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บทคัดยอ 

ปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของกับโภชนาการในปจจุบันมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึงสวนหนึ่งเกิดจากการบริโภค

อาหารท่ีไมสมดุลกับพลังงานท่ีใชไป การประยุกตใชแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน เพ่ือติดตามพฤติกรรมสุขภาพ

ไดรับการพิสูจนแลววา มีสวนชวยใหผูใชงานสามารถควบคุมน้ำหนักและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคได

อยางมีประสิทธิภาพ งานวิจัยนี้จึงมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาแอปพลิเคชัน “LazyCal” สำหรับคำนวณพลังงาน

ที่ไดรับจากอาหารและพลังงานที่ใชไปในการออกกำลังกาย การพัฒนาระบบใชกระบวนการทำงานแบบอไจล 

โดยใชโปรแกรม Android Studio รวมกับภาษา Kotlin ในการสรางแอปพลิเคชัน และใช Firebase ในการ

จัดการฐานขอมูล แอปพลิเคชันมีฟงกชันสำคัญ ไดแก การคำนวณดัชนีมวลกาย (BMI) อัตราการเผาผลาญ

พลังงานพ้ืนฐาน (BMR) และการใชพลังงานท้ังหมดตอวัน (TDEE) พรอมท้ัง ระบบบันทึกการดื่มน้ำ และระบบ

แนะนำเมนูอาหาร จากการนำแอปพลิเคชันไปทดสอบการใชงานกับกลุมตัวอยางจำนวน 30 คน พบวา 

ผูใชงานมีความพึงพอใจในภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุด (𝑥̅𝑥 = 4.67, SD = 0.56) โดยเฉพาะดานประสิทธิภาพ

ของแอปพลิเคชันท่ีไดรับคะแนนประเมินสูงสุด (𝑥̅𝑥= 4.83, SD = 0.52) สรุปไดวาแอปพลิเคชัน LazyCal เปน

เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการชวยผูใชงานติดตามสมดุลพลังงานและปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ในชีวิตประจำวัน 
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Abstract 

Nutrition-related health problems are currently on the rise, partly due to an imbalance 

between dietary intake and energy expenditure. The application of smartphone apps to 

monitor health behaviors has been proven effective in helping users control their weight and 

modify their dietary habits. Therefore, this research aims to develop the “LazyCal” application 

to calculate energy intake from food and energy expenditure from exercise. The system was 

developed using the Agile Methodology, utilizing Android Studio with the Kotlin programming 

language for app development and Firebase for database management. Key features of the 

application include calculating Body Mass Index (BMI), Basal Metabolic Rate (BMR), and Total 

Daily Energy Expenditure (TDEE), along with a water intake tracker and a food recommendation 

system. The application was tested with a sample group of 30 users. The results showed that 

overall user satisfaction was at the highest level (𝑥̅𝑥 = 4.67, SD = 0.56), with the application's 

performance receiving the highest evaluation score (𝑥̅𝑥 = 4.83, SD = 0.52). In conclusion, the 

LazyCal application is an effective tool for helping users track their energy balance and 

improve their daily dietary behaviors. 
 

Keywords: Smartphone Application, Calorie Calculation, Energy Balance, Exercise 

 

บทนำ 

 ในศตวรรษท่ี 21 กลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases: NCDs) ไดกลายเปน

ภาระสุขภาพสำคัญของประชากรโลก โดยมีความเชื่อมโยงโดยตรงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ

ดำเนินชีวิตที่ไมเหมาะสม องคการอนามัยโลก (World Health Organization, 2025a) รายงานวา โรคอวน 

เบาหวาน และโรคหัวใจและหลอดเลือด มีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง ซ่ึงมีปจจัยพ้ืนฐานสำคัญ คือ ความไม

สมดุลระหวางพลังงานที่ไดรับ (Energy Intake) และพลังงานที่ใชไป (Energy Expenditure) ตามหลักสมดุล

พลังงาน (Energy Balance) สถานการณดังกลาวสอดคลองกับบริบทของประเทศไทยที่เผชิญปญหาภาวะ

