of 4.49 
and a standard deviation of 0.52. When analyzing each aspect, it was found that the aspects 
with the highest average were utilization and application with an average of 4.62 and a standard 
deviation of 0.53, followed by in terms of content and presentation, the average score was 4.47 
and a standard deviation of 0.50, in terms of font and color, the average score was 4.45 with a 
standard deviation of 0.51 and in terms of design and presentation, the average score was 4.41 
with a standard deviation of 0.50 respectively.
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บทคััดย่่อ
บทความวิิจััยนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ 1) เพื่่�อพััฒนาระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับ 

ผู้้�สููงอายุุ และ 2) เพื่่�อศึึกษาความพึึงพอใจของผู้้�ใช้้ระบบที่่�มีีต่่อระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�น
สำหรัับผู้้�สูงอายุุ ดำเนิินการวิิจััยโดยใช้้วิิธีีการวิิจััยและพััฒนา กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ศึึกษา ได้้แก่่ ผู้้�สููงอายุุในจัังหวััด
สมุุทรปราการ จำนวน 400 คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยเป็็นเว็็บไซต์์อาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุ และ
แบบสอบถามความพึงึพอใจที่่�มีีต่อ่เว็็บไซต์ด์้า้นอาหารสุขุภาพสำหรัับผู้้�สูงูอายุ ุสถิิติิที่่�ใช้ใ้นการวิเิคราะห์ข์้อ้มููล คืือ 
ค่า่ความถี่่� ค่า่ร้้อยละ ค่า่เฉลี่่�ย และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจิัยัพบว่า ระบบฐานข้อ้มููลความรู้้�ด้า้นอาหาร
สุขุภาพนั้้�น ประกอบด้ว้ยตารางข้อ้มูลู ได้แ้ก่ ่ตารางเก็บ็ข้อ้มูลูอาหารสุขุภาพสำหรับัผู้้�สูงูอายุ ุตารางเก็บ็ข้อ้มูลูโรค
ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดกัับผู้้�สููงอายุุ ตารางเก็็บข้้อมููลอาหารสุุขภาพที่่�ช่่วยรัักษาโรคต่่าง ๆ ได้้ ตารางเก็็บข้้อมููลผัักพื้้�นบ้้านที่่�
ช่่วยรัักษาโรคต่่าง ๆ และตารางเก็็บข้้อมููลสารอาหารต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ในผัักพื้้�นบ้้าน ส่่วนการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจ
ในการใช้้งานระบบโดยภาพรวมพบว่่า มีีความพึึงพอใจอยู่่�ในระดัับมาก ค่่าเฉลี่่�ย 4.49 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 
0.52 เมื่่�อวิิเคราะห์์เป็็นรายด้้าน พบว่่า ด้้านที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ยสููงที่่�สุุด ได้้แก่่ ด้้านการใช้้ประโยชน์์และการนำไปใช้้ 
ค่่าเฉลี่่�ย 4.62 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.53 รองลงมาได้้แก่่ ด้้านเนื้้�อหาและการนำเสนอ ค่่าเฉลี่่�ย 4.47  
ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 ด้้านตััวอักษรและสีีค่่าเฉลี่่�ย 4.45 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 และด้้าน 
การออกแบบและนำเสนอ ค่่าเฉลี่่�ย 4.41 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 ตามลำดัับ

	
คำสำคััญ: ผู้้�สููงอายุุ, ระบบฐานข้้อมููลความรู้้�, อาหารสุุขภาพ
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บทนำ 
จากการประเมิินสถานการณ์์ขององค์์การสหประชาชาติิ (The United Nations) ว่่าในช่่วง ระหว่่างปีี  

2544 - 2643 (2001 - 2100) จะเป็็นช่่วงศตวรรษแห่่งผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งหมายถึึงการมีีประชากรที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป
มากกว่่าร้้อยละ 10 ของประชากรรวมทั่่�วโลก เนื่่�องจากสภาพสังคมในปััจจุบัันนี้้�มีีอััตราการเพิ่่�มขึ้้�นของจำนวน
ประชากรสููงอายุุอย่่างต่่อเนื่่�องในทุุกประเทศทั่่�วโลก ในช่่วงระยะเวลา 10 ปีี (ระหว่่างปีี 2550 - 2560) ประชากร
สูงูอายุเุพิ่่�มขึ้้�นด้้วยอัตัราที่่�สูงูกว่่าอัตัราของประชากรรวม มากถึึง 4 เท่่าตััว จาก 611 ล้้านคน เพิ่่�มเป็็น 962 ล้้านคน 
และจากข้้อมููลในปีี 2560 พบว่่า โลกมีีประชากรรวมทั้้�งหมดประมาณ 7,550 ล้้านคน ในจำนวนนี้้�เป็็นประชากร
ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป มากถึึง 962 ล้้านคน หรืือคิิดเป็็นร้้อยละ 12.7 โดยประเทศญี่่�ปุ่่�นถืือเป็็นประเทศที่่�มีีอััตรา 
ผู้้�สูงูอายุุสูงูที่่�สุดุในโลก คืือ สูงูถึงึร้อ้ยละ 33.4 รองลงมา คืือ ประเทศทางแถบทวีีปยุโุรป เช่น่ อิติาลีี (ร้อ้ยละ 29.4) 
เยอรมนีี (ร้้อยละ 28) และโปรตุุเกส (ร้้อยละ 27.9) (Prasartkul, 2018)	

ผู้้�สููงอายุุ คืือ ผู้้�ที่่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป ซึ่่�งในปััจจุุบัันประเทศไทยมีีประชากร จำนวน 66,054,830 คน  
มีีผู้้�สููงอายุุมากถึึง 12,814,778 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 19.40 ของประชากร และคาดการณ์์ว่่าอีีกไม่่เกิิน 20 ปีี  
ผู้้�สูงูอายุจุะมีสีัดัส่วนถึงึ 1 ใน 3 ของประชากรไทย ซึ่่�งประชากรในวัยันี้้�มีคีวามเสื่่�อมสภาพของร่่างกาย ทั้้�งการมองเห็น็ 
การได้้ยิิน การรัับรส การบดเคี้้�ยวและการกลืืนอาหาร ตลอดจนการเคลื่่�อนไหวร่่างกายช้้าลง มีีผลกัับการดำเนิิน
ชีีวิิตประจำวััน โดยเฉพาะเรื่่�องการรัับประทานอาหาร ส่่งผลให้้ประชากรในวััยนี้้�จะมีีความต้้องการอาหารและ 
สารอาหารแตกต่า่งจากวัยัอ่ื่�น ๆ  (Wongsuwan, Saeung, Poldech , Ladkoom, Wirojdanthai, Langpamun, 
& Yordyiamkrae, 2025)

จากแนวโน้ม้ของกลุ่่�มผู้้�สูงูอายุทุี่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นนำมาซึ่่�งภาวะเสี่่�ยงและปัญัหาด้า้นสุขุภาพโดยเฉพาะการเจ็บ็ป่่วย
ด้ว้ยโรคไร้เ้ชื้้�อเรื้้�อรังัเพิ่่�มมากขึ้้�น ดังันั้้�น ผู้้�สูงูอายุจุะต้อ้งระมัดัระวังัเรื่่�องอาหารที่่�มีกีารบริโิภคในแต่ล่ะวันั เนื่่�องจาก
ความต้้องการพลัังงานของผู้้�สููงอายุุจะลดลงเมื่่�อเทีียบกัับวััยผู้้�ใหญ่่ และมีีอััตราการเผาผลาญพลัังงานพื้้�นฐานของ
ร่า่งกายที่่�ลดลง ทำให้้มีกีารใช้พ้ลังังานในการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ  ประจำวัันลดลงด้ว้ย ดังันั้้�น ผู้้�สูงูอายุุควรหลีีกเลี่่�ยง
อาหารทอด อาหารผััดที่่�ใช้้น้้ำมัันมาก ซึ่่�งให้้พลัังงานสููง โดยที่่�ให้้สารอาหารต่่าง ๆ น้้อย และควรกิินอาหารข้้าว
แป้้งพอประมาณ นอกจากนั้้�นความสามารถในการสังัเคราะห์์วิติามินิดีีที่่�ผิิวหนัังลดลงเมื่่�ออายุมุากขึ้้�น (The National 
Food Committee, 2016) ผู้้�สููงอายุุจึึงควรบริิโภคอาหารที่่�มีีวิิตามิินดีีสููง เช่่น ปลาที่่�มีีไขมัันสููง หรืือมีีการเสริิม
วิิตามิินดีีวัันละ 10 ไมโครกรััม และผู้้�สููงอายุุจะมีีความต้้องการแคลเซีียมสููงขึ้้�น ดัังนั้้�นจึึงควรบริโภคอาหารที่่�มีี
แคลเซียีมสูงู เช่น่ ปลาเล็็กปลาน้อ้ย หรืือดื่่�มน้้ำนมที่่�มีแีคลเซียีมสูงู หรืืออาจจำเป็น็ต้้องเสริิมแคลเซียีมวันัละ 1,000 
มิิลลิิกรััม การมีภาวะโภชนาการที่่�ดีีและการออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอช่่วยป้้องกัันการเกิิดโรคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
อายุุที่่�สููงขึ้้�น เช่่น โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคความจำเสื่่�อม นอกจากนี้้�ยัังสามารถช่่วยป้้องกัันสุุขภาพช่่องปาก
และฟััน และสุุขภาพกระดููกและข้้อต่่อในช่่วงปลายของชีีวิิตได้้อีีกด้้วย

