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กินอย่างไรกับเบาหวาน

	 การกินอาหารให้พอดีกับความต้องการของร่างกายไม่มากหรือน้อยเกินไป

ในผู้เป็นเบาหวาน สามารถช่วยในการควบคุมระดับน้ำ�ตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ ์

ปกติหรือใกล้เคียงกับปกติ แต่ถ้าผู้เป็นเบาหวานกินอาหารมากเกินไปจะส่งผลให้ระดับ

น้ำ�ตาลในเลือดสูง ในทางกลับกันถ้ากินอาหาร 

น้อยเกินไปก็จะทำ�ให้เกิดภาวะน้ำ�ตาลในเลือด 

ต่ำ�  ซึ่งทำ�ให้ผู้เป็นเบาหวานมีภาวะแทรกซ้อน 

ต่างๆ ตามมาได้ผู้เป็นเบาหวานสามารถมีชีวิต 

อยู่กับเบาหวานอย่างมีความสุขได้ ถ้ารู้จัก

เลือกกินอาหารท่ีเหมาะกับสภาวะของโรคใน

ขณะนั้นๆ และควรเลือกกินอาหารที่หลากหลายด้วย

ศูนย์เบาหวานศิริราช Siriraj Diabetes Center (SiDC)

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

ความสำ�ำคัญของอาหารกับเบาหวาน

หลักทั่วไปในการควบคุมอาหารสำ�ำหรับผู้เป็นเบาหวาน

	 ๑. รู้สัดส่วนอาหารของตนเองในปริมาณที่เหมาะสมสำ�หรับควบคุมระดับ 

น้ำ�ตาลในเลือดและน้ำ�หนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ ที่เหมาะสม (กำ�หนดโดยนักโภชนาการ

หรือนักกำ�หนดอาหาร)

	 ๒. นับคาร์โบไฮเดรตและแลกเปล่ียนอาหารทุกคร้ังทำ�ให้กินอาหารได้หลากหลาย 

และมีปริมาณใกล้เคียงกันทุกมื้อโดยใช้รายการอาหารแลกเปลี่ยน

	 ๓. วางแผนการกินอาหารและกินอาหารให้ตรงเวลาวางแผนการกินอาหาร 

ทุกมื้อให้เหมาะสมกับแบบแผนการกินอาหารของตนเอง
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	 ๔.   เลือกกินอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ท าให้ได้สารอาหารที่ครบถ้วน 

และมีประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มการกินผักและผลไม้ให้มากขึ้น

	 ๕. ใยอาหารจะช่วยชะลอการดูดซึมน้ำ�ตาล ทำ�ให้ควบคุมระดับน้ำ�ตาลใน

เลือดได้ดี

ข้อแนะนำ�ด้านโภชนบำ�บัดในผู้เป็นเบาหวาน

	 ผู้เป็นเบาหวานท่ัวไป

คาร์โบไฮเดรต : ร้อยละ ๕๐ ของพลังงานรวมในแต่ละวัน

	 เลือกกินอาหารท่ีเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนเป็นประจำ�ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าว

ซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท ผลไม้รสไม่หวาน และนมสดจืดไขมันต่ำ�

	 บริโภคน้ำ�ตาลไม่เกิน ๓ ช้อนชาต่อวัน

	 งดเคร่ืองด่ืมรสหวานทุกชนิด เน่ืองจากมีปริมาณน้ำ�ตาลสูง

โปรตีน : ร้อยละ ๑๕-๒๐ ของพลังงานรวมในแต่ละวัน (ถ้าการทำ�งานของไตปกติ)

	 บริโภคเน้ือปลาอย่างน้อย ๒ คร้ังต่อสัปดาห์ และเลือกเน้ืออกไก่หรือหมูเน้ือ

แดงเป็นหลัก

	 งดเน้ือสัตว์ท่ีมีไขมันสูงและเน้ือสัตว์แปรรูปทุกชนิด

ไขมัน : ร้อยละ ๓๐-๓๕ ของพลังงานรวมในแต่ละวัน

	 ลดการกินน้ำ�มันหมู/ไก่ น้ำ�มันปาล์ม และกะทิ เลือกกินน้ำ�มันรำ�ไข้าว และ

น้ำ�มันถ่ัวเหลืองเป็นประจำ�

	 ลดการกินอาหารท่ีมีมาการีนและเนยขาว เพ่ือลดปริมาณไขมันทรานส์
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แอลกอฮอล์ (แอลกอฮอล์ ๑ กรัม ให้พลังงาน ๗ กิโลแคลอรี)