น้ำหนักเกินเพ่ิมข้ึน แมวาความตระหนักดานสุขภาพของประชาชนจะสูงข้ึน แตการคำนวณและติดตามปริมาณ

แคลอรีในชีวิตประจำวัน ยังคงมีความซับซอนและขาดความตอเนื่อง สงผลใหการกำกับตนเองดานโภชนาการ

ทำไดยาก ในยุคดิจิทัล แอปพลิเคชันสุขภาพบนสมารทโฟนไดรับการยอมรับวาสามารถสนับสนุนการติดตาม

พฤติกรรมและการควบคุมน้ำหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ (Carter et al., 2013) โดยอาศัยกลไกการเพ่ิมความ

ตระหนักรูและการกำกับตนเอง ซึ่งเปนองคประกอบสำคัญของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Michie et al., 

2011) อยางไรก็ตาม งานวิจัยที่ผานมาแสดงขอจำกัดดานการบูรณาการตัวชี้วัดทางสรีรวิทยา เชน BMI, BMR 

และ TDEE เขากับระบบใหคำแนะนำเชิงรุกที่สอดคลองบริบททองถิ่นและสงเสริมแรงจูงใจอยางเปนระบบ 
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ชองวางดังกลาวสะทอนความจำเปนในการพัฒนาเครื่องมือดิจิทัลที่ผสานองคความรูดานโภชนาการกับ

หลักการออกแบบ เพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยางครบวงจร ดังนั้น งานวิจัยนี้จึงมุงพัฒนาแอปพลิเคชัน

คำนวณแคลอรีที ่ไดรับจากการบริโภคอาหารและพลังงานที ่ใชไปในการออกกำลังกาย “LazyCal” บน

แพลตฟอรมแอนดรอยด โดยบูรณาการกรอบแนวคิดดานสมดุลพลังงาน สมดุลสารอาหาร และการออกแบบ 

เพ่ือสรางเครื่องมือดิจิทัลท่ีสนับสนุนการติดตามและกำกับตนเองดานสุขภาพของผูใชในบริบทสังคมไทย 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชัน “LazyCal” บนสมารทโฟน สำหรับการประเมินพลังงานที่ไดรับจากการ

บริโภคอาหารและการเผาผลาญจากการออกกำลังกาย พรอมทั้ง ระบบสนับสนุนการตัดสินใจในการเลือก

เมนูอาหาร 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

ระบบแอปพลิเคชัน LazyCal รองรับการทำงานหลัก ดังนี้ 

1. ระบบการจัดการบัญชีผู ใชงาน: รองรับการสมัครสมาชิก เขาสูระบบ แกไขขอมูลสวนตัว ตั้ง

รหัสผานใหม และออกจากระบบ 

2. ระบบการคำนวณทางสรีรวิทยา: รองรับการคำนวณและแสดงผลคาดัชนีมวลกาย (BMI) อัตรา

การเผาผลาญพ้ืนฐาน (BMR) และการใชพลังงานท้ังหมดตอวัน (TDEE) 

3. ระบบการติดตามสมดุลพลังงาน: รองรับการบันทึกและแสดงผลปริมาณแคลอรจีากอาหารในแต

ละมื้อ พลังงานที่เผาผลาญจากการออกกำลังกาย บันทึกปริมาณการดื่มน้ำ และแสดงผลสรุป

สมดุลพลังงานรายวัน 

4. ระบบสนับสนุนขอมูล: มีฟงกชันสำหรับการใหคำแนะนำเกี่ยวกับรายการอาหารที่เหมาะสมกับ

ผูใชงาน 

 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 หลักการสมดุลพลังงาน (Energy Balance Principle) 

หลักการสมดุลพลังงานเปนกรอบแนวคิดพ้ืนฐานในการอธิบายการเปลี่ยนแปลงน้ำหนักตัว โดยระบุวา

การสะสมหรือการลดลงของพลังงานในรางกาย (ΔE) เปนผลจากความแตกตางระหวางพลังงานที่ไดรับจาก

