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บทคัดย่อ  

 โครงงานสารสนเทศฉบับนี้  มีความมุ่งหมายเพ่ือออกแบบและพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับ

คุณแม่ตั้งครรภ์และศึกษาความพึงพอใจที่มีต่อการใช้เว็บไซต์  เครื่องมือที่ใช้วัดความพึงพอใจ คือ 

แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ มีทั้งหมด 4 ด้าน 

13 ข้อ โดยกลุ่มตัวอย่างคือ สมาชิก Fage Facebook แม่รักลูกจ านวน 140 คน สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล คือ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มี
ต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ปรากฏดังนี้  
 ผลความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ โดยภาพรวมมีความพึง

พอใจในระดับมาก ( = 4.03) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่มีระดับความพึงพอใจมาก

ที่สุด คือ ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ ( = 4.12) และด้านที่มีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 

คือ ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ ( = 4.06) และด้านที่มีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก คือ 

ด้านการใช้งานเว็บไซต์ ( = 3.97) และด้านการออกแบบเว็บไซต์ ( = 3.96)  
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    บทที่ 1 
บทน า 

 

ภูมิหลัง  
 อาหารการกินเป็นเรื่องส าคัญส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  เมื่อตั้งครรภ์คุณแม่ต้องปรับเปลี่ยน
วิธีการรับประทานอาหารให้เหมาะสมตามสรีระที่เปลี่ยนไป และอาหารที่รับประทานต้องมีประโยชน์ 
เพ่ือลูกในครรภ์จะได้รับสารอาหารที่ดีอย่างเพียงพอ ไม่มากจนเกินความจ าเป็นคุณแม่ตั้งครรภ์ไม่ควร
ขาดสารอาหารในระหว่างตั้งครรภ์ เพราะการได้รับสารอาหารที่ไม่เพียงพอจะมีผลต่อการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการในทุกด้านของทารก ในการดูแลครรภ์ อาหารมีส่วนเสริมสร้างความแข็งแรงสมบูรณ์
ให้กับคุณแม่และทารกที่อยู่ในครรภ์ ในระหว่างการตั้งครรภ์ ทารกในครรภ์จ าเป็นต้องใช้สารอาหาร
ต่างๆมากมายเพ่ือใช้ในการเสริมสร้าง พัฒนา และการเจริญเติบโต สารอาหารต่างๆเหล่านี้ก็ได้รับมา
จากที่คุณแม่รับประทานอาหารเข้าไป คุณแม่ทุกคนจะต้องการพลังงานและสารอาหารมากกว่าเดิม 
เพ่ือน าไปเสริมสร้างร่างกายและสติปัญญาของทารกในครรภ์ ตลอดการตั้งครรภ์ 9 เดือน รวมถึงการ
เตรียมอาหารหรือน้ านมส าหรับลูกหลังคลอดอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์จะต้องเลือกทานเพ่ือให้
ได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์ทั้งกับคุณแม่และทารกในครรภ์จะรับประทานอาหารอย่างไรให้ลูกได้รับ
สารอาหารที่มีคุณค่า ให้คุณแม่มีสุขภาพที่สมบูรณ์ เรื่องการเลือกรับประทานอาหารส าหรับคุณแม่
ตั้งครรภ์เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่คุณแม่มือใหม่ยังกังวล เพราะอาหารที่รับประทานเข้าไปนั้นจะมีส่วนช่วย
พัฒนาการของทารกในครรภ์ คุณแม่จึงต้องพิถีพิถันกับการเลือกรับประทานอาหาร คุณแม่หลายท่าน
อาจยังไม่แน่ใจในเรื่องการให้อาหารแก่ลูกว่าควรมีหลักเกณฑ์อย่างไร เริ่มได้เมื่อไร และจะเริ่มจากการ
ให้อะไรจึงจะมีผลดีแลไม่มีผลกระทบต่อระบบทางเดินอาหารของทารกในครรภ์ทารกในครรภ์จะได้รับ
สารอาหารทั้งหมดที่ใช้ในการเจริญเติบโตจากคุณแม่ ดังนั้น คุณแม่ต้องให้ความส าคัญกับการ
รับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพและครบทั้งห้าหมู่ปัญหาของคุณแม่ตั้งครรภ์บางท่านยังไม่ทราบการ
เลือกรับประทานอาหารในแต่ละช่วงอายุครรภ์ว่าอาหารประเภทใดที่ควรทานและไม่ควรทาน  และ
ควรทานในปริมาณเท่าใด ลูกในครรภ์แต่ละเดือนก็จะมีพัฒนาการต่างๆที่แตกต่างกัน ดังนั้นในแต่ละ
ช่วงอายุครรภ์ก็ควรที่จะทานอาหารที่แตกกัน 
 ดังนั้นผู้จัดท าจึงต้องการพัฒนาเว็บไซต์เรื่อง อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เพ่ือก่อให้เกิด
ประโยชน์เว็บไซต์ด้านต่างๆได้แก่ การเผยแพร่ความรู้ การให้ความรู้เรื่องอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
และเพ่ือเป็นแหล่งสารสนเทศส าหรับบุคคลที่ต้องการแสวงหาความรู้ อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
และได้เข้าใจถึงความส าคัญของอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์
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ความมุ่งหมายของการศึกษา  
 
 1. เพ่ือพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
 2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
 
ขอบเขตของการศึกษา  
 
 1.การตั้งครรภ์ 
    1.1 พัฒนาการตั้งครรภ์ 
    1.2 การดูแลครรภ์  
    1.3 สุขภาพช่วงตั้งครรภ์ 
 2.สารอาหารที่ส าคัญส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
   2.1 โปรตีน 
   2.2 คาร์โบไฮเดรต 
   2.3 วิตามินซี 
 3.เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
   3.1 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 1 เดือน 
   3.2 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 2 เดือน 
   3.3 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 3 เดือน 
   3.4 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 4 เดือน 
   3.5 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 5 เดือน 
   3.6 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 6 เดือน 
   3.7 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 7 เดือน 
   3.8 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 8 เดือน 
   3.9 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 9 เดือน 
 4. เมนูอาหารว่าง 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 
 1. ประชากร ได้แก่ สมาชิก Fage Facebook แม่รักลูก 
 2. กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ สมาชิก Fage Facebook แม่รักลูกจ านวน 140 คน 
 
อุปกรณ์และเครื่องมือในการด าเนินงาน  
 
 1 .ฮาร์ดแวร์ 
    1.1 เครื่องคอมพิวเตอร์ 
    1.2 กล้องถ่ายรูป 
 2. ซอฟต์แวร์ 
    2.1 Microsoft Windows 8 
    2.2 โปรแกรมท่ีใช้พัฒนา 
  Adobe Dreamweaver CC ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์ 
  Adobe  Photoshop CC ใช้ในการตกแต่งภาพ 
  Sony Vegas ใช้ส าหรับตัดต่อวิดีโอ 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
  
  เผยแพร่ความรู้เรื่องอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ เพื่อให้คุณแม่ตั้งครรภ์มีความรู้ในเรื่องการ
เลือกรับประทานอาหารในแต่ละช่วงอายุครรภ์ 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 เว็บไซต์หมายถึง เว็บไซต์ที่มีเนื้อหาและรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องอาหารส าหรับคุณแม่
ตั้งครรภ์ 
 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ หมายถึง อาหารที่รับประทานเข้าไปซึ่งมีประโยชน์ต่อการ
พัฒนาการด้านต่างๆ ทารกในครรภ์  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การพัฒนาเว็บไซต์เรื่อง อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ผู้ศึกษาได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง โดยจ าแนกตามหัวข้อ ดังนี้ 
  1. ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ 

  2. ความรู้เกี่ยวกับสารอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

  3. เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

  4. ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาเว็บไซต์ 

  5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 
1. ข้อมูลโภชนาการ 

ความรู้เกี่ยวกับข้อมูลโภชนาการมีการกล่าวถึงความหมายของอาหารและโภชนาการ ดังนี้

ตามพระราชบัญญัติอาหาร ปี พ.ศ. 2522 อาหารหมายถึง ของกินหรือเครื่องค้ าจุนชีวิตได้แก่วัตถุทุก

ชนิดที่คนกิน ดื่ม อมหรือน าเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใดๆหรือในรูปลักษณะใดๆแต่ไม่รวมถึงยา วัตถุ

ออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาทหรือยาเสพติดให้โทษและหมายถึงวัตถุที่มุ่งหมายส าหรับใช้หรือเป็น

ส่วนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สีและเครื่องปรุงแต่งกลิ่นรส 

วินัย ดะห์ลัน ( 2544 : 1-2 ) นิยามว่า อาหารเป็นส่วนที่ยังไม่รับประทานเข้าไปส าหรับ

โภชนาการจะเริ่มเม่ืออาหารสัมผัสกับกลไกของร่างกายตั้งแต่การเคี้ยว การย่อย การดูดซึมการขับถ่าย 

การขนส่งในกระแสเลือด เมแทบอลึซึมในร่างกาย การน าสารอาหารในร่างกายไปใช้กระบวนการสร้าง 

การสลาย ซึ่งมีความสัมพันธ์กับสุขภาพและการป้องกันโรค 

ค้วน ขาวหนู ( 2534 : 1-2 ) นิยามว่า อาหารคือสิ่งที่มนุษย์น ามาบริโภคได้โดยปราศจาก

อันตรายจากพิษหรือโทษอ่ืนใดต่อร่างกายแต่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอให้

พลังงานและความอบอุ่นตลอดจนช่วยในการคุ้มกันโรคทั้งนี้รวมถึงน้ าด้วยและโภชนาการคือการที่

ร่างกายน าเอาอาหารไปใช้ประโยชน์ 
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ธนิดา กีรติสุธน และคณะ ( 2552 : online) นิยามว่า อาหารหมายถึงสิ่งที่มนุษย์ดื่มหรือ

รับเข้าร่างกายโดยไม่มีพิษแต่มีประโยชน์ต่อร่างกายช่วยซ่อมแซมอวัยวะส่วนที่สึกหรอและท าให้

กระบวนการต่างๆในร่างกายด าเนินการไปอย่างปกติซึ่งรวมถึงน้ า ดังนั้นอาหารประจ าวันของมนุษย์จึง

จ าเป็นต้องประกอบด้วยอาหารหลายๆอย่างเพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย

ครบถ้วน อาหารเป็นได้ทั้งของแข็ง ของเหลวหรือก๊าซ เช่น อากาศที่เราหายใจเข้าไป เลือด น้ าเกลือ 

หรือยาฉีดที่แพทย์ให้ ส าหรับโภชนาการ หมายถึงบทบาทหน้าที่และหระบวนการเปลี่ยนแป ลง

สารอาหารโดยเริ่มตั้งแต่อาหารที่เข้าสู่ร่างกายผ่านกระบวนการย่อย ดูดซึม น าไปใช้การเก็บสะสมและ

การขับถ่ายออกจากร่างกาย 

ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่าอาหารคือสิ่งที่บริโภคเข้าไปแล้วให้ประโยชน์แก่ร่างกายท าให้ร่างกาย

เจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย ให้พลังงานแก่ร่างกายโดยไม่มีพิษภัยหรือให้โทษแก่

ร่างกาย โภชนาการคือ การเปลี่ยนแปลงของอาหารภายในร่างกายท าให้ได้รับสารอาหารที่ประกอบ

อยู่ในอาหารที่ให้คุณค่าต่อร่างกายในด้านต่างๆ ได้แก่ โปรตีนคาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่

และน้ า 

1.1 ความส าคัญของอาหารและโภชนาการ 

อาหาร เป็นปัจจัยส าคัญของการด ารงชีวิตการได้รับอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการเหมาะสม

กับความต้องการของร่างกายจะท าให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างมีคุณภาพและมีสุขภาพอนามัยที่

แข็งแรงสมบูรณ์แต่ถ้าหากรับประทานไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายหรือเกิดภาวะ

โภชนาการต่ ากว่าปกติขาดสารอาหารหรือเกิดภาวะทุพโภชนาการ ท าให้การเจริญของร่างกาย

ผิดปกติ เจ็บป่วยหรือเสียชีวิตได้ง่าย 

รายงานทางการแพทย์ตลอดจนการระบาดวิทยาให้ข้อมูลยืนยันว่าอาหารมีความจ าเป็นต่อ

ชีวิตเพราะสารอาหารคือสารเคมีที่พบได้ในอาหาร ร่างกายสร้างขึ้นเองไม่ได้จึงจ าเป็นต้องได้รั บจาก

การบริโภคอาหารสารอาหารที่มีอยู่ในอาหารมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตตลอดจนสุขภาพและ

ความอยู่รอดการที่ร่างกายได้รับสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งหรือทั้งหมดใน

ปริมาณที่ไม่เพียงพออาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพ ตั้งแต่เกิดความผิดปกติในการท างานของบางอวัยวะ 

การเกิดโรคทางโภชนาการโรคทางด้านอ่ืน เช่น โรคเหน็บชา โรคคอพอก โรคโลหิตจาง โรคขาด

โปรตีน แคลเซียมและไอโอดีนเป็นต้น หากขาดสารอาหารรุนรงอาจมีผลท าให้เสียชีวิตในกรณีของการ

เกิดภาวการณ์ขาดสารอาหารแล้วท าให้เกิดความผิดปกติหรือเกิดโรคสามารถรักษาได้โดยการให้

สารอาหารชนิดนั้นๆในการบ าบัด ( วินัย ดะห์ลัน, 2544 : 7)  
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1.2 ความต้องการสารอาหารของคุณแม่ตั้งครรภ์ 

  ไตรมาสที่ 1 อาหารสร้างเนื้อเยื่อ และการเจริญเติบโตของลูกน้อย 

       ช่วง 1-3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ มีความส าคัญที่แม่ท้องต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน 

เพ่ือเตรียมพร้อมส าหรับไตรมาสต่อไป อาหารจ าเป็นส าหรับไตรมาสแรกนี้ จึงควรเป็นอาหารที่

เสริมสร้างเนื้อเยื่อและการเจริญเติบโตของลูกน้อย ได้แก่ โปรตีน แคลเซียม ธาตุเหล็ก และโฟเลต  

   -  กินไข่วันละ 1 ฟอง เลือกเป็นไข่ต้ม ไข่ตุ๋น ถ้าเป็นไข่เจียว หรือไข่ดาว ควรปรุงเองโดยใช้

น้ ามันน้อยๆ 

    - ดื่มนมวัวอุ่น ๆ สลับกับนมถ่ัวเหลือง ดื่มวันละ 1-2 แก้ว เพื่อเพ่ิมแคลเซียม 

      - เลือกทานอาหารที่มีธาตุเหล็กเป็นประจ าทุกวัน เช่น เนื้อสัตว์สีแดง ตับสัตว์ ไข่แดง งาด า 

ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วด า ผลไม้ เช่น ทับทิม พรุน ลูกเกด กล้วยตาก และผักใบเขียว

เข้ม พวกคะน้า ต าลึง ผักหวาน บรอกโคลี และใบยอ 

 - ทานโฟเลต มีมากในตับสัตว์ ผักใบเขียว ผลไม้สีเหลืองส้ม อย่าง แคนตาลูป ส้ม มะละกอ 

หน่อไม้ฝรั่ง และธัญพืชไม่ขัดสี เช่น ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท ควรกินผักวันละ 2-3 ทัพพี และผลไม้ 

2-3 ชนิด 

        คุณแม่ตั้งครรภ์ควรได้รับโปรตีน แคลเซียม และธาตุเหล็กอย่างเพียงพอในทุกไตรมาส เพราะ

ส าคัญต่อการเจริญเติบโตและการส่งผ่านออกซิเจนและอาหารไปสู่ลูก 

 ไตรมาสที่ 2 อาหารเพ่ิมพลังงาน และลดท้องผูก 

  คุณแม่ที่ตั้งครรภ์ได้ 4-6 เดือน ส่วนใหญ่มักปรับตัวได้ อาการแพ้ท้องหายไป ความอยาก

อาหารมีมากขึ้น ลูกน้อยเจริญเติบโตมากขึ้น จึงต้องการพลังงานจากอาหารเพ่ิมขึ้นวันละ 300 กิโล

แคลอรี่  

  แต่เมื่อลูกน้อยมีขนาดเพ่ิมข้ึน ท้องของแม่ก็เริ่มขยายใหญ่ อาจท าให้มีอาการท้องผูก ท้องอืด 

ท้องเฟ้อได้ จึงควรกินผักและผลไม้เป็นประจ า เพื่อเพ่ิมเส้นใยอาหารและต้องจ ากัดปริมาณน้ าตาล ไม่

เกินวันละ 6 ช้อนชา แบ่งอาหารเป็นมื้อเล็ก ๆ มีอาหารว่างระหว่างมื้อ เพ่ือป้องกันอาการอึดอัดแน่น

ท้อง และภาวะกรดไหลย้อน โดยควรได้รับคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เส้นใยอาหาร และไอโอดีน 

     - ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท มันเทศ ฟักทอง และข้าวโพด เมื่อย่อยสลายแล้วจะ

เปลี่ยนเป็นกลูโคส ซึ่งเป็นแหล่งพลังงานที่ส าคัญของสมอง ช่วยสร้างความจ า และรักษาระดับน้ าตาล
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ในเลือดให้คงที่และยังท าให้แม่ท้องอารมณ์ดีด้วย 

     - อาหารที่มีเส้นใยหาได้จากผักและผลไม้สด หลีกเลี่ยงการดื่มน้ าผลไม้ หรือผลไม้รสหวานจัด 

เพราะจะท าให้ร่างกายได้รับน้ าตาลมากเกินความต้องการ จนท าให้น้ าหนักตัวเพ่ิม 

     - ควรทานอาหารที่มีไอโอดีนอย่างเพียงพอ เช่น ปลา กุ้ง สาหร่ายทะเล โดยกินอย่างน้อย

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง เพราะไอโอดีนเป็นส่วนประกอบของฮอร์โมนไทรอยด์ ท าหน้าที่ควบคุมการท างาน

ของเซลล์และอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะระบบสมองและประสาท ท าให้ลูกน้อยมีการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการสมวัย 

 ไตรมาสที่ 3 อาหารบ ารุงเซลล์สมองลูก 

  ไตรมาสสุดท้ายคือช่วง 7-9 เดือน ยังคงต้องการพลังงานเพ่ิมขึ้นวันละ 300 กิโลแคลอรี่ แม่

ท้องที่มีน้ าหนักเกิน ควรงดขนมหวาน และเครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูง และควรจ ากัดปริมาณน้ ามันปรุง

 อาหารให้ได้วันละ 2-3 ช้อนโต๊ะ เพ่ือป้องกันน้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้น โดยสารอาหารที่แม่ท้องควร

ค านึงถึง คือสารอาหารที่ช่วยบ ารุงสมอง เพราะเซลล์สมองของลูกจะพัฒนาสูงสุดในไตรมาสนี้ พวก

ไขมันโอเมก้า 3และ6 น้ า เลซิติน และสังกะสี 

 ไขมันไม่อ่ิมตัวชนิดไลโนเลอิก และไลโนเลนิก ซึ่งก็คือโอเมก้า 3 และ 6  จะช่วยพัฒนาและ

เสริมสร้างการเจริญเติบโตของเซลล์สมองและจอประสาทตาของลูก ถ้าแม่กินอาหารที่มีไขมันดีลูกจะ

ได้รับ DHA และ ARA สะสมไว้อย่างเพียงพอ ท าให้ลูกมีพัฒนาการและการเรียนรู้ดีแต่เนื่องจาก