การศึึกษาในครั้้�งนี้้�ได้้มีีการรวบรวมข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุ โดยจััดทำใน
ลัักษณะของการพัฒนาเว็็บไซต์์ฐานข้้อมููลอาหารสุขภาพที่่�เหมาะสมและจำเป็็นสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งพััฒนาตาม 
รูปูแบบของ ADDIE Model (McGriff, 2000) ประกอบไปด้้วย 5 ขั้้�นตอน คืือ การวิเิคราะห์์ (Analysis) การออกแบบ 
(Design) การพัฒนา (Development) การนำไปใช้้ (Implementation) และการประเมิินผล (Evaluation) 
นอกจากนั้้�นยังัมีข้ี้อมูลูด้้านโภชนาการของอาหารแต่่ละชนิดิที่่�เหมาะสมสำหรับัผู้้�สูงอายุ ุเพื่่�อไม่่ให้้ผู้้�สูงอายุรุับัประทาน
อาหารประเภทใดประเภทหนึ่่�งมากจนเกิินไป ซึ่่�งบุุตรหลานหรืือตััวผู้้�สูงอายุุสามารถดูได้้ในรููปแบบของเว็็บไซต์์ 
เนื่่�องจากในปััจจุบัันนี้้�เทคโนโลยีทางด้้านคอมพิิวเตอร์์และอิินเทอร์์เน็็ตได้้เข้้ามามีีบทบาทต่่อการดำรงชีีวิิตและ
ความเป็็นอยู่่� ตลอดจนผู้้�สูงูอายุหุลายคนได้้หันัมาสนใจในการใช้้เทคโนโลยีใีนการติดิต่อส่ื่�อสารและการสืืบค้นข้้อมูลู
มากขึ้้�น ดัังนั้้�น ผู้้�สููงอายุุเองหรืือผู้้�ที่่�ดููแลผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้าไปดููข้้อมููลเกี่่�ยวกัับอาหารสุุขภาพประเภทต่่าง ๆ ได้้ 
เพื่่�อเลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์และเหมาะสม ไม่่จำเจ ตลอดจนได้้คุุณค่่าทางอาหารครบทั้้�ง 5 หมู่่�  
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อีกทั้้�งยัังช่่วยลดภาวะเสี่่�ยงและปััญหาด้้านสุขุภาพโดยเฉพาะการเจ็บ็ป่่วยด้้วยโรคไร้้เชื้้�อเรื้้�อรังั ซึ่่�งเป็็นโรคที่่�มักัเกิดิกับั
ผู้้�สููงอายุุ และยัังเป็็นการส่่งเสริิมสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุให้้มีีอายุุยืืนยาวและมีีสุุขภาพดีีตลอดไป

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
1. เพื่่�อพััฒนาระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุ
2. เพื่่�อศึึกษาความพึงึพอใจของผู้้�ใช้้ระบบที่่�มีต่ี่อระบบฐานข้้อมูลูความรู้้�ด้้านอาหารสุขุภาพท้องถิ่่�นสำหรับัผู้้�สูงูอายุุ

การทบทวนวรรณกรรม
ความหมายของผู้้�สููงอายุุ
มีีหน่่วยงานต่่าง ๆ และนัักวิิชาการได้้ให้้ความหมายของผู้้�สููงอายุุไว้้ดัังนี้้�
คํําว่่า ผู้้�สููงอายุุ มาจากศััพท์์ภาษาอัังกฤษว่่า Elderly หรืือ Aging จะใช้้เรีียกบุุคคลที่่�มีีอายุุมาก ซึ่่�งศััพท์์ตาม

พจนานุุกรมฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน พ.ศ. 2554 ได้้ให้้ความหมายไว้้ว่่า “สููงอายุุ หมายถึึง มีีอายุุมาก” หรืือผู้้�ที่่�
มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป สามารถแบ่่งออกเป็็น 3 กลุ่่�ม ได้้แก่่ 

1. ผููสููงอายุุที่่�ช่่วยเหลืือตััวเองได้้ดีี (กลุ่่�มติิดสังคม) หมายถึึง เป็็นกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�ช่่วยเหลืือตััวเองได้้สามารถ 
ดํําเนิินชีีวิิตประจํําวัันและเข้้าร่่วมกิิจกรรมทางสัังคมได้้โดยอิิสระไม่่ต้้องมีีผู้้�ช่่วยเหลืือ หรืือผู้้�ดููแลมีสุุขภาพดีหรืือ
เพีียงแค่่อยู่่�ในภาวะเสี่่�ยงต่่อโรค

2. ผู้้�สูงูอายุุที่่�ยังัพอช่่วยเหลืือตััวเองได้้บางส่่วน (กลุ่่�มติิดบ้าน) หมายถึึง กลุ่่�มผู้้�สูงูอายุุที่่�ต้้องอาศััยความช่่วยเหลืือ
จากผู้้�ดูแูลในบางส่่วน เพ่ื่�อการทํากิจิวัตัรประจํําวันั ไม่่สะดวกที่่�จะออกนอกบ้้านเพีียงลํําพััง เน่ื่�องจากปััญหาสุุขภาพ
มีีภาวะเสี่่�ยงต่่อการเกิิดอัันตราย ทํําให้้มีีข้้อจํํากััดในการดําเนิินชีีวิิตประจํําวัันในสัังคม เช่่น มีีปััญหาเรื่่�องการ
เคลื่่�อนไหวหรืือมีีภาวะหลงลืืมสมองเสื่่�อม

3. ผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่สามารถช่่วยเหลืือตััวเองได้้ดีี (กลุ่่�มติิดเตีียง) หมายถึึง กลุ่่�มนี้้�ไม่่สามารถช่่วยเหลืือตนเองใน
การทํํากิิจวััตรประจํําวัันได้้ รวมถึึงการที่่�ไม่่สามารถทํํากิิจวััตรพื้้�นฐานต่่าง ๆ ได้้ เช่่น การรัับประทานอาหารและ
การขับถ่า่ย เป็็นกลุ่่�มผู้้�สูงูอายุุที่่�อยู่่�ในภาวะหง่่อมหรืือเปราะบาง ผู้้�สูงูอายุุ กลุ่่�มนี้้�มีอีาการเจ็บ็ป่่วยจนต้้องนอนรัักษา
ตัวัอยู่่�บนเตีียงตลอดเวลา ทําํให้ม้ีโีอกาสเสี่่�ยงต่่ออาการแทรกซ้้อนอ่ื่�น ๆ  ตามมา (Department of Elderly Health, 
2024)

ผู้้�สููงอายุุ หมายถึึง บุุคคลที่่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีบริบููรณ์ขึ้้�นไป มีีสิิทธิิได้้รัับการคุ้้�มครอง การส่งเสริิม และ 
การสนัับสนุุนในด้้านต่่าง ๆ ดัังต่่อไปนี้้� (Department of Elderly Affairs, 2021)

