
พิชิต​เบา​หวาน​ได​…ดวย​ตน​เอง​ กําหนด​เมนู​อา​หาร​

“กิน​ดี​ อิ่ม​ดวย​ คุม​น้ําตาล​ได​”

“เบา​หวาน​” เป็น​ภาวะ​ที่​รางกาย​มี​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ เน่ืองจาก​ไม​อาจ​นําอาหาร​คารโบไฮเดรต​เชน​แป ง​ และ

น้ําตาล​ที่​บริโภค​เขาไป​เผา​ผลาญ​พลังงาน​มา​ใชได​อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​ใน​ปัจจุบัน​เบา​หวาน​ไมใช​โรค​ของ​คน​แก

อีก​ตอ​ไป​แลว​ ผู​ปวย​ที่​มีอายุ​ตํ่ากวา​ 40 ปี​ ก็​มี​แนว​โนม​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​เรื่อย​ๆ หาก​ปลอย​ให​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​อยู​เป็น​เวลา

นาน​จะ​สง​ผล​ให​หลอด​เลือด​ตีบ​ตัน​ เกิด​ความ​เสื่อม​ของ​เสนเลือด​ที่​ไป​เลีย้ง​ 5 อวัยวะ​สําคัญ​ของ​ราง​กาย​ คือ​ สม​อง​ ตา​

หัว​ใจ​ ไต​ เทา​ สง​ผล​ให​เกิด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาม​มา​อีก​หลาย​โรค​ไม​วา​จะ​เป็น​ โรค​หัว​ใจ​ ไต​วาย​เรื้อ​รัง​ โรค​อัม​พาต​ เบา

หวาน​ขึ้น​ตา​และ​แผล​เรื้อรัง​ที่​เทา​ ดัง​นัน้​ การ​รักษา​เบา​หวาน​จึง​มี​ความ​จําเป็น​ตอง​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​อยู​ใน

ระดับ​เป า​หมาย​ที่​เห​มา​ะสม

สมาคม​นัก​กําหนด​อาหาร​แหง​ประเทศ​ไทย​ จึง​รวม​กับ​ บริษทั​ โร​ช ได​แอก​โน​สติ​กส (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ แผนก​เบา

หวา​น ​จัด​กิจ​กร​รม​ “พิชิต​เบา​หวาน​ได​…ดวย​ตน​เอง​” เพื่อ​สง​เสริม​ให​ผู​เป็น​เบา​หวาน​มี​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ และ​มี​กําลัง​ใจ

ใน​การ​ดูแล​ตน​เอง​ ผาน​การ​อบรม​เชิง​ปฏิบัติ​การ​รวม​กัน​ พ​รอม​รับคําปรึกษา​ผาน​ชอง​ทาง​ไลน​แอ​พพลิ​เคชัน่ ​เป็น​เวลา​

4 เดือน​ สําหรับ​ผู​ที่​มี​ความ​สนใจ​จะ​รับคําแนะนําใน​การ​ดูแล​ตนเอง​จาก​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ ดาน​อาหาร​และ​โรค​เบา​หวาน​อยาง

ใกล​ชิด​ โดย​มี​ผู​สนใจ​รวม​โครงการ​กวา​ 30 คน

ภายใน​งาน​ได​มี​กิจกรรม​สําหรับ​ผู​เป็น​เบา​หวา​น ​ได​แก​ การ​ตรวจ​วัด​มวล​กาย​ (น้ําหนัก​ กลาม​เน้ือ​ ไข​มัน​)

ทําแบบสอบถาม​ทบทวน​การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ กําหนด​เป า​หมาย​การ​ดูแล​ตนเอง​ พ​รอม​ทําความ​เขาใจ​เรื่อง​ระดับ

น้ําตาล​ใน​เลือด​ทัง้​กอน​และ​หลัง​อา​หาร​ และ​ดู​ความ​เปลี่ยนแปลง​ของ​น้ําตาล​ใน​เลือด​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ พ​รอม