ร่างกายไม่สามารถสร้างกรดไขมันชนิดนี้ได้ต้องได้รับจากอาหารนั้น โดยเฉพาะน้ ามันมะกอก น้ ามันคา

โนลา น้ ามันร าข้าว เมล็ดทานตะวัน อะโวคาโด และเนื้อปลา 

    - ดื่มน้ าวันละ 8-10 แก้ว น้ าช่วยให้การส่งผ่านข้อมูลของสมองท างานได้เต็มประสิทธิภาพ ถ้าดื่ม

น้ าน้อยหรือรา่งกายมีภาวะขาดน้ าขนาดของเส้นใยสมองจะเล็กลง ท าให้การส่งข้อมูลท าได้ช้า ส่งผล

ให้การท างานของสมองและความจ าลดประสิทธิภาพลง 

    - เลซิตินหาได้จาก ปลา นมวัว ตับสัตว์ ไข่แดง ถั่วเหลือง ดอกกะหล่ า ผักกาดหอม ธัญพืชต่าง ๆ 

เลซิตินเป็นสารประกอบหลักของโคลีนซึ่งเป็นสารในกลุ่มวิตามินบี มีบทบาทต่อความจ า การเรียนรู้

ของสมองและสร้างสารสื่อประสาท ช่วยเสริมสร้างความจ าเพ่ือใช้ในการติดต่อสื่อสารระหว่างเซลล์

ประสาทต่าง ๆ ปริมาณโคลีนที่เพียงพอในสมองจะช่วยป้องกันภาวะความจ าเสื่อมได้ 

    - สารสังกะสีช่วยสังเคราะห์โปรตีน เป็นส่วนหนึ่งของเอ็นไซม์ คาร์บอร์นิคแอนไฮเดรส ที่ช่วยให้

ระบบประสาทท างานได้ดี มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโต ช่วยให้สมองผ่อนคลาย แหล่งอาหารที่มี 
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ได้แก่ หอยนางรม ถั่วลิสงงา เนื้อวัว ชีส จมูกข้าวสาลี กุ้ง ปู ไก่งวง  

1.3 ข้อปฏิบัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี 

ในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพนั้น เราควรบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ และให้มีความ

หลากหลาย มีไขมันต่ า คอเลสเตอรอลต่ าและมีเส้นใยอาหารสูงตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

เลือกบริโภคอาหารอย่างถูกต้องและเหมาะสมต่อความต้องการในแต่ละวันและวัยของตนเอง ตาม

หลักของธงโภชนาการ สารอาหารที่ร่างกายต้องการมากกว่า 40 ชนิดตลอดชีวิตของคนเรานั้นก็มา

จากอาหารหลัก 5 หมู่ คือ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และแร่ธาตุ แต่ปริมาณเท่านั้นที่

แตกต่างไป เช่น สารอาหารที่ได้รับความสนใจเป็นพิเศษในวัยสูงอายุคือโปรตีนแคลเซียม วิตามินตี 

วิตามินซี ธาตุเหล็ก วิตามินเอ กรดโฟลิก วิตามินบี 12 สังกะสี กากใยอาหารและ น ้า ขณะเดียวกัน

อาหารที่ควรระวังคืออาหารที่มีไขมัน นอกจากจะระวังในปริมาณอาหารที่กิน ในแต่ละมื้อแล้วยังต้อง

ระวังอาหารประเภทไขมันสูงและโซเดียมสูงเพราะอาหารไขมันสูงจะก่อให้เกิดโรคอ้วนและเพ่ิมความ

เสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งโดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคมะเร็งเต้านม มะเร็งล าไส้ใหญ่และมะเร็งในต่อม

ลูกหมาก การลดอาหารไขมันจึงมีความส าคัญในการลดน้ าหนัก และลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ

หลอดเลือดความดัน และโรคมะเร็ง ผู้ที่มีโภชนาการดีจะช่วยเพ่ิมภูมิต้านทานและลดปัญหาด้าน

สุขภาพและอยู่อย่างมีคุณภาพ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน ้าหนักตัว ไม่กินอาหารชนิด

เดียวกันซ้ า แต่เลือกชนิดต่างๆ หมุนเวียนกันไปในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้สารอาหารครบถ้วน เกณฑ์น ้า

หนักตัวที่เหมาะสมใช้ค่าดัชนีมวลกาย หรือ BMI (Body Mass Index) เป็นตัวชี้วัด ซึ่งจะบอกให้ทราบ

ว่าคนๆ นั้นผอมไป หรืออ้วนไป หรือน้ าหนักก าลังพอดี 

2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้ง เป็นบางมื้อ อาหารในหมวดนี้ ได้แก่

ข้าว ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว แป้ง และเมล็ดธัญพืช เป็นหมวดที่มีสัดส่วนการรับประทานมากที่สุด ในแต่ละ

วันเพราะเป็นแหล่งที่ให้พลังงาน ปริมาณที่แนะน าในแต่ละวันคือ ข้าว-แป้ง 6-11 ทัพพี ข้าวที่บริโภค

ควรเป็นข้าวซ้อมมือ เพราะได้วิตามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหาร ส าหรับอาหารที่ท าจากแป้ง เช่น 

ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน หรือขนมปัง รับประทานเป็นบางมื้อ แต่ต้องระวังถ้าบริโภคมากเกินกว่าที่ร่างกาย

ต้องการ แป้งจะเปลี่ยนเป็นไขมันเก็บไว้ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าให้เกิดโรคอ้วนได้ 

3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า ผักและผลไม้อุดมไปด้วยเส้นใยอาหารและเป็น

แหล่งวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ เช่น วิตามินบี 2 และบี 6 กรดโฟลิก แมกนีเซียม ทองแดงและ

โพแทสเซียม โพแทสเซียมช่วยลดความดัน แคลเซียมป้องกันโรคกระดูกพรุน ธาตุเหล็กป้องกันโรค
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โลหิตจาง ผักท่ีมีเหล็กสูง เช่น ถั่วฝักยาว ใบแมงลัก ใบกะเพรา พริกหวาน คึ่นข่าย ผักกูด ผักแว่น 

ขม้ินขาว ผักที่มีแคลเซียมสูง เช่น ชะพลู ใบยอ ผักคะน้า ผักกะเฉด ต าลึง ถั่วลันเตา ผักกาดเขียว ใบ

แมงลัก ดอกโสน ยอดแค ยอดสะเดา พริกไทยอ่อน ใบย่านาง มะเขือพวง ผักผลไม้ที่มีสีเหลืองและสี

ส้ม เช่น แครอท ฟักทอง มะเขือเทศเหลือง ส้ม มะม่วงสุก มะละกอ สับปะรดจะมีวิตามินที่เป็นสาร

ต้านอนุมูลอิสระ เช่น เบต้าแคโรทีน หรือ วิตามินเอ ซี อี ซึ่งจะช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกายและ

ผิวพรรณโดยเฉพาะในผู้สูงอายุ นอกจากนี้ยังอาจช่วยป้องกันโรคหัวใจ โรคต้อกระจก โรคข้อเสื่อม 

เพ่ิมภูมิต้านทานและป้องกันโรค ผักสีน ้าเงิน-ม่วง เช่น 

กะหล ่าปลีสีม่วง องุ่นม่วง มะเขือม่วง มีสารไฟโตเค็มมิคอลหรือพฤกษเคมี ซึ่งช่วยบ ารุงสายตา ผัก

ผลไม้สีแดง เช่น มะเขือเทศแดง หัวบีท แตงโม แอปเปิ้ลแดง สตรอเบอรี่ เชอรี่ อาจช่วยป้องกันมะเร็ง

ต่อมลูกหมากและป้องกันเกล็ดเลือดแข็งตัว ผักผลไม้ที่มีสีขาว เช่นกระเทียมจะช่วยรักษาระดับของ

ไขมัน 

 4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และ ถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า ปลาเป็นแหล่งอาหารโปรตีนที่

ดี ย่อยง่าย มีไขมันต่ า มีฟอสฟอรัสสูง ในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีน ปลาทะเลน้ าลึกมีกรดโอ

เมก้า 3 ซึ่งช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์ในเลือดได้ การกินเนื้อสัตว์ไม่ติดมันจะช่วยลดปริมาณไขมัน

อ่ิมตัวและคอเลสเตอรอลเป็นการป้องกันโรคหัวใจผู้สูงอายุที่มีภาวะโภชนาการปกติสามารถกิ นไข่

สัปดาห์ละ 3 ฟอง ควรกินไข่ที่สุกในปัจจุบันมีไข่โอเมก้า 3และไข่ DHA ออกวางจ าหน่าย ไข่โอเมท้า 3 

มีคุณสมบัติช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์และลดการเกาะตัวของเกร็ดเลือด ส าหรับไข่ DHAคือไข่ที่มี

ปริมาณกรดโดโคซาเฮกซาอีโนอิก (docosahexaenoc acid)ซึ่ งเป็นกรดไขมันจ าเป็ นที่ เป็น

ส่วนประกอบของเซลล์สมอง ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วลิสง ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วด า ผลิตภัณฑ์ที่

ท าจากถั่วเมล็ดแห้ง ได้แก่ เต้าหู้ เต้าเจี้ยว น ้านม  ถั่วเหลือง และอาหารที่ท าจากถั่วเป็นแหล่งของ

โปรตีน เหล็ก กรดโฟลิก วิตามินอี และใยอาหารสูง ถั่วเหลืองจะมีสารไอโซเฟลโวนส์ที่ช่วยป้องกัน

มะเร็งเด้านม โปรตีนถั่วเหลืองยังให้ผลในการช่วยลดคอเลสเตอรอลเมื่อรับประทานในปริมาณมากพอ  

5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย เช่น นม โยเกิร์ต ประกอบด้วยแร่ธาตุที่ส าคัญ คือแคลเซียม

และฟอสฟอรัส ซึ่งช่วยให้กระดูและฟันแข็งแรง นอกจากนี้แคลเซ๊ยมยังช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน 

ความดันโลหิตสูง และมะเร็งในล าไส้ใหญ่ ส าหรับผู้สูงอายุควรเลือกผลิตภัณฑ์นมพร่อมมันเนย หรือ

นมขาดไขมัน ควรดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว ควบคู่กับการออกก าลังกาย 

6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร บนยอดสูงสุดของธงโภชนาการแสดงถึงอาหารที่มีไขมันใน

ธรรมชาติและไขมันที่เติมลงในอาหารซึ่งต้องกินในปริมาณที่น้อย แต่ต้องเพียงพอถ้ากินไขมันน้อยไปก็
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จะได้พลังงานและกรดไขมันจ าเป็นไม่ เพียงพอ แต่ถ้ากินมากไปโดยเฉพาะไขมันตัวที่ได้จากเนื้อสัตว์ 

หนังสัตว์ ท าให้มีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 

เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน และโรคที่มีผลมาจากโรคอ้วน เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

เป็นต้น 

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด อาหารรสหวานจัด น ้าอัดลม ลูกอมเป็น

อาหารที่ให้แต่พลังงาน แต่ไม่ให้สารอาหารที่เป็นประโยชน์ พลังงานที่ได้จากน ้าตาล ส่วนเกินจะ

เปลี่ยนไปอยู่ในรูปของไขมัน และไปสะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ท าให้เกิด โรคอ้วน นอกจากนี้

การบริโภคน ้าตาลมากเกินไปท าให้เกิดการสร้างไขมันชนิดไตรกลีเซอไรด์ เพ่ิมขึ้นอีกด้วย ไม่ควร

บริโภคน ้าตาลเกินวันละ 40-45 กรัม หรือมากกว่า 3 ช้อนโต๊ะต่อวัน อาหาร รสเค็มจัด เช่น อาหาร

แปรรูป อาหารกระป๋อง อาหารหมักดอง เครื่องปรุงรสต่างๆ น ้าปลา ผงชูรส ผงฟู ซึ่งประกอบด้วย

เกลือโซเดียมจะมีผลต่อการเกิดความดันโลหิตสูง ซึ่งจะยิ่งมีความเสี่ยงสูงขึ้นเมื่อมีอายุเกิน  40 ปี ขึ้น

ไป ใช้เครื่องเทศต่างๆ ในการปรุงอาหารแทน เช่น ตะไคร้ ใบมะกรูด ใบกะเพรา กระเทียม มะนาว 

8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน ควรเลือกกินอาหารที่สด สะอาด ผลิตจาก

แหล่งที่เชื่อถือได้ มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ ควรเลือกอาหารจากร้านจ าหน่ายอาหารหรือแผงลอย

ที่ถูกสุขลักษณะ ควรปลูกผักเองหรือเลือกผักปลอดสารพิษ ควรล้างเนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ในน ้าไหลหลาย

ครั้ง หรือแช่ผักในน้ าที่ผสมน ้าส้มสายชู (น ้า 5 ลิตร ต่อน ้าส้มสายชู 1 ช้อนโต๊ะ) 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ การดื่มมากไปจะท าอันตรายต่อตับ เพิ่มความดันโลหิต 

เส้นเลือดในสมองแตก กล้ามเนื้อหัวใจอ่อนแอ ท าลายสมองและน าไปสู่มะเร็งชนิดต่างๆเช่น 

โรคมะเร็งของหลอดอาหาร นอกจากนี้ยังเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เพราะแอลกอฮอล์มีฤทธิ์ต่อระบบ

ประสาทส่วนกลาง โดยจะไปกดสมอง ศูนย์ควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนย์หัวใจ ท าให้ขาดสติ เสีย

การทรงตัว สมรรถภาพการท างานลดน้อยลง ถ้าหากงดดื่มได้จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ 

 

2. สารอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

วิตามิน A ช่วยในการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน และในคุณแม่ให้นมบุตร จะมีวิตามิน A 

เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในการสร้างน้ านมให้กับลูก  แหล่งที่พบ ตับ นม ไข่ แครอท ผักที่มีสีเขียว

และสีเหลือง มันฝรั่ง ฟักทอง 

             โฟเลต ช่วยพัฒนาเซลล์สมองและระบบประสาทของลูกน้อยให้สมบูรณ์ ป้องกันความ

ผิดปกติของสมองและไขสันหลัง แหล่งที่พบ ส้ม สตรอเบอร์รี ผักใบเขียว บรอกโคลี กะหล่ าปลี ถั่ว 
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        ธาตุเหล็ก สร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง และน าพาออกซิเจนไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีข้ึน 

ป้องกันไม่ให้เกิดโรคโลหิตจาง น้ าหนักแรกเกิดต่ า และการคลอดก่อนก าหนด ส่วนในทารก ธาตุเหล็ก

จะช่วยในด้านพัฒนาการทางสมอง  แหล่งที่พบ เนื้อวัว เนื้อหมู ผลไม้แห้ง จมูกข้าวสาลี ข้าวโอ๊ต ใบ

ต าลึง 

        ไอโอดีน มีความส าคัญต่อพัฒนาการทางสมอง ระบบประสาทและความจ า การขาดไอโอดีนใน

แม่ท่ีท้องจะส่งผลต่อระดับสติปัญญาของทารกในครรภ์ได้ อีกท้ังไอโอดีน ยังช่วยในการกระตุ้นน้ านม

ในคุณแม่ตั้งครรภ์  แหล่งที่พบ เกลือเสริมไอโอดีน อาหารทะเล 

        สังกะสี เป็นแร่ธาตุที่ช่วยในกระบวนการเจริญเติบโตของทารก และระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

อีกท้ังช่วยบ ารุงเส้นผม และผิวหนังให้มีสุขภาพดี แหล่งที่พบ เนื้อสัตว์ ไข่แดง ข้าวซ้อมมือ เมล็ด

ฟักทอง งา ถั่ว ผักกาด กล้วยหอม อะโวคาโด ลูกเกด 

        แคลเซียม สร้างความแข็งแรงให้กระดูกและฟัน ช่วยในการท างานของระบบกล้ามเนื้อ    แหล่ง

ที่พบ นม ผลิตภัณฑ์จากนม เต้าหู้ ผักสีเขียวเข้ม กุ้งแห้ง ปลาตัวเล็ก 

        วิตามิน B1 เพ่ิมพลังงานแก่ร่างกาย ควบคุมระบบประสาท   แหล่งที่พบ ธัญพืชไม่ผ่านการขัดสี 
จมูกข้าวสาลี ไข่ เครื่องในสัตว์ ถั่วชนิดต่าง ๆ 
       วิตามิน B2 ช่วยในการเจิรญเติบโตและพัฒนาสมองของลูกในครรภ์  แหล่งที่พบ เนื้อสัตว์ สัตว์
ปีก ปลา ผลิตภัณฑ์จากนม ไข่ ธัญพืชชนิดต่าง ๆ 
       วิตามิน B6 ช่วยสร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง สร้างสารที่เกี่ยวข้องกับการท างานของระบบประสาท
และสมองของลูกในครรภ์ อีกทั้งยังช่วยบรรเทาอาการแพ้ท้องให้กับคุณแม่ได้ แหล่งที่พบ เนื้อไก่ ปลา 
ตับ ไข่ ถั่วเหลือง แครอท กะหล่ าปลี กล้วยหอม ข้าวกล้อง ถั่วต่าง ๆ 
       วิตามิน B12 ช่วยให้การท างานของระบบประสาทและสมองเป็นปกติ  แหล่งที่พบ เนื้อสัตว์ ไข่ 
นม และตับ 
       วิตามิน C เพ่ิมการดูดซึมธาตุเหล็ก ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายแข็งแรงยิ่งขึ้น   แหล่งที่
พบ ผลไม้รสเปรี้ยว ผักใบเขียว พริกหวาน มันฝรั่ง มะละกอ กะหล่ าดอก มะเขือเทศ 
       วิตามิน D ท าให้ร่างกายดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสได้ดี ท าให้กระดูกและฟัน
แข็งแรง  แหล่งที่พบ นม ไข่ ปลาที่มีไขมันมาก เช่น ปลาแซลมอน ปลาทู 
       วิตามิน E จ าเป็นต่อการสร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง ส่งเสริมพัฒนาการกล้ามเนื้อของทารกแหล่งที่
พบ น้ ามันพืช ถั่ว ผักโขม จมูกข้าวสาลี อะโวคาโด เมล็ดทานตะวัน 
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3. เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  

 3.1 เมนูหลัก  

 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 1 

ผัดบล็อกโคลี่หมู  

  วัตถุดิบ  

   บล็อกโคลี่ แครอท เนื้อหมู กระเทียมสับ ซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว   

   น้ าตาลทราย น้ ามันพืช  

  วิธีท า  

   1. น าบล็อคโคลี่มาล้างให้สะอาดและตัดช่อดอกเป็นชิ้นๆ  

   2. น าบล็อกโคลี่ไปลวกในน้ าเดือดประมาน 5 นาที  

  3. หลังจากสุกแล้วตักข้ึนในชามน้ าใส่น้ าแข็ง  

  4. หั่นหมูและแครอทเป็นชิ้นๆ  

  5. ตั้งกระทะใส่น้ ามัน พอน้ ามันร้อนใส่กระเทียมสับลงไปผัด 

  6. ใส่เนื้อหมูลงไปและตามด้วยแครอท  

  7. ใส่บล็อกโคลี่ ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ซอสหอยนางรมและน้ าตาล 

