
ขัน้ตอนการใชง้าน Food4Health
ผา่น Smart Phone 

ในการดแูลสขุภาพตนเอง 
โดยการกนิอาหารใหเ้หมาะสม

ส าหรับตนเอง



โปรแกรมโภชนาการอจัฉรยิะ  Food4Health ส าหรบัประชาชน 
ใชง้านผา่น smart Phone และ คอมพวิเตอร์

เพือ่ใชใ้นการควบคมุน า้หนกั และเฝ้าระวงัโรค NCDs ดว้ยตวัเอง  
Self Care  “หมอทีด่ที ีส่ดุ คอืตวัเราเอง”

- ประเมนิความเสีย่งตอ่การเกดิโรค NCDs

- แนะน าปรมิาณอาหารทีค่วรไดร้บัใน 1 วนั 
รายคน

- ประเมนิผลการกนิอาหารดว้ยตวัเอง 

- มขีอ้แนะน าปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิ
- แนะน ารา้นอาหารทีม่เีมนูชูสขุภาพ ท ัว่ประเทศ
- แนะน าเมนูอาหารเพือ่สขุภาพ 
(เมนูชูสขุภาพ) 

* มเีมนูอาหารพรอ้มวธิที า สตูรจากครวัอนามยั 
ส าหรบัผูท้ ีป่รงุอาหารกนิเอง  
* เมนูทีท่ างา่ยๆ และเมนูเสรมิภมูคิุม้กนัเร ิม่ใชง้านวนัที ่1 ม.ค. 2565

ความสามารถของโปรแกรม



สาธติการใชง้าน Food4Health

กรอกขอ้มลูใหค้รบถว้น ตามจรงิ
เพือ่ประโยชนใ์นการประเมนิภาวะโภชนาการ และการไดร้บัสทิธปิระโยชนต์า่งๆ

กรอกขอ้มลูสว่นตวั
- ชือ่ นามสกลุ 
-วนัเดอืนปีเกดิ
-เพศ
-หมายเลขโทรศพัทม์อืถอื
-น า้หนกั
-สว่นสงู  
-รอบเอว 
-ทีอ่ยู ่
ระดบัการใชพ้ลงังาน 
- เบา ปานกลาง หนกั
*ใสภ่าพถา่ยหรอืไมก็่ได้

1

ลิง้คเ์ข้าใช้งาน Food4Health ส าหรับประชาชน  https://f4h.anamai.moph.go.th

https://f4h.anamai.moph.go.th/


- กดยอมรบั 
การอนุญาต
น าขอ้มลูไป
ท าวจิยัใน
ภาพรวม
- กด
ลงทะเบยีน

ขอ้ความแสดงวา่ ลงทะเบยีนส าเร็จ

2

3

กดทีส่ญัลกัษณ์ ดชันมีวลกาย
เพือ่ดผูลการประเมนิภาวะโภชนาการ

4

หนา้จอแสดงผลการประเมนิภาวะ
โภชนาการ และความเสีย่งตอ่การเป็นโรค

NCDs

5

กดทีค่ าวา่ ดคู าอธบิาย

6

15 – 12 - 2564

คร ัง้ตอ่ไป ใหก้ดทีต่ ัง้คา่ระบบ
เมือ่ตอ้งการเปลีย่นแปลงขอ้มลู
น า้หนกั รอบเอว



ค าอธบิายความเสีย่งตอ่การเกดิโรค NCDs ใช ้2 เกณฑ์
คอื BMI และ รอบเอวเทยีบกบัสว่นสงู

6
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8

11

กดทีค่ าวา่ ค าแนะน า

รอบเอวปกติ
ตอ้งไมเ่กนิสว่นสงูหารสอง

พลงังานเป้าหมาย ค านวณจาก
BMI และระดบัการใชพ้ลงังาน

1015 – 12 - 2564
15 – 12 - 2564



แนะน าปรมิาณอาหารทีค่วรไดร้บัใน 1 วนั รายคน

เลอืก ค าแนะน าการกนิอาหาร

11

12
13

ปรมิาณอาหารทีแ่นะน าตอ่วนั

มีข้อความบอกใหรู้้ว่า  น า้มัน น า้ตาล น า้ปลา  
ใน 1 วัน ไม่เกิน  ปริมาณทีก่ าหนด

