
 

หากคุณเป็นเบาหวานอยู่แลว้ เรามีคาํแนะนํา ที่จะชว่ยให้คุณอยูก่ับเบาหวานอยา่งมีความสุข หรือหากคุณไมอ่ยากเป็น 
1 ใน 300 ล้านคน ทีอ่งคก์ารอนามัยโลกคาดการไว ้เราก็มีวธิีป้องกันค่ะ 

รู้ลึก รู้จริง เร่ืองเบาหวาน 

ปกต ิร่างกายเราต้องใช้นํ้าตาลเป็นพลังงานอยูต่ลอดเวลา โดยในระหวา่งวัน เราจะได้นํ้าตาลจากอาหารหมวดแป้งและ
นํ้าตาลที่เรากินเข้าไป และถงึแม้จะเป็นช่วงที่เราไม่ไดก้นิ เช่น เวลานอนหรืออดอาหาร แตส่มองยังต้องการนํ้าตาลอยู่ 
ตับก็จะสร้างนํ้าตาลข้ึนมา โดยดึงมาจากไขมันใต้ผิวหนัง และไกลโคเจนที่ตบัเก็บไว้ ออกมาเปลี่ยนเป็นนํ้าตาล 

นํ้าตาลจะไปทั่วร่างกายที่มหีลอดเลอืดไปเลี้ยง แต่น้าํตาลจะเข้าไปในกล้ามเน้ือเองไม่ได้ ต้องใหต้ับอ่อนผลิตอนิซูลิน
ออกมาเป็นกญุแจไขพามันเข้าไป และอินซูลินน้ีเอง ทีเ่ป็นตัวควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไว้ไม่ให้สูงเกินไป 

แต่ในคนที่มีความผิดปกตทิีต่ับออ่น ทาํใหต้ับออ่นไม่ผลติอินซูลิน หรือผลติแต่ปริมาณไม่เพียงพอ หรือปริมาณ
เพียงพอ แต่เป็นอินซูลินทีไ่ม่มีประสิทธิภาพ ทําให้ไมส่ามารถพานํ้าตาลเข้ากล้ามเน้ือไปใช้ได ้ระดับน้าํตาลในเลอืดจึง
สูง และเมือ่น้ําตาลในเลอืดมากเกินที่ไตจะกรองกลบัได ้น้ําตาลจึงท้นออกมากับปัสสาวะ เกิดเป็นเบาหวานหรือ
ปัสสาวะหวาน 

วิธีสังเกตวา่เป็นเบาหวาน 

นํ้าตาลที่ออกมาทางไต มคีวามหนืดข้น จึงดึงนํ้าออกมาด้วย เพือ่ให้นํ้าเป็นตวัพามันออกมา ทําใหป้ัสสาวะมากและ
บ่อย เมื่อเสียนํ้ามาก ก็รู้สึกกระหายนํ้ามาก บวกกับกลา้มเน้ือไม่สามารถนําน้าํตาลไปใช้ จึงทําใหอ้่อนเพลีย น้าํหนักลด 
หิวเก่ง กินจ ุ

ในคนทีต่รวจเลอืดแลว้พบวา่ ยังก้าํกึ่งว่าจะเป็นเบาหวานหรือไม่ (ระดับน้าํตาลในเลอืด 110 - 125 มิลลิกรัมต่อ
เดซิลิตร) แพทย์จะทําการตรวจพิเศษ โดยใหก้ินนํ้าตาล 75 กรัม แล้วอกี 2 ชัว่โมงเจาะเลือดดอูีกคร้ัง ถ้าระดับน้าํตาล
ในเลอืดถึง 200 มิลลกิรัมตอ่เดซิลติร จึงจะถือว่าเป็นเบาหวาน 

แม้การกินอาหารหวานเป็นประจํา จะไม่ไดท้ําใหเ้ป็นเบาหวานในทันที แตทุ่กคร้ังที่กนิหวานมากเท่าไร ก็จะเป็นการ
กระตุ้นตับอ่อน ให้หลั่งอินซูลินออกมากขึ้นเทา่น้ัน และการกินหวานเป็นประจํา จะทาํให้อ้วน คนอ้วนมีไขมันมาก ไขมัน

  



ทําให้อินซูลินออกฤทธิ์ได้ไม่ดี ทีสุ่ดก็อาจจะเป็นเบาหวานได ้ส่วนจะเป็นเบาหวานเร็วหรือชา้ ก็ขึ้นอยู่กบัประสิทธิภาพ
ของตับออ่นของแตล่ะคน 

