
การปฏบิตัิตวั..เม่ือเป็น 

งานสุขศกึษาและประชาสมัพนัธ์ 

ประเภทของอาหารท่ีควรรบัประทาน 

กลุ่มท่ีควรงด 
 น ้าตาลทุกชนิด(รวมน ้าผึ้งดว้ย) 
ขนมหวาน เช่น ทองหยบิ ทองหยอด ฝอยทอง  และ 

     ขนมเช่ือมต่างๆ 
ผลไมก้วน เช่ือม บรรจุกระป๋อง ผลไมส้ดท่ีมี 

     เคร่ืองจ้ิม น ้าตาล-พริก-เกลือ 
น ้าหวาน น ้าอดัลม รวมถึงเคร่ืองด่ืมท่ีใส่น ้าตาล  

    เช่น ชา กาแฟ 
ผลไมร้สหวานจดั เช่น ทุเรียน ขนุน ละมุด  นอ้ยหน่า 

    ล้ินจ่ี ออ้ย 

กลุ่มท่ีคอยคุมปริมาณ 
 อาหารพวกแป้ง ขา้ว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปัง มนั 

     ถัว่ต่างๆ 
อาหารไขมนัมากเช่น ขาหมู ขา้วมนัไก่ อาหารท่ีทอด 

    ดว้ยน ้ามนั อาหารกะทิ 
ไข่แดง หอยนางรม 
ผกัประเภทหวัท่ีมีแป้งมาก เช่น ฟักทอง แครอท 

    หวัผกักาด หวัหอม สะเดา กระเจ๊ียบ ถัว่ลนัเตา 
มะละกอ ฝร่ัง สัปปะรด รวมทั้งผลไมด้อง 

กลุ่มท่ีไม่จ ากัดปริมาณ 
 ผกัทุกชนิด ยกเวน้ผกัท่ีมีแป้งมาก 
เตา้หู ้
เน้ือปลา 
อาหารกากใยสูง เช่น ขา้วซอ้มมือ 

ออกก าลงักายวนัละนิด 
พชิิตเบาหวาน 

โรงพยาบาลบางกระทุ่ม 

อ.บางกระทุ่ม  จ.พษิณุโลก 



สาเหตุของเบาหวาน 
ตวัอย่างปรมิาณอาหารของผูป่้วย 

ตามสภาพร่างกาย และการใชพ้ลงังาน 
เบาหวานคอือะไร 

        เป็นช่ือของกลุ่มอาการความผิดปกติท่ีร่างกาย 

ไม่สามารถใชน้ ้าตาลไดต้ามปกติ     ท าใหร้ะดบั 

น ้าตาลในเลือดสูงข้ึน และถูกขบัออกมาทางปัสสาวะ 

เน่ืองจากร่างกายขาดฮอร์โมนส าคญัตวัหน่ึงคือ  

อินซูลินจากตบัอ่อน 

อาการของผูท่ี้เป็นเบาหวาน 

1.ปัสสาวะบ่อยและมาก  (ปัสสาวะมากกลางคืน) 

2.คอแหง้ กระหายน ้า ด่ืมน ้าบ่อย และมาก 

3.หิวบ่อย กินจุ แต่น ้าหนกัลด ผอมลง อ่อนเพลีย 

4.เป็นแผลง่าย แต่หายยาก 

5.คนัตามผิวหนงั และบริเวณอวยัวะสืบพนัธ์ 

6.ชาบริเวณปลายมือ ปลายเทา้  

    ความรู้สึกทางเพศลดลง 

7.ตามวัพร่าตอ้งเปล่ียนแวน่บ่อย 

1.น ้าหนกั ความอว้น ขาดการออกก าลงักาย 

2.กรรมพนัธ์ุ มกัพบในผูท่ี้มีบิดา มารดา เป็นเบาหวาน 

   ลูกมีโอกาสเป็น 6-10 เท่า 

3.ความเครียดเร้ือรัง 

4.อ่ืนๆ เช่น จากโรคติดเช้ือ หรือยาบางชนิด 

รปูแบบการกนิอย่างมีสขุภาพของผูป่้วยเบาหวาน 

กินพอ คือ กินครบ 5 หมู่ ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

     คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามิน เกลือแร่ 

    ใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย โดยหมัน่ 

     ดูแลน ้าหนกัตวั 

กินดี คือ กินอาหารใหห้ลากหลาย ไม่ซ ้ า จ  าเจ 

กินขา้ว เป็นอาหารหลกัอยา่งนอ้ยคร่ึงหน่ึงของพลงังาน 

    ท่ีตอ้งการสลบักบัอาหาร แป้งท่ียอ่ยสลายง่ายเป็น 

    บางม้ือ 

กินพืช ผกัใหม้าก ผลไมเ้ลือกกินท่ีไม่หวานจดั เปร้ียวจดั 

    กินขา้วซอ้มมือ 

กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 

หลีกเล่ียง อาหารหวานจดั เคม็จดั 

หลีกเล่ียงอาหารมีน ้าตาลเป็นส่วนประกอบ 

งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์

1.ถา้ใชแ้รงงานหรือออกก าลงักายมาก เช่น ท าสวน 

   ท าไร่ ท านา กรรมกร ควรกินดงัน้ี 

ขา้วสุก 5-6 ทพัพีไม่พนู 

ไขมนัอาหาร 4-5 ชอ้นโตะ๊ 

ผลไม ้ส้มเขียวหวาน 2 ผล 

เน้ือสัตว ์หรือเตา้หู ้4-5 ชอ้นโตะ๊ 

ผกัมากตามตอ้งการ 

2.ถา้ใชแ้รงงานปานกลางหรือนอ้ย เช่น ท างานใน 

   ส านกังาน ครู แม่บา้น 

ขา้วสุก 4-5 ทพัพีไม่พนู 

ไขมนัในอาหาร 1 ชอ้นโตะ๊ 

เน้ือสัตว ์หรือเตา้หู ้4 ชอ้นโตะ๊ 

ผกัมากตามตอ้งการ 

3.ผูท่ี้อว้นและแพทยแ์นะน าใหล้ดน ้าหนกั 

ขา้วสุก 2 ทพัพีไม่พนู 

เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั หรือเตา้หู ้4 ชอ้นโตะ๊ 

น ้ามนัท่ีใชใ้นอาหาร 4 ชอ้นชา 

ผกัมากตามตอ้งการ ใหรั้บประทานอ่ิมดว้ยผกั 

ผลไม ้อาจเป็นส้ม 1 ผล 