อาหาร (Energy Intake: Ein) และพลังงานที่ใชไป (Energy Expenditure: Eout) ตามสมการ ΔE = Ein − 

Eout (Hill et al., 2012) เมื่อพลังงานที่ไดรับมากกวาที่ใชไป จะเกิดสมดุลพลังงานบวกและสงผลใหน้ำหนัก

เพิ่ม ในทางกลับกัน หากพลังงานที่ใชไปมากกวาที่ไดรับจะเกิดสมดุลพลังงานลบและนำไปสูการลดน้ำหนัก 

พลังงานที่ใชไป ประกอบดวย อัตราการเผาผลาญพื้นฐาน กิจกรรมทางกาย และพลังงานจากการยอยอาหาร 
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ขณะที่รูปแบบการบริโภคอาหารที่มีความหนาแนนพลังงานสูงมีความสัมพันธกับการเพิ่มขึ้นของน้ำหนักใน

ระยะยาว (Mozaffarian et al., 2011) 

 

 ดัชนีและสูตรคำนวณทางสุขภาพ 

ดัชนีทางสุขภาพที่ใชในการประเมินและวางแผนโภชนาการ ประกอบดวย 3 ตัวชี้วัดหลัก ไดแก 1) 

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งคำนวณจากน้ำหนักตัว (กิโลกรัม) หารดวยสวนสูง (เมตร) ยก

กำลังสอง เพื่อประเมินภาวะโภชนาการในระดับประชากร โดยองคการอนามัยโลกใชเปนตัวชี้วัดมาตรฐานใน

การจำแนกภาวะน้ำหนักเกินและโรคอวน (World Health Organization, 2025b) 2) อัตราการเผาผลาญ

พื้นฐาน (Basal Metabolic Rate: BMR) คือ พลังงานขั้นต่ำที่รางกายตองการขณะพักผอนสมบูรณ ซึ่งนิยม

ประเมินผานสมการมาตรฐาน เชน Harris-Benedict หรือ Mifflin-St Jeor  (Roza & Shizgal, 1984; Mifflin 

et al., 1990) และ 3) การใชพลังงานท้ังหมดตอวัน (Total Daily Energy Expenditure: TDEE) คำนวณจาก

คา BMR คูณกับระดับกิจกรรมทางกาย (Activity Factor) ซึ่งระดับกิจกรรมแบงเปนหลายระดับ ตั้งแต 1.2 

สำหรับผู ที ่ไมคอยมีกิจกรรม ไปจนถึง 1.9 สำหรับผู ที ่ออกกำลังกายหนักมาก (Food and Agriculture 

Organization of the United Nations et al., 2004) การทราบคา TDEE ชวยใหสามารถกำหนดปริมาณ

พลังงานที่ควรรับประทานไดเหมาะสมกับเปาหมาย เชน หากบริโภคพลังงานมากกวาคา TDEE รางกายจะ

สะสมสวนเกินเปนไขมัน สงผลใหน้ำหนักเพิ่ม แตหากบริโภคนอยกวาจะทำใหน้ำหนักลด ดังนั้น คา TDEE จึง

เปนเครื่องมือสำคัญในการควบคุมสมดุลพลังงานและการจัดการน้ำหนักตัว 

 

เทคโนโลยีท่ีใชในการพัฒนาแอปพลิเคชัน 

Android Studio คือ สภาพแวดลอมการพัฒนาแบบบูรณาการ (Integrated Development 

Environment: IDE) อยางเปนทางการจาก Google สำหรับสรางแอปพลิเคชันบนระบบปฏิบัติการแอน

ดรอยด โปรแกรมมีเครื่องมือสนับสนุนท่ีครบครัน เชน ระบบจำลองอุปกรณ (Android Virtual Device: AVD) 

เครื่องมือออกแบบหนาจอ และระบบตรวจสอบความผิดพลาด (Google, 2026) นอกจากนี้ ยังรองรับการ

เขียนโปรแกรมดวยภาษา Kotlin อยางเต็มรูปแบบ และสามารถบูรณาการรวมกับฐานขอมูล Firebase ได