ให​คําปรึกษา​เรื่อง​อาหาร​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ดวย

ผศ.​ดร​.​ชนิด​า ปโชติ​การ​ นายก​สมาคม​นัก​กําหนด​อาหาร​แหง​ประเทศ​ไทย​ เปิด​เผย​วา​ การ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​รับ

ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ มี​ประ​โยชน​ ชวย​ให​ผู​เป็น​เบา​หวาน​สามารถ​รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​คงที่​และ​มี​สุขภาพ​โดย

รวม​ที่​แข็ง​แรง​ได​ โดย​ผู​เป็น​เบา​หวาน​จะ​ตอง​ทําความ​เขาใจ​กับ​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ (ขาว​ แป ง​ น้ําตาล​ ผัก​ที่​มี​แป ง

มาก​ ผล​ไม​ นม​) และ​ผลิตภัณฑ​อาหาร​สําเร็จรูป​ตางๆ​ ที่​เรา​จะ​รับ​ประทาน​กอน​นําไป​สราง​สูตร​อาหาร​สุขภาพ​ใน​แบบ

ของ​ตัว​เอง​ตาม​เมนู​โปรด​ใน​การ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ สําหรับ​การ​อบรม​ครัง้​น้ี​ ทาง​สมา​คมฯ​ จะ​แบง​ฐาน

ทํากิจกรรม​ให​ผู​เป็น​เบา​หวาน​ได​เรียน​รู​ โดย​จะ​มี​การ​สอน​นับ​คารโบไฮเดรต​(คา​รบ) ใน​อาหาร​จาน​เดียว​หรือ​ใน​อาหาร​ที่

เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​ทําความ​เขาใจ​กับ​แป ง​และ​น้ําตาล​ รวม​ถึง​ไข​มัน​และ​เกลือ​ที่​จะ​รับ​ประ​ทา​น ​และ​เทคนิค​การ​ตรวจ
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น้ําตาล​กอ​น-​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เรียน​รู​การ​แปร​ผล​น้ําตาล​ที่​ตรวจ​กอน​จะ​นําความ​รู​ไป​ดัดแปลง​อาหาร​ให​อรอย​และ

ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ โดย​ผู​เป็น​โรค​เบา​หวา​น ​สามารถ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​เหมือน​ปก​ติ​ แต​ควร​เลือก​ชนิด​อาหาร​ที่​จะ

ป็นประโยชน​ตอ​การ​ควบคุม​น้ําตาล​ใน​เลือด​ และ​ควบคุม​ปริมาณ​ที่​ควร​รับ​ประ​ทา​น ​และ​ที่​สําคัญ​ผู​เป็น​เบา​หวาน​ควร​ตัง้

เป า​หมาย​ ดัง​น้ี

ตัง้​เป า​หมาย​ชี​วิ​ต…พิชิต​เบา​หวา​น

ผู​เป็น​เบา​หวาน​จะ​ตอง​รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​คง​ที่​ ไม​สูง​เกิน​ไป​และ​ตํ่าเกิน​ไป​ การ​ควบคุม​น้ําหนัก​จึง​เป็น​เรื่อง

หนักใจ​ของ​คน​เป็น​เบา​หวา​น ​การ​ระมัดระวัง​เรื่อง​อาหาร​จึง​ยาก​กวา​ปก​ติ​ ฉะนัน้​ควร​ตัง้​เป า​หมาย​เพื่อ​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​

และ​อยู​อยาง​เป็น​สุข​ โดย​เปลี่ยน​ภาพ​จําเดิมๆ​ ของ​ตัว​เอง​ ไม​วา​จะ​เป็น​ภาพ​จําอาหาร​แบบ​เดิม​ พ​ฤติ​กรรมการ​กิน​แบบ

เดิม​ หรือ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​เดิมๆ​ ให​เป็น​คน​ใหม

