
คณะกรรมการประสานงาน

สาธารณสุขระดบัอ าเภอบางกระทุ่ม  

 

อาหารในผูป่้วยเบาหวาน 

   ค  านึงถึงพลงังานท่ีไดต้ามประเภทอาหาร 

       -พลงังานจากพวกแป้ง ขา้ว ขนมจีน เผือก ประมาณ 60 % 

       -พลงังานจากเน้ือสตัว ์นม ไข่ ปลา ตบั ถัว่เหลือง 

        ประมาณ 15-20 % 

       -พลงังานจากไขมนั น ้ามนัพืช น ้ามนัสตัว ์ประมาณ 25% 

   ผูท่ี้มีน ้าหนกัเกิน ตอ้งลดปริมาณลง หา้มกินของหวาน  

       ของมนั 

   ใหกิ้นอาหารแต่ละม้ือในปริมาณสม ่าเสมอ 

   อยา่กินจุบกินจิบ หรือกินไม่ตรงเวลา 

   เลือกกินอาหารท่ีมีกากใยมาก เช่น ขา้วซอ้มมือ ถัว่ฝักยาว 

       ผกัทุกชนิด เป็นตน้ 

   ผูท่ี้เป็นความดนัโลหิตสูง หรือโรคไตดว้ย ตอ้งลดอาหารเคม็ 

   แมร้ะดบัน ้าตาลในเลือดปกติดี  แต่จ  าเป็นตอ้งกินอาหาร 

       ท่ีเหมาะสมตลอดไป 

โรคเบาหวาน รกัษาได้โดย 

   ควบคุมอาหาร ออกก าลงักาย  ท าจติใจให้สบาย 

   กนิยาหรอืฉดียาตามแพทย์ส ัง่ 



เบาหวานคอือะไร 

     เบาหวาน คือ โรคท่ีร่างกายไม่สามารถใชน้ ้าตาลตามปกติ 

ท าใหน้ ้าตาลในเลือดสูงข้ึน และออกมาทางปัสสาวะเกิดจาก 

การขาดฮอร์โมนอินสุลิน ท่ีมีไม่พอหรือมีแลว้แต่ใชไ้ม่ไดผ้ล 

อาการท่ีสงสยัว่าเป็นเบาหวาน 

   ปัสสาวะบ่อย , หิวน ้าบ่อย 

   กินจุ  แต่ผอมลง 

   น ้าหนกัลด  อ่อนเพลีย 

   เป็นแผลง่ายแต่หายยาก 

   ชาตามปลายมือ ปลายเทา้ 

   ตามวัลง 

เม่ือไรท่ีสงสยัว่าตวัเองเป็นเบาหวาน 

     มีอายตุ ั้งแต่ 40 ปีข้ึนไป หรือมีอายนุอ้ยกวา่ 40 ปี แต่มีอาการ 

ดงัน้ี 

•   มี พ่อ แม่ พ่ี นอ้ง เป็นเบาหวาน 

•   อว้น 

•   ความดนัโลหิตสูง 

•   ไขมนัในเลือดสูง 

•   เป็นเบาหวานขณะตั้งครรภ ์

•   คลอดบุตรน ้าหนกั มากกวา่ 4 กิโลกรัม 

ถา้เป็นเบาหวานแลว้ไม่รกัษา   อาจเกิด 

   ตามวั ตาพร่า และตาบอดได ้

   ไตอกัเสบ และเกิดไตวาย 

   หลอดเลือดสมองอุดตนั 

   หลอดเลือดหวัใจอุดตนั 

   ประสาทอกัเสบ ชาปลายมือ ปลายเทา้ 

   หมดความรู้สึกทางเพศ 

   ทอ้งผกูสลบัทอ้งเสีย 

ผูป่้วยเบาหวานควรดูแลตวัเองอย่างไร 

   ควบคุมอาหารอยา่ปล่อยใหอ้ว้น งดของหวาน งดบุหร่ี 

       งดสุรา 

   ออกก าลงักาย 

   ท าจิตใจใหส้บาย 

   กินยาหรือฉีดยาตามแพทยส์ัง่ 

   หมัน่ตรวจน ้าตาลในเลือดหรือปัสสาวะ 

   รับการตรวจร่างกายเป็นระยะเพ่ือระวงัโรคแทรกซอ้น 

   ดูแลรักษาเทา้ 

   ถา้มีแผลหรือความผิดปกติใดๆใหป้รึกษาแพทย ์

   มีลูกอมติดตวัไวเ้พ่ือป้องกนัน ้าตาลในเลือดต ่า 