กนิน้อยทีสุ่ด เทา่ทีจ่ าเป็น

15 – 12 - 2564

ปรมิาณอาหารทีค่วรกนิ ตอ่วนั

ควรกิน
0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

กนิจรงิ



ประเมนิผลการกนิอาหารดว้ยตวัเอง 

14

เลอืก มือ้อาหารทีต่อ้งการบนัทกึ

15
เลอืกเครือ่งหมาย +

เลอืกประเภทอาหาร 

กดทีเ่ครือ่งหมาย ˅

16

เลอืกเมนูอาหารทีก่นิ 
และปรมิาณทีก่นิ 

17

15 – 12 - 2564



ประเมนิผลการกนิอาหารดว้ยตวัเอง 

-บนัทกึการกนิใหค้รบทกุมือ้ 
-สามารถดเูมนูอาหาร และคณุคา่ทาง
โภชนาการ กอ่นตดัสนิใจกนิ

18



โปรแกรมรวมพลงังาน อาหารกลุม่ตา่งๆ และสารอาหารทีไ่ดร้บัท ัง้วนั 
เทยีบกบัปรมิาณทีค่วรไดร้บั 

สีเหลือง หมายถึง กินนอ้ยไป

สีเขียว หมายถึง กินพอดี

สีแดง  หมายถึง กินมากเกินไป

15 – 12 - 2564

11.4

4.9
27.9
2.7

8.7
10.3
13.4

กนิแบบนี ้พอดหีรอืยงั

พลงังาน ขา้ว-แป้ง ผัก

น ้ามัน

นมเนือ้สตัว์ผลไม ้

น ้าปลา/ซอีิ๊วน ้าตาล

19

ถา้ตอ้งการดู
ปรมิาณอาหาร
ทีไ่ดร้บั
ใหเ้ลอืกค าแนะน า

20

ปริมาณอาหารทีค่วรกิน ต่อวัน

ควรกิน กนิจรงิ

ควรกิน / กินจริง

วติามนิ ฯ



ตวัอยา่ง กราฟแสดงปรมิาณอาหารทีก่นิจรงิ
เทยีบกบั ทีค่วรกนิ

ควรกนิ กนิจรงิ
ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ
กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ



ตวัอยา่ง กราฟแสดงปรมิาณอาหารทีก่นิจรงิ
เทยีบกบั ทีค่วรกนิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

กนิไดไ้มเ่กนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ



ตวัอยา่ง กราฟแสดงปรมิาณอาหารทีก่นิจรงิ
เทยีบกบั ทีค่วรกนิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ

ควรกนิ กนิจรงิ



ตวัอยา่ง ขอ้แนะน าปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกนิ

สีเหลือง หมายถึง กินนอ้ยไป สีเขียว หมายถึง กินพอดี
สีแดง  หมายถึง กินมากเกินไป

ทา่นกนิอาหารกลุม่ผกั นอ้ยไป ทา่นกนิผลไมม้ากเกนิไป ทา่นกนิอาหารทีใ่สน่ า้ปลา/ซอี ิว๊/เกลอื 
มากเกนิไป



แนะน าเมนอูาหารเพือ่สขุภาพ (เมนชููสขุภาพ)  ส าหรบัผูท้ ีป่รงุอาหารกนิเอง

บอกสว่นประกอบ และวธิที า คณุคา่ทางโภชนาการ  ตอ่ 1 คน

กดเลอืก 
เมนูอาหารพรอ้มวธิที า

1

3

2

กดเลอืก 
เมนูอาหารทีต่อ้งการ

กดเลอืก ค าแนะน า

จะไดเ้มนูอาหารพรอ้มวธิที า

4



แนะน ารา้นอาหารทีม่เีมนชููสขุภาพ เขา้ได ้2 ชอ่งทาง

กดเลอืก 
เมนูทีผ่า่นการรบัรอง
เป็นเมนูชูสขุภาพ

กดเลอืก เมนูทีต่อ้งการ

กดเลอืก คณุคา่ทางโภชนาการ หรอืแผนที ่ทีต่ ัง้รา้น ตามตอ้งการ

1
2

3

ปี 64 จ านวน 1,498 เมน ู786 รา้น  63 จงัหวดั  ปี 65 ขยายเพิม่อกี 5 แหง่ ตอ่จงัหวดั ครบ 76 จงัหวดัและ กทม.

