
ใสใจ หางไกลโรคเบาหวาน

โรคเบาหวาน แบงออกไดเป็น 4 ชนิด สาเหตุแรก เป็นโรคเบาหวานที่เกิดจากการมีภูมิคุมกันไปทําลายตัว Beta

Cell ของตับออนที่ผลิตอินซูลิน ลักษณะของโรคเบาหวานชนิดน้ี จะพบในคนไขที่อายุน อยหรือน อยกวา 30 ปี จะ

เกิดอาการฉับพลัน รุนแรง ชนิดที่สอง ไดแก ชนิดที่พบบอยที่สุด ประมาณรอยละ 95 ของคนไขคนไทย พบไดใน

คนไขที่อวน และขาดการออกกําลังกาย เมื่ออายุมากขึ้นจะเกิดภาวะดื้ออินซูลิน เพราะฉะนัน้น้ําตาลเลยคอยๆ สูงขึ้น

จนกลายเป็นเบาหวานและชนิดที่สาม เป็นโรคเบาหวานจากการตัง้ครรภ ในคุณแมบางทานเมื่ออายุครรภมากขึ้น

อินซูลินผลิตไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ทําใหเป็นเบาหวานไดเหมือนกัน และชนิดที่ 4 เป็นโรคเบา

หวานที่มีสาเหตุจําเพาะ อาทิ จากยา โดยเฉพาะพวกสเตียรอยดหรือระบบตอมไรทออื่นๆ เชน โรคจากเน้ืองอกตอม

หมวกไต ตอมใตสมอง หรือจากโรคเบาหวานที่มีลักษณะทางพันธุกรรมที่จําเพาะ

อาการของโรคเบาหวาน ที่พบบอย มีอาการออนเพลีย , ไมมีแรง , หิวน้ําบอย , ดื่มน้ํามาก รวมทัง้มีอาการปัสสาวะ

บอย โดยเฉพาะตอนกลางคืน นอกจากน้ียังมีเรื่องของน้ําหนักลดลงไมทราบสาเหตุ อาการชาปลายมือ ปลายเทา ตา

มัว หรือในบางรายที่เป็นเพศชายอาจจะมาดวยภาวะหยอนสมรรถภาพทางเพศ

โรคเบาหวาน แบงออกโดยระยะแรกน อยกวา 5 ปี แมไมไดรักษาก็ยังไมมีอาการ รวมถึงยังไมมีภาวะแทรกซอน

สวนในระยะหลัง หากเป็นมามากกวา 5 ปี รวมถึงไมเคยรักษา หรือรักษา แตไมสามารถควบคุมระดับน้ําตาลให

เหมาะสมได ก็จะเริ่มมีภาวะแทรกซอน ซึ่งจะแบงเป็นภาวะแทรกซอนที่หลอดเลือดขนาดเล็กกับขนาดใหญ ขนาด

เล็กที่สําคัญ ไดแก ตา ไต และระบบเสนประสาทที่ขา สวนเสนเลือดใหญ คือจะเป็นที่หัวใจ ก็จะทําใหเกิดหัวใจขาด

เลือด หัวใจวาย สําหรับเสนเลือดที่สมอง ก็จะทําใหเกิดเสนเลือดแตก ตีบ เป็นอัมพาต และเสนเลือดที่ขา ก็เหมือน

กัน ยิ่งพบรวมกับอาการชา ก็จะทําใหแผลที่เทาเรื้อรัง สุดทายก็ตองตัดขา หรือตัดน้ิวออกไป

อยางไรก็ตามเรื่องอาหารถือวาสําคัญ สําหรับผูปวยโรคเบาหวาน เพราะวาหากเราทานอาหารไมพอดีกับความตองการ

หรือทานอาหารมากไปน้ําตาลก็จะสูง แตหากเรารับประทานอาหารน อยไป ในคนไขเบาหวาน น้ําตาลก็จะตํ่า เพราะ

ฉะนัน้ ควรทานอาหารใหพอดี นอกจากนัน้ควรรับประทานอาหารใหตรงเวลา และใหไดสารอาหารที่มีประโยชนครบ

ถวน ไมควรบริโภคน้ําตาลเกินวันละ 3 ชอนชา คารโบไฮเดรตที่แนะนํา ไดแก อาหารที่มีคารโบไฮเดรตเชิงซอน ได

แก อาหารจําพวกขาวกลอง , ขาวซอมมือ , ขนมปังโฮมสวีต สําหรับผลไมที่น้ําตาลสูง ควรหลีกเลี่ยงชนกัน อาทิ ทุ

เรียน , มะมวงสุก ซึ่งมีน้ําตาลสูง ควรเนนรับประทานผักใบเขียว ไมจํากัด ในสวนอาหารจําพวกโปรตีน แนะนําให

เป็นอาหารจําพวกไขมันตํ่า ไดแก เน้ือหมูไมติดมัน , อกไก , ปลา หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง สําหรับไขมัน ควร

จํากัดหรือเลิกการบริโภคไขมันอิ่มตัวหรือไขมันทรานส ซึ่งเพิ่มความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ เป็นตน
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