  8. ตักใส่จาน พร้อมทาน  

น้ าพริกปลาทู 

 วัตถุดิบ 

ปลาทูย่าง หรือนึ่ง 1 ตัว กระเทียม  หอมแดงหั่นบาง  พริกขี้หนูแดงซอย

พริกหยวก ซอย 1 เม็ด น้ าต้มสุก  น้ ามะนาว  น้ าปลา  น้ าตาลปี๊บ  ผักสด 

หรือผักลวกสุก ตามชอบส าหรับรับประทานคู่ 

 วิธีท า  

  1. แกะปลาทูย่างเอาแต่เนื้อ เตรียมไว้ 

2. น ากระทะขึ้นตั้งไฟจนร้อน ใส่กระเทียม หอมแดง และพริกข้ีหนูลงคั่ว  

จนไหม้ เล็กน้อย แล้วตักขึ้น 

3. ใส่เครื่องน้ าพริกลงในครก ตามด้วยเนื้อปลาทูที่แกะไว้ โขลกพอหยาบ 

ใส่น้ าต้มสุก  ปรุงรสด้วยน้ ามะนาว น้ าปลา และน้ าตาลปี๊บ โขลกผสมให้เข้า

กันดี ชิมรสตามชอบ 
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  4. ตักใส่ถ้วย รับประทานคู่กับผัดสด หรือผัดลวกตามชอบ พร้อมทาน 

ผัดดอกกุยช่ายใส่ตับหมู 

 วัตถุดิบ  

  ดอกกุยช่าย ตับหมู ซอสหอยนางรม ซีอิ๊วขาว น้ าตาลทราย น้ ามันพืช  

 วิธีท า  

  1.หั่นตับหมูและดอกกุยช่าย  

  2.น าตับหมูไปลวกในน้ าเดือดประมาน 5 นาที แล้วตักใส่จานพักไว้  

  3.ตั้งไฟปานกลาง ใส่น้ ามันลงกรทะแล้วตับหมูลงไปผัด ตามด้วย 

   ดอกกุยช่าย  

  4.ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทรายและซอสหอยนางรม  

  5.ตักใส่จานพร้อมทาน  

 

อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 2 

 ย าผักคะน้าหมูสับ 

  วัตถุดิบ 

   หมูสับ  ผักคะน้า (หั่นเป็นชิ้นพอดีค า) กระเทียมเจียว 

   พริกข้ีหนูสับ กระเทียมหั่นละเอียด น้ ามะนาว น้ าปลา  

   น้ าตาลปี๊บ (หรือใช้น้ าตาลทรายแทน) 

  วิธีท า 

   1. น าหมูสับไปลวกในน้ าร้อนจนสุก สะเด็ดน้ าให้แห้ง 

   2. น าผักคะน้าไปลวกน้ าร้อนจนนุ่ม จึงตักออกและทิ้งไว้ให้ 

    สะเด็ดน้ า 

   3. ผสมเครื่องปรุงทั้งหมดลงในชามขนาดใหญ่ ปรุงรสด้วย 

    น้ าปลาน้ าตาลและน้ ามะนาว 

   4. ตักใส่จาน โรยหน้าด้วยกระเทียมเจียว พร้อมทาน 

  

  หน่อไม้ฝรั่งผัดกุ้ง  

   วัตถุดิบ 
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    กุ้งสดปอกเปลือกกระเทียมสับ หน่อไม้ฝรั่ง แครอท 

    ผงปรุงรสน้ ามันพืช น้ ามันหอย น้ าตาลทราย 

   วิธีท า  

    1.ลวกหน่อไม้ฝรั่งและแครอทในน้ าเดือด ใส่เกลือเล็กน้อยพอสุก 

    แช่น้ าเย็นให้คลายความร้อน สะเด็ดน้ าพักไว้ 

    2.ใส่น้ ามันพืช ตั้งกระทะพอร้อน ใส่กระเทียมลงไปผัดให้หอม 

    ใส่กุ้งผัดพอสุก ใส่หน่อไม้ฝรั่งและแครอทที่ลวกไว้ลงผัด 

    3.เติมน้ า แล้วปรุงรสด้วยน้ ามันหอย ผงปรุงรส และน้ าตาลทราย 

    ผัดจนส่วนผสมทั้งหมดสุก ปิดไฟ แล้วยกลงตักใส่จาน 

ไขม่้วนเต้าหู้ทรงเครื่อง  
   วัตถุดิบ 
    หอมใหญ ่มะเขือเทศเต้าหู้ไข น้ ามันพืช ไข่ไก่ 2 ฟอง 
    หมูสับ ซอสมะเขือเทศ น้ าปลา น้ าตาลทรายต้นหอม 
   วิธีท า  
    1.หั่นหอมใหญ่และมะเขือเทศออกเป็นชิ้นเล็กๆ  
    2. น าเต้าหู้ไข่ลงไปทอดพอเหลือง 

3.ตอกไข่ไก่ ตีพอแตก เทน้ ามันลงในกระทะรอจนร้อน  เทไข่ไก่ลง
ไปเป็นแผ่นบาง ๆ ไม่ต้องกลับด้าน พอสุกแล้วตักใส่ภาชนะ 

    4.วางเต้าหู้ลงบนไข่แล้วม้วนจนสุด และหั่นพอดีค าตักใส่จาน 
    5.ท าส่วนผสมซอสโดยน าหมูสับลงไปผัดในกระทะพอสุก     
    ใส่หอมใหญ่ มะเขือเทศ ปรุงรสด้วยน้ าปลา น้ าตาลทราย และ 
     ซอสมะเขือเทศ ผัดจนเข้ากัน โรยต้นหอมคลุกเคล้าให้เข้ากัน  
 
 
เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 3  
  ฟักทองผัดไข่ 
   วัตถุดิบ 
    ไข่ไก่  ฟักทอง  กระเทียม ซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว น้ ามันพืช  
    น้ าตาลทราย  
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  วิธีท า 
   1. หั่นฟักทองเป็นชิ้นๆ พอดีค า 
   2. ทุบกระเทียมให้แหลก 
   3. น ากระทะตั้งเตาใส่น้ ามันลงไปรอให้น้ ามันร้อน จากนั้นใส่กะเทียม ผัด
   ให้กระเทียมเหลือง 
   4. จากนั้นไข่ไก่ลงไปผัด จากนั้นตามด้วยฟักทองตามลงไปผัด ปรุงรส 
   ด้วยซอสหอย ซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย 
   5. ผัดให้เข้ากันอีกครั้ง ถ้าแห้งเกินไปก็เติมน้ าเปล่าลงไปให้พอขลุกขลิก 
   6. ตักใส่จาน พร้อมทาน  
 ไข่ตุ๋นนมสด   
  วัตถุดิบ 
   น้ าเปล่า (ส าหรับนึ่ง)ไข่ไก่ นมสด ซีอ๊ิวขาวเกลือ 
              น้ าตาลทราย กุ้งสดต้นหอมซอย  
  วิธีท า  
   1. ต้มน้ าเปล่าในชุดนึ่งให้เดือด 
   2. ตอกไข่ไก่ใส่นมสดลงไป ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว เกลือ และ น้ าตาล 
   เล็กน้อย ตีให้เข้ากัน 
   3. กรองไข่ลงในกระชอน ตักใส่ภาชนะแล้วน าไปนึ่ง   
   4. นึ่งจนไข่สุก แล้ววางกุ้งลงบนไข่ นึ่งต่ออีกประมาณ 2 นาที  
   หรือจนกุ้งสุก โรยหน้าด้วยต้นหอมซอย 

ผัดผักต าลึงหมูสับ  

 วัตถุดิบ 

  ผักต าลึง  หมูสับ กระเทียมสับ น้ าเปล่า น้ ามันหอย น้ าตาลทราย  

  พริกไทยป่น  

 วิธีท า  

  1. ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตามด้วยกระเทียมสับลงไปผัดจนหอม 

   2. ใส่เนื้อหมูสับลงไปรวนจนสุก 

   3. ใส่ผักต าลึงลงไป ตามด้วยเครื่องปรุงทั้งหมด ผัดให้เข้ากัน 

   4. พอผักต าลึงสุกนิ่มแล้วก็ตักใส่จานพร้อมทาน 
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เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 4  

ไข่เจียวใบกะเพรา 

 วัตถุดิบ 

  ไข่ไก่ 2 ฟอง ใบกะเพรา พริกขี้หนูซอย น้ าปลา พริกไทย  

 วิธีการท า 

  1. ตอกไข่ใส่ชาม ตีจนฟู ใส่พริกข้ีหนูซอยและใบกะเพราลงไป  

  ตีพอเข้ากัน 

  2. ตั้งกระทะใช้ไฟปานกลางถึงแรง ใส่น้ ามันพืชส าหรับลงไป เท

   ไข่ท่ีตีไว้ลงไป 

  3. ทอดให้ด้านหนึ่งสุกก่อน ค่อยกลับด้าน พอสุกเหลืองได้ที่แล้ว 

   ตักใส่จาน พร้อมทาน 

  ฉู่ฉี่ปลาทู   

   วัตถุดิบ 

    ปลาทู 2 ตัว น้ าพริกแกงฉู่ฉี่ 50 กรัม น้ ามันพืช  กะทิ เกลือป่น 

               น้ าปลา น้ าตาลปี๊บน้ าสะอาด เล็กน้อยใบมะกรูด 3-4 ใบ 

              พริกชี้ฟ้าส าหรับโรยหน้า 

   วิธีท า  

    1. เทน้ ามันใส่กระทะ น าขึ้นตั้งไฟอ่อน ๆ ใส่น้ าพริกแกงลงไปผัด

    กับน้ ามัน  

    2. ผัดพอหอมและได้ที่ ค่อย ๆ ใส่กะทิลงไปทีละน้อย พอกะทิ 

    แตกมันแล้วค่อยใส่เพ่ิมลงไปทีละนิด ใส่ไปเรื่อย ๆ  

     พอผัดจนสีเริ่มสวย ปรุงรสด้วยเกลือป่น น้ าปลา และน้ าตาลปี๊บ 

3. เมื่อชิมได้รสชาติที่ชอบแล้ว ใส่ปลาทูลงไป(อาจใส่น้ าเล็กน้อย) 

รอจนปลาทูสุกแล้วใส่ใบมะกรูดลงไป 

    4. ตักใส่จานเสิร์ฟ โรยหน้าด้วย หัวกะทิ ใบมะกรูดซอย  

    และพริกชี้ฟ้าซอย 
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 ผัดสุกี้ทะเลแห้ง  

  วัตุดิบ  

  น้ าจิ้มสุกี้  ผักบุ้งหั่นเป็นชิ้นพอค า  ผักกาดขาวหั่นเป็นชิ้นพอดีค า 
  วุ้นเส้นแช่น้ า 1 ถ้วย ผักคื่นฉ่าย หั่นเป็นชิ้นพอค า 

  ต้นหอมหั่นเป็นชิ้นพอค า ไข่ไก่ 1 ฟอง ปลาหมึกหั่นเป็นชิ้นพอค า  
        กุ้งสด 5-6 ตัว เนื้อปลาลวก 5-6 ชิ้น น้ ามัน 2 ช้อนโต้ะ 

  วิธีท า  
   1.ตั้งกระทะน้ ามันให้ร้อน จากนั้นตอกไข่ลงไปผัด ตามด้วย กุ้ง  
   ปลาหมึก ผัดให้สุก 
   2. จากนั้นใส่ ผัก ทั้งหมดและวุ้นเส้นลงไปผัด และเติมน้ าจิ้มสุกี้ 
   ลงไปผัดด้วย 
   3.ผัดให้ส่วนผสมเข้ากัน จากนั้นเสิร์ฟใส่จาน โรยหน้าด้วยเนื้อ  
   ปลาลวก 
 
เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 5  
 หมูตุ๋นเห็ดหอม 
  วัตถุดิบ 
   ซอสปรุงอาหาร ซอสหอยนางรม ซี่โครงหมูหั่นชิ้นยาว 
   เห็ดหอมแห้งแช่น้ าหั่นเป็นเส้น รากผักชีบุบพอแตก  
   เครื่องตุ๋นยาจีน 1 ชุด เม็ดเก๋ากี้ น้ าเปล่า เม็ดพริกไทยด า 
  วิธีท า 
   1. ตั้งน้ าให้เดือด พอเดือดให้ลดไฟลงเหลือกลางๆแล้วใส่เครื่องตุ๋นยาจีน,
   เห็ดหอม,รากผักชีใส่ลงไป 
   2. คนๆสักพักปรุงรสด้วยซอสปรุงอาหาร และซอสหอยนางรม 
   3. หลังจากนั้นใส่ซี่โครงหมูลงไปเพิ่มไฟเป็นปานกลาง – แรงแล้วคอย 
   ช้อนฟองออกจนหมด 
   4. หลังจากตักฟองเสร็จให้ลดไฟลงเป็นไฟอ่อนๆแล้วปิดฝา รอ 30 นาที 
   5. ตักใส่ถ้วย พร้อมทาน  
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มะระผัดไข่เค็ม  

  วัตุดิบ  

   ไข่เค็มหั่นชิ้นเล็ก 1 ฟอง มะระหั่นเป็นชิ้นบาง  

   กระเทียมสับละเอียด ซีอิ๊วขาว 2  น้ ามันหอย น้ าตาลทราย  

    เกลือป่นส าหรับคลุกมะระ  น้ ามันพืช    

  วิธีท า   

   1. เคล้ามะระกับเกลือเข้าด้วยกัน บีบน้ าออกแล้วล้างให้สะอาด  

   พักให้สะเด็ดน้ า 

   2. เจียวกระเทียมกับน้ ามันด้วยไฟกลางจนหอม ใส่ไข่เค็มลงผัดพอเข้ากัน

   ตามด้วยมะระ 

   3. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว น้ ามันหอย และน้ าตาลทราย ผัดพอเข้ากัน ปิดเตา

   4. ตักใส่จานเสิร์ฟ 

ข้าวเห็ดหอมผัดไก่  

  วัตถุดิบ 

   เนื้อไก่หั่นเป็นชิ้นพอค า 1 ถ้วย ผงกาปิก้า เกลือ พริกไทยป่น  

   หอมใหญ่ซอย ถั่วลันเตา 2 ช้อนโต้ะ ซอสถั่วเหลือง น้ าตาล น้ ามันพืช   

  วิธีท า  

   1. ตั้งกระทะน้ ามันให้ร้อน จากนั้นน าไก่ ถั่วลันเตา เห็ดหอมและ 

   หอมใหญ่ลงไปผัดให้สุก 

   2. ปรุงรสด้วย ผงปาปิก้า เกลือ พริกไทย ซอสถั่วเหลือง และน้ าตาล 

    3. ใส่ข้าวสวยลงไปผัด ผัดให้ส่วนผสมเข้ากับข้าวสวย 

    4. เสิร์ฟข้าวเห็ดหอมผัดไก่ โรยหน้าด้วยต้นหอมซอย 

 

เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 6  

 ตับผัดพริกหวาน 

  วัตถุดิบ 

   ตับหมูสด พริกหวาน หอมหัวใหญ่ 1/2 ลูก กระเทียมสับ น้ ามันพืช  

   ซีอ๊ิวขาว น้ ามันหอย น้ าตาลทราย น้ าสะอาด 
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  วิธีท า 

   1. สไลซ์ตับเป็นแผ่นประมาณ 1/2 เซนติเมตร 

   (หั่นหนาหรือบางก็ได้ตามชอบ) 

   2. หั่นหอมหัวใหญ่และพริกหวานเป็นเส้นยาว ๆ เตรียมไว้  

   3. ใส่น้ ามันลงในกระทะ น าขึ้นตั้งไฟกลาง พอร้อน ใส่กระเทียมสับลงไป

   ผัดพอหอม 

   4. ใส่ตับลงไปผัดให้เข้ากัน 

   5. ตามด้วยหอมใหญ่ ใส่พริกหวานลงไป ผัดให้เข้ากัน 

   6. ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว น้ ามันหอย และน้ าตาลทราย เติมน้ าเปล่าลงไปพอ

   ขลุกขลิก 

   7.ผัดทุกอย่างให้เข้ากันดี แล้วตักใส่จาน พร้อมทาน 

 ไก่ทอดขิง  

  วัตถุดิบ 

เนื้อไก่หั่นเป็นชิ้นพอค า ขิงหั่นฝอย ขิงบดละเอียด ซอสน้ ามันหอย  

             ซอสถั่วเหลือง น้ าซุป แป้งทอดอเนกประสงค์ ผักชีส าหรับโรยหน้า  

น้ ามันส าหรับทอด  

  วิธีท า  

   1. น าเนื้อไก่มาหมักด้วย ขิงบด ซอสน้ ามันหอย ซอสถั่วเหลือง น้ าซุปและ

   แป้งอเนกประสงค์ หมักไว้ประมาณ 30 นาที 

   2. ตั้งกระทะน้ ามันให้ร้อนปานกลาง จากนั้นน าขิงหั่นฝอยลงไปทอด ให้

   เหลืองกรอบ จากนั้นให้น ามาพักให้สะเด็ดน้ ามัน 

   3. น าไก่หมักมาทอด ทอดให้เหลืองกรอบ จากนั้นน ามาพักให้สะเด็ด 

   น้ ามัน 

   4. น าขิงทอดและไก่ทอดมาคลุกให้เข้ากัน เสิร์ฟใส่จานโรยหน้าด้วยผักชี 

   ทานกับน้ าจิ้มไก่ 

 ผัดผักกวางตุ้งหมูสับ  

  วัตถุดิบ  

   หมูสับ ผักกวางตุ้งหั่นเป็นท่อนๆ พริกบด กระเทียมบดต า  
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   น้ าตาลทราย น้ าปลา น้ ามันหอย น้ ามันพืช   

  วิธีท า  

   1.ตั้งกระทะน้ ามันให้ร้อน น ากระเทียม พริก และ หมูสับลงไปผัดให้สุก 

   2. ปรุงรสด้วย น้ าตาล น้ าปลา และ น้ ามันหอย คลุกเคล้าให้เข้ากัน 

   3. น าผักกวางตุ้งลงไปผัด เสิร์ฟใส่จาน 

 

เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 7  

ผัดขิงปลา 

 วัตถุดิบ 

  เนื้อปลาหั่นชิ้นเล็ก ขิงอ่อนซอย เห็ดหอมหั่นบาง ต้นหอมหั่นท่อน 

  น้ าตาลทราย เต้าเจี้ยว กระเทียม ซอสปรุงรส น้ ามันพืช 

 วิธีท า 

  1. ตั้งกระทะให้น้ ามันพอร้อน ใส่กระเทียมเจียว 

  2.พอเหลืองใส่ขิงผัดให้หอมพร้อมเห็ดหอม 

  3.พอหอมดีแล้ว ใส่เนื้อปลาลงผัดพอสุก ปรุงรสด้วยเต้าเจี้ยว ซอสปรุงรส 

  น้ าตาลทราย 

  4.เติมรสตามชอบ ใส่ต้นหอมผัดพอสุก  

 ปลากะพงผัดฉ่า  

  วัตถุดิบ 

   เนื้อปลากระพง กระเทียม พริกชี้ฟ้า โหระพา กระชายซอย  

   พริกไทยอ่อน ใบมะกรูด น้ าตาล น้ าปลา น้ ามันหอย ซีอิ๊วขาว  

  วิธีท า  

   1. สับหรือ โขลกกระเทียมกับพริกหยาบๆ  

   2. น าเนื้อปลามาโรยเกลือนิดหน่อย แล้วหั่นเป็นชิ้นๆ 

   3.ตั้งกระทะใช้ไฟปานกลาง ใส่น้ ามันลงไปรอจนน้ ามันเดือดใส่ปลาลง 

   ไปทอดจนเหลือง ตักข้ึนสะเด็ดน้ ามันพักไว้  

   4.เจียวพริกกับกระเทียมท่ีโขลกรวมกันไว้จนหอม ใส่เนื้อปลาลงไปค่ะ  
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   ตามด้วย กระชายและพริกไทยอ่อน 

