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ขอมูล​จาก​ อ.​ศัล​ยา​ คง​สมบูรณ​เวช​ นัก​กําหนด​อาหาร​ขึ้น​ทะเบียน​วิชา​ชีพ​ (สหรัฐ​อเมริกา​) กรรมการ​บริหาร​ มู​ลนิธิ​คุณ

แมคุณ​ภาพ​ ให​คําแนะนําวา​ โรค​เบา​หวา​น ​ใคร​ได​เป็น​แลว​หรือ​มี​คน​ใกล​ตัว​เป็น​ จะ​ทราบ​ดี​ถึง​ความ​สําคัญ​ใน​การ

ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​เหมาะ​สม​ได​ เพราะ​เป็น​งาน​ที่​ตอง​ทําตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ 365 วัน​เลย​ที​เดียว​ แต​ใช​วา

เป็น​โรค​เบา​หวาน​แลว​ จะ​ตอง​คุม​อาหาร​ทุก​อยาง​ จน​อด​กิน​อาหาร​ทุก​เมนู​อรอย​จน​หมด​ความ​สุข​ใน​ชีวิต​ไป​เลย​ หาก

เรา​สามารถ​วางแผน​การ​กิน​ได​เหมือน​วางแผน​ชีวิต​หรือ​วางแผน​การ​ทํางา​น ​การ​กิน​อาหาร​นอก​บาน​ก็​ดี​ตอ​สุขภาพ​ได​

ถา​รูจัก​เลือก​กิน​และ​ควบคุม​ปริ​มา​ณ เริ่ม​ตน​จาก​การ​เรียน​รู​วิธี​เลือก​อาหาร​และ​ราน​อาหาร​ที่​ดี​ เพราะ​ปัจจุบัน​มี​ราน

อาหาร​จํานวน​มาก​ ที่​ทําอาหาร​อรอย​และ​คํานึง​ถึง​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ดวย​ และ​หาก​เป็น​คน​ที่​ตอง​กิน​อาหาร​นอก​บาน

บอย​ๆ ตอง​พยายาม​คุม​ปริมาณ​การ​กิน​และ​เมนู​อาหาร​ให​มาก​ที่​สุด​ และ​เลือก​ราน​ที่​มี​เมนู​หลาก​หลา​ย

คน​เป็น​เบา​หวาน​ควร​สัง่​เมนู​แบบ​ไหน​ดี​…อ.​ศัล​ยา​ ให​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​วา​ ผู​เป็น​เบา​หวาน​สามารถ​กิน​อาหาร​ได​ทุก

อยาง​ แต​…จะ​ตอง​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​มี​ทัง้​คารโบไฮเดรต​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ และ​ผัก​ครบ​ถวน​ใน​สัดสวน​ที่

เหมาะ​สมใน​มื้อ​ที่​จะ​กิน​ เนน​การ​ลด​ หวา​น ​มัน​ เค็ม​ ซึ่ง​ปฏิบัติ​ได​ไม​ยาก​ ดัง​น้ี

• เนน​อาหาร​ประเภท​อบ​ ตม​ ตุน​ น่ึง​ ยาง​ หรือ​ยํา

• ลด​อาหาร​ประเภท​ทอดน้ํามัน​ทวม​ หรือ​อาหาร​ไข​มัน​สูง​ อยาง​แกง​กะทิ​ แต​ถา​อยาก​กิน​ก็​สามารถ​กิน​ได​ ใน​ปริมาณ

นอยๆ

• หาก​สัง่​สลัด​ให​แยก​น้ําสลัด​แลว​ใช​สอม​จิม้​น้ําสลัด​ กอน​ที่​จะ​จิม้​สลัด​จะ​เป็นการ​ควบคุม​น้ําสลัด​ไม​ให​มาก​เกิน​ไป

• เลือก​สัง่​ผล​ไม​ แทน​ขนม​หวา​น ​หาก​คิด​จะ​สัง่​ขนม​หวา​น ​ตอง​กิน​ขาว​มื้อ​นัน้​ให​น อย​ลง​ เป็นการ​แลก​เปลี่ยน​ เพราะ​ใน

ขนม​มี​ทัง้​แป ง​และ​น้ําตาล​อยู​แลว​ ใช​ความ​รู​ใน​การ​นับ​คารโบไฮเดรต​แลก​เปลี่ยน​ขนม​หวาน​กับขาว​แป ง​ก็​จะ​สามารถ

