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   เบาหวานเป็นโรคเรื้อรังที่มีจ านวนผู้ป่วยในประเทศไทยหลายล้านคน และมีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึนทุกปี ซ่ึงโรคเบาหวานเกิด
จากร่างกายไม่สามารถผลิตอินซูลิน (Insulin) ได้อย่างเพียงพอ หรือไม่สามารถน าอินซูลินไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึง
ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงข้ึนและเกิดเป็นโรคเบาหวาน 

การดูแลตนเองอย่างเหมาะสมจะช่วยป้องกันการเกิดโรคแทรกซ้อนอื่น ๆ ที่อาจเป็นอันตรายได้ ทั้งนี้หลายคนอาจมีข้อสงสัย
เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพเพ่ือป้องกันและควบคุมอาการของโรคเบาหวาน บทความนี้จึงได้รวบรวมประเด็นที่อาจท าให้เกิดความ
เข้าใจผิดและข้อมูลที่ถูกต้องในการดูแลสุขภาพของผู้ป่วยเบาหวานไว้ให้คุณแล้ว  

https://www.pobpad.com/7-%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5
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ความเชื่อเกี่ยวกับโรคเบาหวานที่คุณควรรู้ 

หากมีความเข้าใจในการดูแลสุขภาพอย่างถูกต้อง จะช่วยป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน และช่วยให้ผู้ป่วยเบาหวานรับมือกับ
อาการได้ดียิ่งขึ้น โดยความเชื่อเกี่ยวกับโรคเบาหวานที่หลายคนเข้าใจผิดอยู่บ่อย ๆ เช่น  

1. เบาหวานไม่ใช่โรคร้ายแรง 

หลายคนอาจคิดว่าโรคเบาหวานไม่จ าเป็นต้องดูแลอาการอย่างเคร่งครัดมากนัก แต่ความจริงแล้ว เบาหวานเป็นโรคเรื้อรังท่ีมี
ความรุนแรง หากไม่ได้ดูแลและควบคุมอาการอย่างเหมาะสม อาจน าไปสู่ภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ ทั้งในระยะสั้นและระยะยาวได้ 

ทั้งนี้ภาวะแทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นอย่างเฉียบพลัน ได้แก่ ภาวะน้ าตาลในเลือดต่ า ภาวะน้ าตาลในเลือดสูง และภาวะเลือดเป็น
กรด (Diabetic Ketoacidosis) ซึ่งสามารถท าให้ผู้ป่วยช็อกและหมดสติได้ และในบางกรณีอาจท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนใน
ระยะยาว โดยท าให้ความผิดปกติบริเวณหลอดเลือดต่าง ๆ ซึ่งส่งผลต่อการท างานของอวัยวะในร่างกาย เช่น ดวงตา ขา หัวใจ 
ไต และเส้นประสาท 

2. โรคเบาหวานเกิดจากร่างกายผลิตอินซูลินไม่เพียงพอ 

โรคเบาหวานแต่ละชนิดมีสาเหตุที่แตกต่างกัน โดยเป็นภาวะที่ผู้ป่วยมีระดับน้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติ ซึ่งเกิดจากความผิดปกติ
ของฮอร์โมนอินซูลิน ท าให้ร่างกายไม่สามารถดูดซึมน้ าตาลในเลือดและเปลี่ยนเป็นพลังงานท างานได้อย่างเต็มท่ี  

อย่างไรก็ตาม การขาดอินซูลินไม่ใช่สาเหตุเดียวที่ท าให้เกิดโรคเบาหวาน ร่างกายของผู้ป่วยบางคนอาจตอบสนองต่ออินซูลินได้
ไม่ดี จึงท าให้เกิดโรคเบาหวานขึ้น ดังต่อไปนี้ 

 โรคเบาหวานชนิดที่ 1 เกิดจากความผิดปกติของตับอ่อนที่ท าให้ไม่สามารถผลิตอินซูลินได้อย่างเพียงพอ ผู้ป่วยจึงต้องใช้อินซูลิน
เพ่ือลดระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ 

 โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เป็นชนิดที่พบได้บ่อย โดยเกิดจากภาวะดื้ออินซูลิน (Insulin Resistance) ซึ่งเป็นภาวะที่เซลล์ในร่างกาย
เซลล์ตอบสนองต่ออินซูลินได้ไม่ดีเท่าที่ควร จึงท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงและเกิดเป็นโรคเบาหวาน มักพบในผู้ที่มีน้ าหนักเกิน
และเป็นโรคอ้วน การรักษาโรคเบาหวานชนิดที่ 2 อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องใช้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารและการควบคุมน้ าหนักควบคู่ไปกับการใช้ยารักษาเบาหวาน รวมถึงการใช้อินซูลิน 

 โรคเบาหวานขณะตั้งครรภ์ เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนขณะตั้งครรภ์ ท าให้ร่างกายต่อต้านอินซูลิน ระดับน้ าตาลใน
เลือดจึงสูงกว่าปกติ หากไม่ดูแลร่างกายอย่างเหมาะสม อาจท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนที่เป็นอันตรายขณะตั้งครรภ์ได้ การรักษา
เบาหวานขณะตั้งครรภ์จะใช้วิธีการควบคุมอาหารและอาจใช้อินซูลินร่วมด้วย ทั้งนี้ภาวะต้านอินซูลินมักดีข้ึนและหายจาก
โรคเบาหวานได้หลังจากคลอดบุตร 

3. เบาหวานเป็นโรคของคนอ้วน 

ภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วนเป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน แต่ไม่ได้หมายความว่าผู้ที่มีรูปร่างอ้วนทุกคนจะ
เป็นโรคเบาหวาน นอกจากนี้ โรคเบาหวานอาจพบได้ในผู้ที่มีน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือน้ าหนักมากกว่าเกณฑ์ปกติเล็กน้อยได้
เช่นกัน 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/diabetic-ketoacidosis-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/diabetic-ketoacidosis-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B8%93%E0%B8%B0%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B9%8C
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
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ทั้งนี้ผู้ที่มีโรคประจ าตัวอย่างภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะถุงน้ ารังไข่หลายใบ (Polycystic Ovary Syndrome) และ
โรคเบาหวานขณะตั้งครรภ์ ผู้มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Lifestyle) และคนในครอบครัวมีประวัติของโรคเบาหวาน ถือ
เป็นกลุ่มที่มีปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานได้ 

4. รับประทานอาหารที่มีน ้าตาลสูงบ่อยจะท้าให้เป็นเบาหวาน 

การชอบรับประทานอาหารที่มีรสหวานไม่ใช่ปัจจัยเดียวที่ท าให้เกิดโรคเบาหวาน เนื่องจากโรคเบาหวานอาจเกิดจากปัจจัยอ่ืน 
อย่างพันธุกรรม ความผิดปกติของตับอ่อนในการผลิตอินซูลิน และพฤติกรรมอ่ืน ๆ  

อย่างไรก็ตาม ขนมหวานหรือน้ าอัดลมท่ีประกอบด้วยน้ าตาลปริมาณมากอาจน าไปสู่โรคอ้วน ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิด
โรคเบาหวานและปัญหาสุขภาพอ่ืนตามมา โดยเด็กและผู้สูงอายุไม่ควรรับประทานน้ าตาลเกิน 16 กรัม หรือ 4 ช้อนชาต่อวัน 
วัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ไม่ควรรับประทานน้ าตาลเกิน 24 กรัม หรือ 6 ช้อนชาต่อวัน 

5. ผู้ป่วยเบาหวานควรรับประทานอาหารพิเศษส้าหรับผู้เป็นเบาหวานเท่านั น 

การรับประทานอาหารของผู้ป่วยเบาหวานไม่มีข้อจ ากัดใดเป็นพิเศษ แต่ควรใส่ใจในการรับประทานอาหารโดยเน้นอาหาร
ประเภทโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันชนิดดี ซึ่งพบในเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ปลาทะเล ถั่ว ธัญพืชชนิดขัดสีน้อย และผักผลไม้ใน
สัดส่วนที่เหมาะสม 

