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ขอมูลจาก อ.ศัลยา คงสมบูรณเวช นักกําหนดอาหารขึ้นทะเบียนวิชาชีพ (สหรัฐอเมริกา) กรรมการบริหาร มูลนิธิคุณ

แมคุณภาพ ใหคําแนะนําวา โรคเบาหวาน ใครไดเป็นแลวหรือมีคนใกลตัวเป็น จะทราบดีถึงความสําคัญในการ

ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหเหมาะสมได เพราะเป็นงานที่ตองทําตลอด 24 ชัว่โมง 365 วันเลยทีเดียว แตใชวา

เป็นโรคเบาหวานแลว จะตองคุมอาหารทุกอยาง จนอดกินอาหารทุกเมนูอรอยจนหมดความสุขในชีวิตไปเลย หาก

เราสามารถวางแผนการกินไดเหมือนวางแผนชีวิตหรือวางแผนการทํางาน การกินอาหารนอกบานก็ดีตอสุขภาพได

ถารูจักเลือกกินและควบคุมปริมาณ เริ่มตนจากการเรียนรูวิธีเลือกอาหารและรานอาหารที่ดี เพราะปัจจุบันมีราน

อาหารจํานวนมาก ที่ทําอาหารอรอยและคํานึงถึงประโยชนตอสุขภาพดวย และหากเป็นคนที่ตองกินอาหารนอกบาน

บอยๆ ตองพยายามคุมปริมาณการกินและเมนูอาหารใหมากที่สุด และเลือกรานที่มีเมนูหลากหลาย

คนเป็นเบาหวานควรสัง่เมนูแบบไหนดี…อ.ศัลยา ใหคําแนะนําเพิ่มเติมวา ผูเป็นเบาหวานสามารถกินอาหารไดทุก

อยาง แต…จะตองอยูในปริมาณที่เหมาะสม โดยมีทัง้คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน และผักครบถวนในสัดสวนที่

เหมาะสมในมื้อที่จะกิน เนนการลด หวาน มัน เค็ม ซึ่งปฏิบัติไดไมยาก ดังน้ี

• เนนอาหารประเภทอบ ตม ตุน น่ึง ยาง หรือยํา

• ลดอาหารประเภททอดน้ํามันทวม หรืออาหารไขมันสูง อยางแกงกะทิ แตถาอยากกินก็สามารถกินได ในปริมาณ

นอยๆ

• หากสัง่สลัดใหแยกน้ําสลัดแลวใชสอมจิม้น้ําสลัด กอนที่จะจิม้สลัดจะเป็นการควบคุมน้ําสลัดไมใหมากเกินไป

• เลือกสัง่ผลไม แทนขนมหวาน หากคิดจะสัง่ขนมหวาน ตองกินขาวมื้อนัน้ใหน อยลง เป็นการแลกเปลี่ยน เพราะใน

ขนมมีทัง้แป งและน้ําตาลอยูแลว ใชความรูในการนับคารโบไฮเดรตแลกเปลี่ยนขนมหวานกับขาวแป งก็จะสามารถ

กินขนมหวานได แตในปริมาณเพียงเล็กน อยเทานัน้

• สัง่น้ําเปลา น้ําชา น้ําสมุนไพร หรือเครื่องดื่มที่ไมมีน้ําตาล เพื่อประหยัดแคลอรีไวกินอยางอื่น

• ลดการกินเค็ม หรือลดปริมาณโซเดียมในอาหาร เรียนรูการอานขอมูลโภชนาการของอาหารสําเร็จรูป หรืออาหาร

พรอมปรุง

• จํากัดเครื่องดื่มแอลกอฮอล เพราะแอลกอฮอลจะเพิ่มแคลอรีโดยใชเหตุ และยับยัง้การดูดซึมวิตามินและเกลือแร

ในอาหาร

สูตรกินอยูกับเบาหวานงายๆ คือ ตองฝึกนับคารบ หรือการนับคารโบไฮเดรต ซึ่งประกอบไปดวยหมวดขาว แป ง ธัญ

พืช หมวดผลไม ผักที่มีแป งมาก และหมวดนม โดยอาจจะนับเป็นจํานวนกรัม หรือหนวยคารโบไฮเดรต เน่ืองจาก

https://www.thaimediapr.com/%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%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99/


คารโบไฮเดรต จะถูกยอยเป็นน้ําตาลกลูโคสได 100% กอนที่จะถูกรางกายนําไปใชเป็นพลังงาน ตองมองใหออกวา

อาหารหมวดไหนบางที่มีคารบ ไดแก ขาวแป ง เสนตางๆ ผักที่มีแป ง (เผือก มัน ฟักทอง ถัว่เมล็ดแหง) ผลไม นม

