
พิชิตเบาหวานได…ดวยตนเอง กําหนดเมนูอาหาร

“กินดี อิ่มดวย คุมน้ําตาลได”

“เบาหวาน” เป็นภาวะที่รางกายมีระดับน้ําตาลในเลือดสูง เน่ืองจากไมอาจนําอาหารคารโบไฮเดรตเชนแป ง และ

น้ําตาลที่บริโภคเขาไปเผาผลาญพลังงานมาใชไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และในปัจจุบันเบาหวานไมใชโรคของคนแก

อีกตอไปแลว ผูปวยที่มีอายุตํ่ากวา 40 ปี ก็มีแนวโนมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ หากปลอยใหน้ําตาลในเลือดสูงอยูเป็นเวลา

นานจะสงผลใหหลอดเลือดตีบตัน เกิดความเสื่อมของเสนเลือดที่ไปเลีย้ง 5 อวัยวะสําคัญของรางกาย คือ สมอง ตา

หัวใจ ไต เทา สงผลใหเกิดภาวะแทรกซอนตามมาอีกหลายโรคไมวาจะเป็น โรคหัวใจ ไตวายเรื้อรัง โรคอัมพาต เบา

หวานขึ้นตาและแผลเรื้อรังที่เทา ดังนัน้ การรักษาเบาหวานจึงมีความจําเป็นตองควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูใน

ระดับเป าหมายที่เหมาะสม

สมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย จึงรวมกับ บริษทั โรช ไดแอกโนสติกส (ประเทศไทย) จํากัด แผนกเบา

หวาน จัดกิจกรรม “พิชิตเบาหวานได…ดวยตนเอง” เพื่อสงเสริมใหผูเป็นเบาหวานมีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีกําลังใจ

ในการดูแลตนเอง ผานการอบรมเชิงปฏิบัติการรวมกัน พรอมรับคําปรึกษาผานชองทางไลนแอพพลิเคชัน่ เป็นเวลา

4 เดือน สําหรับผูที่มีความสนใจจะรับคําแนะนําในการดูแลตนเองจากผูเชี่ยวชาญ ดานอาหารและโรคเบาหวานอยาง

ใกลชิด โดยมีผูสนใจรวมโครงการกวา 30 คน

ภายในงานไดมีกิจกรรมสําหรับผูเป็นเบาหวาน ไดแก การตรวจวัดมวลกาย (น้ําหนัก กลามเน้ือ ไขมัน)

ทําแบบสอบถามทบทวนการใชชีวิตประจําวัน กําหนดเป าหมายการดูแลตนเอง พรอมทําความเขาใจเรื่องระดับ

น้ําตาลในเลือดทัง้กอนและหลังอาหาร และดูความเปลี่ยนแปลงของน้ําตาลในเลือดกับการรับประทานอาหาร พรอม

ใหคําปรึกษาเรื่องอาหารระดับน้ําตาลในเลือดดวย

ผศ.ดร.ชนิดา ปโชติการ นายกสมาคมนักกําหนดอาหารแหงประเทศไทย เปิดเผยวา การปรับพฤติกรรมการรับ

ประทานอาหารที่ดี มีประโยชน ชวยใหผูเป็นเบาหวานสามารถรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่และมีสุขภาพโดย

รวมที่แข็งแรงได โดยผูเป็นเบาหวานจะตองทําความเขาใจกับอาหารคารโบไฮเดรต (ขาว แป ง น้ําตาล ผักที่มีแป ง

มาก ผลไม นม) และผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปตางๆ ที่เราจะรับประทานกอนนําไปสรางสูตรอาหารสุขภาพในแบบ

ของตัวเองตามเมนูโปรดในการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด สําหรับการอบรมครัง้น้ี ทางสมาคมฯ จะแบงฐาน

ทํากิจกรรมใหผูเป็นเบาหวานไดเรียนรู โดยจะมีการสอนนับคารโบไฮเดรต(คารบ) ในอาหารจานเดียวหรือในอาหารที่

เลือกรับประทาน ทําความเขาใจกับแป งและน้ําตาล รวมถึงไขมันและเกลือที่จะรับประทาน และเทคนิคการตรวจ
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น้ําตาลกอน-หลังรับประทานอาหาร เรียนรูการแปรผลน้ําตาลที่ตรวจกอนจะนําความรูไปดัดแปลงอาหารใหอรอยและ

ดีตอสุขภาพ โดยผูเป็นโรคเบาหวาน สามารถรับประทานอาหารไดเหมือนปกติ แตควรเลือกชนิดอาหารที่จะ

ป็นประโยชนตอการควบคุมน้ําตาลในเลือด และควบคุมปริมาณที่ควรรับประทาน และที่สําคัญผูเป็นเบาหวานควรตัง้

เป าหมาย ดังน้ี

ตัง้เป าหมายชีวิต…พิชิตเบาหวาน

ผูเป็นเบาหวานจะตองรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ไมสูงเกินไปและตํ่าเกินไป การควบคุมน้ําหนักจึงเป็นเรื่อง

หนักใจของคนเป็นเบาหวาน การระมัดระวังเรื่องอาหารจึงยากกวาปกติ ฉะนัน้ควรตัง้เป าหมายเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี

และอยูอยางเป็นสุข โดยเปลี่ยนภาพจําเดิมๆ ของตัวเอง ไมวาจะเป็นภาพจําอาหารแบบเดิม พฤติกรรมการกินแบบ

เดิม หรือการดําเนินชีวิตเดิมๆ ใหเป็นคนใหม

อยากลดความอวน ควรเลือกรับประทานขาวกลองแทนขาวขาว เพราะมีกากใยอาหารสูงและน้ําตาลน อย จํากัด