วิธีไกลเบาหวาน 

จาก การศึกษาในยุโรปและสหรัฐอเมริกายืนยันวา่ การควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย สามารถลดอัตราการเกดิ
เบาหวานได้ถึง 58 เปอร์เซ็นต์ ทั้งผู้ที่ยังปกติและผู้ทีก่้ํากึ่งจึงควรจาํกดัอาหารแป้ง เลี่ยงอาหารหวานและอาหารมัน 
ออกกําลังกายเป็นประจําสม่าํเสมอ ควบคุมนํ้าหนักให้อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิลดความเครียด และตรวจสุขภาพทุกปี 

คุมเบาหวานอย่างอิ่มอร่อย 

คนเป็นเบาหวานสามารถกินอาหารได้หลากหลายชนิด แต่ต้องควบคุมปริมาณอาหารในหมวดแป้งและนํ้าตาล 
ยกตัวอย่าง อาหารกลุ่มแป้ง จะกินข้าว กว๋ยเตี๋ยว หรือขนมปังก็ได ้แต่ถา้ในมือ้นั้นกนิข้าวไป 2 ทัพพีแล้ว ก็ไมค่วรกิน
ขนมปังอีก หรือถา้อยากกินขนมปังสักหน่ึงแผ่น ก็ให้กินข้าวแค ่1 ทัพพี และถา้จะให้ดคีวรเป็นข้าวกล้องหรือขนมปัง
โฮลวที 

ผู้เป็นเบาหวาน เมื่อจาํกดัอาหารหมวดแป้งแล้วรู้สกึไม่อิม่ ให้รับประทานผกัเพิ่มข้ึน โดยเฉพาะผักใบเขียวเข้ม แทนที่
จะรับประทานผลไมห้รือขนม เพราะผักมีแป้งอยู่น้อย น้าํตาลจึงข้ึนชา้ ในแตล่ะม้ือ ผู้เป็นเบาหวานลองสํารวจตวัเองดูว่ 
ากินผักสดถึงหน่ึงถว้ยหรือยงั หรือหากเป็นผักต้ม กค็วรให้ไดส้ักคร่ึงถ้วยตวง 

ผลไม้สว่นใหญ่มีแป้งมากพอๆ กบัข้าว เช่น ส้มหน่ึงผลมีแป้งใกลเ้คียงกับข้าวหน่ึงทัพพี แตก่ินไม่อิ่ม ทาํให้ตอ้งกิน
มากกวา่กินข้าว ก็จะย่ิงได้นํ้าตาลมากขึ้น หรือถา้ดื่มเป็นนํ้าส้ม ก็จะย่ิงได้นํ้าตาลมากข้ึนไปอีก ผูเ้ป็นเบาหวานจึงควร
จํากดัผลไม ้

ในส่วนของเน้ือสตัว์ ควรเลือกเน้ือสัตว์ที่ไขมันต่ํา เช่น ปลา หรือทดแทนด้วยโปรตีนจากถัว่เมลด็แห้งหรือเต้าหู้ ส่วน
เน้ือสตัวท์ี่ผ่านกระบวนการแปรรูป เช่น ไส้กรอก กุนเชียง ไม่ควรรับประทาน เพราะในการผลติ มกัใช้เน้ือสัตว์ทีต่ดิมัน
และใส่เกลอืมาก 

ส่วนอาหารกลุม่ไขมัน เป็นกลุ่มที่แนะนําให้รับประทานในปริมาณน้อยที่สดุ ควรเป็นไขมันที่ไม่อิ่มตัว (ไม่ควรใชนํ้้ามัน
จากไขมันสตัว ์น้ํามันปาลม์ นํ้ามันมะพร้าว และกะทิ) และหลีกเลี่ยงการรับประทานมาร์การีน เพราะจากขั้นตอนการ
ผลิต ทําให้มีกรดไขมันที่ไมด่ีตอ่ร่างกาย ทาํใหค้อเลสเทอรอลสูง 

ปรับความเคยชินสักนิด แล้วคุณจะรู้ว่าอิ่มอร่อยอย่างสุขภาพดีน้ันไม่ยากเลย 

แหล่งข้อมูล : www.cheewajit.com 

 
 “สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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