
10 เทคนิค​สําหรับ​ผู​ป วย​เบา​หวาน​อยาง​มี​สุข​…

#รู​กอน​ลืม​แก​เมื่อ​กิน​ถูก​ตอ​ง

แนะนํากิน​อาหาร​อยาง​เหมาะ​สม​… สําหรับ​ผู​ปวย​เบา​หวา​น

ดวย​ 10 เทคนิค​สําหรับ​ผู​ปวย​เบา​หวาน​อยาง​มี​สุข​…

ปัญหา​สําคัญ​ที่สุด​อยาง​หน่ึง​ของ​การ​รักษา​เบา​หวาน​คือ

การ​ควบคุม​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​และ​คุม​น้ําหนัก​ตัว​ให​อยู​ใน

เกณฑ​มาตร​ฐาน

การ​ควบคุม​อา​หาร​ เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​รักษา​โรค​เบา​หวา​น

มาก​หรือ​ที่​เรียก​กัน​วาการ​รักษา​ดวย​อา​หาร​ ซึ่ง​มี​ความ​สําคัญ

ไม​วา​ผู​สูง​วัย​จะ​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ประเภท​ไห​น ​รักษา​ดวย​ยา

อะไร​อยู​ก็​ตาม

ผู​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ตอง​ได​รับ​อาหาร​ครบ​ทัง้​หา​หมู​เห​มือ​น

คน​ปก​ติ​ แต​เลือก​ใน​ปริมาณ​และ​ชนิด​ของ​อาหาร​ให​เห​มา​ะสม
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วัน​น้ี​หมอ​มี​ขอ​ควร​ปฏิบัติ​ใน​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร

10 ประการ​มาก​ฝาก​ผู​สูง​วัย​ที่​รัก​… ดัง​น้ี​ครับ

1.​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ทุก​มื้อ

อาหาร​มื้อ​หลัก​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ความ​ตองการ​ของ

รางกาย​และ​กิจกรรม​เนน​ให​ตรง​เวลา​แบง​เป็น​สาม​หรือ​สี่​มื้อ

แลว​แต​ประเภท​ของ​การ​รักษา​ ตาม​แพทย​แนะ​นํา ใน​ปริ​มาณ

ที่​สมํ่าเสมอ​ หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​จุกจิก​ระหวาง​มื้อ​ น้ําหวาน​ตางๆ

และ​ผล​ไม​รส​หวาน​จัด​และ​จิม้ครื่อง​พริก​น้ําตาล​ดวย​นะ​ครับ

2.​ จํากัด​ปริมาณ​อาหาร​ที่​เป็น​ขาว​แป ง​และ​ผลิตภัณฑ​ที่มา​จาก

แป ง​ โดย​เนน​ให​เป็น​ขาว​ที่​ไม​ขัด​สี​จะ​ดี​กวา​ขาว​สวย​ เชน​ ขา​ว

ซอม​มือ​ ขาว​กลอง​ หรือ​เป็น​แป ง​เชิงซอน​เชน​ พ​วก​ขนม​ปัง

โฮ​ลวี​ด รวม​ทัง้​บริโภค​ไม​มาก​จน​เกิน​ไป​ บางที​หมอ​เห็น

บาง​ทาน​อด​มื้อ​เชา​ แต​กลับ​มา​จัด​หนัก​ชวง​เย็น​ซึ่ง​โดย​มาก

กิน​แลว​ก็​นอน​มัก​จะ​เป็น​ปัญหา​ใน​ดาน​การ​คุม​น้ําหนัก​และ

ภาวะ​อวน​ตอ​ไป​นะ​ครับ

3.​ เนน​รับ​ประทาน​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไม​ปรุ​ง

อาจ​เปลี่ยน​ไป​เลือก​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​รอน​ที่​มัก​จะ​รสชาติ​ดี​โดย