ผู้้�สููงอายุุ หมายถึึง บุุคคลที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ซึ่่�งมัักจะเข้้าสู่่�ช่่วงวััยที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิิตใจ 
รวมไปถึงึการทํางานของระบบต่า่ง ๆ  ในร่า่งกายที่่�เสื่่�อมลง ผู้้�สูงอายุบุางคนอาจยังคงทําํงานหรืือมีบีทบาทในสังัคม 
ขณะที่่�บางคนอาจพึ่่�งพาการดููแลจากครอบครััวมากขึ้้�น ทั้้�งนี้้�ผู้้�สูงอายุุแต่่ละคนมีีลัักษณะและความสามารถที่่� 
แตกต่่างกัันไปตามสุุขภาพร่่างกาย สภาพแวดล้้อม และการดููแลที่่�ได้้รัับ (Surintawong, 2024)

กล่่าวโดยสรุปุ ผู้้�สูงูอายุ ุหมายถึงึ บุคุคลที่่�มีอีายุตุั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไปทั้้�งเพศชายและหญิิง เป็็นวัยัที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลง
และมีีความเสื่่�อมทั้้�งทางร่่างกาย และจิิตใจ ซึ่่�งจะมากหรืือน้้อยขึ้้�นอยู่่�กัับพัันธุุกรรมและสิ่่�งแวดล้้อม และบางคน
ยัังสามารถทำงานประกอบอาชีีพเพื่่�อดููแลตััวเองได้้

ความต้้องการสารอาหารของผู้้�สููงอายุุ
โดยทั่่�วไปแล้้วผู้้�สููงอายุุมีีความต้้องการสารอาหารเช่่นเดีียวกัันคนวััยอื่่�น ๆ แต่่จะแตกต่่างกัันที่่�ปริิมาณของ 

การบริิโภค เนื่่�องจากในชีีวิิตประจำวัันผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้มีีกิิจกรรมที่่�ต้้องการพลัังงานสููง การเคล่ื่�อนไหวร่่างกายก็็ 
ช้้าลง จึึงต้้องได้้รัับพลัังงานและสารอาหารอย่่างเพีียงพอและพอดีีต่่อความต้้องการ สำหรัับสารอาหารที่่�ผู้้�สููงอายุุ
ควรได้้รัับมีีดัังนี้้�  (Thai Health Official, 2019)
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1. พลังังาน โดยทั่่�วไปความต้้องการของพลังังานจะลดลงเม่ื่�ออายุุเพิ่่�มขึ้้�น เน่ื่�องจากการเปลี่่�ยนแปลงของสััดส่วน
ของร่่างกายโดยเฉพาะส่ว่นที่่�เป็็นกล้า้มเนื้้�อลดลงขณะที่่�เนื้้�อเยื่่�อไขมันัเพิ่่�มขึ้้�น จึงึทำให้อ้ัตัราการเผาผลาญพลังังาน
พื้้�นฐานของร่่างกายลดลง นอกจากนี้้�มีีผู้้�สููงอายุุจำนวนมากที่่�ลดความกระฉัับกระเฉงลงเม่ื่�ออายุุมากขึ้้�น ดัังนั้้�น 
ความต้้องการพลัังงานของผู้้�สููงอายุุจึึงน้้อยลงกว่่าวััยผู้้�ใหญ่่

2. ไขมััน ความต้้องการไขมัันของร่่างกายโดยปกติิ คืือ ร้้อยละ 20-35 ของพลัังงานทั้้�งหมดที่่�ได้้รัับต่่อวััน     
โดยคิิดเป็็นกรดไขมัันอิ่่�มตััวร้้อยละ 8 - 10 กรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงเดี่่�ยวร้้อยละ 15 และกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััวเชิิงซ้้อน
ร้อ้ยละ 10 สำหรัับกรดไขมันัที่่�แนะนำสำหรับัผู้้�สูงูอายุ ุคืือ กรดไขมันัไม่่อิ่่�มตัวัเชิงิซ้้อนชนิดิโอเมก้้า-3 เช่่น กรดแอลฟา
ไลโนเลนิก (Linolenic acid) กรดไขมััน อีีพีีเอ (Eicosapentaeonicacid, EPA) และกรดไขมัันดีีเอชเอ 
(Docosahexaenoic acid, DHA) ซึ่่�งมีีอยู่่�มากในปลาทะเลและปลาน้้ำจืืดที่่�มีีไขมัันสููง เช่่น ปลาอิินทรีีย์์ ปลาสำลีี 
ปลาสวาย ปลาจะละเม็็ด ปลากะพงขาว ปลาสลิิด ปลาดุุก ปลาช่่อน เป็็นต้้น ซึ่่�งกรดไขมัันชนิิดโอเมก้้า-3 จะช่่วย
ลดอาการของโรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์ (rheumatoid arthritis) จึึงมีีผลต่่อเอ็็นข้้อต่่อต่่าง ๆ นอกจากนี้้�ยัังช่่วย
บำรุุงสายตา เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน และป้้องกัันการเกิิดความจำเสื่่�อม

3. โปรตีีน ปริิมาณโปรตีีนที่่�แนะนำให้้บริิโภคต่่อวััน คืือ 1 กรััม ต่่อน้้ำหนัักตััว 1 กิิโลกรััม เน้้นแหล่่งโปรตีีน
ที่่�มีีคุุณภาพ คืือ มีีกรดอะมิิโนจำเป็็น (Essential Amino Acids) ครบถ้้วนและเพีียงพอต่่อความต้้องการของ
ร่่างกาย เช่่น ปลา เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ น้้ำนม และถั่่�วเมล็็ดแห้้งบางชนิิด แต่่ผู้้�สููงอายุุก็็ไม่่ควรบริิโภคโปรตีีนมากเกิินไป 
เพราะจะมีผีลทำให้ล้ดการดูดูกลับัของแคลเซียีมที่่�ไต ทำให้ม้ีกีารขับัแคลเซียีมทางปัสัสาวะมากขึ้้�นเป็็นเหตุผุลหนึ่่�ง
ที่่�ทำให้้เกิิดโรคกระดููกพรุุน

4. คาร์์โบไฮเดรต ความต้้องการของคาร์์โบไฮเดรตกำหนดที่่�ร้้อยละ 45-65 ของพลัังงานที่่�ร่่างกายได้้รัับต่อวันั 
ชนิิดของคาร์์โบไฮเดรตที่่�แนะนำสำหรัับผู้้�สููงอายุุ คืือ คาร์์โบไฮเดรตเชิิงซ้้อน (Complex Carbohydrate) ได้้แก่่ 
ข้้าวซ้้อมมืือ ข้้าว กล้้อง ธััญชาติิที่่�ไม่่ขััดสีี ขนมปัังโฮลวีีท

5. แร่่ธาตุุและวิิตามิิน โดยทั่่�วไปความต้้องการวิิตามิินและแร่่ธาตุุของผู้้�สููงอายุุไม่่แตกต่่างจากผู้้�ใหญ่่ ยกเว้้น
ความต้้องการวิิตามิินบางชนิิดเพิ่่�มขึ้้�น เช่่น วิิตามิินดีี วิิตามิินบีี 6 และวิิตามิินบีี 12 ผู้้�สูงอายุุมัักมีีการดูดซึึม             
วิิตามิินบีี 12 ลดลง สำหรัับวิิตามิินดีีซึ่่�งร่่างกายสามารถสัังเคราะห์์ได้้ที่่�ผิิวหนัังเมื่่�อถููกแสงแดด โดยมากผู้้�สููงอายุุ
ออกไปนอกบ้้านน้้อยกว่่าคนกลุ่่�มอื่่�น ๆ  อีกีทั้้�งผิวิหนังัของผู้้�สูงูอายุจุะสังัเคราะห์์วิติามินิได้้น้้อยลง ดังันั้้�น จึงึมีข้ี้อแนะนำ
ให้้ผู้้�สููงอายุุบริิโภคอาหารที่่�มีีวิิตามิินดีีสููง หรืือได้้รัับวิิตามิินดีีเสริิมวัันละ 10 ไมโครกรััม