   5. ปรุงรสด้วยเครื่องปรุงต่างๆ  

   6. ก่อนปิดเตาใส่ใบโหระพา ใบมะกรูดลงไปผัดแล้วปิดไฟ 

 ถั่วลันเตาผัดกุ้ง  

  วัตุดิบ 

   ถั่วลันเตากุ้งสดกระเทียมแกะเปลือกสับหยาบน้ ามันพืชส าหรับผัด 

   น้ าตาลทราย ซีอ๊ิวขาว (หรือน้ าปลา)น้ ามันหอย พริกไทย 

  วิธีท า 

   1.ถั่วลันเตาตัดขั้วและลอกเส้นข้างออก กระเทียมสับหยาบๆ ไว้ 

   2.กุ้งแกะเปลือก ผ่าหลังเอาเส้นด าออก จากนั้นต้มน้ าใส่หม้อ เติมเกลือ 

   เล็กน้อย  

   3.พอน้ าเดือดใส่ถั่วลันเตาลงไป ลวกพอให้มีสีเขียวเข้ม ช้อนขึ้นหรือเท 

   น้ าออก แล้วน าไปแช่ในน้ าเย็นจัดสักพักแล้วตักข้ึน สะเด็ดน้ าไว้ 

   4.ใส่น้ ามันพืชส าหรับผัดลงในกระทะ พอน้ ามันร้อน ใส่กระเทียมลงมา 

   เจียวจนได้กลิ่นหอม ใส่กุ้งลงมาผัดจนสุก  

   5.เติมเครื่องปรุงต่างๆ ลงมาผัดให้เข้ากัน ตามด้วยถั่วลันเตาที่ลวกพอสุก

   ไว้ ผัดให้เข้ากัน ตักใส่จาน 

   

เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 8  

 ข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข่ 

  วัตุดิบ 

   ข้าวสวย 2 ถ้วย น้ าเปล่า รากผักชี 1 ราก กระเทียม 5 กลีบ 

   พริกไทยด าเม็ด 10 เม็ด กะหล่ าปลี (หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ) 

   แครอท (หั่นเป็นแว่น) ผงปรุงรสหมู 1 ก้อน ซอสปรุงรส 

   หมูสับ ซอสปรุงรสส าหรับหมักหมู พริกไทยป่นส าหรับหมักหมูเต้าหู้ไข่ 

   หั่นแว่น 1 หลอด ตังฉ่าย ขึ้นฉ่ายซอย ต้นหอมซอย 
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  วิธีท า 

   1. ใส่ข้าวสวยลงในหม้อ ตามด้วยน้ าเปล่ากะพอให้ท่วมข้าว ใส่รากผักชี 

   กระเทียมพริกไทยด าเม็ด กะหล่ าปลี แครอท ผงปรุงรสหมู และซอส 

   ปรุงรสลงไป ใช้ไฟแรงต้มจนเดือด 

   2. หมักหมูสับกับซอสปรุงรส และพริกไทยป่น เตรียมไว้ 

   3. พอขา้วต้มเดือดแล้ว ปั้นหมูสับเป็นก้อน ๆ ลงไป รอให้เดือดอีกครั้ง 

   และเนื้อหมูสุก 

   4. ใส่เต้าหู้ไข่ ตังฉ่าย ขึ้นฉ่าย และต้นหอมลงไป คนให้เข้ากัน ปิดไฟ 

    ตักใส่ชาม พร้อมเสิร์ฟ  

 ผัดดอกกะหล่ าน้ ามันหอย  

  วัตถุดิบ 

   ดอกกะหล่ า  น้ ามันหอย  กระเทียมสับ น้ าปลา ซีอ๊ิวขาว  

น้ ามันพืช น้ าซุป พริกไทยป่น  

  วิธีท า  

   1. ผ่าดอกกะหล่ าออกเป็น 6-8 ส่วน ตามขนาดของหัว จากนั้นน าไปแช่

       น้ าล้างน้ าเปล่าหลายๆรอบ ให้สะอาด 

   2. หั่นดอกกะหล่ าออกเป็นชิ้นพอค า  

   3. ตั้งกระทะ ใส่น้ ามันพืชลงไป พอน้ ามันเริ่มร้อนใส่กระเทียมสับ 

   4. กระเทียมเริ่มเหลือง ใส่ดอกกะหล่ าลงผัด ใช้ไฟค่อนข้างแรง ถ้ากระทะ

   ร้อนจัดหรือ ผักท าท่าจะไหม้ ให้พรมน้ าซุปลงไป ผัดให้พอสุก 

   5. เบาไฟลงเล็กน้อย ปรุงรสด้วยน้ ามันหอย ซิอิ๊วขาว และน้ าปลา  

   6. โรยพริกไทยป่นเล็กน้อย ให้พอมีกลิ่นหอม ตักใส่จานเสิร์ฟ 

 แกงฟักทองหมู  

  วัตถุดิบ 

   เนื้อหมูหั่นเป็นชิ้นพอดีค าฟักทอง มะพร้าวขูด ใบโหระพา ใบมะกรูด  

   น้ าปลา 2 ช้อนโต๊ะน้ าตาลปี๊บ 1 ช้อนโต๊ะพริกชี้ฟ้าแดง น้ าพริกแกงเผ็ด  
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  วิธีท า  

   1. ล้างฟักทองให้สะอาด ปอกเปลือก และหั่นเป็นชิ้นๆ ยาวประมาณ 1 นิ้ว

   2. น ามะพร้าวขูดไปคั้นกับน้ าอุ่นให้ได้หัวกะทิ 1/2 ถ้วย และหางกะทิ 

   2 ถ้วย 

   3. ตั้งหัวกะทิในกระทะบนไฟร้อนปานกลาง ใส่พริกแกงลงไป ผัดจน 

   กะทิแตกมัน จึงใส่เนื้อหมูลงไปผัด 

   4. เมื่อเนื้อหมูเริ่มสุก ใส่ฟักทองและหางกะทิลงไป รอจนฟักทองสุก จึง

   ปรุงรสด้วยน้ าปลา และน้ าตาลปี๊บ 

   5. ใส่พริกชี้ฟ้าแดงใบมะกรูด และใบโหระพา คนให้เข้ากัน จึงปิดไฟ 

   6. ตักแกงใส่ถ้วย 

  
เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 9  
 ยอดฟักทองผัดไข่ 
  วัตถุดิบ 
   ยอดฟักทอง 1 ก า ไข่ไก่ 1ฟอง หมูหมัก กระเทียม   
   ซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว น้ ามันพืช พริกสด 1- 2 เม็ด  
   น้ าตาลทราย น้ าเปล่า 
  วิธีท า 
   1. ท าการการลอกผิวที่นามๆของยอดฟักทองออก 
   2. จากนั้นน าไปล้างท าความสะอาด พริก กระเทียม 
   3. แล้วจึงท าการหั่นยอดผักทอง เป็นท่อนๆขนาดประมาณ 1 ซม. 
       จากนั้นท าการทุบกะเทียมและพริกให้แหลก 
   4. น ากระทะตั้งเตาใส่น้ ามันลงไปรอให้น้ ามันร้อน จากนั้นใส่กะเทียมกับ
       พริกผัดให้กระเทียมเหลือง 
   5. จากนั้นใส่หมูหมักลงไปผัด จากนั้นตามด้วยยอดฟักทองตามลงไปผัด 
       ปรุงรสด้วยซอสหอย ซีอิ๊วขาว น้ าตาลทราย 
   6. ตอกไข่ใส่ลงไปด้วย ผัดให้เข้ากันอีกครั้ง ถ้าแห้งเกินไปก็เติมน้ าเปล่าลง
      ไปให้พอขลุกขลิกก าลังดี 
   7. ตักใส่จาน พร้อมทาน  
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 ย าต าลึงกรอบ 
  วัตถุดิบ 
   เครื่องปรุงได้แก่ใบต าลึง 2 ก า (เด็ดแต่ใบอ่อนและยอด) 
   กุ้งสดปอกเปลือก 5-6 ตัวแป้งทอดกรอบหอมเจียว ถั่วทอด 
   น้ าย าได้แก่น้ าตาลปี๊บน้ าพริกเผาน้ ามะนาวน้ าปลาน้ ามะขาม 
    หัวกะทิ 
  วิธีท า 
   1.น าใบต าลึงไปชุบแป้งทอด พักไว้ให้สะเด็ดน้ ามัน 
   2.ลวกกุ้งให้สุกดี พักไว้ 
   3.ผสมเครื่องน้ าย าเข้าด้วยกัน น ามาราดบนใบต าลึงชุบแป้งทอด 
   และกุ้งสดโรยหน้าด้วยหอมเจียว ถั่วทอด 
 กุยช่ายขาวผัดเต้าหู้ไข่  
  วัตถุดิบ 

   กุยช่ายขาว เต้าหู้ไข่ 1 หลอด กระเทียม ซอสหอยนางรม  

   ซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย น้ าซุปหรือน้ าเปล่า พริกไทยป่น 

  วิธีท า  

   1. หั่นเต้าหู้ไข่เป็นท่อนๆ ไม่ต้องบางมากหรือว่าหนาเกินไป เอาแค่พอดี 

    ใส่ถ้วยเตรียมไว้ 

   2. ตั้งกระทะเทน้ ามันพอร้อน น าเต้าหู้ไข่ลงไปทอดจนสุกเหลือง  

    แล้วตักพักไว้ 

   3. ตั้งกระทะเทน้ ามันพอร้อน น ากุยช่ายขาวลงไปผัดจนสุก 

   4. ใส่เต้าหู้และปรุงรสด้วย ซอสหอยนางรม ซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย 

   ผัดทิ้งไว้ซักครู่ปิดไฟ ตักใส่จาน 

3.2 เมนูอาหารว่าง   

 ฟักทองนมสด  

  วัตถุดิบ 

   ฟักทอง น้ าตาลทราย นมสด เกลือ  

  วิธีท า  

   1.หั่นฟักทองออกเป็นชิ้นๆ พอดีค า  
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   2.น ากระทะตั้งไฟ จากนั้นใส่นมสดลงในกระทะ  

   3.รอให้นมสดเดือดได้ที่ แล้วใส่ฟักทองลงไป  

   4.รอให้เดือด ตามด้วยน้ าตาลและเกลือ  

   5.ต้มไปเรื่อยๆจนกว่าฟักทองจะสุก  

   6.เมื่อฟักทองสุกแล้ว ตักใส่ชาม พร้อมทาน  

เกี๊ยวไส้ผัก  

  วัตถุดิบ  

   แผ่นเกี๊ยวหมูสับ เห็ดหอม รากผักชี กะหล่ าปี แครอท  

   งาขาว พริกไทย กระเทียม ซีอ๊ิวขาว น้ ามันหอย น้ าตาลทราย  

   น้ าซุปผัก ข้าวโพดอ่อน แป้งมัน  

  วิธีท า  

   1.น ากระเทยีม พริกไทย รากผักชี มาโขลกให้ละเอียด  

   2.น าส่วนประกอบที่โขลกอย่างละเอียดแล้วไปหมักรวมกับหมูสับ  

   ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวและน้ าตาลทราย  

   3.หมักทิ้งไว้ประมาน 1 ชั่วโมง  

   4.น าเห็ดหอม มาผัดปรุงรสใส่น้ ามันหอย   

   5.เมื่อเห็ดหอมสุกแล้วใส่แครอทกับกะหล่ าปีลงไปผัด ปรุงรสโรยงาขาว  

   6.น าไส้ผักท่ีผัดมาใส่แผ่นเกี๊ยว แล้วปั้นให้ดี  

   7.น าไปนึ่งประมาณ 15 นาที  

   8.ตักใส่จาน พร้อมทาน  

 แซนวิชทูน่า  

  วัตถุดิบ  

   ขนมปัง ทูน่ากระป๋อง มายองเนส พริกไทยป่น เกลือป่น  

  วิธีท า  

   1.น าขนมปังมาหั่นเป็นชิ้นสามเหลียม  

   2.น าทูน่าเทออกจากกระป๋องผสมกับมายองแนส  

   3.เพิ่มรสชาติด้วยพริกไทย เกลือป่น  

   4.คนส่วนผสมให้เข้ากัน  
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   5.น าส่วนผสมมาเทลงบนขนมปังแผ่นแรก และน าขนมปัง 

   แผ่นที่ 2 ประกบ  

 ก๋วยเตี๋ยวลุยสวน  

  วัตถุดิบ 

   หมูสับ พริกไทยป่น ซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย ซอสหอยนางรม  

ซอสปรุงรส แครอท ใบโหระพา ผักชีฝรั่ง เส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่  

  วิธีท า  

   1.ผสมหมูสับกับพริกไทยป่น ซีอ๊ิวขาวและน้ าตาลทราย  

   2.หมักทิ้งไว้ประมาณ 30 นาที  

   3.น าหมูไปรวนกับน้ าเล็กน้อยในกระทะ ตามด้วยซอสปรุงรสและ 

   ซอสหอยนางรม  

   4.หลังจากผัดจนส่วนผสมแห้งแล้ว ตักใส่จาน พักไว้ให้เย็น  

   5.น าเส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ไปนึ่งประมาณ 10 นาที  

   6.ยกออกจากเตาพักให้เย็น  

   7.วางผักโหระพา ผักชีฝรั่ง แครอท และส่วนผสมใส่บนแผ่นก๋วยเตี๋ยว  

   พับแป้งด้านข้าง 2 ด้านเข้าหากัน  

   8.หั่นเป็นชิ้นๆ พร้อมทาน   

 

4. การพัฒนาเว็บไซต์ 

4.1 ความหมายของเว็บไซต์ 

เว็บไซต์ (Website) หมายถึง หน้าเว็บเพจหลายหน้าซึ่งเชื่อมโยงกันผ่านทางไฮเปอร์

ลิงก์ ส่วนใหญ่จัดท าขึ้นเพ่ือน าเสนอข้อมูลผ่านคอมพิวเตอร์โดยถูกจัดเก็บไว้ในเวิลด์ไวด์เว็บ 

หน้าแรกของเว็บไซต์ที่เก็บไว้ที่ชื่อหลักจะเรียกว่า โฮมเพจเว็บไซต์โดยทั่วไปจะให้บริการต่อ

ผู้ใช้ฟรี แต่ในขณะเดียวกันบางเว็บไซต์จ าเป็นต้องมีการสมัครสมาชิกและเสียค่าบริการ

เพ่ือที่จะดูข้อมูลในเว็บไซต์นั้น ซึ่งได้แก่ข้อมูลทางวิชาการ ข้อมูลตลาดหลักทรัพย์ หรือข้อมูล

สื่อต่างๆผู้ท าเว็บไซต์มีหลากหลายระดับ ตั้งแต่สร้างเว็บไซต์ส่วนตัว จนถึงระดับเว็บไซต์

ส าหรับธุรกิจหรือองค์กรต่างๆการเรียกดูเว็บไซต์โดยทั่วไปนิยมเรียกดูผ่านซอฟต์แวร์ใน

ลักษณะของเว็บเบราว์เซอร์ 
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ส่วนประกอบของเว็บไซต์ได้เป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

1.โฮมเพจ คือค าท่ีใช้เรียกหน้าแรกของเว็บไซต์ โดยเป็นทางเข้าหลักของเว็บไซต์ 

เมื่อเปิดเว็บไซต์นั้นขึ้นมา โฮมเพจเปรียบเสมือนกับเป็นสารบัญและค าน าที่เจ้าของเว็บไซต์นั้นได้สร้าง

ขึ้นเพ่ือใช้ประชาสัมพันธ์องค์กรของตน นอกจากนี้ภายในโฮมเพจก็อาจมีเอกสารหรือข้อความที่

เชื่อมโยงต่อไปยังเว็บเพจอ่ืนๆอีกด้วย 

 2.เว็บเพจ คือ รายละเอียดของเว็บแต่ละหน้าต่อๆไปเหมือนหน้ากระดาษแต่ละหน้า

ภายในนิตยสาร ในหน้าโฮมเพจจะมีลิงค์เพ่ือเชื่อมโยงไปยังหน้านั้นๆด้วยเพ่ือความสะดวก รวดเร็ว 

โยงอยู่ในรูปแบบไฟล์ HTML 

สรุป เว็บไซต์ หมายถึง หน้าเว็บเพจหลายหนื้ซึ่งเชื่อมโยงผ่านทางไฮเปอร์ลิงค์ส่วนใหญ่จัดท า

ขึ้นเพ่ือน าเสนอข้อมูลผ่านคอมพิวเตอร์ โดยถูกจัดเก็บไว้ใน (www.) 

 

4.2 ประเภทของเว็บไซต์ 

วัตถุประสงค์และประโยชน์จากการจัดท าเว็บไซต์ ท าให้สามารถแบ่งประเภทของเว็บไซต์

ออกเป็น9 ประเภท ดังนี้  

1. เว็บไซต์ส่วนตัว เป็นเว็บที่สร้างขึ้นเพ่ือเผยแพร่ข้อมูลส่วนตัว เช่น ข้อมูลเกี่ยวกับ

ส่วนตัว การศึกษา การงาน ความสนใจ เป็นต้น  

2. เว็บไซต์เพ่ือธุรกิจการค้า  เว็บไซต์นี้มีจุดประสงค์ เพ่ือการค้าขายสินค้า การ

โฆษณาสินค้าการส่งเสริมการขาย ในเว็บไซต์จะมีข้อมูลของสินค้า ราคาและการบริการต่าง 

ๆซึ่งในปัจจุบันตลาดประเภทนี้ก าลังใช้กันมากข้ึน  

 3. เว็บไซต์ที่เสนอข่าวประจ าวัน เป็นเว็บที่เสนอข้อมูลประเภทข่าวซึ่งจะเปลี่ยนไป

เป็นประจ าวัน เช่น เว็บไซต์ของหนังสือพิมพ์ไทยรัฐ เดลินิวส์ เป็นต้น  

 4. เว็บไซต์ส่งเสริมการบริการเป็นสื่อกลางของข้อมูลเป็นเว็บที่มีจุดประสงค์ที่จะใช้

เป็นการแลกเปลี่ยนข้อมูล เป็นต้น  

 5. เว็บการศึกษา เป็นเว็บที่สร้างขึ้นเพ่ือการศึกษา ที่มีนโยบายในการเผยแพร่ความรู้

และให้โอกาสในการค้นคว้าหาข้อมูลเพ่ือการศึกษา บุคคลที่สนใจโดยทั่วไป รวมถึงนักเรียน นิสิต

นักศึกษาด้วย น าเสนอข้อมูลเกี่ยวกับการเรียนรู้ทั้งแบบที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ  
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 6. เว็บบันเทิง เป็นเว็บที่น าเสนอเสนอเนื้อหาด้านบันเทิง และให้บริการต่าง ๆเพ่ือ

เสริมสร้างความบันเทิง เช่น ดนตรี ภาพยนตร์ ดารา กีฬา ความรัก บทกลอน การ์ตูน เรื่องข าขัน 

รวมถึงการให้บริการดาวน์โหลดสื่อชนิดต่าง ๆ เป็นต้น  

 7. เว็บองค์กรที่ไม่แสวงหาผลก าไร เป็นเว็บที่สร้างขึ้นโดยกลุ่มบุคคลหรือองค์กรต่าง 

ๆที่มีนโยบายในการสร้างสรรค์ที่ช่วยเหลือสังคม โดยที่ไม่หวังผลก าไรหรือค่าตอบแทนซึ่งกลุ่มบุคคล