ปริมาณถัว่เปลือกแข็งซึ่งแมจะมีไขมันดีมากแตก็มีพลังงานสูง รับประทานธัญพืชไมขัดสี เชน ลูกเดือย ถัว่เขียว ถัว่

แดง หรือถัว่ดําแทนได สวนผักใหเนนผักใบหรือผักกาน พืชหัวอยางเผือก มัน เลือกรับประทานแทนขาวไดใน

ปริมาณเทาๆกับขาว เพราะมีแป งสูง ผลไมรับประทานไดในปริมาณที่เหมาะสม ลดปริมาณผลไมที่มีรสหวานมากเชน

ลิน้จี่ ลําไย เงาะ หรือมะมวงสุก อาจแบงมื้ออาหารยอยเป็น 4-5 มื้อเล็กๆ เพื่อกระจายปริมาณคารโบไฮเดรตตลอด

วัน หากเผลอรับประทานอาหารที่มีน้ําตาลสูง ก็จะตองลดอาหารคารโบไฮเดรตชนิดอื่นลงหรือลดในมื้อถัดไป หลีก

เลี่ยงการรับประทานที่มีไขมันสูงมาก อาหารที่มีโซเดียมหรือเกลือสูง อาหารแปรรูป แลวหันมารับประทานอาหารสด

และปรุงสุกใหมๆ

จะปรับวิถีชีวิตใหเป็นคนใหม นอกจากปรับการกินแลว การออกกําลังกายก็เป็นสวนสําคัญของชีวิต ลุกขึ้นมาเริ่มจาก

เดินเร็ววันละ 30 นาที ใหได 5 วันตอสัปดาห หรือ 150 นาที/สัปดาห แลวคอยๆ ขยับไปทํากิจกรรมที่จริงจังขึ้น เชน

เตน ป่ันจักรยาน วายน้ํา อาจเพิ่มการออกกําลังกายเขาไปในชีวิตประจําวันได อยางการเดินตอเน่ือง หรือกิจกรรม

วันหยุดเชน เดินป า ป่ันจักรยานชมวิว โดยการออกําลังกายนอกจากจะชวยลดน้ําหนักแลว ยังชวยลดโรคแทรกซอน

ตางๆ ไดเป็นอยางดีอีกดวย

ตรวจน้ําตาลในเลือด พรอมจดบันทึกรายวันใหเป็นนิสัย ผูเป็นเบาหวานจะตองควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดกอนรับ

ประทานอาหารเชาใหอยูระหวาง 80 มก./ดล และไมเกิน 130 มก./ดล. สวนระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหาร 2 ชัว่

โมง (เริ่มนับจากอาหารคําแรก) ตองไมเกิน 180 มก./ดล. โดยผูเป็นเบาหวานสามารถตรวจสอบระดับน้ําตาลของตัว

เองไดที่บาน จากการใชเครื่องตรวจระดับน้ําตาลในเลือด ที่สามารถใหผลเลือดไดอยางถูกตองแมนยํา ชวยใหผูเป็น

เบาหวานสามารถปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารใหสัมพันธกับผลเลือดไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการจดบัน

ทึก จะชวยปรับพฤติกรรมตางๆ ของผูเป็นเบาหวานไดดีขึ้น



นอกจากน้ี ผศ.ดร.ชนิดา กลาวและเสริมวา ผูเป็นเบาหวานตองกินอาหารใหสัมพันธกับระดับน้ําตาลในเลือด โดย

เลือกรับประทานใหเหมาะสําหรับตัวเอง เพราะอาหารที่รับประทานเขาไปจะมีผลตอระดับน้ําตาลในเลือด ฉะนัน้การ

เรียนรูและฝึกนับคารบใหเป็น จะชวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ได ซึ่งการนับคารบ คือ การนับคารโบไฮเดรต

ที่ประกอบดวยขาว แป ง ธัญพืช ผักผลไมที่มีแป งมาก และนม โดยการนับคารบจะนับเป็นกรัมหรือเป็นหนวย เพื่อ

ใหผูเป็นเบาหวานไดรับปริมาณคารโบไฮเดรตที่เหมาะสมในแตละวัน สามารถยอยเป็นน้ําตาลกลูโคสไดเต็มที่กอนที่

รางกายจะนําไปใช

ซึ่งการนับคารบ เทียบงายๆ คือ “1 คารบ = คารโบไฮเดรต 15 กรัม” ไดแก ขาว 1 ทัพพี (ไมพูน) ขนมปัง 1 แผน

บาง โยเกิรตรสธรรมชาติ 1 ถวยตวง น้ําแอปเป้ิลกลองเล็ก แกวมังกรครึ่งลูก กลวยหอมขนาดกลางครึ่งผล ควร

ระวังเรื่องการรับประทานผลไมอบแหง เน่ืองจากผลไมยิ่งแหงความเขมขนของน้ําตาลยิ่งสูง และสามารถดูปริมาณ

คารบของเครื่องปรุง และอาหารสําเร็จรูปตางๆ ไดจากฉลากอาหาร โดยทัว่ไปในหน่ึงวัน ผูเป็นเบาหวานผูหญิง ควร

รับประทานอาหารใหได 3-4 คารบตอมื้อ หรือประมาณ 9-12 คารบตอวัน สวนผูชายใหรับประทานอาหาร 4-5 คา

รบตอมื้อ หรือประมาณ 12-15 คารบตอวัน หากจําเป็นตองลดน้ําหนัก นักกําหนดอาหารอาจแนะนําใหลดคารบลง 1

คารบตอมื้อ