สำหรัับแร่่ธาตุุที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องการมากขึ้้�น คืือ แคลเซีียม ส่่วนผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นเพศหญิิงต้้องการธาตุุเหล็็กลดลง
เนื่่�องจากการหมดประจำเดืือน เช่่นเดียีวกับัอิเิล็ก็โทรไลต์ (โพแทสเซียีม โซเดียีม และคลอไรด์) ซึ่่�งผู้้�สูงูอายุวุัยัปลาย
มีีความต้้องการลดลง และผู้้�สููงอายุุที่่�สููบบุุหรี่่�เป็็นประจำมัักพบว่่ามีีการขาดวิิตามิินซีีด้้วย

6. ใยอาหาร ปริมิาณใยอาหารที่่�แนะนำให้้บริโิภคสำหรับัผู้้�สูงูอายุเุท่่ากับัผู้้�ใหญ่่ คืือ 25 กรััมต่่อวันั ใยอาหารช่วย
ในการขับัถ่าย ทำให้้ท้้องไม่่ผูกู ลดความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นริดิสีดวงทวาร การที่่�อาหารไม่่อยู่่�ในทางเดิินอาหารนานเกิินไป
เป็็นการลดระยะเวลาที่่�สารพิษิจะอยู่่�ในทางเดิินอาหาร จึงึเป็็นการลดความเสี่่�ยงในการเป็็นมะเร็ง็ลำไส้้ใหญ่่ นอกจากนี้้�
ใยอาหารยัังเป็็นอาหารที่่�ดีีสำหรัับแบคทีีเรีียในลำไส้้ใหญ่่ ทำให้้เกิิดกรดไขมัันสายสั้้�นซึ่่�งเป็็นแหล่่งพลัังงานจำนวน
น้้อย ๆ อีีกทางหนึ่่�ง ใยอาหารพบมากในผัักและผลไม้้ ดัังนั้้�น ผู้้�สููงอายุุจึึงควรบริิโภคผัักและผลไม้้เป็็นประจำ

7. น้้ำ น้้ำมีคีวามสำคัญัอย่่างมากต่่อร่่างกายมนุษุย์์ในทุกุ ๆ ช่่วงอายุุ น้้ำมีหีน้้าที่่�เป็็นส่่วนสำคัญัในกระบวนการ
ต่่าง ๆ ของร่่างกาย รวมถึงึการรักัษาสมดุลุของร่่างกาย และการขับัของเสียี แม้้ว่่าความต้้องการน้้ำในผู้้�สูงูอายุจุะ 
น้้อยกว่่าวััยผู้้�ใหญ่่และเด็็ก แต่่พบว่าผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่จะด่ื่�มน้้ำในปริิมาณน้้อยและไม่่เพีียงพอต่่อความต้้องการ  
ของร่่างกาย ดัังนั้้�น ผู้้�สููงอายุุควรดื่่�มน้้ำประมาณวัันละ 6-8 แก้้วเป็็นประจำทุุกวััน
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การออกแบบและพััฒนาเว็็บไซต์์
การออกแบบและพััฒนาเว็็บไซต์์มีีข้้อที่่�ควรพิิจารณาดัังนี้้� 
1. การออกแบบและพััฒนาเว็็บไซต์์เพื่่�อการใช้้งานที่่�ง่่ายและมีีประสิิทธิิภาพ เว็็บไซต์์ที่่�ใช้้จััดเก็็บข้้อมููลต้อง

ออกแบบให้้ผู้้�ใช้ส้ามารถเข้้าถึึงข้้อมููลได้อ้ย่่างสะดวกและมีีประสิิทธิภิาพ โดยเน้้นความเรียีบง่าย (Simplicity) และ
ความสม่่ำเสมอ (Consistency) การออกแบบระบบนํําทาง (Navigation) ที่่�ใช้้งานง่่ายจะช่่วยให้้ผู้้�ใช้้ค้้นหาข้้อมููล
ทีีต้องการได้้อย่่างรวดเร็ว็และแม่่นยําํการสร้้างประสบการณ์การใช้้งานที่่�ดีจีะช่่วยเพิ่่�มความประทับัใจและความมั่่�นใจ
ในการใช้้ระบบของผู้้�ใช้้งาน (iCONEXT, 2564) 

2. ระบบฐานข้้อมููลที่่�รองรัับการจััดเก็็บและสืืบค้้นข้้อมููลจํํานวนมาก ระบบฐานข้้อมููลสํําหรัับเว็็บไซต์์ควร
ออกแบบให้ร้องรับัข้อ้มูลูจําํนวนมากและสามารถสืืบค้นได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็ โดยการสร้้างดัชันีขี้อ้มูลู (Indexing) เพ่ื่�อ
ลดเวลาในการค้นหาข้้อมูลู การจัดัการข้้อมูลูต้องเป็็นระบบเพื่่�อให้้ข้้อมูลูที่่�จัดัเก็บ็ในฐานข้้อมูลูมีคีุณุภาพและพร้อมใช้้ ผู้้�
ดููแลระบบ เช่่น นัักวิิเคราะห์์ระบบ ต้้องทํําหน้้าที่่�ดููแลความปลอดภััยและการเข้้าถึึงข้้อมููล รวมถึึงการสํํารองและ
กู้้�ข้้อมููลเมื่่�อจํําเป็็น 

3. การวัดความพึึงพอใจของผู้้�ใช้เ้พื่่�อการปรัับปรุุงและพััฒนา ความพึึงพอใจของผู้้�ใช้เ้ป็น็ดััชนีสํีําคัญัที่่�บ่ง่บอก
ความสํําเร็็จของเว็็บไซต์์ การวัดความพึึงพอใจสามารถทํําได้้หลายวิิธีี เช่่น การสังเกตการสัมภาษณ์์ และการใช้้
แบบสอบถาม ซึ่่�งช่่วยวิิเคราะห์์ว่่าผู้้�ใช้้ได้้รัับประสบการณ์์ที่่�ดีีและระบบตอบสนองต่่อความต้้องการได้้หรืือไม่่ 
(Phrommani, Phithayawattanchai, & Thappha, 2020)

กล่่าวโดยสรุุป การออกแบบเว็็บไซต์์ ควรมีการกำหนดรููปลัักษณ์์ของเว็็บไซต์์ให้้มีีความสวยงามเป็็นสััดส่่วน
ทั้้�งในด้า้นการจัดัระบบข้อ้มููล การสร้้างระบบเนวิเิกชััน การออกแบบหน้้าเว็บ็รวมไปถึึงการใช้ก้ราฟิิก การเลืือกใช้้
สีแีละการจััดรูปูแบบตัวัอักัษร เพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ชมอยากกลับัเข้า้มาใช้บ้ริกิารอีกี รวมไปถึงึมีกีารใช้เ้นื้้�อหาที่่�หลากหลาย
ทั้้�งแบบข้อ้ความ รูปูภาพ และมัลัติมิีเีดียี เพื่่�อเพิ่่�มความน่า่สนใจให้ก้ับัเว็บ็ไซต์ม์ีชี่อ่งทางในการแลกเปลี่่�ยนข่า่วสาร
ระหว่่างผู้้�ใช้้ด้้วยกััน มีีช่่องทางในการติิดต่่อกัับเจ้้าของเว็็บไซต์์มีีการเชื่่�อมโยงไปยัังเว็็บไซต์์อื่่�น ๆ

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
การวิิจััยนี้้�ผู้้�วิิจััยใช้้วิิธีีการวิิจััยและพััฒนา (Research and Development) โดยมีีรายละเอีียดของวิิธีีดำเนิิน

การวิิจััย ดัังนี้้�
ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง
ประชากร ได้้แก่่ ผู้้�สูงูอายุใุนจังัหวััดสมุทุรปราการมีจีำนวนทั้้�งสิ้้�น 249,412 คน แบ่่งเป็็นเพศชาย 99,575 คน 

และเพศหญิิง 135,362 คน (National Statistical Office, 2024)
กลุ่่�มตััวอย่่าง ได้้แก่่ ผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดสมุุทรปราการ คำนวณโดยใช้้สููตรของทาโร ยามาเน ได้้จำนวนกลุ่่�ม