หรือองค์กรเหล่านี้ได้แก่ สมาคม ชมรม มูลนิธิ และโครงการต่างๆ โดยอาจมีจุดประสงค์เฉพาะที่

แตกต่างกัน เช่น เพ่ือท าความดี สร้างสรรค์สังคม พิทักษ์สิ่งแวดล้อม ปกป้องสิทธิมนุษยชน รณรงค์

ไม่ให้สูบบุหรี่ เป็นต้น  

 8. เว็บไซต์ที่จ ากัดเฉพาะสมาชิก เป็นเว็บไซต์ที่บริการเฉพาะสมาชิกเท่านั้น ผู้ที่จะใช้

ต้องลงทะเบียนตามราคาที่ก าหนดโดยบัตรเครดิต หรือผ่านธนาคาร ผู้ให้บริการจึงจะให้หมายเลข

สมาชิกและรหัสผ่าน แต่การขายสินค้าหรือบริการใด ๆ ของเว็บไซต์เหล่านี้จะเชิญชวนผู้ที่สนใจโดยมี

ตัวอย่างสินค้าหรือบริการให้ศึกษาบางส่วนจนพอใจด้วย  

 9. เว็บไซต์ที่สร้างขึ้นเพ่ือชักชวนหรือโฆษณาชวนเชื่อ เป็นเว็บที่เชิญชวนหรือชักน า

ให้เห็นคล้อยตามในเรื่องที่ผู้สร้างต้องการ 

 

4.3 องค์ประกอบของเว็บไซต์ 

1. ความเรียบง่าย ได้แก่ มีรูปแบบที่เรียบง่าย และใช้งานได้สะดวกไม่มีกกราฟิกหรือตัวอักษร

ที่เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ชนิดและสีของตัวอักษรไม่มากจนเกินไปท าให้วุ่นวาย 

2. ความสม่ าเสมอ ได้แก่ ใช้รูปแบบเดียวกันทั้งเว็บไซต์ เช่น รูปแบบของหน้าสไตล์ของ

กราฟิก ระบบเนวิเกชันและโทนสี ควรมีความคล้ายคลึงกันตลอดทั้งเว็บไซต์ 

3. ความเป็นเอกลักษณ์ ในการออกแบบเว็บไซต์ต้องค านึงถึงลักษณะขององค์กรเป็นหลัก 

เนื่องจากเว็บไซต์จะสะท้อนถึงเอกลักษณ์และลักษณะขององค์กร การเลือกใช้ตัวอักษร ชุดสี รูปภาพ

หรือกราฟิก จะมีผลต่อรูปแบบของเว็บไซต์เป็นอย่างมาก 

4. เนื้อหา ถือเป็นสิ่งส าคัญที่สุดในเว็บไซต์ผู้พัฒนาต้องเตรียมข้อมูลและเนื้อหาที่ผู้ใช้ต้องการ

ให้ถูกต้องและสมบูรณ์ เนื้อหาที่ส าคัญที่สุดคือเนื้อหาที่ทีมผู้พัฒนาสร้างสรรค์ขึ้นมาเอง และไม่ไปซ้ า

กับเว็บอื่นเพราะจะถือเป็นสิ่งที่ดึงดูดผู้ใช้ให้เข้ามาเว็บไซต์ได้เสมอ 

 5. ระบบเนวิเกชั่น เป็นส่วนประกอบที่มีความส าคัญต่อเว็บไซต์มาก เพราะจะช่วยไม่ให้ผู้ใช้

เกิดความสับสนระหว่างดูเว็บไซต์ ระบบเนวิเกชั่นจึงเปรียบเสมือนป้ายบอกทาง ดังนั้นการออกแบบ 
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เนวิเกชั่น จึงควรให้เข้าใจง่าย ใช้งานได้สะดวก  

6. ลักษณะที่น่าสนใจของเว็บไซต์หน้าตาของเว็บไซต์จะต้องมีความสัมพันธ์กับคุณภาพของ

องค์ประกอบต่างๆ เช่น คุณภาพของกราฟิกที่จะต้องสมบูรณ์ การใช้สี การใช้ตัวอักษรที่อ่านง่าย 

สบายตา การใช้โทนสีที่เข้ากัน 

7. การใช้งานอย่างไม่จ ากัด ผู้ใช้ส่วนใหญ่สามารถเข้าถึงได้มากที่สุด เลือกใช้บราวเซอร์ชนิด

ใดก็ได้ในการเข้าถึงเนื้อหา สามารถแสดงผลได้ทุกระบบปฏิบัติการและความละเอียดหน้าจอต่างๆกัน

อย่างไม่มีปัญหา เป็นลักษณะส าคัญส าหรับผู้ใช้ที่มีจ านวนมาก 

8. ความคงที่ในการออกแบบ ออกแบบวางแผนและเรียบเรียงเนื้อหาอย่างรอบคอบสร้าง

ความรู้สึกว่าเว็บไซต์มีคุณภาพ ถูกต้อง และเชื่อถือได้ 

9. ความคงที่ของการท างาน ระบบการท างานต่าง ๆ ในเว็บไซต์ควรมีความถูกต้องแน่นอนซึ่ง

ต้องได้รับการออกแบบสร้างสรรค์และตรวจสอบอยู่เสมอ ตัวอย่างเช่น ลิงค์ต่าง ๆ ในเว็บไซต์ต้อง

ตรวจสอบว่ายังสามารถลิงค์ข้อมูลได้ถูกต้องหรือไม่ เพราะเว็บไซต์อ่ืนอาจมีการเปลี่ยนแปลงได้

ตลอดเวลา ปัญหาที่เกิดจากลิงค์ ก็คือ ลิงค์ขาด ซึ่งพบได้บ่อยเป็นปัญหาที่สร้างความร าคาญกับผู้ใช้

เป็นอย่างมาก 

 

4.4 หลักการออกแบบเว็บไซต์ 

การออกแบบเว็บไซต์ค านึงถึงความเหมาะสมกับกลุ่มบุคคลเป้าหมายผู้ใช้และลักษณะของ

เว็บไซต์ ความสะดวกในการใช้งานล าดับขั้นตอนส าหรับการพัฒนาเว็บเพจ สามารถจ าแนกเป็นล าดับ

ขั้นตอนได้ดังนี้ 

1.การวางแผนพัฒนาเว็บเพจ 

2.ก าหนดโฟลเดอร์ที่ใช้ส าหรับเก็บข้อมูลที่เก่ียวข้องกับเว็บเพจ 

3.จัดหาภาพที่เก่ียวข้องกับเนื้อหาและจัดเก็บไว้ในโฟลเดอร์ที่ก าหนดไว้ 

4.สร้างเอกสารเว็บโดยก าหนดชื่อของแฟ้มข้อมูลเอกสารเว็บให้เป็นไปตามข้อก าหนดและ

จัดเก็บเอกสารไว้ในโฟลเดอร์ที่ก าหนด 

5.ตรวจสอบผลเอกสารเว็บผ่านโปรแกรมบราวเซอร์ 

6.ข้อมูลขึ้นไปเก็บไว้บนเครื่องคอมพิวเตอร์แม่ข่าย Server และท าการตรวจสอบผลการ

เรียกดูเอกสารที่อยู่บนเครื่องคอมพิวเตอร์ 
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4.5 โปรแกรมท่ีใช้พัฒนาเว็บไซต์ 

 

 
 

ภาพประกอบ 1 Adobe Dreamweaver   

Adobe Dreamweaver โปรแกรมช่วยเขียนโฮมเพจคุณภาพสูง มีเครื่องมือหลายๆแบบที่

ช่วยให้เขียนโฮมเพจได้สะดวกสะบายขึ้นเพ่ือใช้ในการเขียนเว็บเพจ หรือเว็บไซต์และนอกจากนี้แล้ว

โปรแกรม Adobe Dreamweaver CC นี้ก็ยังรองรับการเขียนภาษา DHTMLหรือที่รู้จักกันในนาม

ของ Dynamic HTML ซึ่งจะเป็นตัว ที่ช่วยเพิ่มลูกเล่นให้กับเว็บเพจอีกทั้งมีระบบช่วยเติม Source 

Code ของภาษา HTML อย่างอัตโนมัติและยังสามารถช่วยจัดการก าหนดค่าของรูปภาพที่จะน ามาใส่

ประกอบในเว็บได้อย่างสะดวก โดยการเพ่ิมค าและประโยคให้กับการเขียนเว็บไซต์แบบอัตโนมัติ 

โปรแกรมนี้ได้เป็นที่นิยมกันมากในหมู่ของเว็บมาสเตอร์ต่างๆ ทั้งในเมืองไทย และในต่างประเทศ 

ส าหรับเวอร์ชั่นเก่าๆ ของ โปรแกรม Adobe Dreamweaver มีการใช้งานหรือการเขียนโค้ด

ที่เรียกได้ว่าง่ายอยู่แล้ว แต่ในเวอร์ชั่น CC ที่ทางผู้พัฒนาอย่าง Adobeได้พัฒนาออกมาในรูปแบบของ

การติดตั้งเป็นชุดโปรแกรม Adobe Creative Cloudซึ่งจะประกอบไปด้วยโปรแกรมท่ีทางผู้พัฒนา

เครือ Adobe ได้พัฒนาจัดออกมาเป็นชุดของเวอร์ชั่น CC นั้นเอง ถ้าหากอยากใช้งานแบบไม่มี

ข้อจ ากัด หรือเงื่อนไขใดๆ แนะน าให้ ซื้อ Adobeของแท้ มาไว้ใช้งาน และที่ส าคัญควรเลือกซ้ือจาก

ตัวแทนจ าหน่ายที่ไว้ใจได้เพ่ือไม่ให้มีการเกิดข้อผิดพลาดในขั้นตอนของการลงทะเบียนหรือในขั้นตอน

ของการอัพเดทโปรแกรมนั้นเอง  
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  ภาพประกอบ 2  Adobe Photoshop  

โปรแกรม Photoshop เป็นโปรแกรมที่มีความสามารถในการออกแบบกราฟิก เพ่ือน าไปใช้

ร่วมกับงานในด้านต่าง ๆเช่น งานกราฟิกที่เกี่ยวกับสื่อสิ่งพิมพ์ทุกประเภท งานกราฟิกบนเว็บไซต์และ

การตกแต่งภาพถ่ายจากกล้องดิจิตอลซึ่งอาจกล่าวได้ว่าเป็นโปรแกรมที่มีผู้นิยมน ามาใช้ในการ

ออกแบบและตกแต่งภาพถ่ายกันมากท่ีสุด  Photoshop เป็นโปรแกรมที่ใช้ในการสร้างภาพและ การ

ตกแต่งภาพที่ก าลังเป็นที่นิยมอย่างสูงสุด ในปัจจุบันเนื่องจากเป็นโปรแกรมที่ท างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และผลงานที่ได้เหมาะที่จะใช้กับงาน สิ่งพิมพ์ นิตยสาร งานมัลติมิเดีย  

 

   
    

   ภาพประกอบ 3 Sony Vegas  

 

Sony Vegas คือโปรแกรมที่ถูกพัฒนามาเพ่ืองานตัดต่อภาพยนตร์ และเสียงโดยในหนึ่ ง

โปรแกรมนี้รองรับและสนับสนุนไฟด์รูปแบบไฟล์จึงสามารถใช้งานร่วมกับโปรแกรมอ่ืนๆได้อย่าง

มากมาย และโปรแกรมให้ผลงานที่มีระดับสูงได้ เช่น วีดีโอระดับ Full HD หรือ เสียงระดับ HQ VBR 

Studio Audio ได ้

คุณสมบัติและความสามารถของโปรแกรมตัดต่อวิดีโอ Sony Vegas 

31 



31 
 

-ตัดต่อภาพยนตร์ หรือ สร้างวีดีโอจากภาพนิ่ง 

-ตัดต่อเสียง หรือ แต่งเสียงเพลง ดนตรี 

-มีเอฟเฟ็กต์ ให้เลือกใช้มากมาย 

-มีฟังก์ชั่นให้เลือกอย่างมากมาย เช่น การปรับโทนสี ปรับโทนเสียง สร้างภาพเก่าๆ -

รองรับการท างานแบบ Layer สามารถซ้อนภาพและเสียงได้อย่างไม่จ ากัด 

-สนับสนุนรูปแบบสื่อได้หลากหลาย เช่น VCD, SVCD, DVD และสื่อวีดีโอส าหรับ

แสดงผลบนเว็บไซต์ 

-รองรับรูปแบบไฟล์อย่างหลากหลาย เช่น JPG, PSD, AVI, MOV  และอ่ืนๆ อีก

มากมาย 

-สนับสนุนภาพทั้งแบบ 2 มิติ และ แบบ 3 มิติ 

 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

    มณีรัตน์ รัตนพันธ์ ( 2556 : 251 ) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมของหญิง

ตั้งครรภ์ในการเลือกซ้ืออาหาร และศึกษาปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อการตัดสินใจซื้อ โดยใช้

แบบสอบถามจ านวน 400 ชุด วิเคราะห์ค่าสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics ) ดว้ย

โปรแกรม SPSS ผลการวิจัยพบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีเหตุผลในการเลือกซ้ืออาหาร มี

ความถี่ในการซื้อจ านวน 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ที่มีผลต่อการตัดสินใจซื้อทุกปัจจัยมี

ความส าคัญระดับมากมีเพียงปัจจัยตรายี่ห้อท่ีมีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักทั่วไป เพียงปัจจัยเดียวที่มีผลต่อการ

ตัดสินใจซื้อระดับปานกลางและปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์มีผลต่อการตัดสินใจเลือกซื้อ 3 อันดับแรกคือ 

ความสะอาด ปลอดภัย ความเหมาะสมของราคา 

    บุษยพงศ์ มุสิกไชย ( 2553 : 86) การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1.เพ่ือศึกษาปัจจัยด้านลักษณะ

ประชากรหญิงตั้งครรภ์ที่มีผลต่อทัศนคติการบริโภคอาหารเสริม 2.เพื่อศึกษาทัศนคติท่ีมีต่อการ

บริโภคอาหารเสริม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคือ ประชากรหญิงตั้งครรภ์ที่มีช่วงอายุ 25-35 ปี ใน

เขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน ตัวอย่างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม โดยใช้

โปรแกรม SPSS for Window หาค่าร้อยละ และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบสมมติฐานด้วยค่าสถิติ 

T-test และ One Way ANOVA ( F-Test ) เพ่ือหาค่าความแตกต่างของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ LSD ใน

การหาค่าความแตกต่างในแต่ละกลุ่มตัวอย่าง 
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    ผลการวิจัยพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีอายุ 28-32 ปี ระดับการศึกษา ปริญญาตรี

ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัวและข้าราชการ จากการทดสอบสมมติฐาน สามารถสรุปได้ว่าอาชีพที่

แตกต่างกันมีผลต่อทัศนคติการบริโภคอาหารเสริมระหว่างตั้งครรภ์และอายุที่แตกต่างกันมีผลต่อ

ทัศนคติการบริโภคอาหารเสริมระหว่างตั้งครรภ์และการศึกษาที่แตกต่างกันมีผลต่อทัศนคติการ

บริโภคอาหารเสริมระหว่างตั้งครรภ์ 
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บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 
 

การท าโครงงานเรื่อง การพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ครั้งนี้ได้ศึกษาและ
น าเสนอรายละเอียดการน าเสนอตามล าดับหัวข้อดังต่อไปนี้ 
 1.ก่อนการพัฒนาเว็บไซต์ 
       1.1 การเตรียมข้อมูล 
  1.1.1 การเตรียมข้อมูลสินค้าและบริการ 
  1.1.2 การแบ่งเนื้อหาออกเป็นหมวดหมู่ 
     1.2 การศึกษาข้อมูลเบื้องต้น  
     1.3 การออกแบบเว็บไซต์ 
  1.3.1 การออกแบบโฮมเพจ  
  1.3.2 การออกแบบเว็บเพจ  
 2. พัฒนาเว็บไซต์ 
      2.1 การก าหนดแหล่งเก็บข้อมูล 
      2.2 การก าหนดโฟลเดอร์ 
      2.3 การก าหนดรูปแบบค าสั่งที่ใช้ในการพัฒนาเว็บ 
      2.4 โปรแกรมท่ีใช้ในการพัฒนาเว็บ  
3. หลังการพัฒนาเว็บไซต์ 
    3.1 การอัพโหลด 
    3.2 การเผยแพร่และส่งเสริมให้เป็นที่รู้จัก 
  4. การประเมินผล  
 
1.ก่อนพัฒนาเว็บไซต์  
 1.1 การเตรียมข้อมูล 
    1.1.1 การเตรียมข้อมูลสินค้าและบริการ 
  - วางแผนและออกแบบเว็บไซต์โยปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาในการออกแบบ ก าหนด
วัตถุประสงค์ว่ามีรายละเอียดส่วนใดบ้างที่ต้องเพิ่มเติมเนื้อหาหรือมีโครงสร้างแบบใด นอกเหนือจาก
รูปแบบที่ก าหนดไว้  
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  - เตรียมข้อมูลในการจัดท าเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์และท าการศึกษา
ค้นคว้าจากเว็บไซต์อ่ืน เพ่ือใช้เป็นแนวคิดในการออกแบบเว็บไซต์  
  - ศึกษาเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการออกแบบเว็บไซต์ 
`  1.1.2 การแบ่งเนื้อหาออกเป็นหมวดหมู่ 
ก าหนดขอบเขตของเนื้อหา ผู้ศึกษาได้ศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นจาก หนังสือคุณแม่ตั้งครรภ์
กับโภชนาการที่เหมาะสมและได้ก าหนดขอบเขตของเนื้อหาตามความความเหมาะสมในการน าเสนอ
ข้อมูล ของการพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ซึ่งประกอบไปด้วย 
  1. การตั้งครรภ์ 
   1.1 พัฒนาการตั้งครรภ์ 
   1.2 การดูแลครรภ์ 
   1.3 สุขภาพช่วงตั้งครรภ์ 
  2. สารอาหารที่จ าเป็นส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
   2.1 โปรตีน 
   2.2 คาร์โบไฮเดรต 
   2.3 วิตามิน 
  3.เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
   3.1เมนูอาหารหลัก 
    3.1.1 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 1  
    3.1.2 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 2  
    3.1.3 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 3  
    3.1.4 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 4  
    3.1.5 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 5 
    3.1.6 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 6  
    3.1.7 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 7 
    3.1.8 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 8 
    3.1.9 อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 9  
   3.2 เมนูอาหารว่าง  
    3.2.1 ฟักทองนมสด  
    3.2.2 เกี๊ยวไส้ผัก  
    3.2.3 แซนวิชทูน่าสลัด  
    3.2.4 ก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
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1.2 การศึกษาข้อมูลเบื้องต้น  
 จากการศึกษาและรวบรวมข้อมูล ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ในการ
จัดท าผลงานต้องท าการศึกษาข้อมูลและรายละเอียดที่เกี่ยวข้องเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ตรงความต้องการ 
ดังต่อไปนี้ 
 1. ศึกษาข้อมูลที่เก่ียวข้องกับอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
 2. ศึกษาโปรแกรมที่ใช้ในการออกแบบเว็บไซต์ ได้แก่  Adobe Photoshop CS6 , Adobe 
Dreamweaver CS6 , Sony Vegas pro 11.0 
 3. ศึกษาเว็บไซต์ที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็นแนวทางในการออกแบบและพัฒนาเว็บไซต์ 
 4. ศึกษาหลักการและวิธีออกแบบเว็บไซต์จากหนังสือ บทความ และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 
1.3 การออกแบบเว็บไซต์ 
 การออกแบบแผนผังเว็บไซต์ (site map) ในการพัฒนาเว็บไซต์ครั้งนี้ ได้มีการออกแบบ
โครงสร้างตามหลักการออกแบบโครงสร้าง โดยใช้การออกแบบโครงสร้างแบบล าดับขั้นเพราะง่ายต่อ
การท าความเข้าใจกับโครงสร้างของเนื้อหา  