นอกจากนี้ ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อสัตว์แปรรูป อาหารที่มีน้ าตาล เกลือ และไขมันสูง เนื่องจากอาจส่งผลให้ระดับ
น้ าตาลในเลือด ความดันโลหิต และคอเลสเตอรอลสูง ซึ่งอาจน าไปสู่โรคแทรกซ้อนอ่ืน ๆ ได้ 

6. ผู้ป่วยเบาหวานห้ามรับประทานของหวาน และควรเลือกอาหารหรือเครื่องดื่มที่ปราศจากน ้าตาล (Sugar-Free) 

ผู้ที่เป็นโรคเบาหวานสามารถรับประทานอาหารและเครื่องดื่มที่มีรสชาติหวานได้ แต่ควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม ซึ่ง
นอกจากการจ ากัดปริมาณการรับประทานขนมและน้ าหวานที่มีน้ าตาลสูงแล้ว ผู้เป็นเบาหวานควรหลีกเลี่ยงผลไม้ที่มีค่าดัชนี
น้ าตาล (Glycemic Index) สูง และควบคุมปริมาณในการรับประทานแต่ละครั้ง รวมทั้งหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้แปรรูป
และน้ าผลไม้ด้วย 

ผู้เป็นเบาหวานสามารถใช้สารให้ความหวานทดแทนได้ เนื่องจากให้พลังงานน้อยกว่าน้ าตาลทรายและน้ าตาลฟรุกโตส จึงอาจ
ช่วยในการควบคุมน้ าหนักและระดับน้ าตาลในเลือดได้ อย่างไรก็ตาม สารให้ความหวานมักมีรสหวานกว่าน้ าตาลปกติและบาง
ชนิดอาจมีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบ จึงควรปรึกษาแพทย์และรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม 

ทั้งนี้ฉลากของขนมหรือเครื่องดื่มบางชนิดที่ระบุข้อความ “ปราศจากน้ าตาล” มักท าให้เกิดความเข้าใจผิดว่าดีต่อสุขภาพของผู้
เป็นเบาหวานมากกว่า แต่ความจริงแล้วผลิตภัณฑ์เหล่านี้มีน้ าตาลผสมอยู่ และอาจประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และ
แคลอรีที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพของผู้เป็นเบาหวานได้ จึงควรอ่านฉลากผลิตภัณฑ์ให้ละเอียดก่อนเลือกรับประทาน 

7. ฉีดอินซูลินแล้วไม่จ้าเป็นต้องควบคุมอาหารและดูแลสุขภาพ 

การใช้อินซูลินเป็นหนึ่งในวิธีควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ แต่การดูแลสุขภาพโดยรับประทานอาหารให้
เหมาะสม ออกก าลังกายเป็นประจ า ท ากิจกรรมผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ จะช่วยให้การรักษาโรคเบาหวานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน  

https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99-%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AD
https://www.pobpad.com/glycemic-index-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%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%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7
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การดูแลสุขภาพของผู้เป็นเบาหวานอาจดูเป็นเรื่องยากส าหรับใครหลายคน แต่หากใส่ใจในการรับประทานอาหารให้เหมาะสม 
การออกก าลังกายเป็นประจ า การตรวจวัดระดับน้ าตาลในเลือดอย่างสม่ าเสมอ รวมทั้งรับประทานยาหรือฉีดอินซูลินตามท่ี
แพทย์สั่ง และไปพบแพทย์เพ่ือตรวจร่างกายและรับค าแนะน าตามนัด จะช่วยควบคุมความรุนแรงของโรค และลดความเสี่ยงของ
การเกิดภาวะแทรกซ้อนได้ 

ทีม่า :  

 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 
 
 
 
 
 

 