อยางราบรื่น 

 

 Kotlin เปนภาษาโปรแกรมสมัยใหมที่ไดรับการประกาศจาก Google ใหเปนภาษาหลัก (Kotlin-

first) สำหรับการพัฒนาแอปพลิเคชันแอนดรอยด (Google, 2019) มีจุดเดนดานความกระชับของไวยากรณ 

สามารถทำงานรวมกับภาษา Java ไดอยางสมบูรณ และมีระบบปองกันคาวาง (Null Safety) ที ่ชวยลด

ขอผิดพลาดขณะทำงาน (Google for Developers, 2024) 
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Firebase เปนแพลตฟอรมใหบริการระบบหลังบาน (Backend-as-a-Service) ของ Google ที่ชวย

อำนวยความสะดวกในการพัฒนาแอปพลิเคชันอยางครบวงจร ระบบมีฟงกชันบริการท่ีสำคัญ เชน การจัดการ

ฐานขอมูล (Cloud Firestore) ระบบยืนยันตัวตน (Authentication) และการจัดเก็บไฟล (Cloud Storage) 

ซึ่งชวยลดระยะเวลาในการสรางโครงสรางพื้นฐานของระบบ มีความปลอดภัย และสามารถขยายขนาด เพ่ือ

รองรับจำนวนผูใชงานไดอัตโนมัติ (Google, 2025) 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

จุฬาวรรณ วิสภา และคณะ (2563) ศึกษาถึงประสิทธิภาพของโมบายแอปพลิเคชัน เพื่อการควบคุม

น้ำหนักท่ีมีตอกลุมวัยรุนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน ผลการทดลอง พบวา กลุมท่ีใชงานแอปพลิเคชันอยางตอเนื่อง

นาน 8 สัปดาห มีกิจกรรมทางกายที่เพิ่มสูงขึ้นอยางชัดเจนเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม และคาเฉลี่ยน้ำหนักตัว

หลังทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญ ซึ่งผลการศึกษานี้เปนแนวทางสำคัญที่แสดงใหเห็นวา การใชแอปพลิเคชัน

สามารถชวยสนับสนุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ชลิดา จันทจิรโกวิท และคณะ (2566) พัฒนาแอปพลิเคชันควบคุมแคลอรีเพ่ือสุขภาพ มีวัตถุประสงค

หลัก เพื่อพัฒนาและประเมินประสิทธิภาพของแอปพลิเคชันที่ชวยจัดการดานโภชนาการ โดยมีฟงกชันการ

ทำงานที่หลากหลายและครอบคลุม ไดแก การคำนวณคาดัชนีมวลกาย (BMI) อัตราการเผาผลาญพลังงาน 

(BMR) สัดสวนสารอาหาร และปริมาณแคลอรีที่รางกายตองการ เพื่อนำไปใชลดหรือเพิ่มน้ำหนัก ตลอดจน

สามารถบันทึกขอมูลมื้ออาหาร คำนวณการเผาผลาญจากการทำกิจกรรม และแสดงผลลัพธพฤติกรรมใน

รูปแบบกราฟได ผลการประเมินจากผูเชี ่ยวชาญ พบวา แอปพลิเคชันมีประสิทธิภาพโดยรวมอยูในระดับ 

“มาก” ซึ่งยืนยันความสำเร็จในการพัฒนาเครื่องมือดิจิทัลสำหรับชวยควบคุมแคลอรีและดูแลสุขภาพไดอยาง

ครบถวนและมีประสิทธิภาพ 

Carter et al. (2013) ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพการติดตามโภชนาการเพ่ือลดน้ำหนักผานแอป

พลิเคชัน เว็บไซต และสมุดบันทึก ในกลุมตัวอยาง 128 คน เปนเวลา 6 เดือน พบวา กลุมที่ใชแอปพลิเคชนัมี

ความตอเนื่องในการใชงานสูงที่สุดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ และสามารถลดน้ำหนักไดมากที่สุดเฉลี่ย 4.6 