	 ไม่แนะนำ�ให้ด่ืมแอลกอฮอล์ ถ้าด่ืมให้จำ�กัดปริมาณตามท่ีนักโภชนาการหรือ

นักกำ�หนดอาหารแนะนำ�

	 ให้ดื่มแอลกอฮอล์พร้อมกับอาหาร อย่าดื่มขณะท้องว่างเพราะแอลกอฮอล์

อาจทำ�ให้เกิดภาวะน้ำ�ตาลในเลือดต่ำ�

วิตามินและเกลือแร่

	 ไม่จำ�เป็นต้องเสริมวิตามินและเกลือแร่ในผู้เป็นเบาหวานถ้าไม่ได้ขาด 

สารอาหารเหล่าน้ัน

	 ผู้เป็นเบาหวานชนิดท่ี ๑

	 แนะนำ�สารอาหารคล้ายกับผู้เป็นเบาหวานท่ัวไป โดยควรกำ�หนดพลังงานให้

เหมาะสมตามวัยของเด็กและวัยรุ่น

	 ปรับการใช้อินซูลินให้เข้ากับการกินอาหารและการออกกำ�ลังกาย

	 ผู้เป็นเบาหวานขณะต้ังครรภ์

	 แนะนำ�สารอาหารคล้ายกับผู้เป็นเบาหวานท่ัวไป

	 กินอาหารให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการเพื่อควบคุมน้ำ�หนักและ

ระดับน้ำ�ตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสมตลอดการต้ังครรภ์

	 ควรมีอาหารว่างก่อนนอน ๑ อย่าง เช่น นมรสจืด ๑ กล่อง หรือ ขนมปังโฮลวีท 

๑ แผ่น เพื่อป้องกันภาวะ น้ำ�ตาลในเลือดต่ำ�ในตอนกลางคืน

	 ผู้เป็นเบาหวานสูงวัย

	 ความต้องการพลังงานน้อยกว่าในวัยผู้ใหญ่

	 อาจให้วิตามินเสริมเป็นประจำ� โดยเฉพาะในผู้สูงวัยท่ีกินได้น้อย

(อ่านรายละเอียดเพ่ิมเติมใน “อาหารเบาหวานกับผู้สูงวัย”)

อ้างอิงข้อมูลจาก : แนวทางเวชปฏิบัติสำ�หรับโรคเบาหวาน ๒๕๕๗
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	 การนับคาร์โบไฮเดรตแบบส่วนเป็นวิธีท่ีสะดวกและเข้าใจง่ายจึงเหมาะกับ 

ผู้ท่ีเป็นเบาหวาน โดยอาหารในกลุ่มข้าวแป้ง นมสดจืด และผลไม้ต่างๆ ปริมาณ ๑ ส่วน  

จะให้คาร์โบไฮเดรต ๑๕กรัม โดยเฉล่ีย สามารถแลกเปล่ียนกันได้ในปริมาณ ๑ ต่อ ๑ หน่วย 

หมายเหต ุอาหารที่มีบรรจุภัณฑ์ให้อ่านฉลากโภชนาการและแลกเปลี่ยนอาหารทุกครั้ง

การนับคาร์โบไฮเดรตและการแลกเปลี่ยนอาหาร

ข้าวแป้ง ๑ ส่วน ปริมาณ ๑ ทัพพี

นมสดจืด ๑ ส่วน ปริมาณ ๑ แก้ว /กล่อง (๒๔๐ มล.)

ผลไม้ ๑ ส่วน ปริมาณตามชนิดของผลไม้

ข้าวแป้ง ๑ ทัพพี นมสดจืด ๑ กล่อง/แก้ว ผลไม้ ๑ ส่วน

	 เมื่อผู้เป็นเบาหวานต้องการกินขนมหรืออาหารที่มีแป้งทุกชนิด ต้องมีการ

แลกเปล่ียนอาหารชนิดน้ันกับหมวดข้าว แป้ง ผลไม้ และหมวดอ่ืนๆ ตามส่วนประกอบ

ในอาหารด้วย 

การแลกเปลี่ยนอาหารอื่นๆ

ชนิดอาหาร ปริมาณ การแลกเปลี่ยน

เค้กมีหน้า ๑ ชิ้น (๒× ๒ นิ้ว) ข้าว ๒ ส่วน ไขมัน ๑ ส่วน

โดนัท ๑ ชิ้น (๔๕ กรัม) ข้าว ๑.๕ ส่วน ไขมัน ๑ ส่วน

ครัวซอง ๑ ชิ้น (๓๐ กรัม) ข้าว ๑ ส่วน ไขมัน ๑.๕ ส่วน

 วุ้นกะทิ ๑ ชิ้น (๒× ๒ นิ้ว) ข้าว ๑ ส่วน ไขมัน ๑.๕  ส่วน

แพนเค้ก ๒ แผ่น ข้าว ๑ ส่วน ไขมัน ๑ ส่วน
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 การวางแผนการกินอาหารจะใช้หลักการง่ายๆ

โดยให้แบ่งจานอาหารออกเป็นส่วนๆ ดังน้ี

การวางแผนการกินอาหารในแต่ละมื้อ

ผู้เป็นเบาหวานควรระวังในการเลือกอาหารโดยใช้หลัก

“ลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม”

เรียบเรียงโดย 

น.ส.ศรีวรรณ ทองแพง นักวิชาการโภชนาการ ศูนย์เบาหวานศิริราช 

ที่ปรึกษา 

อ.ศรีสมัย วิบูลยานนท์ นักโภชนาการชำ�นาญการอาวุโส 

ศูนย์เบาหวานศิริราช ศูนย์เบาหวานศิริราช 

ท่ีมา : http://www.si.mahidol.ac.th/sdc/admin/knowledges_files/๒๔_๔๔_๑.pdf


