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คุณสมบตัิของโปรแกรมค ำนวณปริมำณสำรอำหำร 
(ThaiNutriSurvey) 

• เป็นโปรแกรมวิเคราะห์คุณค่าอาหาร พัฒนาขึน้โดยส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย มีประโยชน์ส าหรับการวิเคราะห์สารอาหาร                        
จากสูตรอาหารต่างๆ โปรแกรมสามารถค านวณพลังงานและ
สารอาหารได้จ านวน 34 ชนิด โปรแกรมนีจ้งึช่วยผู้ประกอบการ
ร้านอาหาร แม่ครัว ผู้รักสุขภาพในการปรับสูตรอาหารให้เป็น
เมนูชูสุขภาพ



โปรแกรมน้ีสามารถดาวน์โหลดไดฟ้รี 
ท่ีเวบ็ไซตส์ านกัโภชนาการ  กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข    

http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=137

มีคู่มือการใช้งานที่บอกรายละเอียด 
วิธีการลงโปรแกรมก็แสนง่ายดาย เพียงคลิก Setup.exe
เพื่อลงโปรแกรม คลิก Next / Install / Finished

http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=137


กำรเร่ิมต้นใช้งำนโปรแกรม หลงัจำกลงโปรแกรมแล้ว จะพบไอคอน                         
ที่หน้ำ Desktop ให้คลกิที่ไอคอน เพ่ือเปิดโปรแกรม



จะพบกล่องโต้ตอบ ให้คลกิทีค่ ำว่ำ                           ซ่ึงอยู่ตรงกลำงหน้ำจอ



จะพบหน้ำโปรแกรม ทีม่ช่ีองให้ใส่เลขทีเ่มนู มือ้อำหำร จ ำนวนคนต่อสูตร  
และช่วงอำยุของผู้กนิ มช่ีองให้ใส่ช่ือส่วนประกอบอำหำร  



เร่ิมต้นใช้งำนโดยกำรใส่เลขทีเ่มนู มือ้อำหำร จ ำนวนคนต่อ 1 สูตร                                
และช่วงอำยุทีก่นิ



ใส่ส่วนประกอบของอำหำรตำมสูตร มหีน่วยเป็นกรัม                  
โดยคลกิ ในตำรำงใต้ช่ืออำหำร



พมิพ์ช่ืออำหำรอย่ำงน้อย 3 พยญัชนะ กด Enter



ใส่น ำ้หนักอำหำรมหีน่วยเป็นกรัม กด Enter เพ่ือใส่รำยกำรต่อไป

****น า้หนักอาหาร
สามารถบนัทกึได้
เป็นจ านวนเต็ม
เท่านัน้ 
ไม่มีจุดทศนิยม



ใส่ส่วนประกอบของอำหำรและน ้ำหนักอำหำร
ให้ครบถ้วนตำมสูตรอำหำร



เม่ือใส่ส่วนประกอบอำหำรครบถ้วนแล้ว  ขั้นตอนต่อไป เป็นกำรส่ัง
ให้โปรแกรมวเิครำะห์พลงังำนและสำรอำหำร โดยกดปุ่ม 



หลงัจำกกดปุ่ม              จะมกีล่องโต้ตอบให้บนัทกึไฟล์ ให้ตั้งช่ือ
ไฟล์ และกดบนัทึก เป็น Word



รอสักครู่ จะมไีฟกระพริบสีส้ม                     ปรำกฏอยู่
ด้ำนล่ำงของหน้ำจอ 

ให้คลิกที่                     
เพื่อเปิดไฟล์  



เลือกไฟล์สีส้ม แล้วบนัทึกช่ือไฟล์อกีคร้ัง



ในหน้ำ Word ให้ปรับแก้ช่ือเมนูอำหำร



ผลกำรวเิครำะห์ปริมำณ
สำรอำหำร ปรำกฏดงัภำพ



พลังงานต่อคน ไม่เกิน                 
400 กิโลแคลอรี

ไขมันต่อคนไม่เกิน 8 กรัม

เกณฑ์มาตรฐานรับรอง             
เป็นเมนูชูสุขภาพ

โซเดียมต่อคน ไม่เกิน 600 มิลลิกรัม 

น ำ้ตำลต่อคนไม่เกนิ 2 กรัม

โคเลสเตอรอลต่อคน          
ไม่เกิน 100 มิลลิกรัม

ตรวจสอบพลังงานและสารอาหาร ว่าเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน
หรือไม่ 