ตััวอย่่างทั้้�งสิ้้�น 400 คน โดยคำนวณจากสููตร ดัังนี้้�

249412 = 399.36

1 + 249412 x 0.0025

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย
1. เว็็บไซต์์อาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุในจัังหวััดสมุุทรปราการ
2. แบบสอบถามความพึึงพอใจของผู้้�ใช้้ระบบที่่�มีีต่่อเว็็บไซต์์ฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�น

สำหรับัผู้้�สูงอายุใุนจังัหวัดัสมุทุรปราการ เป็น็แบบมาตรประมาณค่า่ 5 ระดัับ ได้แ้ก่ ่มากที่่�สุดุ มาก ปานกลาง น้อ้ย 
และน้้อยที่่�สุุด
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การเก็็บรวบรวมข้้อมููล
ผู้้�วิิจััยได้้พััฒนาเว็็บไซต์์ตามรููปแบบของ ADDIE Model (McGriff, 2000) ซึ่่�งมีีขั้้�นตอนดัังนี้้�
ขั้้�นตอนที่่� 1 การวิิเคราะห์์ (Analysis) ประกอบด้้วย
1.1	การศึึกษาข้้อมููล แนวคิิด ทฤษฎีีจากเอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาหารสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ
1.2	การศึึกษาเอกสาร และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องการพััฒนาเว็็บไซต์์
1.3	การศึึกษาเอกสาร และงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการสร้้างแบบสอบถามความพึึงพอใจ
ขั้้�นตอนที่่� 2 การออกแบบ (Design)
2.1 ผู้้�วิิจััยรวบรวมข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุ จากนั้้�นทำการออกแบบระบบ

การจััดเก็็บฐานข้้อมููล ออกแบบหน้้าจอ และการทำงานต่่าง ๆ ของระบบ
2.2 ออกแบบแบบสอบถามความพึึงพอใจที่่�มีีต่่อเว็็บไซต์์ด้้านอาหารสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ
ขั้้�นตอนที่่� 3 การพััฒนา (Development)
3.1 การพัฒันาเว็บ็ไซต์ ์ผู้้�วิจิัยันำข้อ้มูลูที่่�ได้้ออกแบบไว้ใ้นขั้้�นตอนที่่� 2.1 มาพัฒันาเป็น็เว็บ็ไซต์ท์ี่่�รวบรวมข้้อมูลู

ความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุและนำเว็็บไซต์์ที่่�พััฒนาขึ้้�นไปให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านเนื้้�อหา  
ด้้านเทคนิิคและการออกแบบ จำนวน 3 ท่่าน ประเมิินความเหมาะสมและประเมิินคุุณภาพของเว็็บไซต์์ที่่�พััฒนา
ขึ้้�นมา โดยมีีลัักษณะเป็็นมาตรประมาณค่่า 5 ระดัับของลิิเคิิร์์ท (Likert) 

ทั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยกำหนดเกณฑ์์การพิจารณาคุุณภาพต้องมีีค่า่เฉลี่่�ยมากกว่่า 3.50 ขึ้้�นไป จากนั้้�นดำเนิินการปรัับปรุงุ
แก้้ไขเว็็บไซต์์ตามที่่�ผู้้�เชี่่�ยวชาญได้้ทำการตรวจสอบและให้้คำแนะนำ

3.2 การพััฒนาแบบสอบถามความพึึงพอใจ
3.2.1 ผู้้�วิิจััยดำเนิินการร่างข้้อคำถามความพึึงพอใจที่่�มีีต่่อเว็็บไซต์์ด้้านอาหารสุขภาพสำหรัับผู้้�สูงอายุุ 

ซึ่่�งเป็็นแบบมาตรประมาณค่่า 5 ระดัับ
3.2.2 จากนั้้�นผู้้�วิิจััยนำแบบสอบถามความพึึงพอใจไปให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 3 ท่่านตรวจสอบความตรง

ตามเนื้้�อหา (Content Validity) ด้้วยการพิิจารณาความสอดคล้้องระหว่่างข้้อคำถามและวััตถุุประสงค์์หรืือ IOC 
(Index of Item-Objective Congruence) จากนั้้�นนำมาคำนวณค่่า IOC และค่่า IOC ที่่�เหมาะสมของข้้อความ
ต้้องมากกว่่าหรืือเท่่ากัับ .50

3.2.3 ดำเนิินการปรัับปรุุงข้้อคำถามตามคำแนะนำของผู้้�เชี่่�ยวชาญก่อนนำไปใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างจริง
แล้้วไปทดสอบ (Try-out) กับักลุ่่�มที่่�มีลีักัษณะใกล้เ้คียีงกับักลุ่่�มประชากรที่่�จะศึกึษาจำนวน 30 คนและหาค่า่ความ
เชื่่�อมั่่�น (Reliability) โดยหาค่่าสััมประสิิทธิ์์�อััลฟ่่าของครอนบััค (Cronbach‘s Alpha Coefficient) ได้้ค่่าความ
เชื่่�อมั่่�นเท่่ากัับ .985

3.2.4 กำหนดเกณฑ์ก์ารแปลความหมายของคะแนนเฉลี่่�ยความพึงึพอใจที่่�มีตี่อ่เว็บ็ไซต์ด์้า้นอาหารสุขุภาพ
สำหรัับผู้้�สููงอายุุ

ขั้้�นตอนที่่� 4 การนำไปใช้้ (Implementation) 
ในขั้้�นตอนนี้้�จะเป็น็การนำเว็บ็ไซต์์ที่่�ปรับัปรุงุแก้้ไขแล้ว้ไปทดลองใช้ก้ับักลุ่่�มตัวัอย่า่ง ซึ่่�งเป็น็ผู้้�สูงูอายุหุรืือผู้้�ดูแูล

ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในจัังหวััดสมุุทรปราการ โดยผู้้�วิิจััยได้้ประสานงานกัับประธานชุุมชนเพื่่�อขอเก็็บข้้อมููลจากผู้้�สููงอายุุ
หรืือผู้้�ดูแลผู้้�สูงอายุุ และให้้ผู้้�สูงอายุุหรืือผู้้�ดูแลผู้้�สูงอายุุทำแบบสอบถามความพึึงพอใจที่่�มีีต่่อเว็็บไซต์์ด้้านอาหาร
สุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ

ขั้้�นตอนที่่� 5 การประเมิินผล (Evaluation) 
การประเมิินผลทำโดยนำผลคะแนนประเมิินความพึึงพอใจที่่�ได้้จากกลุ่่�มตััวอย่่าง ซึ่่�งเป็็นผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�ดููแล

ผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในจัังหวััดสมุุทรปราการ ซึ่่�งผู้้�วิิจััยได้้ประสานงานกัับประธานชุุมชนเพ่ื่�อขอเก็็บข้้อมููลจากผู้้�สูงอายุุ
หรืือผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุ และเป็็นผู้้�ประเมิินความพึึงพอใจ ไปวิิเคราะห์์หาค่่าทางสถิิติิ ได้้แก่่ ค่่าเฉลี่่�ย และค่่าเบี่่�ยงเบน
มาตรฐาน 
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ผลการวิิจััย
งานวิิจััย เรื่่�อง การพััฒนาระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุในจัังหวััด

สมุุทรปราการ มีีผลการวิิจััยประกอบด้้วย 2 ส่่วน ได้้แก่่
1. ผลการพััฒนาระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุ
ผลการพัฒันาระบบฐานข้อ้มูลูความรู้้�ด้า้นอาหารสุขุภาพท้อ้งถิ่่�นสำหรัับผู้้�สูงอายุุ แสดงเป็น็พจนานุุกรมข้้อมูลู 

(Data Dictionary) ดัังตาราง 1 – 5 ซึ่่�งจะแสดงข้้อมููลอาหารที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ข้้อมููลโรคของผู้้�สููงอายุุ 
ข้้อมููลอาหารสุุขภาพที่่�ช่่วยรัักษาโรคต่่าง ๆ  สำหรัับผู้้�สููงอายุุ ข้้อมููลผัักพื้้�นบ้้านต้้านโรค และข้้อมููลสารอาหารที่่�พบ
ในผัักประเภทต่่าง ๆ 