กิโลกรัม งานวิจัยนี้ยืนยันวา ความสะดวกของแอปพลิเคชันบนสมารทโฟนเปนปจจัยสำคัญที่ชวยใหผูใชงาน

ติดตามสมดุลพลังงานและควบคุมน้ำหนักไดสำเร็จกวาวิธีดั้งเดิม 

งานวิจัยนี้มีความแตกตางจากระบบที่มีใชอยูในปจจุบัน กลาวคือ ผูวิจัยไดนำแนวคิดกลไกการสราง

แรงจูงใจ (Gamification) มาประยุกตใชในการออกแบบระบบ โดยพัฒนาฟงกชันการติดตามความตอเนื่อง

ของพฤติกรรม (Streak) ควบคูกับการกำหนดเปาหมายรายวันและรายสัปดาห เพื่อกระตุนใหผูใชงานมีสวน

รวมกับแอปพลิเคชันอยางสม่ำเสมอ กลไกดังกลาวมีบทบาทสำคัญในการเสริมสรางความรู สึกของความ

ตอเนื่องและความรับผิดชอบตอเปาหมายสวนบุคคล อันนำไปสูการสนับสนุนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดาน

สุขภาพในระยะยาวอยางมีประสิทธิผล 
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วิธีดำเนินการวิจัย 

ผูวิจัยไดการพัฒนาแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” สำหรับการคำนวณและประเมินสมดุล

พลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย โดยนำเสนอกรอบแนวคิด วิธีการวิจัย และเครื่องมือท่ีใช

ทำการวิจัย มีข้ันตอน ดังนี้ 
 

อุปกรณท่ีใชในการจัดทำ 

ฮารดแวร (Hardware) ท่ีใชในการพัฒนาระบบ 

• เครื่องคอมพิวเตอร 4 เครื่อง 

• เครื่องคอมพิวเตอรโนตบุค 1 เครื่อง 

ซอฟตแวร (Software) ท่ีใชในการพัฒนาระบบ 

• ระบบปฏิบัตกิาร Microsoft Windows 11 

• โปรแกรม Figma ใชในการออกแบบตนแบบ (Prototype) 

• โปรแกรม Android Studio ใชสรางแอปพลิเคชัน 

• แพลตฟอรมคลาวด Firebase ใชในการทำฐานขอมูล 

 

ข้ันตอนท่ี 1 การวางแผน 

ผูวิจัยวางแผนพัฒนาแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” สำหรับการคำนวณและประเมินสมดุล

พลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย โดยใชเทคนิค Agile Methodology และแบงออกเปน 

4 Sprint ดังรูปท่ี 1 
 

 
 

รูปท่ี 1 การวางแผนการทำงาน โดยใชแนวคิด Sprint 

735 



 
 

ข้ันตอนท่ี 2 การวิเคราะหและออกแบบระบบ 

ผูวิจัยไดนำขอมูลท่ีไดศึกษามาใชในการวิเคราะหและออกแบบแอปพลิเคชันการคำนวณแคลอรีใหกับ

ผูใชงาน โดยใชแผนภาพยูสเคส (Use Case Diagram) ในการแสดงการทำงานของแอปพลิเคชันการคำนวณ

แคลอรี โดยผูใชงานสามารถทำฟงกชันตางๆ ไดแก สมัครสมาชิก เขาสูระบบ ดูคา BMI, BMR, TDEE ดูผล

แคลอรีจากอาหารในแตละมื้อ ดูผลแคลอรีจากการออกกำลังกายในแตละวัน บันทึกการดื่มน้ำในแตละวัน ดู

สรุปผลแคลอรตีอวัน และดูคำแนะนำรายการอาหาร ดังรูปท่ี 2 

 

 
รูปท่ี 2 Use Case Diagram แอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” 

สำหรับการคำนวณและประเมินสมดุลพลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย 
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ข้ันตอนท่ี 3 การพัฒนาระบบ 

ผู ว ิจัยไดพัฒนาแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” สำหรับการคำนวณและประเมินสมดุล

พลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย โดยใชโปรแกรม Android Studio ในการเขียนโคด

ภาษา Kotlin และใชขอมูลจากระบบ ChatGPT บางสวนในการพัฒนาสวนตางๆ ของแอปพลิเคชัน สวนการ

ออกแบบตนแบบและสวนติดตอผูใช ใชโปรแกรม Figma สวนการจัดเก็บขอมูลผูใช ขอมูลอาหาร และขอมูล

การออกกำลังกาย ใช Firebase ในการทำฐานขอมูล และระบบการยืนยันตัวตน (Authentication) 

 

ข้ันตอนท่ี 4 การติดตั้งและทดสอบระบบ 

การสรางและพัฒนาแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” สำหรับการคำนวณและประเมินสมดุล

พลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกายบนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด ผูวิจัยพัฒนาระบบ โดย

ใชโปรแกรม Android Studio รวมกับ Firebase ซ่ึงมีฟงกชันการทำงานสำหรับผูใชงาน ดังรูปท่ี 3 - 15 

 

 

     
   

       รูปท่ี 3 หนาหลักของแอปพลิเคชัน                             รูปท่ี 4 เขาสูระบบ 
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           รูปท่ี 5 ฟงกชันลืมรหัสผาน                             รูปท่ี 6 สมัครสมาชิก 

 

 

        

         รูปท่ี 7 ใสขอมูลสวนตัวของผูใช         รูปท่ี 8 หนาหลักท่ีสามารถเขาใชงานฟงกชันตางๆ 
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   รูปท่ี 9 เมนูท่ีสามารถเขาใชฟงกชันตางๆ                       รูปท่ี 10 แกไขขอมูลของผูใช 

 

 

     
 

  รูปท่ี 11 คำนวณคา BMI, BMR และ TDEE                          รูปท่ี 12 แนะนำอาหาร 
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     รูปท่ี 13 ประวัติและเพ่ิมอาหารท่ีทาน                              รูปท่ี 14 ประวัติการออกกำลังกาย 

 

 

 
 

รูปท่ี 15 เพ่ิมการออกกำลังกาย 
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ข้ันตอนท่ี 5 การทดสอบและประเมินผล 

ผลจากการเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถาม ประกอบดวย นักศึกษาในสาขาวิทยาการ

คอมพิวเตอร ซึ ่งมีความคุนเคยกับการใชงานเทคโนโลยีดิจิทัลในชีวิตประจำวัน จำนวน 30 คน ผูวิจัยได

รวบรวมขอมูลและนำขอมูลมาวิเคราะห เพื่อหาผลสรุปของความพึงพอใจในแตละดานที่ตองการศึกษา พรอม

ทั้งคาเฉลี่ยรวมของความพึงพอใจของผูใชงานเว็บแอปพลิเคชัน โดยใชแบบประเมินชนิดมาตราสวนประมาณ

คา (Rating Scale) ตามวิธีของลิเคอรท (Likert) ซ่ึงมี 5 ระดับ โดยกำหนดเกณฑการตัดสิน ดังตารางท่ี 1 

 

    ตารางท่ี 1 การแปลผลการหาคาเฉลี่ยของแบบประเมิน 
 

ระดับ ความหมาย 

4.50 – 5.00 มีความพึงพอใจระดับมากท่ีสุด 

3.50 – 4.49 มีความพึงพอใจระดับมาก 

2.50 – 3.49 มีความพึงพอใจระดับปานกลาง 

1.50 – 2.49 มีความพึงพอใจระดับนอย 

1.00 – 1.49 มีความพึงพอใจระดับนอยท่ีสุด 

 

ตารางท่ี 2 ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใชงานแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” สำหรับการ

คำนวณและประเมินสมดุลพลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย 
 

 

