
10 เทคนิคสําหรับผูป วยเบาหวานอยางมีสุข…

#รูกอนลืมแกเมื่อกินถูกตอง

แนะนํากินอาหารอยางเหมาะสม… สําหรับผูปวยเบาหวาน

ดวย 10 เทคนิคสําหรับผูปวยเบาหวานอยางมีสุข…

ปัญหาสําคัญที่สุดอยางหน่ึงของการรักษาเบาหวานคือ

การควบคุมอาหารใหเหมาะสมและคุมน้ําหนักตัวใหอยูใน

เกณฑมาตรฐาน

การควบคุมอาหาร เป็นสวนสําคัญในการรักษาโรคเบาหวาน

มากหรือที่เรียกกันวาการรักษาดวยอาหาร ซึ่งมีความสําคัญ

ไมวาผูสูงวัยจะเป็นโรคเบาหวานประเภทไหน รักษาดวยยา

อะไรอยูก็ตาม

ผูที่เป็นเบาหวานตองไดรับอาหารครบทัง้หาหมูเหมือน

คนปกติ แตเลือกในปริมาณและชนิดของอาหารใหเหมาะสม

https://www.thaimediapr.com/10-%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%9c%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%9b%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9a/


วันน้ีหมอมีขอควรปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร

10 ประการมากฝากผูสูงวัยที่รัก… ดังน้ีครับ

1. เลือกรับประทานอาหารใหครบทุกมื้อ

อาหารมื้อหลักในปริมาณที่เหมาะสมกับความตองการของ

รางกายและกิจกรรมเนนใหตรงเวลาแบงเป็นสามหรือสี่มื้อ

แลวแตประเภทของการรักษา ตามแพทยแนะนํา ในปริมาณ

ที่สมํ่าเสมอ หลีกเลี่ยงการกินจุกจิกระหวางมื้อ น้ําหวานตางๆ

และผลไมรสหวานจัดและจิม้ครื่องพริกน้ําตาลดวยนะครับ

2. จํากัดปริมาณอาหารที่เป็นขาวแป งและผลิตภัณฑที่มาจาก

แป ง โดยเนนใหเป็นขาวที่ไมขัดสีจะดีกวาขาวสวย เชน ขาว

ซอมมือ ขาวกลอง หรือเป็นแป งเชิงซอนเชน พวกขนมปัง

โฮลวีด รวมทัง้บริโภคไมมากจนเกินไป บางทีหมอเห็น

บางทานอดมื้อเชา แตกลับมาจัดหนักชวงเย็นซึ่งโดยมาก

กินแลวก็นอนมักจะเป็นปัญหาในดานการคุมน้ําหนักและ

ภาวะอวนตอไปนะครับ

3. เนนรับประทานเครื่องดื่มที่ไมปรุง

อาจเปลี่ยนไปเลือกดื่มเครื่องดื่มรอนที่มักจะรสชาติดีโดย

ไมตองปรุงเพิ่ม เชน ชารอน กาแฟรอน ไมตองหวังพึ่งการ

เติมน้ําตาลหรือครีม นมขน ที่มักจะใสเยอะๆเพื่อมาชดเชย

กับน้ําแข็งที่ละลายออกมาหากเป็นเครื่องดื่มเย็น

หากเลือกไดอาจเป็นน้ําตาลเทียมใหรสชาติความหวาน

ทดแทนหรือหากตองเลือกผลิตภัณฑที่มาจากนม ควรเลือก

ชนิดที่เป็นพรองมันเนยเทานัน้นะครับ

อยาลืมวาในทองตลาด นมประเภทนมจืดนัน้ก็มีปริมาณ

น้ําตาลที่คอนขางสูงเฉลี่ยราว 7 ถึง 10 กรัมของกลองขนาด

ปกติ 180 ซีซี บางชนิดของนมอาจจะสูงถึง 18 ถึง 20 กลอง

ไดเลยทีเดียว หากเป็นประเภทที่ไมไดเขียนวาน้ําตาลน อย

เป็นตน ผูบริโภคควรจะใสใจในน้ําตาลที่อยูในบรรจุภัณฑ

อาหารโดยสังเกตจากขาวแสดงที่อยูขางผลิตภัณฑอาหาร

ดวยนะครับโดยไมควรเกิน 24 กรัมตอวันนะครับ



4. เลือกรับประทานอาหารโปรตีนจากปลาและโปรตีนจากพืช

โปรตีนที่ไดจากแหลงดังกลาวนัน้เป็นโปรตีนที่มีคุณคาทาง

โภชนาการ กรดอะมิโนที่จําเป็น ในปริมาณที่สูง แตควรจะ

เลือกกินจากแหลงที่หลากหลาย หากเป็นโปรตีนจากพืช

เชน เตาหู นมถัว่เหลือง รวมถึงเนนโปรตีนที่มาจากไขขาว

และจํากัดปริมาณไขแดงประมาณไมเกินสองฟองตอสัปดาห

เน่ืองจากการบริโภคไขแดงปริมาณมาก สัมพันธกับการเกิด

ภาวะหลอดเลือดหัวใจตีบ ไขมันในเลือดสูง รวมถึงโรคของ

ระบบหัวใจและหลอดที่ตามมาอีกมากมาย

5. ลดการใชปริมาณการใชเนย น้ํามันสัตว

ควรเลี่ยงรวมไปถึงน้ํามันมะพราวหรือน้ํามันปาลม และน้ํามัน

ที่มีสวนประกอบของไขมันทรานสและชนิดที่มีกรดไขมัน

อิ่มตัวสูงในการปรุงอาหาร เนนการใชน้ํามันพืชแทน เชน

น้ํามันถัว่เหลือง น้ํามันรําขาว น้ํามันมะกอก ซึ่งเป็นไขมัน

ชนิดดีประกอบไปดวยกรดไขมันที่ไมอิ่มตัวในปริมาณที่สูง

ซึ่งจะดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือดชวยเพิ่มปริมาณไขมัน