อยาก​ลด​ความ​อวน​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​ขาว​กลอง​แทน​ขาว​ขาว​ เพราะ​มี​กาก​ใย​อาหาร​สูง​และ​น้ําตาล​น อย​ จํากัด

ปริมาณ​ถัว่​เปลือก​แข็ง​ซึ่ง​แม​จะ​มี​ไข​มันดี​มาก​แต​ก็​มี​พลังงาน​สูง​ รับ​ประทาน​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เชน​ ลูก​เดือย​ ถัว่​เขียว​ ถัว่

แดง​ หรือ​ถัว่ดําแทน​ได​ สวน​ผัก​ให​เนน​ผัก​ใบ​หรือ​ผัก​กาน​ พืช​หัว​อยาง​เผือก​ มัน​ เลือก​รับ​ประทาน​แทน​ขาว​ได​ใน

ปริมาณ​เทา​ๆกับ​ขาว​ เพราะ​มี​แป ง​สูง​ ผล​ไม​รับ​ประทาน​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ ลด​ปริมาณ​ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวาน​มาก​เชน​

ลิน้​จี่​ ลําไย​ เงาะ​ หรือ​มะมวง​สุก​ อาจ​แบง​มื้อ​อาหาร​ยอย​เป็น​ 4-5 มื้อ​เล็กๆ​ เพื่อ​กระจาย​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​ตลอด

วัน​ หาก​เผลอ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​น้ําตาล​สูง​ ก็​จะ​ตอง​ลด​อาหาร​คารโบไฮเดรต​ชนิด​อื่น​ลง​หรือ​ลด​ใน​มื้อ​ถัด​ไป​ หลีก

เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​มาก​ อาหาร​ที่​มี​โซเดียม​หรือ​เกลือ​สูง​ อาหาร​แปร​รูป​ แลว​หัน​มา​รับ​ประทาน​อาหาร​สด​

และ​ปรุง​สุก​ใหมๆ

จะ​ปรับ​วิถี​ชีวิต​ให​เป็น​คน​ใหม​ นอกจาก​ปรับ​การ​กิน​แลว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​เป็น​สวน​สําคัญ​ของ​ชี​วิ​ต ลุก​ขึ้น​มา​เริ่ม​จาก

เดิน​เร็ว​วัน​ละ​ 30 นา​ที​ ให​ได​ 5 วัน​ตอ​สัปดาห​ หรือ​ 150 นา​ที​/สัปดาห​ แลว​คอยๆ​ ขยับ​ไป​ทํากิจกรรม​ที่​จริงจัง​ขึ้น​ เชน​

เตน​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​วาย​น้ํา อาจ​เพิ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​เขาไป​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได​ อยาง​การ​เดิน​ตอ​เน่ือง​ หรือ​กิจกรรม

วัน​หยุด​เชน​ เดิน​ป า​ ป่ัน​จักรยาน​ชม​วิว​ โดย​การ​ออ​กําลัง​กาย​นอกจาก​จะ​ชวย​ลด​น้ําหนัก​แลว​ ยัง​ชวย​ลด​โรค​แทรกซอน

ตางๆ​ ได​เป็น​อยาง​ดี​อีก​ดวย

ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ พ​รอม​จด​บันทึก​ราย​วัน​ให​เป็น​นิสัย​ ผู​เป็น​เบา​หวาน​จะ​ตอง​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​กอน​รับ

ประทาน​อาหาร​เชา​ให​อยู​ระ​หวาง​ 80 มก​.​/ดล​ และ​ไม​เกิน​ 130 มก​.​/ดล​.​ สวน​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​หลัง​อาหาร​ 2​ ชัว่

โมง​ (เริ่ม​นับ​จาก​อาหาร​คําแรก​) ตอง​ไม​เกิน​ 180 มก​.​/ดล​.​ โดย​ผู​เป็น​เบา​หวาน​สามารถ​ตรวจ​สอบ​ระดับ​น้ําตาล​ของ​ตัว