 
 
 

ฟักทองนมสด  

แซนวิชทูน่าสลัด  

เกี๊ยวไส้ผัก  

ก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 

36 



36 
 

1.3.1 การออกแบบโฮมเพจ  
 การออกแบบเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์มีการออกแบบและขั้นตอนการออกแบบ
เว็บไซต์ ดังนี้ 
 1. ออกแบบหน้าแรกของเว็บไซต์ ประกอบด้วยรายละเอียดส่วนต่างๆดังนี้ 
  -หน้าจอเว็บไซต์ขนาด 1895 X ความยาวขึ้นอยู่กับเนื้อหา  
  -Logo มีขนาด 660 X 85 px ใช้ชื่อว่าอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ก าหนดใช้
รูปแบบนี้ทุกหน้า 
  -ส่วนเมนูหลักมีขนาด 1255 X 135 px เมนูหลัก ประกอบด้วย หน้าแรก 
หน้าการตั้งครรภ์ หน้าสารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  แบบประเมิน 
และ แผนผังเว็บไซต์ ใช้ตัวหนังสือขนาด 16  ฟอนต์ Arial ขนาด 16 สีด า  พ้ืนหลังใช้สีฟ้าอ่อน 
(#87CEEB)  
  - ส่วนเมนูย่อยหลักมีขนาด 205 X 595 px ใช้ตัวหนังสือขนาด 16  ฟอนต์ Arial 
พ้ืนหลังใช้สีเขียว  #2E8B57ก าหนดใช้รูปแบบนี้ทุกหน้า 
   - ส่วนเนื้อหามีขนาด 1055 X ความยาวขึ้นอยู่กับเนื้อหา px ใช้ตัวหนังสือขนาด 
14pt สีด า ฟอนต์ Arial พ้ืนหลังเป็นสีขาว ก าหนดใช้รูปแบบนี้ทุกหน้า 
  - ภาพสไลด์มีขนาด 1040 X 285 px 
  - ส่วนท้ายมีขนาด 1255 X 135 px เป็นข้อมูลติดต่อของผู้จัดท าเว็บไซต์ ใช้
ตัวหนังสือขนาด 14 สีด า ฟอนต์Arial พ้ืนหลังใช่สีฟ้าอ่อน(#87CEEB) ก าหนดใช้รูปแบบนี้ทุกหน้า 
  - สีพื้นหลัง สีเขียว โค้ด#2E8B57และ สีฟ้าอ่อน โค้ด #87CEEB   
 

 
ภาพประกอบ 4 หน้าโฮมเพจ 

 

    อาหารส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ ์

หน้าแรก การตั้งครรภ ์ สารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผังเว็บไซต ์
 
 
 
 

สไลด์รปูภาพ 
 

นางสาว วริศรา พุทธกันยา 
Waritsaramint29@gmail.comโทร. 088-0527906 

ยนิดีตอ้นรับเขสู่้เวบ็ไซต ์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ ์
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2. การออกแบบเว็บเพจ  
 หน้าการตั้งครรภ์ 
  ส่วนเนื้อหา : มีเนื้อหาข้อความอธิบาย 

 
ภาพประกอบ 5 หน้าการตั้งครรภ ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    อาหารส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ ์

หน้าแรก การตั้งครรภ ์ สารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผังเว็บไซต ์

  เนื้อหา      
 
 

นางสาว วริศรา พุทธกันยา 
Waritsaramint29@gmail.comโทร. 088-0527906 

พฒันาการตั้งครรภ ์

การดูแลครรภ ์

สุขภาพช่วงตั้งครรภ ์

 

 

รูปภาพ 
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หน้าสารอาหารที่จ าเป็นส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 เมนูย่อย : ประกอบด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรตและวิตามิน 
 ส่วนเนื้อหา : มีเนื้อหาข้อความ รูปภาพประกอบ  

 
ภาพประกอบ 6 หน้าสารอาหารที่จ าเป็นส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    อาหารส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ ์

หน้าแรก การตั้งครรภ ์ สารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผังเว็บไซต ์

                                         เนื้อหา      
 
 

นางสาว วริศรา พุทธกันยา 
Waritsaramint29@gmail.comโทร. 088-0527906 

โปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต 

วติามิน 

 

 

รูปภาพ 
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หน้าเมนูอาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 เมนูย่อย : ประกอบด้วย เมนูหลัก และเมนูว่าง 
 ส่วนเนื้อหา : มีเนื้อหาข้อความ วิดีโอและรูปภาพประกอบ 

 
ภาพประกอบ 7 หน้าเมนูอาหารส าหรับคณุแม่ตั้งครรภ์ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    อาหารส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ ์

หน้าแรก การตั้งครรภ ์ สารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผังเว็บไซต ์

                                                                                 เนื้อหา      
 

 

นางสาว วริศรา พุทธกันยา 
Waritsaramint29@gmail.comโทร. 088-0527906 

เมนูอาหาร

หลกั 

เมนูอาหารว่าง 

 

 

 

 

รูปภาพ 

เดือนท่ี 1  
เดือนท่ี 2 

เดือนท่ี 3  
เดือนท่ี 4  
เดือนท่ี 5  
เดือนท่ี 6  
เดือนท่ี 7  
เดือนท่ี 8  
เดือนท่ี 9 
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หน้าแบบประเมิน  
 เมนูย่อย : ประกอบด้วย แบบประเมินเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
 ส่วนเนื้อหา : เป็นแบบประเมินความพึงพอใจต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

 
ภาพประกอบ 8 หน้าแบบประเมนิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    อาหารส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ ์

หน้าแรก การตั้งครรภ ์ สารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผังเว็บไซต ์
 
 
 
 

 
 

นางสาว วริศรา พุทธกันยา 
Waritsaramint29@gmail.comโทร. 088-0527906 
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หน้าแผนผังเว็บไซต์  
 ส่วนเนื้อหา : แผงผังเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

     
    ภาพประกอบ 9 หน้าแผนผังเว็บไซต ์
 
 
 
 
 
 
 
 

    อาหารส าหรับคณุแมต่ั้งครรภ ์

หน้าแรก การตั้งครรภ ์ สารอาหารที่จ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผังเว็บไซต ์
 
 
 
 

 
 
 

นางสาว วริศรา พุทธกันยา 
Waritsaramint29@gmail.comโทร. 088-0527906 

      หน้าแรก 

การตั้งครรภ ์ สารอาหารท่ีจ าเป็น เมนูอาหาร แบบประเมิน แผนผงัเวบ็ไซต ์

เมนหูลกั เดือนที่ 1  

เดือนที่ 2  

เดือนที่ 3  

เดือนที่ 4  

เดือนที่ 5  

เดือนที่ 6  

เดือนที่ 7  

เดือนที่ 8  

เดือนที่ 9 

โปรตีน 

เมนวูา่ง คาร์โบไฮเดรต 

ฟักทองนมสด  

แซนวิชทนูา่สลดั 

เก๊ียวไส้ผกั  

ก๋วยเตี๋ยวลยุสวน 

แซนวิชทนูา่  

ก๋วยเตี๋ยวลยุสวน 

วิตามิน 
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1.3.2 การออกแบบ Story Board 
ตาราง 1 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าผัดบล็อคโคลี่หมู   
 

 

 

 

 

 

 

 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 

1  
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดบล็อคโคลี่หมู 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย : เมนูผัดบล็อคโคลี่หมู 
เสียงดนตรีประกอบ  

2  ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดบล็อคโคลี่หมู 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2  
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์ของเมนู 
 เสียงดนตรีประกอบ 

รูปภาพ 

ผดับล็อคโคล่ีหมู 

สว่นประกอบ ประโยชน์ของ

เมน ู
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ตาราง 1 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าผัดบล็อกโคลี่หมู (ต่อ)  

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
3 
 
 
 
 
4 
 
 
 

 

 
 
 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดบล็อคโคลี่หมู 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย :น ากระทะขึ้นตั้งไฟจนร้อน ใส่
กระเทียมลงไปผัดให้เหลือง และน าหมูที่หั่น
แล้วลงไปผัดให้สุก  
เสียงดนตรีประกอบ 
 
ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดบล็อคโคลี่หมู 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ตามด้วยผักบล็อคโคลี่ ผัดให้สุก
ปรุงรสด้วย น้ าตาลทราย ซอสปรุงรสและ 
ซอสหอยนางรม 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

5  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดบล็อคโคลี่หมู 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ผัดให้เข้ากันอีกครั้ง ตักใส่จาน
พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 2 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าย าผักคะน้าหมูสับ  

 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าย าผักคะน้าหมูสับ  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย : เมนูย าผักคะน้าหมูสับ  
เสียงดนตรีประกอบ 

2 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าย าผักคะน้าหมูสับ  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพนิ่ง  
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์ของเมนู 
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าย าผักคะน้าหมูสับ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย :น าหมูสับไปลวกในน้ าร้อนจน
สุก สะเด็ดน้ าให้แห้ง 
เสียงดนตรีประกอบ 

 
 
 
 
 
 

  

รูปภาพ 

ย  าผกัคะนา้หมูสับ 
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ล าดบั รูปภาพ ค าอธิบาย 
4 
 
 
 
 

 
 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าย าผักคะน้าหมูสับ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย :น าผักคะน้าไปลวกน้ าร้อนจน
นุ่ม จึงตักออกและทิ้งไว้ให้สะเด็ดน้ า  
เสียงดนตรีประกอบ 
 

5  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าย าผักคะน้าหมูสับ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ผสมเครื่องปรุงทั้งหมดลงใน
ชามขนาดใหญ่ ปรุงรสด้วยน้ าปลา, น้ าตาล
และน้ ามะนาว 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

6  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าย าผักคะน้าหมูสับ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ตักใส่จานพร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

ตาราง 2 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าย าผักคะน้าหมูสับ ( ต่อ )  
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ตาราง 3 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าฟักทองผัดไข่   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองผัดไข่  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูยอดฟักทองผัดไข่  
เสียงประกอบ 

2 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์ของเมนู  
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : หั่นผักทอง  ทุบกะเทียมและ
พริกให้แหลก 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพ 

ฟักทองผัดไข่ 
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ตาราง 3 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าฟักทองผัดไข่ ( ต่อ )  

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย : น ากระทะตั้งไฟปานกลาง 
ใส่น้ ามันลงไปและตามด้วยกระเทียม เจียว
กระเทียมให้หอม 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

5  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย : ตอกไข่ใส่ลงไปด้วย ผัดให้
เข้ากันอีกครั้ง  
เสียงดนตรีประกอบ 
 

6  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 6 
บทบรรยาย ปรุงรสด้วยน้ าตาลทราย ซอส
ปรุงรส และผงปรุงรส 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 3 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าฟักทองผัดไข่ ( ต่อ )  

7  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 7 
บทบรรยาย :ผัดให้เข้ากัน และตักใส่จาน
พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 4 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าไข่เจียวใบกะเพรา  
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าไข่เจียวใบกะเพรา  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูไข่เจียวใบกะเพราะ 
เสียงดนตรีประกอบ  

2  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าไข่เจียวใบกะเพรา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
เสียงดนตรีประกอบ  

3  

 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าไข่เจียวใบกะเพรา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย :ตอกไข่ใส่ชาม ตีจนฟู ใส่พริก
ขี้หนูซอยและใบกะเพราลงไป ตีไข่ให้เข้า
กัน 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 

 
 

 

รูปภาพ 

     ไข่เจียวใบกะเพรา 
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ตาราง 4 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าไข่เจียวใบกะเพรา ( ต่อ )  
  

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4 
 
 
 
 
 
 
 
 
5 

 
 

 
 
 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าไข่เจียวใบกะเพรา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย: ตั้งกระทะใช้ไฟปานกลาง ใส่
น้ ามันพืชส าหรับลงไป เทไข่ที่ตีไว้ลงไป 
เสียงดนตรีประกอบ 
 
 
ชื่อภาพ : วิธีการท าไข่เจียวใบกะเพรา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย: ทอดให้ด้านหนึ่งสุกก่อน แล้ว
จึงกลับด้าน พอสุกเหลืองได้ที่ ตักใส่จาน 
พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 5 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ  
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูหมูตุ๋นเห็ดหอม    
เสียงดนตรีประกอบ  
 

2  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย :บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู  
เสียงดนตรีประกอบ  
 

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : ตั้งน้ าให้เดือด พอเดือดแล้ว
ใส่เครื่องตุ๋นยาจีนเห็ดหอมรากผักชี ใส่ลง
ไป 
เสียงดนตรีประกอบ  

 

 
 

รูปภาพ 

หมูตุ๋นเห็ดหอม 
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ตาราง 5 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม ( ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย : ปรุงรสด้วยซอสปรุงอาหาร 
และซอสหอยนางรม 
เสียงดนตรีประกอบ  
 

5  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ใส่ซี่โครงหมูลงแล้วปิดฝา รอ 30 
นาท ี
เสียงดนตรีประกอบ   
 

6  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าหมูตุ๋นเห็ดหอม 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 6 
บทบรรยาย :ตักใส่ถ้วย พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ   
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ตาราง 6 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าตับผัดพริกหวาน    

 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 

1  
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ  
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูตับผัดพริกหวาน 
เสียงดนตรีประกอบ  
 

2 

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
เสียงดนตรีประกอบ  

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย: หั่นตับเป็นแผ่นประมาณ 1/2 
เซนติเมตรและหั่นหอมหัวใหญ่พริกหวาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 
 

 

รูปภาพ 

ตบัผดัพริกวาน 
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ตาราง  6 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าตับผัดพริกหวาน (ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพนิ่ง  
ฉาก : 4 
บทบรรยาย: ใส่น้ ามันลงในกระทะ ตั้งไฟ
ปานกลาง พอร้อน ใส่กระเทียมสับลงไปผัด 
เสียงดนตรีประกอบ 

5  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ใส่ตับลงไปผัดให้เข้ากัน ตาม
ด้วยหอมใหญ่ ใส่พริกหวานลงไป ผัดให้เข้า
กัน 
เสียงดนตรีประกอบ 

6  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 6 
บทบรรยาย :ปรุงรสด้วยซีอ๊ิวขาว ซอสหอย
นางรม และน้ าตาลทราย เติมน้ าเปล่าลงไป
พอขลุกขลิก ผัดทุกอย่างให้เข้ากันดี แล้วตัก
ใส่จาน พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 7 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าผัดขิงปลา    

 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 

1  
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดขิงปลา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : 
ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย : เมนูผัดขิงปลา 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

2  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดขิงปลา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : 
ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย :บรรยาย
ส่วนประกอบและประโยชน์จาก
เมน ู
เสียงดนตรีประกอบ  

 
3 

 

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดขิงปลา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : 
ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย: ตั้งกระทะให้น้ ามัน
พอร้อน ใส่กระเทียมเจียว  
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 

ผดัขิงปลา 

 

รูปภาพ 
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ตาราง 7 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าผัดขิงปลา ( ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดขิงปลา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย: ใส่ขิงผัดให้หอมพร้อมเห็ดหอม 
เสียงดนตรีประกอบ 

5  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าผัดขิงปลา 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :ใส่เนื้อปลาลงผัดพอสุก ปรุงรส
ด้วยเต้าเจี้ยว ซอสปรุงรส น้ าตาลทราย  
เสียงดนตรีประกอบ 
 

6  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าตับผัดพริกหวาน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 6 
บทบรรยาย :ใส่ต้นหอมผัดพอสุกตักใส่จาน 
พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 8 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข่   

 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 
 
 

ช่ือภาพ : วิธีการท าข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข ่

ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพประกอบ 

ฉาก : 1  

บทบรรยาย : เมนูข้าวต้มหมสูับเตา้หู้ไข่  
เสียงดนตรีประกอบ   
 

 
2  

 
 

ช่ือภาพ : วิธีการท าข้าวต้มหมสูับเต้าหู้ไข ่

ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพเคลื่อนไหว  
ฉาก : 2 

บทบรรยาย :  บรรยายส่วนประกอบและประโยชน์
จากเมน ู
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 
 

ช่ือภาพ : วิธีการท าข้าวต้มหมสูับเต้าหู้ไข ่
ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพเคลื่อนไหว  
ฉาก : 3 

บทบรรยาย : ใส่น้ าลงในหม้อ ตามด้วยข้าวสวย ใส่
รากผักชี กระเทียม พริกไทยด าเมด็ กะหล่ าปล ี

แครอท ผงปรุงรสหมู และซอสปรงุรสลงไป  
เสียงดนตรีประกอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขา้วตม้หมูสับเตา้หูไ้ข่ 

รูปภาพ 

58 



58 
 

 
ตาราง 8 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข่ (ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว  
ฉาก : 4 
บทบรรยาย : น าหมูสับมาหมักกับซอสปรุง
รสและพริกไทยป่น 
 เสียงดนตรีประกอบ  

5  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว  
ฉาก : 5 
บทบรรยาย : พอข้าวต้มเดือดแล้ว ปั้นหมูสับ
เป็นก้อน ๆ ลงไป รอให้เนื้อหมูสุก 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

6  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าข้าวต้มหมูสับเต้าหู้ไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว  
ฉาก : 6 
บทบรรยาย : ใส่เต้าหู้ไข่ ตังฉ่าย ขึ้นฉ่าย และ
ต้นหอมลงไป คนให้เข้ากัน ปิดไฟ ตักใส่ชาม 
พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 9 VDO น าเสนอขั้นตอนการท ายอดฟักทองผัดไข่    
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูยอดฟักทองผัดไข่  
เสียงประกอบ 
 

2  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดผักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

3  
 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : ท าการการลอกผิวที่หนามของ
ยอดฟักทองออก  
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

รูปภาพ 

ยอดฟักทองผดัไข่ 
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ตาราง 9 VDO น าเสนอขั้นตอนการท ายอดฟักทองผัดไข่ ( ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 

4 

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย : น ายอดฟักทอง พริก 
กระเทียม ล้างท าความสะอาด 
เสียงดนตรีประกอบ 

5  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย :  หั่นยอดผักทอง  ทุบกะ
เทียมและพริกให้แหลก 
เสียงดนตรีประกอบ 

6  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 6 
บทบรรยาย : น ากระทะตั้งเตาใส่น้ ามัน ใส่
กะเทียมกับพริกผัดให้เหลือง จากนั้นใส่ไข่ 
ตามด้วยยอดฟักทอง ปรุงรสด้วยซอสหอย 
ซีอ๊ิวขาว น้ าตาลทราย  
เสียงดนตรีประกอบ  

7  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 7 
บทบรรยาย : ตอกไข่ใส่ลงไปด้วย ผัดให้เข้า
กันอีกครั้ง  
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 9 VDO น าเสนอขั้นตอนการท ายอดฟักทองผัดไข่ ( ต่อ )   
 
8  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท ายอดฟักทองผัดไข่ 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 8 
บทบรรยาย : ตักใส่จานพร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 10 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าฟักทองนมสด   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 

1  
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองนมสด  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูยอดฟักทองนมสด 
เสียงดนตรีประกอบ 

2 

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองนมสด 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองนมสด 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : หั่นฟักทองออกเป็นชิ้น ๆ พอดี
ค า 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

ฟักทองนมสด 

รูปภาพ 
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ตาราง 10 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าฟักทองนมสด ( ต่อ )  
 