1. จากหนา้ค าแนะน า
เมน ูเลอืกแผนทีร่า้น 



กดเลอืก เมนูชูสขุภาพ
ทีเ่ป็นรปูปกัหมดุ

กดเลอืก เมนูทีต่อ้งการ

กดเลอืก 
จากแผนทีท่ ีม่สีญัลกัษณ์ปกัหมดุ

1

2

3

4 บอกคณุคา่ทาง
โภชนาการ

2. จากแผนทีป่ระเทศไทย  กดเลอืกจากสญัลกัษณ์ ปกัหมดุ Food4Health 
และ เลอืกเมนทู ีต่อ้งการ 



บทสรุป จากตัวอย่างการใช้งานโปรแกรม Food4Health

ผู้ใช้งาน น า้หนัก 47.2 กก. สูง 150 ซม. รอบเอว 76 ซม.

ผลการประเมิน BMI ปกต ิ รอบเอวเกนิกว่าส่วนสูงหารสอง 

เสี่ยงต่อการเกดิโรค NCDs

• อาหารทีก่นิมากเกนิ คอื ข้าว-แป้ง ผลไม้ เนือ้สัตว ์ไขมัน 

น า้ตาล น า้ปลา/ซีอิ๊ว/เกลือ

• อาหารทีก่นิน้อยเกนิไป คอื ผัก

• สารอาหารทีไ่ด้รับมากเกนิคอื พลังงาน ไขมัน น า้ตาล โซเดยีม คอเลสเตอรอล 

• สารอาหารทีข่าดคอื วิตามินเอ บ ี1 บ ี2 วิตามินซี ใยอาหาร แคลเซียม ธาตุเหล็ก

• ต้องเพิม่การกนิผัก และลดการกนิข้าว-แป้ง ผลไม้ เนือ้สัตว ์ไขมัน 

น า้ตาล น า้ปลา/ซีอิ๊ว/เกลือ   รายละเอยีดตามข้อแนะน าแต่ละคน

เลือกเมนูชูสุขภาพทีแ่นะน า ส าหรับผู้ทีท่ าอาหารกนิเอง และกนินอกบ้าน

การใช้งานคร้ังต่อไป

การเฝ้าระวังความเสี่ยงต่อ NCDsด้วยตนเอง

-เมื่อมีการช่ังน า้หนัก วัดส่วนสูง รอบเอว 

สามารถแก้ไขตัวเลข ได้ทุกวัน

โดยเลือก ตัง้ค่าระบบ

*มีการบันทกึการเข้าใช้งาน   

สะสมเป็น Health Point กดเลอืก ต ัง้คา่ระบบ แกไ้ขขอ้มลูน า้หนกั สว่นสงู รอบเอว 
ยกเวน้หมายเลขโทรศพัท ์ใชใ้นการยนืยนัตวัตน

การใชง้านคร ัง้ตอ่ไป



ดดัแปลงเมนูอาหารปกต ิสู่ อาหารผูป่้วย  
▪ ท ำเอง / แจง้รำ้นอำหำรไดว้ำ่แพอ้ำหำร หรอื ตอ้งกำร

ใหด้ดัแปลงสูตรอำหำรส ำหรบัผูป่้วย

รว่มกบัสมาคมนกัก าหนดอาหารแหง่ประเทศไทย เพิม่เมนูอาหารแนะน า
▪ ส ำหรบัผูป่้วยโรคควำมดนัโลหติสูง เบำหวำน ไขมนัในเลอืดสูง และโรคไต 
▪ ส ำหรบัผูท้ ำอำหำรกนิเอง สำมำรถแจง้รำ้นอำหำรปรบัลดหรอืเพิม่สว่นประกอบเมนูอำหำร 
▪ ส ำหรบัผูป่้วย และผูแ้พอ้ำหำร

เป๋าตงัค์

สอน.

Clean Food Good 
Health



พบกนัทาง facebook :
Food4Health โปรแกรมโภชนาการอจัฉรยิะ