เอง​ไดที่​บา​น ​จาก​การ​ใช​เครื่อง​ตรวจ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ที่​สามารถ​ให​ผล​เลือด​ได​อยาง​ถูก​ตอง​แมน​ยํา ชวย​ให​ผู​เป็น

เบา​หวาน​สามารถ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​สัมพันธ​กับ​ผล​เลือด​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ โดย​การ​จด​บัน

ทึก​ จะ​ชวย​ปรับ​พฤติกรรม​ตางๆ​ ของ​ผู​เป็น​เบา​หวาน​ได​ดี​ขึ้น



นอกจาก​น้ี​ ผศ.​ดร​.​ชนิด​า กลาว​และ​เสริม​วา​ ผู​เป็น​เบา​หวาน​ตอง​กิน​อาหาร​ให​สัมพันธ​กับ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ โดย

เลือก​รับ​ประทาน​ให​เหมาะ​สําหรับ​ตัว​เอง​ เพราะ​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​จะ​มี​ผล​ตอ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ฉะนัน้​การ

เรียน​รู​และ​ฝึก​นับ​คา​รบให​เป็น​ จะ​ชวย​รักษา​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​คงที่​ได​ ซึ่ง​การ​นับ​คา​รบ คือ​ การ​นับ​คารโบไฮเดรต​

ที่​ประกอบ​ดวย​ขาว​ แป ง​ ธัญ​พืช​ ผัก​ผล​ไม​ที่​มี​แป ง​มาก​ และ​นม​ โดย​การ​นับ​คา​รบจะ​นับ​เป็นก​รัม​หรือ​เป็น​หนวย​ เพื่อ

ให​ผู​เป็น​เบา​หวาน​ได​รับ​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​วัน​ สามารถ​ยอย​เป็น​น้ําตาล​กลูโคส​ได​เต็ม​ที่​กอน​ที่

รางกาย​จะ​นําไป​ใช

ซึ่ง​การ​นับ​คา​รบ เทียบ​งายๆ​ คือ​ “1 คา​รบ = คารโบไฮเดรต​ 15 กรัม​” ได​แก​ ขาว​ 1 ทัพ​พี​ (ไม​พูน​) ขนม​ปัง​ 1 แผน

บาง​ โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ 1 ถวย​ตวง​ น้ําแอ​ปเป้ิลกลอง​เล็ก​ แกวมังกร​ครึ่ง​ลูก​ กลวย​หอม​ขนาด​กลาง​ครึ่ง​ผล​ ควร

ระวัง​เรื่อง​การ​รับ​ประทาน​ผล​ไม​อบ​แหง​ เน่ืองจาก​ผล​ไม​ยิ่ง​แหง​ความ​เขม​ขน​ของ​น้ําตาล​ยิ่ง​สูง​ และ​สามารถ​ดู​ปริมาณ

คา​รบของ​เครื่อง​ปรุง​ และ​อาหาร​สําเร็จรูป​ตางๆ​ ได​จาก​ฉลาก​อา​หาร​ โดย​ทัว่ไป​ใน​หน่ึง​วัน​ ผู​เป็น​เบา​หวาน​ผู​หญิง​ ควร

รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ได​ 3-4 คา​รบตอ​มื้อ​ หรือ​ประมาณ​ 9​-12 คา​รบตอ​วัน​ สวน​ผูชาย​ให​รับ​ประทาน​อา​หาร​ 4-5 คา

รบตอ​มื้อ​ หรือ​ประ​มา​ณ 12-15 คา​รบตอ​วัน​ หาก​จําเป็น​ตอง​ลด​น้ําหนัก​ นัก​กําหนด​อาหาร​อาจ​แนะนําให​ลด​คา​รบลง​ 1

คา​รบตอ​มื้อ