กิน​ขนม​หวาน​ได​ แต​ใน​ปริมาณ​เพียง​เล็ก​น อย​เทา​นัน้

• สัง่​น้ําเปลา​ น้ําชา​ น้ําสมุน​ไพร​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ไมมี​น้ําตาล​ เพื่อ​ประหยัด​แคลอรี​ไว​กิน​อยาง​อื่น

• ลด​การ​กิน​เค็ม​ หรือ​ลด​ปริมาณ​โซเดียม​ใน​อา​หาร​ เรียน​รู​การ​อาน​ขอมูล​โภชนาการ​ของ​อาหาร​สําเร็จ​รูป​ หรือ​อาหาร

พรอม​ปรุ​ง

• จํากัด​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เพราะ​แอลกอฮอล​จะ​เพิ่ม​แคลอรี​โดย​ใช​เห​ตุ​ และ​ยับยัง้​การ​ดูด​ซึม​วิตามิน​และ​เกลือ​แร

ใน​อา​หาร

สูตร​กิน​อยู​กับ​เบา​หวาน​งายๆ​ คือ​ ตอง​ฝึก​นับ​คา​รบ หรือ​การ​นับ​คารโบไฮเดรต​ ซึ่ง​ประกอบ​ไป​ดวย​หมวด​ขาว​ แป ง​ ธัญ

พืช​ หมวด​ผล​ไม​ ผัก​ที่​มี​แป ง​มาก​ และ​หมวด​นม​ โดย​อาจ​จะ​นับ​เป็น​จํานวน​กรัม​ หรือ​หนวย​คารโบไฮเดรต​ เน่ืองจาก
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คารโบไฮเดรต​ จะ​ถูก​ยอย​เป็น​น้ําตาล​กลูโคส​ได​ 100% กอน​ที่​จะ​ถูก​รางกาย​นําไป​ใช​เป็น​พลัง​งา​น ​ตอง​มอง​ให​ออก​วา

อาหาร​หมวด​ไหน​บาง​ที่​มี​คา​รบ ได​แก​ ขาว​แป ง​ เสน​ตางๆ​ ผัก​ที่​มี​แป ง​ (เผือก​ มัน​ ฟัก​ทอง​ ถัว่​เมล็ด​แหง​) ผล​ไม​ นม​

และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ และ​น้ําตาล​ สวน​โปร​ตี​น ​และ​ไข​มัน​ไมมี​คา​รบ โดย​การ​นับ​คา​รบ เทียบ​งาย​ ๆ คือ​ “1 คา​รบ มี

คา​รบคารโบไฮเดรต​ 15 กรัม​” เชน​ ขาว​ 1 ทัพ​พี​ (1 อุง​มือ​) นับ​เป็น​ 1 คา​รบ สวน​แซนดวิช​ 1 คู​ (ขนมปัง​ 2​ แผน​)

เทากับ​ 2​ คา​รบ ถา​เป็น​ขนมปัง​แผน​ใหญ​จะ​นับ​เป็น​ 1.​5 คา​รบ ใน​ขณะ​ที่​โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ 1 ถวย​ตวง​ นับ​เป็น​ 1

คา​รบ (อาน​ฉลาก​อา​หาร​ เพื่อ​ดู​ปริมาณ​คา​รบที่​ระบุ​ไว​) แอ​ปเป้ิลขนาด​เล็ก​ 1 ผล​เทา​กับ​ 1 คา​รบ แกวมังกร​ครึ่ง​ลูก​เทา

กับ​ 1 คา​รบ กลวย​หอม​ขนาด​กลาง​ครึ่ง​ผล​เทา​กับ​ 1 คา​รบเชน​กัน​ ทัง้​น้ี​ ควร​ระวัง​ผล​ไม​ยิ่ง​แหง​ ควา​มเขม​ขน​ของ

น้ําตาล​ยิ่ง​มาก​ขึ้น​ ควร​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ลง​ อาจ​ดู​ปริมาณ​ได​จาก​ฉลาก​อา​หาร

โดย​ทัว่ไป​ใน​หน่ึง​วัน​ ผู​หญิง​ควร​รับ​ประทาน​คา​รบ 3-4 คา​รบ/มื้อ​ หรือ​ประ​มา​ณ 12 คา​รบ/วัน​ สวน​ผูชาย​รับ​ประทาน