ตาราง 1 แสดงตารางของแฟ้้มข้้อมููลอาหาร

เขตข้้อมููล ชนิิด/ขนาดข้้อมููล ความหมาย คีีย์์หลััก คีีย์์ร่่วม

ลำดัับที่่� ตััวเลข (10) ลำดัับ

รหััสอาหาร ตััวอัักษร (10) รหััสอาหาร ✓
ชื่่�ออาหาร ตััวอัักษร (200) ชื่่�ออาหาร

ตาราง 2 แสดงตารางของแฟ้้มข้้อมููลโรคของผู้้�สููงอายุุ

เขตข้้อมููล ชนิิด/ขนาดข้้อมููล ความหมาย คีีย์์หลััก คีีย์์ร่่วม

ลำดัับที่่� ตััวเลข (10) ลำดัับ

รหััสโรค ตััวอัักษร (10) รหััสโรค ✓
ชื่่�ออาหาร ตััวอัักษร (200) ชื่่�ออาหาร

	
ตาราง 3 แสดงตารางของแฟ้้มข้้อมููลอาหารสุุขภาพที่่�ช่่วยรัักษาโรค

เขตข้้อมููล ชนิิด/ขนาดข้้อมููล ความหมาย คีีย์์หลััก คีีย์์ร่่วม

ลำดัับที่่� ตััวเลข (10) ลำดัับ

รหััสอาหาร ตััวอัักษร (10) รหััสอาหาร ✓
ชื่่�ออาหาร ตััวอัักษร (200) ชื่่�ออาหาร

รหััสโรค ตััวอัักษร (10) รหััสโรค ✓
ชื่่�อโรค ตััวอัักษร (200) ชื่่�อโรค
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ตาราง 4 แสดงตารางของแฟ้้มข้้อมููลผัักพื้้�นบ้้านต้้านโรค

เขตข้้อมููล ชนิิด/ขนาดข้้อมููล ความหมาย คีีย์์หลััก คีีย์์ร่่วม

ลํําดัับที่่� ตััวเลข (10) ลํําดัับที่่�

รหััสผัักพื้้�นบ้้าน ตััวอัักษร (10) รหััสผัักพื้้�นบ้้าน ✓
ชื่่�อผัักพื้้�นบ้้าน ตััวอัักษร (200) ชื่่�อผัักพื้้�นบ้้าน

รหััสโรค ตััวอัักษร (10) รหััสโรค ✓
ชื่่�อโรค ตััวอัักษร (200) ชื่่�อโรค

ตาราง 5 แสดงตารางของแฟ้้มข้้อมููลสารอาหาร

เขตข้้อมููล ชนิิด/ขนาดข้้อมููล ความหมาย คีีย์์หลััก คีีย์์ร่่วม

ลํําดัับที่่� ตััวเลข (10) ลํําดัับที่่�

รหััสผัักพื้้�นบ้้าน ตััวเลข (10) รหััสผัักพื้้�นบ้้าน ✓
ชื่่�อผัักพื้้�นบ้้าน ตััวเลข (10) ชื่่�อผัักพื้้�นบ้้าน

ปริิมาณโปรตีีน ตััวอัักษร (10) ปริิมาณโปรตีีน

ปริิมาณแคลเซีียม ตััวอัักษร (200) ปริิมาณแคลเซีียม

ปริิมาณฟอสฟอรััส ตััวอัักษร (10) ปริิมาณฟอสฟอรััส

ปริิมาณเหล็็ก ตััวอัักษร (200) ปริิมาณเหล็็ก

		
จากตารางดัังกล่่าว สรุุปได้้ว่่า ในระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพท้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุนั้้�น 

ประกอบด้้วยตารางข้้อมููลความรู้้� ดัังนี้้�
1.1	ตารางเก็็บข้้อมููลอาหารสุุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ประกอบด้้วยข้้อมููลของรหััสอาหาร และชื่่�ออาหาร
1.2	ตารางเก็็บข้้อมููลโรคต่่าง ๆ ที่่�เกิิดกัับผู้้�สููงอายุุ ประกอบด้้วยข้้อมููลของรหััสโรค และชื่่�อโรค
1.3	ตารางเก็็บข้้อมููลอาหารสุุขภาพที่่�ช่่วยรัักษาโรคต่่าง ๆ ได้้ ประกอบด้้วยข้้อมููลของรหััสอาหาร ชื่่�ออาหาร 

รหััสโรค และชื่่�อโรค
1.4	ตารางเก็บ็ข้อ้มูลูผักัพื้้�นบ้า้นที่่�ช่ว่ยรักัษาโรคต่า่ง ๆ  ประกอบด้ว้ยข้อ้มูลูของรหัสัผักัพื้้�นบ้า้น ชื่่�อผัักพื้้�นบ้า้น 

รหััสโรค และชื่่�อโรค
1.5	ตารางเก็บ็ข้้อมูลูสารอาหารต่าง ๆ  ที่่�อยู่่�ในผักัพื้้�นบ้้าน ประกอบด้้วยข้้อมูลูของรหัสัผัักพื้้�นบ้้าน ชื่่�อผักัพื้้�นบ้้าน 

ปริิมาณโปรตีีน ปริิมาณแคลเซีียม ปริิมาณฟอสฟอรััส และปริิมาณเหล็็ก 
2. ผลการศึึกษาความพึงพอใจของผู้้�ใช้้ระบบที่่�มีีต่่อระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพท้้องถิ่่�น

สำหรัับผู้้�สููงอายุุ
ส่่วนที่่� 1 การวิิเคราะห์์ข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�ใช้้ระบบ
จากการศึึกษาความพึึงพอใจของผู้้�ใช้้ระบบที่่�มีีต่่อระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุุ ได้้ผลสรุุปข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�ใช้้ระบบจำแนกตามเพศ อายุุ และอาชีีพ ดัังตาราง 6
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ตาราง 6 แสดงข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�ใช้้ระบบ

รายการ จำนวน ร้้อยละ

เพศ ชาย 125 31.25

หญิิง 275 68.75

รวม 400 100.00

อายุุ 60 – 65 ปีี 138 34.50

66 – 70 ปีี 94 23.50

71 – 75 ปีี 113 28.25

76 ปีีขึ้้�นไป 55 13.75

รวม 400 100.00

อาชีีพ ไม่่ได้้ประกอบอาชีีพ 124 31.00

รัับจ้้างทั่่�วไป 97 24.25

ค้้าขาย 106 26.50

ข้้าราชการบำนาญ 73 18.25

รวม 400 100.00

จากตาราง 6 พบว่ากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เป็็นผู้้�ใช้้ระบบตอบแบบสอบถามในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นเพศชายจำนวน  
125 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 31.25 และเพศหญิิง จำนวน 275 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 68.75 ตามลำดัับ แสดงให้้เห็็นว่่า
ผู้้�ใช้้ระบบส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิงมากกว่่าเพศชาย โดยกลุ่่�มตััวอย่่างมีีอายุุระหว่่าง 60 - 65 ปีี จำนวน 138 คน คิิด
เป็็นร้้อยละ 34.50 รองลงมา ได้้แก่่ อายุุระหว่่าง 71 - 75 ปีี จำนวน 113 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 28.25 อายุุระหว่่าง 
66 - 70 ปีี จำนวน 94 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 23.50 และอายุุ 76 ปีีขึ้้�นไป จำนวน 55 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 13.75 
ตามลำดับั และกลุ่่�มตัวัอย่า่งส่ว่นใหญ่ไ่ม่ไ่ด้ป้ระกอบอาชีพี จำนวน 124 คน คิดิเป็น็ร้อ้ยละ 31.00 รองลงมา ได้้แก่่ 
มีีอาชีีพค้้าขาย จำนวน 106 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 26.50 อาชีีพรัับจ้้างทั่่�วไป จำนวน 97 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 24.25 
และเป็็นข้้าราชการบำนาญจำนวน 73 คน คิิดเป็็นร้้อยละ 18.25 ตามลำดัับ

ส่่วนที่่� 2 ความพึึงพอใจของผู้้�ใช้้ข้้อมููล
จากการสอบถามความพึึงพอใจของผู้้�ใช้ร้ะบบที่่�มีต่ี่อระบบฐานข้อ้มููลความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพท้องถิ่่�นสำหรัับ