8  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าฟักทองนมสด 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 8 
บทบรรยาย : เมื่อฟักทองสุกแล้ว ตักใส่ชาม
พร้อมทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

8  

 

ช่ือภาพ : วธีิการท าฟักทองนมสด 
ลกัษณะภาพ/วดีิโอ : ภาพเคล่ือนไหว 

ฉาก : 8 

บทบรรยาย :ตกัใสช่ามพร้อมทาน 

เสยีงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 11 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าเกี๊ยวไส้ผัก   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าเกี๊ยวไส้ผัก  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูเกี๊ยวไส้ผัก   
เสียงประกอบ 

2  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าเกี๊ยวไส้ผัก 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าเกี๊ยวไส้ผัก 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : น ากระเทียม พริกไทย ราก
ผักชี มาโขลกให้ละเอียด 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

เก๊ียวไส้ผกั 

รูปภาพ 
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ตาราง 11 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าเกี๊ยวไส้ผัก ( ต่อ )  
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
8  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าเกี๊ยวไส้ผัก 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 8 
บทบรรยาย : น าไส้ที่ผัดมาใส่ในแผ่นเกี๊ยวปั้น
ให้ดี 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

9  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าเกี๊ยวไส้ผัก 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 9 
บทบรรยาย : น าไปนึ่ง ประมาน 15 นาทีพอ
ให้แผ่นเกี๊ยวสุก 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

10  

 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าเกี๊ยวไส้ผัก 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 10 
บทบรรยาย : ตักใส่จาน พร้อมรับประทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 12 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าแซนวิชทูน่า  
  

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า  
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูแซนวิชทูน่า   
เสียงประกอบ 

2  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : น าขนมปังหั่นเป็น
ชิ้น สามเหลี่ยม 
 เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

แซนวชิทูน่า 

รูปภาพ 

67 



67 
 

 
ตาราง 12 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าแซนวิชทูน่า (ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 

ช่ือภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 
ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย : น าทูน่าเทออกจากกระป๋องผสม
กับมายองเนส 
เสียงดนตรีประกอบ 

 
5  

 
 

ช่ือภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 

ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 

ฉาก : 5 

บทบรรยาย : เพิ่มรสชาตดิ้วยพริกไทยป่น/เกลือ 

เสียงดนตรีประกอบ 

 

6  

 
 

ช่ือภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 

ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 

ฉาก : 6 

บทบรรยาย :คนส่วนผสมใหเ้ข้ากนั 

เสียงดนตรีประกอบ 

 

7  

 

ช่ือภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 
ลักษณะภาพ/วดิีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 

ฉาก : 7 

บทบรรยาย:น าส่วนผสมมาทาลงบนขนมปังแผ่น
แรก และน าขนมปังแผ่นที่ 2 ประกบ 

เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 12 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าแซนวิชทูน่า( ต่อ )   
 

8  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าแซนวิชทูน่า 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 8 
บทบรรยาย :พร้อมรับประทาน 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 13 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
1  

 
 
 
 
 
 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 1  
บทบรรยาย: เมนูก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
เสียงดนตรีประกอบ 

2 

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 2 
บทบรรยาย : บรรยายส่วนประกอบและ
ประโยชน์จากเมนู 
 
เสียงดนตรีประกอบ 

3  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 3 
บทบรรยาย : ผสมหมูสับกับพริกไทยป่น 
ซีอ๊ิวขาว และน้ าตาลทราย 
 เสียงดนตรีประกอบ 
 

 
 
 

ก๋วยเต๋ียวลุยสวน 

รูปภาพ 
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ตาราง 13 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน ( ต่อ )   
 

ล าดับ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 4 
บทบรรยาย : หมักท้ิงไว้ประมาณ 30 นาที  
เสียงดนตรีประกอบ 
 

5  
 

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 5 
บทบรรยาย : น าหมูไปรวนกับน้ าเล็กน้อย
ในกระทะ ตามด้วยซอสปรุงรสและซอส
หอยนางรม 
เสียงดนตรีประกอบ 
 

6  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 6 
บทบรรยาย : หลังจากผัดจนส่วนผสมแห้ง 
ตักใส่จาน พักไว้ให้เย็น 
เสียงดนตรีประกอบ  

7  

 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 7 
บทบรรยาย  : น าเส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นใหญ่ไป
นึ่งประมาณ 10 นาที 
เสียงดนตรีประกอบ 
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ตาราง 13 VDO น าเสนอขั้นตอนการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน ( ต่อ )  
 
 

8  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 8 
บทบรรยาย: ยกออกจากเตา พักให้เย็น 
เสียงประกอบ 

9  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพประกอบ 
ฉาก : 9 
บทบรรยาย : วางผักโหระพา ผักชีฝรั่ง  
แครอท และส่วนผสมไส้บนแผ่นก๋วยเตี๋ยว 
พับแป้งด้านข้างทั้ง 2เข้าหากัน 
 เสียงดนตรีประกอบ 

10  

 
 

ชื่อภาพ : วิธีการท าก๋วยเตี๋ยวลุยสวน 
ลักษณะภาพ/วิดีโอ : ภาพเคลื่อนไหว 
ฉาก : 10 
บทบรรยาย หั่นเป็นชิ้นๆ พร้อมทาน 
 เสียงดนตรีประกอบ 
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2. การพัฒนาเว็บไซต์  
 2.1 การก าหนดแหล่งข้อมูล  
 

โฟล์เดอร์ ข้อมูล 

Content 
Image 
Sound 
Video 

Include 

รวบรวมข้อมูลทั้งหมด 
รูปภาพ 
เสียง 

ภาพเคลื่อนไหว 
เมนูหลัก เมนูย่อย และส่วนท้ายเว็บ 

 

2.2 การก าหนดโฟลเดอร์ 
 

โฟล์เดอร์ ข้อมูล 

โฮมเพจ 
เว็บเพจ 
รูปภาพ 

ภาพเคลื่อนไหว 
เสียง 

.html 

.html 
.jpg 
.wav 
.mp3 

 
 

 
2.3 การก าหนดรูปแบบค าสั่งที่ใช้ในการพัฒนาเว็บ 
 2.3.1 HTML เป็นภาษาที่ใช้ส าหรับสร้างเว็บเพจ มีโครงสร้างประกอบไปด้วย tag และ 
attribute ต่างๆ ที่ใช้ในการควบคุมการแสดงผลของข้อความ รูปภาพ หรือวัตถุอ่ืน ๆ   
 2.3.2 CSS เป็นภาษาที่มีรูปแบบการเขียน Syntax ที่เฉพาะ ถูกก าหนดขึ้นเพ่ือใช้เสริมภาษา 
HTML ให้สามารถจัดรูปแบบการแสดงผลให้กับเอกสาร HTML ได้สมบูรณ์แบบมากขึ้น 
 2.3.3 JavaScript เป็นภาษาที่เป็น Script ที่อยู่ในเว็บไซต์ เพ่ือให้เว็บไซต์มีการเคลื่อนไหว
สามารถท าให้ผู้ใช้งานใช้เว็บไซต์ของเราได้ง่ายขึ้น รวมถึงดึงดูดความสนใจของผู้ใช้งาน  
 
 

73 



73 
 

 
2.4 โปรแกรมท่ีใช้ในการพัฒนาเว็บ  
 2.4.1 Adobe Dreamweaver โปรแกรมช่วยเขียนโฮมเพจคุณภาพสูง มีเครื่องมือหลายๆ
แบบที่ช่วยให้เขียนโฮมเพจได้สะดวกสบายขึ้นเพ่ือใช้ในการเขียนเว็บเพจ หรือเว็บไซต์และนอกจากนี้
แล้วโปรแกรม Adobe Dreamweaver CC นี้ก็ยังรองรับการเขียนภาษา DHTMLหรือที่รู้จักกันใน
นามของ Dynamic HTML ซึ่งมันจะเป็นตัว ที่ช่วยเพ่ิมลูกเล่นให้กับเว็บเพจอีกทั้งมีระบบช่วยเติม 
Source Code ของภาษา HTML อย่างอัตโนมัติและยังสามารถช่วยจัดการก าหนดค่าของรูปภาพที่จะ
น ามาใส่ประกอบในเว็บได้อย่างสะดวก โดยการเพ่ิมค าและประโยคให้กับการเขียนเว็บไซต์แบบ
อัตโนมัติโปรแกรมนี้ได้เป็นที่นิยมกันมากในหมู่ของเว็บมาสเตอร์ต่างๆ ทั้งในเมืองไทย และใน
ต่างประเทศ 
 2.4.2  โปรแกรม Photoshop เป็นโปรแกรมที่มีความสามารถในการออกแบบกราฟิก เพ่ือ
น าไปใช้ร่วมกับงานในด้านต่าง ๆเช่น งานกราฟิกที่เกี่ยวกับสื่อสิ่งพิมพ์ทุกประเภท งานกราฟิกบน
เว็บไซต์และการตกแต่งภาพถ่ายจากกล้องดิจิตอลซึ่งอาจกล่าวได้ว่าเป็นโปรแกรมที่มีผู้นิยมน ามาใช้ใน
การออกแบบและตกแต่งภาพถ่ายกันมากที่สุด  Photoshop เป็นโปรแกรมที่ใช้ในการสร้างภาพและ 
การตกแต่งภาพที่ก าลังเป็นที่นิยมอย่างสูงสุด ในปัจจุบันเนื่องจากเป็นโปรแกรมที่ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และผลงานที่ได้เหมาะที่จะใช้กับงานสิ่งพิมพ์ นิตยสารงาน มัลติมิเดีย 
 2.4.3 Sony Vegas คือโปรแกรมที่ถูกพัฒนามาเพ่ืองานตัดต่อภาพยนตร์ และเสียง โดยใน
หนึ่งโปรแกรมนี้รองรับและสนับสนุนไฟล์รูปแบบไฟล์จึงสามารถใช้งานร่วมกับโปรแกรมอ่ืนๆได้อย่าง
มากมาย และโปรแกรมให้ผลงานที่มีระดับสูงได้ เช่น วีดีโอระดับ Full HD หรือ เสียงระดับ HQ VBR 
Studio Audio ได ้
คุณสมบัติและความสามารถของโปรแกรมตัดต่อวิดีโอ Sony Vegas 
 -ตัดต่อภาพยนตร์ หรือ สร้างวีดีโอจากภาพนิ่ง 
 -ตัดต่อเสียง หรือ แต่งเสียงเพลง ดนตรี 
 -มีเอฟเฟ็กต์ ให้เลือกใช้มากมาย 
 -มีฟังก์ชั่นให้เลือกอย่างมากมาย เช่น การปรับโทนสี ปรับโทนเสียง สร้างภาพเก่าๆ  
 -รองรับการท างานแบบ Layer สามารถซ้อนภาพและเสียงได้อย่างไม่จ ากัด 
 -สนับสนุนรูปแบบสื่อได้หลากหลาย เช่น VCD, SVCD, DVD,และสื่อวีดีโอส าหรับแสดงผลบน
เว็บไซต์ 
 -รองรับรูปแบบไฟล์อย่างหลากหลาย เช่น JPG, PSD, AVI, MOV  และอ่ืนๆ อีกมากมาย 
 -สนับสนุนภาพทั้งแบบ 2 มิติ และ แบบ 3 มิติ 
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3. หลังการพัฒนาเว็บไซต์ 
 3.1 การอัพโหลด 
  3.1.1 การจดทะเบียนโดเมนเนม (Domain Name)  เป็นการลงทะเบียนชื่อให้กับ
เว็บไซต์ของเราในโลกของ อินเตอร์เน็ต  
  3.1.2 จัดหาพ้ืนที่อินเตอร์เน็ต หรือ เว็บโฮสติ้ง (Web Hosting)   
  3.1.3 อัพโหลดผ่านโปรแกรม File Zilla เพราะเป็นโปรแกรมท่ีส่วนมากนิยมใช้ 
 3.2 การเผยแพร่และส่งเสริมให้เป็นที่รู้จัก 
  3.2.1  การใช้ Social Networkช่วยในการประชาสัมพันธ์เว็บไซต์ Social 
Network ถือว่า เป็นช่องการท าการตลาดที่ง่าย และประหยัดที่สุด และนิยมมากที่สุดสามารถเข้าถึง
กลุ่มเป้าหมายในเวลาอันรวดเร็ว Social Network มีหลายหลายเช่น 
Facebook,Twitter,LinkIn,FourSquare,Google+,Pinterest  
   
 4. การประเมินผล  
 4.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 การประเมินผลเป็นขั้นตอนที่ส าคัญมากเพ่ือที่จะได้รับทราบถึงข้อบกพร่องของเว็บไซต์โดย
การประเมินผลมีรายละเอียดดังนี้ 
  4.1.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้านี้ ได้แก่สมาชิก Fage Facebook แม่รักลูก
  4.1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า ได้แก่ สมาชิก Fage Facebook แม่รัก
ลูกจ านวน 140 คน 
 4.2 เครื่องมือที่ใช้ในการประเมิน  
    แบบประเมินผลความพึงพอใจเพ่ือวัดระดับความพึงพอใจของผู้เข้ามาใช้เว็บไซต์อาหารส าหรับคุณ
แม่ตั้งครรภ์ โยแบ่งออกเป็น 2 ตอนดังนี้ 
   4. 2.1 ตอนที่ 1 แบบสอบถามความพึงพอใจต่อเว็บไซต์ โยแบ่งเป็นด้านต่างๆดังนี้  
  4.2.1ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ  
  4.2.2ด้านการออกแบบเว็บไซต์  
  4.2.3ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ  
  4.2.4ด้านการใช้งานเว็บไซต์  
   4.2.2 ตอนที่ 2 ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
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4.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 หลังจากตรวจสอบความถูกต้องของเว็บไซต์ น าเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ที่ได้
พัฒนาขึ้นไปทดลองใช้ แล้วท าการวิเคราะห์ข้อมูลและประมวลผล ที่ได้จากการตอบแบบสอบถามจาก
กลุ่มตัวอย่างและสรุปผลการประเมินเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 
4.4. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 การวิเคราะห์ค่าความพึงพอใจของผู้ที่เข้ามาใช้งานเว็บไซต์ โดยให้ตอบข้อค าถามประเด็น
ต่างๆที่เกี่ยวกับความพึงพอใจหลังการใช้งานเว็บไซต์ว่ามีความพึงพอใจหรือควรปรับปรุงในด้านใด
 เกณฑ์ที่ใช้ประเมินความพึงพอใจของกลุ่มเป้าหมายแบ่งตามมาตราส่วนประมาณค่าโดยใช้
เกณฑ์ในการค านวณการก าหนดคะแนนของระดับความคิดเห็นของแบบประเมินเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า ( rating scale) เป็น 5 ระดับ คือ 
   มากที่สุด มีค่าคะแนนเท่ากับ 5  
   มาก  มีค่าคะแนนเท่ากับ 4 
   ปานกลาง  มีค่าคะแนนเท่ากับ 3  
   น้อย   มีค่าคะแนนเท่ากับ 2  
   น้อยที่สุด  มีค่าคะแนนเท่ากับ 1 

การแปลความหมายระดับค่าคะแนนเฉลี่ย โดยแบ่งเกณฑ์ค่าเฉลี่ยในการพิจารณาระดับความ
พึงพอใจดังนี้ 
   4.51-5.00 มีระดับความพึงพอใจ     มากท่ีสุด 
   3.51-4.50 มีระดับความพึงพอใจ     มาก 
   2.51-3.50 มีระดับความพึงพอใจ     ปานกลาง  
   1.51-2.50 มีระดับความพึงพอใจ     น้อย 
   0.51-1.50 มีระดับความพึงพอใจ     น้อยที่สุด 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ในการวิเคราะห์ข้อมูล ใช้สถิติดังนี้คือ  
  1.ค่าเฉลี่ย ( Arthmetic) 
 
    
 

     แทน   ค่าเฉลี่ย 

     แทน   ผลรวมทั้งหมดของประชากร 

      แทน   จ านวนข้อมูลทั้งหมด 
   
  2. ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
   

  S.D. =       
 

 1

22



 
nn

XXn
 

  
  S.D.      แทน   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2

 X       แทน   ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกก าลังสอง 

        แทน   ค่าเฉลี่ย 
 n             แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

         แทน   ผลรวมของคะแนนทั้งหมด  
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาค้นคว้าครั้งนี้เป็นการพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ มีผลการศึกษา
ต่อไปนี้  
 1. ผลการพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 2. ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้เว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 
ผลการพัฒนาเว็บไซต์  
 การพัฒนาเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ผู้ศึกษาค้นคว้าได้ท าการศึกษาซึ่งมี
รายละเอียดองค์ประกอบของเนื้อหา ประกอบไปด้วยส่วนต่างๆของเว็บไซต์ ดังนี้  
1. หน้าหลักของเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ สามารถเข้าเว็บเพจได้โดยใช้ 
http://www.foodformom.esy.es  ดังภาพประกอบ   
 

 
ภาพประกอบที่ 10 หน้าหลัก 

 จากภาพประกอบแสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าแรกของเว็บไซต์จะประกอบไปด้วย 3 ส่วน 
ได้แก่  
  1. ส่วนหัว ประกอบด้วยโลโก้เว็บไซต์  
   2. เมนู ประกอบด้วย หน้าแรก การตั้งครรภ์  สารอาหารที่ จ าเป็น เมนูแนะน า 
เมนูอาหารว่าง แบบประเมิน  แผนผังเว็บไซต์  
  3. ส่วนรูปภาพและเนื้อหา 
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2. จากภาพประกอบ แสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าการตั้งครรภ์ประกอบด้วยข้อความอธิบาย ดัง
ภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 11 หน้าการตั้งครรภ์ 
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3. จากภาพประกอบ แสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าสารอาหารที่จ าเป็น - โปรตีน ประกอบไปด้วย
ข้อความอธิบาย ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 12 หน้าสารอาหารที่จ าเป็น - โปรตีน 
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4. จากภาพประกอบ แสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าสารอาหารที่จ าเป็น - คาร์โบไฮเดรต ประกอบไป
ด้วยข้อความอธิบาย ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 13 หน้าสารอาหารที่จ าเป็น - คาร์โบไฮเดรต 
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5. จากภาพประกอบ แสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าสารอาหารที่จ าเป็น - วิตามิน ประกอบไปด้วย
ข้อความอธิบาย ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 14 หน้าสารอาหารที่จ าเป็น – วิตามิน 
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6. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 1 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
1 โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด 
ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 1 
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7.  จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 2 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
2โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด  
ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 16 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 2 
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8. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 3 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
3 โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด
ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

85 



85 
 

9. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 4 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
4 โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด
ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 18 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 4 
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10. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 5 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
5 โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด
ดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 19 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 5 
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11. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 6 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
6  โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์
โหลดดังภาพประกอบ 
 

 
    
   ภาพประกอบ 20 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 6 
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12. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 7 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
7 โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด
ดังภาพประกอบ 
 

  
    
   ภาพประกอบ 21 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 7 
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13. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า – เดือนที8่ เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
8 โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์โหลด
ดังภาพประกอบ 
 

  
    
   ภาพประกอบ 22 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 8 
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14. จากภาพประกอบหน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 9 เป็นการน าเสนอเมนูส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์เดือนที่ 
9  โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับดาวน์
โหลดดังภาพประกอบ 
 

  
    
   ภาพประกอบ 23 หน้าเมนูแนะน า - เดือนที่ 9 
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15. จากภาพประกอบหน้าเมนูอาหารว่าง - ฟักทองนมสดเป็นการน าเสนอเมนูอาหารว่างส าหรับคุณ
แม่ตั้งครรภ์ โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับ
ดาวน์โหลดดังภาพประกอบ 
 