หัวขอท่ีประเมิน 

ระดับความพึงพอใจ 

คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน 

มาตรฐาน 

เชิงคุณภาพ 

1. ความสวยงามของแอปพลิเคชัน 

2. ความสะดวกในการใชงานแอปพลิเคชัน 

3. ประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน 

4. ความพึงพอใจในใชงานของแอปพลิเคชัน 

5. ความเหมาะสมของคำแนะนำดานโภชนาการ

ภายในแอป 

4.67 

4.60 

4.83 

4.63 

4.63 

0.54 

0.61 

0.52 

0.60 

0.55 

มากท่ีสุด 

มากท่ีสุด 

มากท่ีสุด 

มากท่ีสุด 

มากท่ีสุด 

รวม 4.67 0.56 มากท่ีสุด 

 

จากตารางท่ี 2 ผูวิจัยไดทำการประเมินความพึงพอใจใหกับกลุมผูใชงาน จำนวน 30 คน พบวา หัวขอ

ท่ีเปนท่ีพอใจตอผูใชงานมากท่ีสุด ไดแก ประสิทธิภาพของแอปพลิเคชัน ความสวยงามของแอปพลิเคชัน ความ

พึงพอใจในใชงานของแอปพลิเคชัน ความเหมาะสมของคำแนะนำดานโภชนาการภายในแอป และความ

741 



 
 

สะดวกในการใชงานแอปพลิเคชัน โดยสรุปท้ัง 5 หัวขอ พบวา ความพึงพอใจของผูใชงาน มีคาเฉลี่ย 4.67 สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.56 ซ่ึงอยูในระดับมากท่ีสุด 

 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาแอปพลิเคชันบนสมารทโฟน “LazyCal” สำหรับการคำนวณ

และประเมินสมดุลพลังงานจากการบริโภคอาหารและการออกกำลังกาย เพื่อชวยใหผูใชงานสามารถติดตาม

พลังงานที่ไดรับและพลังงานที่ใชไปในแตละวัน รวมทั้ง ไดรับคำแนะนำดานโภชนาการที่เหมาะสม ผูวิจัยได

ดำเนินการพัฒนาแอปพลิเคชันตามแนวคิด Agile Methodology แบงการทำงานออกเปน 4 Sprint โดยใช

เครื่องมือในการพัฒนา ไดแก โปรแกรม Android Studio รวมกับภาษา Kotlin ในการเขียนคำสั่งควบคุมการ

ทำงาน และใช Firebase สำหรับจัดการฐานขอมูลและระบบยืนยันตัวตน 

ผูวิจัยไดพัฒนาฟงกชันการทำงานที่ใหผูใชงานไดทดสอบระบบ ไดแก ระบบสมัครสมาชิกและเขาสู

ระบบ คำนวณคาดัชนีทางรางกาย (BMI, BMR, TDEE) บันทึกและคำนวณแคลอรีจากอาหารและการออก

กำลังกาย บันทึกการดื่มน้ำในแตละวัน แสดงผลสรุปรายวัน และระบบแนะนำเมนูอาหาร การพัฒนาแอป

พลิเคชัน LazyCal สามารถตอบสนองตอปญหาพฤติกรรมดานโภชนาการ และการขาดความตระหนักเก่ียวกับ

พลังงานท่ีไดรับในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยแอปพลิเคชันชวยใหผูใชงานสามารถติดตามขอมูล

สุขภาพไดดวยตนเอง ลดความยุงยากในการคำนวณแคลอร ีและสงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและออกกำลังกายใหเหมาะสมกับเปาหมายสุขภาพในแตละบุคคล อยางไรก็ตาม งานวิจัยนี้ยังมี

ขอจำกัดและฟงกชันท่ีสามารถพัฒนาตอยอดได เชน รายการอาหารท่ีมีความหลากหลาย ทาตางๆ สำหรับออก

กำลังกาย ระบบการแจงเตือน การถายรูปอาหาร และขอจำกัดของการประเมินประสิทธิภาพเชิงเทคนิคของ

ระบบ เปนตน ผูวิจัยจะนำขอเสนอแนะไปปรับปรุงแกไข และพัฒนาแอปพลิเคชัน LazyCal ใหมีประสิทธิภาพ

ท่ีดียิ่งข้ึนตอไปในอนาคต 
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