ผู้้�สููงอายุุได้้ผลสรุุปความพึึงพอใจที่่�มีีต่่อระบบ ดัังตาราง 7
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ตาราง 7 แสดงคะแนนความพึึงพอใจของกลุ่่�มตััวอย่่าง

ความพึึงพอใจ S.D. แปลผล

1. ด้้านเนื้้�อหาและการนำเสนอ

1.1 เนื้้�อหามีีความน่่าสนใจ 4.42 0.49 มาก

1.2 เนื้้�อหามีีความกระชัับเข้้าใจง่่าย 4.34 0.48 มาก

1.3 ภาษาที่่�ใช้้มีีความเหมาะสม 4.48 0.51 มาก

1.4 การบรรยายใช้้ภาษาที่่�เข้้าใจง่่าย 4.64 0.49 มากที่่�สุุด

เฉลี่่�ย 4.47 0.50 มาก

2. ด้้านตััวอัักษรและสีี

2.1 ตััวอัักษรมีีขนาดพอดีี มีีความชััดเจน 4.32 0.47 มาก

2.2 รููปแบบตััวอัักษรมีีความน่่าสนใจ 4.48 0.51 มาก

2.3 สีีตััวอัักษรมีีความเหมาะสม 4.51 0.51 มากที่่�สุุด

2.4 สีีพื้้�นมีีความเหมาะสม 4.49 0.51 มาก

เฉลี่่�ย 4.45 0.51 มาก

3. ด้้านการออกแบบและนำเสนอ

3.1 ออกแบบเว็็บไซต์์ได้้เหมาะสม สวยงาม 4.34 0.48 มาก

3.2 การนำเสนอเนื้้�อหาไม่่วกวนไปมา 4.36 0.49 มาก

3.3 มีีการลำดัับการนำเสนออย่่างเหมาะสม 4.33 0.48 มาก

3.4 เนื้้�อหาสามารถเข้้าใจง่่าย 4.61 0.50 มากที่่�สุุด

เฉลี่่�ย 4.41 0.50 มาก

4. ด้้านการใช้้ประโยชน์์และการนำไปใช้้

4.1 เป็็นแหล่่งความรู้้�สำหรัับผู้้�สููงอายุุ 4.65 0.49 มากที่่�สุุด

4.2 สามารถนำไปใช้้ประโยชน์์ในชีีวิิตประจำวัันได้้ 4.66 0.58 มากที่่�สุุด

4.3 เป็็นระบบที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้าถึึงได้้สะดวกรวดเร็็ว 4.63 0.50 มากที่่�สุุด

4.4 ความพึึงพอใจในการใช้้งานระบบ 4.53 0.51 มากที่่�สุุด

เฉลี่่�ย 4.62 0.53 มากที่่�สุุด

เฉลี่่�ยรวม 4.49 0.52 มาก

			 
จากตาราง 7 การสอบถามความพึงึพอใจในการใช้้งานระบบของผู้้�ใช้้ระบบโดยภาพรวมพบว่า มีคีวามพึงึพอใจ

อยู่่�ในระดัับมาก ค่่าเฉลี่่�ย 4.49 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.52 เมื่่�อวิิเคราะห์์เป็็นรายด้้าน พบว่่า ด้้านที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ย
สููงที่่�สุุด ได้้แก่่ ด้้านการใช้้ประโยชน์์และการนำไปใช้้ค่่าเฉลี่่�ย 4.62 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.53 รองลงมาได้้แก่่ 
ด้้านเนื้้�อหาและการนำเสนอ ค่่าเฉลี่่�ย 4.47 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 ด้้านตััวอัักษรและสีีค่่าเฉลี่่�ย 4.45  
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ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 และด้้านการออกแบบและนำเสนอ ค่่าเฉลี่่�ย 4.41 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 
ตามลำดัับ

ผลการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจด้้านเนื้้�อหาและการนำเสนอ พบว่่า การบรรยายใช้้ภาษาที่่�เข้้าใจง่าย มีีค่่า 
ความพึงึพอใจสูงูที่่�สุดุ โดยมีค่ี่าเฉลี่่�ย 4.64 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.49 รองลงมา ได้้แก่่ ภาษาที่่�ใช้้มีคีวามเหมาะสม 
ค่่าเฉลี่่�ย 4.48 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 เนื้้�อหามีีความน่่าสนใจค่่าเฉลี่่�ย 4.42 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.49 
และเนื้้�อหามีีความกระชัับเข้้าใจง่่ายค่่าเฉลี่่�ย 4.34 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.48 ตามลำดัับ

ผลการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจด้้านตััวอัักษรและสีี พบว่่าสีีตััวอัักษรมีีความเหมาะสมมีีค่่าความพึึงพอใจ 
สููงที่่�สุุด โดยมีีค่่าเฉลี่่�ย 4.51 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 รองลงมา ได้้แก่่ สีีพื้้�นมีีความเหมาะสม ค่่าเฉลี่่�ย 4.49 
ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 รููปแบบตััวอัักษรมีีความน่่าสนใจ ค่่าเฉลี่่�ย 4.48 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 และ
ตััวอัักษรมีีขนาดพอดีีมีีความชััดเจนค่่าเฉลี่่�ย 4.32 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.47 ตามลำดัับ

ผลการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจด้้านการออกแบบและนำเสนอพบว่่าเนื้้�อหาเข้้าใจง่่าย มีีค่่าความพึึงพอใจ 
สูงูที่่�สุดุโดยมีค่ี่าเฉลี่่�ย 4.61 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 รองลงมา ได้้แก่่ การนำเสนอเนื้้�อหาไม่่วกวนไปมา ค่่าเฉลี่่�ย 
4.36 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.49 ออกแบบเว็บ็ไซต์์ได้้เหมาะสม สวยงาม ค่า่เฉลี่่�ย 4.34 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 
0.48 และมีีการลำดัับการนำเสนออย่่างเหมาะสมค่่าเฉลี่่�ย 4.33 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.48 ตามลำดัับ 

ผลการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจด้้านการใช้้ประโยชน์์และการนำไปใช้้พบว่าสามารถนำไปใช้้ประโยชน์์ใน 
ชีีวิิตประจำวัันได้้มีีค่่าความพึึงพอใจสููงที่่�สุุดโดยมีีค่่าเฉลี่่�ย 4.66 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.58 รองลงมา ได้้แก่่  
เป็็นแหล่่งความรู้้�สำหรัับผู้้�สููงอายุุค่่าเฉลี่่�ย 4.65 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.49 เป็็นระบบที่่�ผู้้�สููงอายุุสามารถเข้้าถึึง
ได้ส้ะดวกรวดเร็ว็ค่าเฉลี่่�ย 4.63 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 และความพึงึพอใจในการใช้ง้านระบบ ค่า่เฉลี่่�ย 4.53 
ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 ตามลำดัับ

การอภิิปรายผลการวิิจััย
ผลการวิเิคราะห์ค์วามพึงึพอใจในการใช้ง้านระบบของผู้้�ใช้ร้ะบบโดยภาพรวม พบว่า่ผู้้�ใช้ร้ะบบมีคีวามพึงึพอใจ

อยู่่�ในระดัับมาก ค่่าเฉลี่่�ย 4.49 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.52 แสดงให้้เห็็นว่่าระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหาร
สุุขภาพท้้องถิ่่�นสำหรัับผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีีข้้อมููลสำคััญที่่�ให้้ความรู้้�กัับผู้้�สูงอายุุ โดยผู้้�สูงอายุุสามารถนำไปใช้้ประโยชน์์
ในชีีวิิตประจำวัันได้้ เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุมัักจะมีีโรคประจำตััว ดัังนั้้�น การเลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์จึึง
เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญและจำเป็็นที่่�ผู้้�สููงอายุุจะต้้องตระหนัักและคำนึึงถึึง เพื่่�อให้้อาหารที่่�ทานเข้้าไปสามารถนำไปใช้้ 
ในการรักษาโรคประจำตััวที่่�มีีอยู่่�ได้้ ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึกษาของ Reamrimmadun, Jaidee, and 
Wattanaburanon (2024) ที่่�ได้้พััฒนาเว็็บแอปพลิิเคชัันสำหรัับผู้้�สููงอายุุที่่�เป็็นโรคเบาหวาน ซึ่่�งพบว่่าผู้้�ใช้้งานมีี
ความพึึงพอใจในระดัับสููงสุุดต่่อระบบ และยัังสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Wongsuwan, Saeung, Poldech, 
Ladkoom, Wirojdanthai, Langpamun, and Yordyiamkrae (2025) ที่่�ได้้พัฒันาแอปพลิเิคชันัแนะนำอาหาร
สำหรัับผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งพบว่่าผู้้�ใช้้มีีความพึึงพอใจในภาพรวมอยู่่�ในระดัับมาก ค่่าเฉลี่่�ย 4.26

