
คู่ม่ือการใช้งานแอพพลิเคชั่นประเมินคุณค่าทางโภชนาการ  

หวาน มัน เค็ม ในเครื่องดื่ม ส าหรับกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวาน 

1.เปิดโปรแกรมบราวเซอร์ เข้าไปยัง 
http://khamaon.com/banntatdrink/ 

 

5. คลิกเมนู ประเมินภาวะโภชนาการและวางแผนการดื่ม 
 

 
2. คลิก Sign up เพ่ือสมัครสมาชิก 

 

6. ตรวจสอบข้อมูล และคลิก ค านวณพลังงานของฉัน 

 
3. กรอกข้อมูลส่วนตัว และบันทึก 

 

7. ระบบจะแสดงพลังงานที่ควรได้รับต่อวัน  

 
4. เข้าสู่ระบบ 
 

 

8. วางแผนการบริโภค โดยเลอืก แสดงข้อมูล ที่ปรากฏเมนู
เครื่องดื่ม หรือใส่ชื่อเครื่องดื่มที่ต้องการค้นหาที่แถบ พิมพ์
ชื่อเครื่องดื่มที่นี่ 

 

ใส่ภาพตนเองที่น่ี 

กดเพื่อสมัครสมาชิก  

ตั้งค่าเข้าสูร่ะบบ 

ใส่หมายเลขโทรศัพท ์

ใส่หมายเลขโทรศัพท ์

กด Login 

กดเพื่อใช้งาน  

กดปุ่มค านวณ  

แสดงข้อมูล  

ใส่ชื่อเครื่องดื่มที่ต้องการค้นหา  

หรือเลือกจากรายการ แล้วกด 

แสดงข้อมูล 

http://khamaon.com/banntatdrink/


9. ดูรายละเอียด ใส่จ านวนที่ดื่ม และคลิกเพ่ิมข้อมูล และกด 
ตกลง หากไม่ต้องการเพ่ิม กดปุ่ม close 

 

12.แสดงประวัติการบริโภคเครื่องดื่ม และผลการประเมิน
ความต้องการพลังงานจากเครื่องดื่ม หากต้องการดูรายการ
เครื่องดื่มที่เคยดื่ม คลิกที่ ดูข้อมูล   

 
10. แสดงข้อมูลพลังงานที่ได้รับ และประเมินความต้องการ
พลังงาน หากต้องการวางแผนการดื่มเพ่ิม ให้กลับไปท าซ้ า
ขั้นตอนที่ 9 หรือลบรายการที่ไม่ต้องการดื่มออก เสร็จแล้ว
กดปุ่มบันทึก 

 

13.กรอกข้อมูลใหม่หากต้องการแก้ไข เช่น น้ าหนัก 
ประเภทงานที่ท า และบันทึกการแก้ไข  

 

11. หากต้องการดูประวัติการบริโภคเครือ่งดื่ม และปรับปรุง
ข้อมูลส่วนตัว เลือกที่เมนู ข้อมูลส่วนตัว 
 

 
 

หมายเหตุ รายละเอียดการเลือกประเภทงานที่ท า 
กิจกรรม อาชีพ ประเภทงานที่ท า 

นัง่ ยืน ขบัรถยนต์ ท ำงำนใน
ห้องปฏิบตัิกำร แม่บ้ำน ครู อำจำรย์ 
ท ำงำนส ำนกังำน หรือเป็นงำนท่ีออก
แรงน้อย 

ท ำงำนเบำมำก 

งำนที่ต้องเดิน 4-5 กิโลเมตรต่อ
ชัว่โมง ช่ำงซอ่ม ช่ำงไม้ พนกังำน
เสร์ิฟ ท ำควำมสะอำดบ้ำน ดแูลเด็ก 
เลน่กอล์ฟ ปิงปอง 

ท ำงำนเบำ 

งำนที่ต้องเดิน 5-6 กิโลเมตรต่อ
ชัว่โมง ตดัหญ้ำ ขดุดิน ยกของหนกั 
ถีบจกัรยำน เต้นร ำ เลน่กีฬำ 
เกษตรกร 

ท ำงำนหนกัปำน
กลำง 

เดินหิว้ของขึน้ภเูขำ ขดุดิน โค่น
ต้นไม้ หิว้ปนู ปีนเขำ 

ท ำงำนหนกั 

 

 

ใส่จ านวน แล้ว

กด เพิ่มข้อมูล 

หรือกด ปิด ถ้า

ไม่ต้องการเพิ่ม 

เลือก ข้อมูล

ส่วนตัว 

ประวัติการบรโิภค

เครื่องดื่ม 

กรอกข้อมลูที่ต้องการ

แก้ไข  

กดบันทึก  