ไม​ตอง​ปรุง​เพิ่ม​ เชน​ ชา​รอน​ กาแฟ​รอน​ ไม​ตอง​หวัง​พึ่ง​การ

เติม​น้ําตาล​หรือ​ครีม​ นม​ขน​ ที่​มัก​จะ​ใส​เยอะ​ๆเพื่อ​มา​ชด​เชย

กับ​น้ําแข็ง​ที่​ละลาย​ออก​มา​หาก​เป็น​เครื่อง​ดื่ม​เย็น

หาก​เลือก​ได​อาจ​เป็น​น้ําตาล​เทียม​ให​รสชาติ​ความ​หวา​น

ทดแทน​หรือ​หาก​ตอง​เลือก​ผลิตภัณฑ​ที่มา​จาก​นม​ ควร​เลือ​ก

ชนิด​ที่​เป็น​พรอง​มัน​เนย​เทานัน้​นะ​ครับ

อยา​ลืม​วา​ใน​ทอง​ตลาด​ นม​ประเภท​นม​จืด​นัน้​ก็​มี​ปริ​มาณ

น้ําตาล​ที่​คอน​ขาง​สูง​เฉลี่ย​ราว​ 7 ถึง​ 10 กรัม​ของ​กลอง​ขน​าด

ปก​ติ​ 180 ซี​ซี​ บาง​ชนิด​ของ​นม​อาจ​จะ​สูง​ถึง​ 18 ถึง​ 2​0 กลอ​ง

ได​เลย​ที​เดียว​ หาก​เป็น​ประเภท​ที่​ไม​ได​เขียน​วา​น้ําตาล​น อย

เป็น​ตน​ ผู​บริโภค​ควร​จะ​ใสใจ​ใน​น้ําตาล​ที่​อยู​ใน​บรรจุ​ภัณฑ

อาหาร​โดย​สังเกต​จาก​ขาว​แสดง​ที่​อยู​ขาง​ผลิตภัณฑ​อา​หาร

ดวย​นะ​ครับ​โดย​ไม​ควร​เกิน​ 2​4 กรัม​ตอ​วัน​นะ​ครับ



4.​ เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​โปรตีน​จาก​ปลา​และ​โปรตีน​จาก​พืช

โปรตีน​ที่​ได​จาก​แหลง​ดัง​กลาว​นัน้​เป็น​โปรตีน​ที่​มี​คุณคา​ทาง

โภชนา​การ​ กรด​อะมิ​โน​ที่​จําเป็น​ ใน​ปริมาณ​ที่​สูง​ แต​ควร​จะ

เลือก​กิน​จาก​แหลง​ที่​หลาก​หลาย​ หาก​เป็น​โปรตีน​จาก​พืช

เชน​ เตาหู​ นม​ถัว่​เห​ลือ​ง รวม​ถึง​เนน​โปรตีน​ที่มา​จาก​ไข​ขาว

และ​จํากัด​ปริมาณ​ไข​แดง​ประมาณ​ไม​เกิน​สอง​ฟอง​ตอ​สัปด​าห

เน่ืองจาก​การ​บริโภค​ไข​แดง​ปริมาณ​มาก​ สัมพันธ​กับ​การ​เกิด

ภาวะ​หลอด​เลือด​หัวใจ​ตีบ​ ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ รวม​ถึง​โรค​ของ

ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​ที่​ตาม​มา​อีก​มาก​มาย

5.​ ลด​การ​ใช​ปริมาณ​การ​ใช​เนย​ น้ํามัน​สัต​ว

ควร​เลี่ยง​รวม​ไป​ถึง​น้ํามัน​มะพราว​หรือ​น้ํามัน​ปาลม​ และ​น้ํามัน

ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​ไข​มัน​ทร​านสและ​ชนิด​ที่​มี​กรด​ไข​มัน

อิ่ม​ตัว​สูง​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร​ เนน​การ​ใช​น้ํามัน​พืช​แทน​ เชน

น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ ซึ่ง​เป็น​ไข​มัน

ชนิด​ดี​ประกอบ​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ที่​ไม​อิ่ม​ตัว​ใน​ปริมาณ​ที่​สูง