เมื่่�อวิิเคราะห์์เป็็นรายด้้าน พบว่่า ผู้้�ใช้้ระบบมีความพึึงพอใจด้้านการใช้้ประโยชน์์และการนำไปใช้้ค่่าเฉลี่่�ย 
สูงูที่่�สุดุ คืือ 4.62 ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.53 แสดงให้้เห็็นว่่าระบบฐานข้อ้มููลความรู้้�ด้้านอาหารสุขภาพท้องถิ่่�น
สำหรัับผู้้�สููงอายุุนั้้�นมีีประโยชน์์ต่่อผู้้�สููงอายุุ ไม่่ว่่าจะเป็็นผู้้�สููงอายุุเองหรืือผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุสามารถที่่�จะใช้้ข้้อมููลใน
ระบบเป็็นแนวทางในการดำเนิินชีีวิิต เพื่่�อให้้ผู้้�สูงอายุุมีีอายุุยืืนยาว ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ Wongsuwan, Saeung, 
Poldech , Ladkoom, Wirojdanthai, Langpamun, and Yordyiamkrae (2025) ที่่�ได้้พััฒนาแอปพลิิเคชััน
แนะนำอาหารสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งพบว่่าผู้้�ใช้้มีีความพึึงพอใจในด้้านระบบช่่วยแนะนำอาหารที่่�มีีประโยชน์์สำหรัับ
ผู้้�สููงอายุุสููงที่่�สุุด รองลงมา คืือ ระบบใช้้งานง่่าย และระบบมีีฟัังก์์ชัันการใช้้งานตรงกัับความต้้องการของผู้้�ใช้้  
แสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�สููงอายุุมีีการรับรู้้�ว่าแอปพลิเคชัันที่่�ใช้้มีีประโยชน์์ต่่อตนเอง และง่่ายต่่อการใช้้งาน ส่่งผลให้้มีี
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ทัศันคติทิี่่�ดีตี่อ่การใช้แ้อปพลิเิคชันัได้ ้ส่ว่นการศึกึษาของ Yusamran, Butkote, Pruksa, and Chaitokkia (2025)  
ที่่�ได้พ้ัฒันาระบบฐานข้อ้มููลอาหารและโภชนการสำหรัับผู้้�สูงอายุทุี่่�เป็น็โรคเบาหวาน พบว่า่ ความพึงึพอใจต่อ่การ
ใช้ง้านระบบฐานข้อ้มูลูอาหารและโภชนาการสำหรับัผู้้�สูงูอายุทุี่่�เป็น็โรคเบาหวานของผู้้�ใช้ง้านมีรีะดัับความพึงึพอใจ
อยู่่�ในระดัับมากที่่�สุดุในทุกุประเด็็นการประเมิิน ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็น็ถึงึศักัยภาพของระบบในการตอบสนองความต้้องการ
ของผู้้�ใช้้งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ระบบสามารถให้้ข้้อมููลที่่�ครบถ้วน ชััดเจน และเป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�ใช้้งาน  
โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุที่่�จำเป็็นต้้องเข้้าถึึงข้้อมููลด้้านโภชนาการอย่่างถููกต้้องและเหมาะสม

สรุุปผลการวิิจััยและข้้อเสนอแนะจากการวิิจััย
จากผลการวิิจััยสรุุปได้้ว่่า ระบบฐานข้้อมููลความรู้้�ด้้านอาหารสุุขภาพนั้้�น ประกอบด้้วยตารางข้้อมููล ได้้แก่่ 

ตารางเก็็บข้้อมููลอาหารสุขภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุ ตารางเก็็บข้้อมููลโรคต่่าง ๆ ที่่�เกิิดกับผู้้�สููงอายุุตารางเก็็บข้้อมููล
อาหารสุุขภาพที่่�ช่่วยรัักษาโรคต่่าง ๆ ได้้ ตารางเก็็บข้้อมููลผัักพื้้�นบ้้านที่่�ช่่วยรัักษาโรคต่่าง ๆ และตารางเก็็บข้้อมููล
สารอาหารต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ในผัักพื้้�นบ้้านส่่วนการวิิเคราะห์์ความพึึงพอใจในการใช้้งานระบบโดยภาพรวมพบว่า  
มีีความพึึงพอใจอยู่่�ในระดัับมาก ค่่าเฉลี่่�ย 4.49 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.52 เมื่่�อวิิเคราะห์์เป็็นรายด้้าน พบว่่า 
ด้้านที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ยสููงที่่�สุุด ได้้แก่่ ด้้านการใช้้ประโยชน์์และการนำไปใช้้ค่่าเฉลี่่�ย 4.62 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.53 
รองลงมาได้้แก่่ ด้้านเนื้้�อหาและการนำเสนอ ค่่าเฉลี่่�ย 4.47 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.50 ด้้านตััวอักษรและสีี  
ค่่าเฉลี่่�ย 4.45 ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน 0.51 และด้้านการออกแบบและนำเสนอ ค่่าเฉลี่่�ย 4.41 ส่่วนเบี่่�ยงเบน
มาตรฐาน 0.50 ตามลำดัับ

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััย
1. ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้
การออกแบบเว็็บไซต์์สำหรัับผู้้�สููงอายุุต้้องออกแบบหน้้าจอที่่�มีีตััวอักษรขนาดใหญ่่รููปแบบตัวอักษรชัดเจน  

ใช้้พื้้�นหลัังที่่�มีีสีีอ่่อน มีีการใช้้ภาพประกอบคำบรรยาย ใช้้ภาษาที่่�เข้้าใจง่่าย ควรใช้้สีีที่่�เรีียบง่ายไม่่ใช้้สีีที่่�ฉููดฉาด 
จนเกิินไป

2. ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการวิิจััยครั้้�งต่่อไป
2.1 ควรมีกีารวิจิัยัและพัฒันาที่่�เฉพาะเจาะจงกับักลุ่่�มเป้า้หมายที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัอาหารท้อ้งถิ่่�นในชีวีิติประจำ

วันั และความต้้องการด้า้นความรอบรู้้�เกี่่�ยวกับัอาหารสุขภาพของผู้้�สูงูอายุ ุเพื่่�อจะได้พั้ัฒนาต่อ่ยอดหรืือปรัับเว็บ็ไซต์์
ได้ต้รง เช่น่ ตัวัอย่่างของเมนููอาหารท้องถิ่่�นที่่�นำผัักหรืือสมุุนไพร มาปรุงุ โดยคำนึึงถึึงคุุณค่่าและโภชนาการสำหรัับ
ผู้้�สููงอายุุ

2.2 ควรศึกึษาการออกแบบเว็บ็ไซต์ส์ำหรับัผู้้�สูงูอายุใุห้ร้องรับัขนาดหน้า้จอสำหรับัอุปุกรณ์ท์ุกุชนิดิ ได้แ้ก่่ 
หน้้าจอคอมพิิวเตอร์์หน้้าจอแท็็บเล็็ต และโทรศััพท์์มืือถืือหรืือสมาร์์ทโฟน เนื่่�องจากปััจจุบัันผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ 
หัันมาสนใจการใช้้เทคโนโลยีมากขึ้้�น ดัังนั้้�น การออกแบบเว็็บไซต์์ควรรองรัับการดูจากอุุปกรณ์ที่่�หลากหลาย 
เพื่่�อความสะดวกของผู้้�สููงอายุุ
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