  
    
   ภาพประกอบ 24 หน้าเมนูอาหารว่าง - ฟักทองนมสด  
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16. จากภาพประกอบหน้าเมนูอาหารว่าง – แซนวิชทูน่าสลัดเป็นการน าเสนอเมนูอาหารว่างส าหรับ
คุณแม่ตั้งครรภ์ โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้
ส าหรับดาวน์โหลดดังภาพประกอบ 
 

 
 

ภาพประกอบ 25 หน้าเมนูอาหารว่าง - แซนวิชทูน่าสลัด 
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17. จากภาพประกอบหน้าเมนูอาหารว่าง – เกี๊ยวไส้ผักเป็นการน าเสนอเมนูอาหารว่างส าหรับคุณแม่
ตั้งครรภ์ โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้ส าหรับ
ดาวน์โหลดดังภาพประกอบ 
 

 
    
   ภาพประกอบ 26 หน้าเมนูอาหารว่าง - เกี๊ยวไส้ผัก  
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18. จากภาพประกอบหน้าเมนูอาหารว่าง – ก๋วยเตี๋ยวลุยสวนเป็นการน าเสนอเมนูอาหารว่างส าหรับ
คุณแม่ตั้งครรภ์ โดยประกอบไปด้วยข้อความ ส่วนประกอบ วิธีท า วิดีโอ และไฟล์ word วิธีท าไว้
ส าหรับดาวน์โหลดดังภาพประกอบ 
 

 
   
  ภาพประกอบ 27 หน้าเมนูอาหารว่าง - ก๋วยเตี๋ยวลุยสวน  
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19. จากภาพประกอบ แสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าแบบประเมิน ประกอบด้วย แบบประเมินความ
พึงพอใจของผู้เข้าใช้เว็บไซต์อาหารส าหรับตุณแม่ตั้งครรภ์  ดังภาพประกอบ  
 

 
    
   ภาพประกอบ 28 แบบประเมิน  
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20.จากภาพประกอบ แสดงให้เห็นว่าในส่วนของหน้าแผนผังเว็บไซต์ ประกอบด้วยแผนผังเว็บไซต์ดัง
ภาพประกอบ 
 

 
    
   ภาพประกอบ 30 แผนผังเว็บไซต์  
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ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจ  
 ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
การศึกษาค้นคว้าครั้งนี้  ผู้ศึกษาค้นคว้าได้น าเว็บไซต์ ไปประเมินกับสมาชิก Fage Facebook  
แม่รักลูก จ านวน  140   คน   และได้น าผลการประเมินมาวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้   
 
ตาราง 14 แสดงผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจโดยรวมที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
  

รายการประเมิน  S.D. ระดับความ 
พึงพอใจ 

 1.ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ 4.12 .65 มาก 
 2. ด้านการออกแบบเว็บไซต์ 3.96 .66 ปานกลาง 

 3.ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ 4.06 .56 มาก 
 4.ด้านการใช้งานเว็บไซต์ 3..97 .57 มาก 

รวม 4.03 .53 มาก 

 
 จากตารางพบว่า ผลความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ โดย

ภาพรวมมีความพึงพอใจในระดับมาก ( = 4.03 ) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่มีระดับ

ความพึงพอใจมากที่สุด คือ ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ ( = 4.12 ) และด้านที่มีระดับความพึง

พอใจอยู่ในระดับมาก คือ ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ ( = 4.06 ) และด้านที่มีระดับความพึงพอใจ

อยู่ในระดับมาก คือ ด้านการใช้งานเว็บไซต์ ( = 3.97) และด้านการออกแบบเว็บไซต์ ( = 3.96 )  
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ตาราง 15 แสดงผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ  
 

ด้านเนื้อหาข้อมูลที่น าเสนอ  S.D. ระดับความพึง
พอใจ 

1. เนื้อหาตรงตามความต้องการ 4.00 .87 มาก 
2 .เนื้อหาอ่านเข้าใจง่าย 4.18 .78 มาก 

3. เนื้อหาในเว็บไซต์มีการแบ่งหมวดหมู่เหมาะสม 4.18 .82 มาก 

รวม 4.12 .65 มาก 

 
 จากตารางพบว่า ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับ

คุณแม่ตั้งครรภ์โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( = 4.12) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจ

ในระดับมาก โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อยดังนี้ คือ เนื้อหาอ่านเข้าใจง่าย ( = 4.18) 

เนื้อหาในเว็บไซต์มีการแบ่งหมวดหมู่อย่างเหมาะสม ( = 4.18 ) และเนื้อหาตรงความต้องการ  

( = 4.00 )  
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ตาราง 16  แสดงผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 ด้านการออกแบบเว็บไซต์   
 

ด้านการออกแบบเว็บไซต์  S.D. ระดับความ 
พึงพอใจ 

 1. การออกแบบเว็บไซต์มีความน่าสนใจ 4.18 .82 มาก 
 2. ความเหมาะสมของขนาดตัวอักษรและสี
ตัวอักษร  

3.17 .85 ปานกลาง 

 3. การจัดองค์ประกอบเว็บไซต์ 3.96 .89 มาก 

 4. ความเหมาะสมของสีในการออกแบบ 4.00 .91 มาก 

รวม 3.96 .66 มาก 

 
 จากตารางพบว่า ด้านการออกแบบเว็บไซต์ ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณ

แม่ตั้งครรภ์โดยรวมอยู่ในระดับมาก  ( = 3.96 ) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจอยู่
ในระดับมาก โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อยดังนี้ คือ การออกแบบเว็บไซต์มีความน่าสนใจ 

(  = 4.18 ) ความเหมาะสมของสีในการออกแบบ (  = 4.00 ) การจัดองค์ประกอบเว็บไซต์  

( = 3.96 ) และความเหมาะสมของขนาดตัวอักษรและสีตัวอักษร ( = 3.17 ) 
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ตาราง 17 แสดงผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ   
 

ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ  S.D. ระดับความพึง
พอใจ 

1. ภาพประกอบมีความคมชัด 4.25 .80 มาก 
2. วิดีโอสอดคล้องกับเนื้อหา 4.09 .81 มาก 

3.ความคมชัดของวิดีโอ 3.93 .80 มาก 

รวม 4.06 .56 มาก 

 
 จากตารางพบว่าด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับ

คุณแม่ตั้งครรภ์โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( = 4.06 ) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจ
อยู่ในระดับมาก โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อยดังนี้ คือ ภาพประกอบมีความคมชัด  

( = 4.25 ) วิดีโอสอดคล้องกับเนื้อหา ( = 4.09 ) และความคมชัดของวิดีโอ ( = 3.93 ) 
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ตาราง 18 ผลการวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์  
 ด้านการใช้งานเว็บไซต์   
 

ด้านการใช้งานเว็บไซต์  S.D. ระดับความพึง
พอใจ 

1.รูปแบบง่ายต่อการใช้งาน 4.18 .64 มาก 
2. มีการแสดงผลอย่างรวดเร็ว 3.81 .85 มาก 

3. ลิงค์เชื่อมโยงกันได้อย่างถูกต้อง 3.93 .75 มาก 

รวม 3.97 .57 มาก 

 
 จากตารางพบว่าด้านการใช้งานเว็บไซต์ ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่

ต้ังครรภ์ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ( = 3.97) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีความพึงพอใจใน

ระดับมาก โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อยดังนี้ คือ รูปแบบง่ายต่อการใช้งาน ( = 4.18) 

ลิงค์เชื่อมโยงกันได้อย่างถูกต้อง ( = 3.93) มีการแสดงผลอย่ารวดเร็ว ( = 3.81) 
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บทที่ 5 

สรุปผล  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
  
 การศึกษาค้นคว้าครั้งนี้เป็นการพัฒนาเว็บไซต์ อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ ในครั้งนี้ผู้ศึกษา
ค้นคว้าได้บทสรุป อภิปรายผล และ ข้อเสนอแนะ ตามล าดับขั้นตอนดังต่อไปนี้  
 1. สรุปผล  
 2. อภิปรายผล  
 3. ข้อเสนอแนะ  
 
สรุปผล 
 จากการศึกษาค้นคว้าการพัฒนาเว็บไซต์ อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ สามารถสรุปผลได้
ดังนี้  
 ผลความพึงพอใจของผู้ใช้ที่มีต่อเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ โดยภาพรวมมีความพึง

พอใจในระดับมาก ( = 4.03 ) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านที่มีระดับความพึงพอใจมาก

ที่สุด คือ ด้านข้อมูลเนื้อหาที่น าเสนอ ( = 4.12 ) และด้านที่มีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 

คือ ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ ( = 4.06 ) และด้านที่มีระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก คือ 

ด้านการใช้งานเว็บไซต์ ( = 3.97) และด้านการออกแบบเว็บไซต์ ( = 3.96 )  
 
อภิปรายผล  
 จากการศึกษาค้นคว้า การพัฒนาเว็บไซต์ อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ สามารถอภิปราย
ผลได้ดังนี้  
 1. ด้านเนื้อหาข้อมูลที่น าเสนอ มีความพึงพอใจอยู่ ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ เนื้อหาอ่านเข้าใจง่าย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ชัยยุทธ์ ลิมลา
วัลย์ ( 2554 ) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับ เรื่องการพัฒนาเว็บไซต์อาหาร ศึกษาเรื่องความพึงพอใจต่อเว็บไซต์
ด้านเนื้อหาและข้อมูลของเว็บไซต์ พบว่า ประชาชนมีความพึงพอใจต่อการพัฒนาเว็บไซต์อาหารด้าน
เนื้อหาและข้อมูลของเว็บไซต์ อยู่ในระดับมาก เนื่องมาจาก เนื้อหาเป็นส่วนส าคัญ ข้อมูลที่น ามาเสนอ
ต้องมีความถูกต้อง อ่านเข้าใจง่ายไม่น่าเบื่อ และมีการปรับปรุงให้ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา นอกจากนี้ยัง
พบว่า ความเร็วในการแสดงผล อยู่ในระดับดี ซึ่งอาจเนื่องมาจากชนิดและรุ่นของบราวเซอร์ และ
ศักยภาพของเครื่องคอมพิวเตอร์ที่แตกต่างกัน  
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 2. ด้านภาพและวิดีโอที่น าเสนอ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ ภาพประกอบมีความคมชัด ซึ่งสอดคล้องกับวิจัยของ หัสนัย ริยา
พันธ์ (2554) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ เรื่องการพัฒนาเว็บไซต์ศาลาพุ่มข้าวบิณฑ์  ในเรื่องของ ความพึงพอใจ
ด้านกราฟิกภาพ และวิดีโอที่น าเสนอ พบว่า นักเรียนนักศึกษาและประชาชนมีความพึงพอใจต่อ
เว็บไซต์ศาลาพุ่มข้าวบิณฑ์ ด้านกราฟิกภาพวิดีโอเคลื่อนไหว อยู่ในระดับมาก ทั้งนี้สามารถอธิบายได้
ว่าเนื่องมาจากรูปแบบของเว็บไซต์ประเภทนี้กราฟิกภาพเคลื่อนไหวและวิดีโอ มีความส าคัญที่จะท าให้
เว็บไซต์มีความน่าสนใจสามารถดึงดูดผู้เข้าชมได้   
 3. ด้านการใช้งานเว็บไซต์ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าข้อ
ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ รูปแบบง่ายต่อการใช้งาน ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ สมทรง ทองสุข
มาก ( 2559 : 44-58 ) ได้วิจัยการพัฒนาบทเรียนคอมพิวเตอร์ช่วยสอนบนอินเตอร์เน็ต เรื่องการสร้าง
เว็บไซต์อย่างง่ายส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาชั้นปีที่  5 ผลการวิจัยพบว่า ด้านการใช้งาน
เว็บไซต์ ใช้งานง่าย ท าให้นักเรียนหรือบุคคลทั่วไปเข้าถึงสาระความรู้ได้เข้าใจในการใช้งานเว็บไซต์
และไม่ซับซ้อนในการใช้งาน  
 4. ด้านการออกแบบเว็บไซต์ มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า
ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ได้แก่ การออกแบบเว็บไซต์มีความน่าสนใจ  ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีของ ประเวศ 
วงษ์ค าชัย ( 2552 : 64-70)  ได้กล่าวไว้ว่า กระบวนการในการพัฒนาเว็บไซต์ หรือการออกแบบ
เว็บไซต์ที่ดีนั้น เราควรจัดการระบบโครงสร้างข้อมูลบนเว็บไซต์ โดยการพิจารณาโครงร่างเว็บไซต์ของ
เราว่าควรมีข้อมูลการท างานอย่างไรบ้าง ในการออกแบบเว็บไซต์นั้นยังต้องค านึงถึงสีสันและรูปแบบ
ของส่วนประกอบต่างๆ ที่ไม่ใช่ภาพกราฟิก เช่น ขนาดของตัวอักษร สีของข้อความ สีพ้ืน ลวดลายของ
เส้นกรอบเพื่อความสวยงามและดึงดูดผู้เยี่ยมชมด้วย  
 
 
ข้อเสนอแนะ  
 1.ข้อเสนอแนะในการพัฒนาในครั้งต่อไป  
  ควรแนะน าเมนูอาหารเป็นมื้อๆต่อวัน ว่าควรรับประทานอาหารประเภทใดบ้าง เช่น 
ผัก ผลไม้ หรืออาหารเสริมประเภทต่างๆ เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับคุณแม่มือใหม่ในการจัดตารางการ
รับประทานอาหาร 
 2. ข้อเสนอแนะเพ่ือการศึกษาต่อ  
  จัดท าเว็บไซต์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ โดยมีเมนูที่หลากหลาย แบ่งเมนู
ออกเป็นแต่ละเดือนในการตั้งครรภ์ และน าแนะอาหารเสริมหรือวิตามินเสริม รวมถึงวิธีการเตรียมตัว
ในการเป็นคุณแม่มือใหม่ด้วย 
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ภาคผนวก ก  
แบบประเมินความพึงพอใจ  
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แบบประเมินความพงึพอใจ  

การพฒันาเวบ็ไซต์ อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ์ 

ค าช้ีแจง: แบบประเมินความพึงพอใจน้ีจดัท าข้ึนเพื่อศึกษาความพอใจของผูใ้ช่เวบ็ไซต ์อาหาร
ส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ ์แบ่งออกเป็น 2 ตอนดงัน้ี  

ตอนท่ี 1 ความพึงพอใจของผูใ้ชท่ี้มีต่อเวบ็ไซต ์อาหารสหรับคุณแม่ตั้งครรภ ์ 

ตอนท่ี 2 ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกบัเวบ็ไซต ์อาหารสหรับคุณแม่ตั้งครรภ ์ 
 

ตอนที ่1 ความพึงพอใจของผูใ้ชท่ี้มีต่อเวบ็ไซต ์อาหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ ์ 

ค าช้ีแจง: โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงใน  เพื่อแสดงถึงระดบัความพึงพอใจของท่าน  

 
รายการ 

 

มากท่ีสุด 
( 5 ) 

มาก 
( 4 ) 

ปานกลาง 
( 3 ) 

นอ้ย 
( 2 ) 

นอ้ยท่ีสุด 
( 1 ) 

1.ด้านเน้ือหาข้อมูลที่น าเสนอ 
 1.1 เน้ือหาตรงตามความตอ้งการ      
 1.2 เน้ือหาอ่านเขา้ใจง่าย      
 1.3 เน้ือหาในเวบ็ไซตมี์การแบ่ง
หมวดหมู่เหมาะสม 

     

2. ด้านการออกแบบเวบ็ไซต์  
 2.1 การออกแบบเวบ็ไซตมี์ความ
น่าสนใจ 

     

 2.2 ความเหมาะสมของขนาดตวัอกัษร
และสีตวัอกัษร  

     

 2.3 การจดัองคป์ระกอบเวบ็ไซตเ์ขา้ใจ
ง่าย 

     

 2.4 ความเหมาะสมของสีในการ
ออกแบบ 
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รายการ มากท่ีสุด 
มากท่ีสุด
( 5 ) 

มาก 
มาก 
( 4 ) 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
( 3 ) 

นอ้ย 
นอ้ย 
( 2 ) 

นอ้ยท่ีสุด 
นอ้ยท่ีสุด

( 1) 
3. ด้านภาพและวดิีโอทีน่ าเสนอ 
3.1ภาพประกอบมีความคมชดั      
3.2 วดีิโอสอดคลอ้งกบัเน้ือหา      
3.3 ความคมชดัของวิดีโอ      
4. ด้านการใช้งานเวบ็ไซต์ 
4.1 รูปแบบง่ายต่อการใชง้าน      
4.2 มีการแสดงผลอยา่งรวดเร็ว      
4.3 ลิงคเ์ช่ือมโยงกนัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง      
 

ตอนที ่2  ขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกบัเวบ็ไซตอ์าหารส าหรับคุณแม่ตั้งครรภ ์ 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ 
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ภาคผนวก ข 
ผลการวิเคราะห์ 
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MEANS TABLES=a1 b1 c1 d1 

  /CELLS=MEAN COUNT STDDEV. 

Means 

Notes 

Output Created 08-NOV-2016 16:10:20 

Comments  

Input Data C:\Users\mint\Desktop\spss.sav 

Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data 

File 
140 

Missing Value Handling Definition of Missing For each dependent variable in a table, 

user-defined missing values for the 

dependent and all grouping variables 

are treated as missing. 

Cases Used Cases used for each table have no 

missing values in any independent 

variable, and not all dependent 

variables have missing values. 

Syntax MEANS TABLES= a1 b1 c1 d1 

/CELLS=MEAN COUNT STDDEV. 

Resources Processor Time 00:00:00.03 

Elapsed Time 00:00:00.01 

 

Report 

 a1 B1 C1 D1 p 

Mean 4.12 3.96 3.4.06 3.97 4.03 

N 140 140 140 140 140 

Std. Deviation .652 .663 .566 .574 .533 
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Report 

 A1.1 A1.2 a.13 aa  

Mean 4.00 4.18 4.18 4.12  

N 140 140 140 140  

Std. Deviation .872 .784 .821 .653  

Report 

 C1.1 C1.2 C1.3 C1.4 cc d2.1.5 

Mean 4.18 3.17 3.96 4.00 3.96 3.99 

N 140 140 140 140 140 293 

Std. Deviation .824 .851 .894 .914 .661 .802 

Report 

 D1.1 D1.2 D1.3 dd dd b2.2.5 

Mean 4.25 4.09 3.93 4.06 3.48 3.89 

N 140 140 140 140 293 293 

Std. Deviation .803 .811 .801 .562 .850 .716 

Report 

 F1.1 F1.2 F1.3 ff b2.3.4 

Mean 4.18 3.81 3.93 3.97 3.76 

N 140 140 140 140 293 

Std. Deviation .644 .852 .754 .574 .843 
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ประวัติย่อของผู้ศึกษาค้นคว้า  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



115 
 

 
 

ประวัติย่อของผู้ศึกษาค้นคว้า  
 

ชื่อ  นางสาววริศรา พุทธกันยา  
 
วันเกิด  19  มกราคม  2538  
 
อีเมล์  waritsaramint29@gmail.com 
 
ประวัติการศึกษา  
  
 ปี พ.ศ. 2555  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนสาธิต  
    มหาวิทยาลัยขอนแก่น ( มอดินแดง )  
  
 ปี พ.ศ. 2559  ก าลังศึกษา ปริญญาตรี (ศศ.บ. สารสนเทศศาสตร์) 
    คณะวิทยาการสารสนเทศ  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
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