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กินอย่างไรเมื่อเป็นเบาหวาน 

 
บางคนไมย่อมไปตรวจเลือดเช็ครา่งกาย เพราะกลัวว่าจะเจอโรคนั้นโรคนี้ และหนึ่งในโรคส าคญัที่คน
ไทยกลัวและมีความเสี่ยงสูงว่าจะเป็นกันมากจากพฤติกรรมการรับประทานก็คือโรคเบาหวาน แต่
เมื่อไรที่ท าใจกล้าไปตรวจ ถ้าพบว่าเป็นหรือมีความเสีย่งควรจะปฏิบัตติัวอย่างไรดี  
  
การบริโภคอาหารเมือ่เป็นเบาหวาน อาจจะมีขอ้ห้ามเต็มไปหมด ที่ผุดมาข้อแรกเลยกค็ือห้ามหวาน แต่
จริงๆ แล้วหลักการบริโภคส าหรับคนเป็นเบาหวานก็ไม่ใช่อะไรทียุ่่งยากเกินไป ลองปฏิบัติตามหลักการ
บริโภค 7 ข้อเท่าจ านวนวันในหน่ึงสัปดาห์นี้ดูก็ได้ แล้วจะรู้ว่าไดผ้ลจริง  
หนึง่-บริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ อย่างทิ้งคาร์โบไฮเดรต เพราะพลังงานที่ได้จากอาหารโดยประมาณ
จะต้องมาจากคารโ์บไฮเดรต 55-60% โปรตีน 15-20% และไขมัน 25%  
สอง-คนน้ าหนักตัวมากให้ลดปริมาณอาหารลงหน่อย ลดแบบทีละน้อยมือละช้อนสองช้อนจนเหลือแค่
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ครึ่งเดียวจากที่รับประทานปกติ และที่ควรลดอย่างยิ่งคือพวกอาหาร มนั ทอด หรือใช้กะทิเป็น
ส่วนประกอบ  
สาม-รับประทานอาหารที่มีกากใยเพือ่ช่วยในการขับถ่าย  
สี่-หลีกเลีย่งการรับประทานจุบจิบและทานอาหารให้ตรงเวลา  
ห้า-แต่ละมือ้ให้ทานในปริมาณใกล้เคียงกัน  
หก-ถ้าเป็นเบาหวานที่มอีาการของโรคไตหรอืความดันโลหิตสูงให้ห่างจากรสเคม็อย่างเคร่งครัด และ  
เจ็ด-แม้ระดับน้ าตาลเป็นปกติ ก็ควรจะควบคุมอาหารในลักษณะเดิมตอ่ไป  
แถมท้ายสักนิดส าหรับอาหารที่ “ห้ามรับประทานเมื่อเป็นเบาหวาน” จ าได้ดีเท่าไรก็เป็นประโยชน์ต่อ
ตัวเองเท่านั้น 
อาหารที่คนเป็นเบาหวานควรขึ้นบัญชีด าไวเ้ลย ได้แก่ น้ าตาลทุกชนิดรวมทั้งน้ าผึ้ง ผลไม้กวนทุกชนิด
เพราะส่วนประกอบหลกัของมันก็คือน้ าตาลนั่นเอง ขนมเชื่อมและขนมหวานต่าง ๆ และผลไมท้ี่มีรส
หวานมาก ๆ ถึงแม้ว่ามนัจะเป็นของธรรมชาติลว้นๆ ก็ตาม  
อ้างอิง: โรคเบาหวาน โดย อุระณี รัตนพิทักษ์ ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช 
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