ซึ่ง​จะ​ดี​ตอ​ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ชวย​เพิ่ม​ปริมาณ​ไข​มัน

ที่​ดี​ใน​ราง​กาย

6.​ หลีก​เลี่ยง​การ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​และ​คลอ​เลสเต​อร​อลสูง

เชน​ เน้ือ​สัตว​ติด​มัน​ เน้ือ​แดง​ หนัง​เป็ด​หนัง​ไก​ อาหาร​ทะ​เล

เครื่อง​ใน​สัตว​ รวม​ถึง​อาหาร​ที่​ผาน​การ​แปรรูป​เพื่อ​ให​เก็บ​ได

นาน​เชน​ เบคอน​ กุน​เชียง​ เป็น​ตน​ นอกจาก​พวก​เน้ือ​สัต​ว

ดัง​กลาว​ จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ที่​จะ​เกิด​มะเร็ง​ลําไส​ที่​มาก

ขึ้น​แลว​ หาก​บริโภค​ใน​ปริมาณ​ที่​มาก​เกิน​ไป​ยัง​เสี่ยง​ตอ​การ

สะสม​ของ​สาร​ถนอม​อาหาร​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ขัน้​ตอน​การ​ผลิ​ต

อีก​ดวย

7.​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​ทอด

เน่ืองจาก​จะ​ได​รับ​ปริมาณ​ไข​มัน​ที่​ไม​ดี​โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง

ไข​มัน​ทร​านสซึ่ง​เกิด​จาก​ขบวนการ​ทอดที่​ใช​น้ํามัน​ซํ้าๆ​หลาย​ๆ

ครัง้​ ให​เนน​เป็น​อาหาร​ประ​เภท​ ตม​ ยาง​ อบ​น่ึง​ จะ​เป็น​การ​ดี

ที่สุด​เน่ืองจาก​ไม​ได​ใช​น้ํามัน​เพิ่ม​เติม​ใน​การ​ปรุง​อาหาร​นะ​ครับ



8.​ ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ของ​หวาน​ทุ​กช​นิด

รวม​ถึง​ขนม​หวาน​ที่​อาจ​เป็น​อาหาร​วาง​หรือ​อาหาร​กิน​จุก​จิก

ระหวาง​มื้อ​ รวม​ไป​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​รส​หวาน​จัด​ ไม​วา​จะ​เป็น

น้ําอัด​ลม​ น้ําผล​ไม​กระ​ป อ​ง น้ําผล​ไม​บรรจุ​กลอง​ ซึ่ง​อุ​ดม​ไป

ดวย​น้ําตาล​และ​ปราศจาก​หาร​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​รางกาย​และ

ลําไส​ที่​ชวย​ใน​ระบบ​ขับ​ถาย​ และ​ที่​สําคัญ​ควร​เปลี่ยน​มา​เป็น

เลือก​ผล​ไม​ที่​จะ​รับ​ประทาน​ดวย​ เลี่ยง​ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวาน​จัด

เชน​ ทุ​เรียน​ เงาะ​ ลิน้​จี่​ ลําไย​ ตลอด​จน​ผล​ไม​เชื่อม​ทัง้​หมด

ผล​ไม​ที่​ไม​หวาน​จัด​ ยก​ตัวอยาง​เชน​ ชม​พู​ แอ​ปเป้ิล สา​ลี่

แกว​มังกร​ มะมวง​ไม​สุก​จัด​ หรือ​ กลวย​ที่​ไม​สุก​จัด​ และ

ทอง​เอา​ไว​ครับ​หาก​หิว​น้ําให​ ดื่ม​น้ําเปลา​จะ​ดี​ที่​สุด​…

หมอ confirm !!