หำกพบว่ำมีสำรอำหำรตัวใด ไม่ผ่ำนเกณฑ์ ให้กลบัมำตรวจสอบว่ำ อำหำรที่ให้
พลงังำนหรือสำรอำหำรใดมำกเกนิคืออำหำรชนิดใด  โดยกำรเข้ำไปที่หน้ำจอที่คีย์
ข้อมูลส่วนประกอบอำหำร และคลกิที่                  และกดบันทึกช่ือไฟล์เป็น Excel



เขา้ไปเปิดไฟลท่ี์บนัทึกไว ้จะอยูท่ี่หนา้ Desktop



เม่ือเข้ำไปเปิดไฟล์ที่บันทึกไว้ จะมกีล่องข้อควำมโต้ตอบ ให้คลกิทีค่ ำว่ำ ใช่



หน้ำตำของไฟล์ Excel ท่ีได้จะประกอบด้วยส่วนประกอบอำหำร น ้ำหนัก พลังงำนและ
สำรอำหำร แยกแต่ละส่วนประกอบ รวมสำรอำหำร 34 ชนิด



ให้เล่ือนหน้ำจอไปทำงขวำ จะเห็นสำรอำหำรครบทั้ง 34 ชนิด



เล่ือนไปทำงขวำเร่ือยๆ



เม่ือครบ 34 ชนิดตรวจสอบดูว่ำอำหำรชนิดใดให้สำรอำหำรใดมำกเกนิเกณฑ์หรือสำรอำหำรที่ต้องกำรน้อยกว่ำที่
ก ำหนด ให้ท ำกำรปรับลดหรือเพิม่ปริมำณอำหำรน้ันลง และคย์ีข้อมูลลงโปรแกรมอกีคร้ัง

เพ่ือตรวจสอบพลงังำนและสำรอำหำร จำกสูตรอำหำรที่ปรับใหม่



กำรเปิดไฟล์อ่ืนๆที่เคย save ไว้ และต้องกำรเปิดใช้งำน 
ให้เข้ำโปรแกรมและคลกิที่ File/open 

หรือคลกิที่ไอคอน 



กำรบันทึกข้อมูลที่คีย์ลงโปรแกรม ให้คลกิที่ File/save/ตั้งช่ือไฟล์/บันทึก



หำกต้องกำรค ำนวณปริมำณสำรอำหำรของสูตรต่อไป เม่ือ save สูตรอำหำรแล้ว 
สำมำรถลบกระดำนค ำนวณได้ด้วยกำรคลกิที่ไอคอน 

หรือ เลือก File/New แล้วคีย์ส่วนประกอบของสูตรต่อไปได้เลย



กำรปิดโปรแกรมให้คลกิที่ File/Exit



พลงังานและสารอาหารท่ีไดรั้บต่อ 1 คน
จาก ย  าเห็ดรวมมิตร และสลดัลุยสวน



ผลการบนัทกึส่วนประกอบย าเหด็รวมมิตร ในโปรแกรม ThaiNutriSurvey



ย าเหด็รวมมิตร 
ปริมาณส าหรับ 1 คน

พลังงาน 76 กิโลแคลอร่ี
คาร์โบไฮเดรต 14.58 กรัม
โปรตีน 3.15 กรัม
ไขมัน 0.94 กรัม  
พลังงานจากไขมัน ร้อยละ 10.65
โคเลสเตอรอล 5 มลิลิกรัม 
น า้ตาล 9.62 กรัม
ใยอาหาร 1.41 กรัม
เบต้าแคโรทนี 147.10  RE
โซเดียม 25.38 มลิลิกรัม





สลัดลุยสวน 
ปริมาณส าหรับ 1 คน

พลังงาน 96 กิโลแคลอร่ี
คาร์โบไฮเดรต 20.15 กรัม
โปรตีน 1.29 กรัม
ไขมัน 0.32 กรัม  
พลังงานจากไขมัน ร้อยละ 2.94
โคเลสเตอรอล 4.5 มลิลิกรัม 
น า้ตาล 9.62 กรัม
ใยอาหาร 1.41 กรัม
เบต้าแคโรทนี 212.45 RE
โซเดียม 30.55 มลิลิกรัม



ค าถาม ?



ขอบคณุคะ่