คา​รบ 4-5 คา​รบ/มื้อ​ หรือ​ประ​มา​ณ 15 คา​รบ/วัน​ หาก​จําเป็น​ที่​จะ​ตอง​ลด​น้ําหนัก​ นัก​กําหนด​อาหาร​อาจ​แนะนําให​ลด

ปริมาณ​คา​รบลง​ 1ค​ารบ/มื้อ​ หาก​ฝึก​นับ​คา​รบของ​อาหาร​บอย​ ๆ จน​คลอง​ ก็​จะ​สามารถ​กะ​ปริมาณ​อาหาร​ที่​ตอง​รับ

ประทาน​ตอ​มื้อ​ได​แมนยํามาก​ขึ้น​ และ​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​จาก​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​มื้อ​ได​ดี​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​ โดย​ให

จํางายๆ​วา​ เรา​ไม​ควร​บริโภค​น้ําตาล​ที่​เติม​ใน​อาหาร​เกิน​ 6 ชอน​ชา​ หรือ​ 2​4 กรัม​ตอ​วัน​ นอกจาก​น้ี​ การ​เรียน​รู​การ

ตรวจ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ดวย​ตน​เอง (Self-monitoring of blood glucose, SMBG) ก็​เป็น​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ชวย

เลือก​ชนิด​และ​ปริมาณ​คา​รบที่​เหมาะ​สมใน​มื้อ​อาหาร​ได​ การ​ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ดวย​ตนเอง​เป็น​ประจําทุก​วัน​ใน​ระยะ

แรก​จะ​ชวย​ให​เกิด​การ​เรียน​รู​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​หลาย​เรื่อง​ สําหรับ​เรื่อง​อา​หาร​ ควร​ตรวจ​หลัง​รับ​ประทาน​อาหาร​ 2​

ชัว่โมง​นับ​จาก​ตอน​เริ่ม​กิน​ จะ​บอก​ให​รู​วา​เรา​กิน​คา​รบมาก​ไป​หรือ​น อย​ไป​ สิ่ง​ที่​ผู​เป็น​เบา​หวาน​จะ​ได​เรียน​รู​คือ​ อาหาร

อะไร​ที่​กิน​แลว​น้ําตาล​จะ​ขึ้น​หรือ​ขึ้น​ไม​สูง​มาก​ หลัก​คือ​ถา​น้ําตาล​หลัง​อาหาร​ไม​เกิน​ 180 มก​.​/ดล​.​ แสดง​วา​อาหาร​ที่​กิน

มื้อ​นัน้​คา​รบไม​มาก​เกิน​ไป​สามารถ​นัน้​กิน​ได​ แต​ถา​น้ําตาล​สูง​เกิน​ 180 มก​.​/ดล​.​ ก็​ตอง​พิจารณา​ลด​คา​รบที่​มี​แต​แป ง​

น้ําตาล​ เรา​อาจ​ใช​วิธี​น้ี​ทดสอบ​ดู​วา​อาหาร​คา​รบชนิด​ใด​ ที่​ทําให​น้ําตาล​ขึ้น​สูง​ และ​ขึ้น​เร็ว​ สวน​อาหาร​อะไร​ที่​กิน​แลว

คาน้ําตาล​สูง​ก็​ควร​หลีก​เลี่ยง​ เพื่อ​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​อา​หาร​ จะ​ชวย​ให​ควบคุม​น้ําตาล​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ลด​โรค

แทรกซอน​จาก​เบา​หวา​น ​เชน​ ควา​มดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ ไต​เสื่อม​ รวม​ทัง้​มะ​เร็ง​ดวย

ปัจจุบัน​ขอ​แนะนําสําหรับ​อาหาร​เบา​หวา​น ​ก็​คือ​อาหาร​สุข​ภาพ​ ผู​ที่​เป็น​เบา​หวาน​กิน​เพื่อ​ที่​จะ​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​

และ​ป องกัน​โรค​แทรก​ซอ​น ​และ​สําหรับ​ผู​ที่​ไม​เป็น​เบา​หวา​น ​อาหาร​สุขภาพ​จะ​ชวย​ป องกัน​เบา​หวา​น ​และ​โรค​เรื้อรัง​ไม

ติดตอ​ได​อีก​หลาย​โรค
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