ที่ดีในรางกาย

6. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันและคลอเลสเตอรอลสูง

เชน เน้ือสัตวติดมัน เน้ือแดง หนังเป็ดหนังไก อาหารทะเล

เครื่องในสัตว รวมถึงอาหารที่ผานการแปรรูปเพื่อใหเก็บได

นานเชน เบคอน กุนเชียง เป็นตน นอกจากพวกเน้ือสัตว

ดังกลาว จะมีความเสี่ยงตอการที่จะเกิดมะเร็งลําไสที่มาก

ขึ้นแลว หากบริโภคในปริมาณที่มากเกินไปยังเสี่ยงตอการ

สะสมของสารถนอมอาหารที่เกิดขึ้นในขัน้ตอนการผลิต

อีกดวย

7. หลีกเลี่ยงอาหารประเภททอด

เน่ืองจากจะไดรับปริมาณไขมันที่ไมดีโดยเฉพาะอยางยิ่ง

ไขมันทรานสซึ่งเกิดจากขบวนการทอดที่ใชน้ํามันซํ้าๆหลายๆ

ครัง้ ใหเนนเป็นอาหารประเภท ตม ยาง อบน่ึง จะเป็นการดี

ที่สุดเน่ืองจากไมไดใชน้ํามันเพิ่มเติมในการปรุงอาหารนะครับ



8. ควรหลีกเลี่ยงอาหารของหวานทุกชนิด

รวมถึงขนมหวานที่อาจเป็นอาหารวางหรืออาหารกินจุกจิก

ระหวางมื้อ รวมไปถึงเครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด ไมวาจะเป็น

น้ําอัดลม น้ําผลไมกระป อง น้ําผลไมบรรจุกลอง ซึ่งอุดมไป

ดวยน้ําตาลและปราศจากหารที่เป็นประโยชนตอรางกายและ

ลําไสที่ชวยในระบบขับถาย และที่สําคัญควรเปลี่ยนมาเป็น

เลือกผลไมที่จะรับประทานดวย เลี่ยงผลไมที่มีรสหวานจัด

เชน ทุเรียน เงาะ ลิน้จี่ ลําไย ตลอดจนผลไมเชื่อมทัง้หมด

ผลไมที่ไมหวานจัด ยกตัวอยางเชน ชมพู แอปเป้ิล สาลี่

แกวมังกร มะมวงไมสุกจัด หรือ กลวยที่ไมสุกจัด และ

ทองเอาไวครับหากหิวน้ําให ดื่มน้ําเปลาจะดีที่สุด…

หมอ confirm !!

9. อีกเรื่องหน่ึงคือ งด!!! แอลกอฮอลทุกชนิดรวมถึง

การสูบบุหรี่ดวย

ซึ่งหมอวาสองสิ่งน้ีคือเพชฌฆาตเงียบที่นอกจากทําราย

ตัวเองแลวยังสงผลตอสุขภาพแกคนรอบขางอีกดวยนะครับ

แมวาจะมีรายงานทางการแพทยบางฉบับ ที่บอกถึงผลดี

ของการบริโภคแอลกอฮอลแตน อย !! แตโดยมากผูสูงวัย

ที่มีอายุมากขึ้นมักจะมีโรคประจําตัวหลายอยาง รวมถึงยาที่

ใชอยูหลายชนิด การรับประทานแอลกอฮอลไปโดยไมทราบ

รายละเอียด ไมทราบขนาดที่เหมาะสมอยางไร บริโภคตาม

อําเภอใจ อาจจะสงผลเสียมากกวาผลดี ยังรวมไปถึง

สมรรถภาพการชวยเหลือตัวเองลง สงผลตออุบัติเหตุที่

อาจจะเกิดขึ้นได

10. เลี่ยงอาหารประเภทรสเค็มจัด

ผูสูงวัยที่มีความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรค

ไขมันในเสนเลือดสูง และโรคไต ควรจํากัดปริมาณการบริโภค

เกลือและรสเค็มจัด ในอาหารที่รับประทานดวย จํากัดปริมาณน้ําปลา ซีอิว๊ เตาเจีย้ว น้ํามันหอย หลีกเลี่ยงการรับ

ประทานอาหารจําพวกหมักดองหรืออาหารสําเร็จรูปตางๆ รวมถึง

เรื่องการใชผงชูรสในการประกอบอาหารดวยจะเป็นการดีที่สุด



หมอคิดวาหากทานปฏิบัติตามแนวทางการเลือกอาหาร

ดังกลาว หมอเชื่อไดวาทานจะสามารถควบคุมเบาหวาน

รวมถึงโรครวมตางๆไมวาจะเป็นความดันโลหิตสูง ภาวะไขมัน

ในเลือดสูงรวมถึงภาวะอวนไดอยางดี ผลการรักษาจะเป็นที่

นาพอใจและสิ่งที่ดีที่สุดคือสุขภาพที่ดีที่ทานจะไดรับ

ในทุกๆวันครับ

ดวยรัก

นพ.เกงพงศ ตัง้อรุณสันติ (หมอเกง)

อายุรแพทย โรงพยาบาลผูสูงอายุ Chersery home

และศูนยสงเสริมและฟ้ืนฟูผูสูงวัย The Senizens

www.cherseryhome.com
www.thesenizens.com

0944264439
0655988783

Line id @cherseryhome
Line id The Senizens

บอก”รัก”ผูสูงวัย เชื่อใจใหเราดูแล
All the best for your elder