9.​ อีก​เรื่อง​หน่ึง​คือ​ งด​!!! แอลกอฮอล​ทุก​ชนิด​รวม​ถึง

การ​สูบ​บุ​หรี่​ดวย

ซึ่ง​หมอ​วา​สอง​สิ่ง​น้ี​คือ​เพชฌฆาต​เงียบ​ที่​นอกจาก​ทํารา​ย

ตัว​เอง​แลว​ยัง​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​แก​คน​รอบ​ขาง​อีก​ดวย​นะ​ครับ

แมวา​จะ​มี​รายงาน​ทางการ​แพทย​บาง​ฉบับ​ ที่​บอก​ถึง​ผล​ดี

ของ​การ​บริโภค​แอลกอฮอล​แต​น อย​ !! แต​โดย​มาก​ผู​สูง​วัย

ที่​มีอายุ​มาก​ขึ้น​มัก​จะ​มี​โรค​ประจําตัว​หลาย​อยาง​ รวม​ถึง​ยา​ที่

ใช​อยู​หลาย​ชนิด​ การ​รับ​ประทาน​แอลกอฮอล​ไป​โดย​ไม​ทร​าบ

ราย​ละ​เอียด​ ไม​ทราบ​ขนาด​ที่​เหมาะ​สมอ​ยาง​ไร​ บริโภค​ตาม

อําเภอ​ใจ​ อาจ​จะ​สง​ผล​เสีย​มากกวา​ผล​ดี​ ยัง​รวม​ไป​ถึง

สมรรถภาพ​การ​ชวย​เหลือ​ตัว​เอง​ลง​ สง​ผล​ตอ​อุบัติ​เห​ตุ​ที่

อาจ​จะ​เกิด​ขึ้น​ได

10.​ เลี่ยง​อาหาร​ประเภท​รส​เค็ม​จัด

ผู​สูง​วัย​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค

ไข​มัน​ใน​เสนเลือด​สูง​ และ​โรค​ไต​ ควร​จํากัด​ปริมาณ​กา​รบ​ริ​โภค

เกลือ​และ​รส​เค็ม​จัด​ ใน​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​ดวย​ จํากัด​ปริมาณ​น้ําปลา​ ซีอิว๊​ เตาเจีย้ว​ น้ํามัน​หอย​ หลีก​เลี่ยง​การ​รับ

ประทาน​อาหาร​จําพวก​หมัก​ดอง​หรือ​อาหาร​สําเร็จรูป​ตางๆ​ รวม​ถึง

เรื่อง​การ​ใช​ผงชูรส​ใน​การ​ประกอบ​อาหาร​ดวย​จะ​เป็นการ​ดี​ที่​สุด



หมอ​คิด​วา​หาก​ทาน​ปฏิบัติ​ตาม​แนวทาง​การ​เลือก​อา​หาร

ดัง​กลาว​ หมอ​เชื่อ​ได​วา​ทาน​จะ​สามารถ​ควบคุม​เบา​หวา​น

รวม​ถึง​โรค​รวม​ตางๆ​ไม​วา​จะ​เป็น​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ภาวะ​ไข​มัน

ใน​เลือด​สูง​รวม​ถึง​ภาวะ​อวน​ได​อยาง​ดี​ ผล​การ​รักษา​จะ​เป็น​ที่

นา​พอใจ​และ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​คือ​สุขภาพ​ที่​ดี​ที่​ทาน​จะ​ได​รับ

ใน​ทุก​ๆวัน​ครับ

ดวย​รัก

นพ​.​เกง​พงศ​ ตัง้​อรุณ​สัน​ติ​ (หมอ​เกง​)

อายุร​แพทย​ โรง​พยาบาล​ผู​สูง​อา​ยุ Chersery home

และ​ศูนย​สง​เสริม​และ​ฟ้ืนฟู​ผู​สูง​วัย The Senizens

www.cherseryhome.com
www.thesenizens.com

0944264439
0655988783

Line id @cherseryhome
Line id The Senizens

บอก​”รัก​”ผู​สูง​วัย​ เชื่อ​ใจ​ให​เรา​ดู​แล
All the best for your elder