และผลิตภัณฑจากนม และน้ําตาล สวนโปรตีน และไขมันไมมีคารบ โดยการนับคารบ เทียบงาย ๆ คือ “1 คารบ มี

คารบคารโบไฮเดรต 15 กรัม” เชน ขาว 1 ทัพพี (1 อุงมือ) นับเป็น 1 คารบ สวนแซนดวิช 1 คู (ขนมปัง 2 แผน)

เทากับ 2 คารบ ถาเป็นขนมปังแผนใหญจะนับเป็น 1.5 คารบ ในขณะที่โยเกิรตรสธรรมชาติ 1 ถวยตวง นับเป็น 1

คารบ (อานฉลากอาหาร เพื่อดูปริมาณคารบที่ระบุไว) แอปเป้ิลขนาดเล็ก 1 ผลเทากับ 1 คารบ แกวมังกรครึ่งลูกเทา

กับ 1 คารบ กลวยหอมขนาดกลางครึ่งผลเทากับ 1 คารบเชนกัน ทัง้น้ี ควรระวังผลไมยิ่งแหง ความเขมขนของ

น้ําตาลยิ่งมากขึ้น ควรรับประทานในปริมาณที่น อยลง อาจดูปริมาณไดจากฉลากอาหาร

โดยทัว่ไปในหน่ึงวัน ผูหญิงควรรับประทานคารบ 3-4 คารบ/มื้อ หรือประมาณ 12 คารบ/วัน สวนผูชายรับประทาน

คารบ 4-5 คารบ/มื้อ หรือประมาณ 15 คารบ/วัน หากจําเป็นที่จะตองลดน้ําหนัก นักกําหนดอาหารอาจแนะนําใหลด

ปริมาณคารบลง 1คารบ/มื้อ หากฝึกนับคารบของอาหารบอย ๆ จนคลอง ก็จะสามารถกะปริมาณอาหารที่ตองรับ

ประทานตอมื้อไดแมนยํามากขึ้น และควบคุมปริมาณน้ําตาลจากอาหารที่เหมาะสมตอมื้อไดดีขึ้นตามไปดวย โดยให

จํางายๆวา เราไมควรบริโภคน้ําตาลที่เติมในอาหารเกิน 6 ชอนชา หรือ 24 กรัมตอวัน นอกจากน้ี การเรียนรูการ

ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดดวยตนเอง (Self-monitoring of blood glucose, SMBG) ก็เป็นสวนสําคัญในการชวย

เลือกชนิดและปริมาณคารบที่เหมาะสมในมื้ออาหารได การตรวจน้ําตาลในเลือดดวยตนเองเป็นประจําทุกวันในระยะ

แรกจะชวยใหเกิดการเรียนรูการดูแลตัวเองในหลายเรื่อง สําหรับเรื่องอาหาร ควรตรวจหลังรับประทานอาหาร 2

ชัว่โมงนับจากตอนเริ่มกิน จะบอกใหรูวาเรากินคารบมากไปหรือน อยไป สิ่งที่ผูเป็นเบาหวานจะไดเรียนรูคือ อาหาร

อะไรที่กินแลวน้ําตาลจะขึ้นหรือขึ้นไมสูงมาก หลักคือถาน้ําตาลหลังอาหารไมเกิน 180 มก./ดล. แสดงวาอาหารที่กิน

มื้อนัน้คารบไมมากเกินไปสามารถนัน้กินได แตถาน้ําตาลสูงเกิน 180 มก./ดล. ก็ตองพิจารณาลดคารบที่มีแตแป ง

น้ําตาล เราอาจใชวิธีน้ีทดสอบดูวาอาหารคารบชนิดใด ที่ทําใหน้ําตาลขึ้นสูง และขึ้นเร็ว สวนอาหารอะไรที่กินแลว

คาน้ําตาลสูงก็ควรหลีกเลี่ยง เพื่อปรับพฤติกรรมการกินอาหาร จะชวยใหควบคุมน้ําตาลไดดีขึ้น และลดโรค

แทรกซอนจากเบาหวาน เชน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ ไตเสื่อม รวมทัง้มะเร็งดวย

ปัจจุบันขอแนะนําสําหรับอาหารเบาหวาน ก็คืออาหารสุขภาพ ผูที่เป็นเบาหวานกินเพื่อที่จะชวยควบคุมระดับน้ําตาล

และป องกันโรคแทรกซอน และสําหรับผูที่ไมเป็นเบาหวาน อาหารสุขภาพจะชวยป องกันเบาหวาน และโรคเรื้อรังไม

ติดตอไดอีกหลายโรค
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