
 
  

              โรคเบาหวาน  เป็นความผดิปกติเน่ืองจาก 

ร่างกายไม่สามารถน าน ้ าตาลในร่างกายไปใชไ้ดอ้ยา่ง
เตม็ท่ี สาเหตุ  เน่ืองจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน  หรือไม่ 
ขาดฮอร์โมนแต่ร่างกายไม่ตอบสนองรับต่อฮอร์โมน 
ชนิดน้ีผลท่ีตามมาคือ ระดบัน ้าตาลในเลือดสูงกวา่ปกติ 
   :  โรคเบาหวานเป็นโรคเร้ืองรังไม่สามารถรักษาให้ 
หายขาดได้ แต่สามารถควบคมุระดับน ้าตาลในเลอืด 
และปัสสาวะให้เป็นปกติ  : 
 

          ปัจจัยเส่ียงต่อการเกดิโรคเบาหวาน 
                       
1. ปัจจัยเส่ียงที่ไม่สามารถปรับเปลีย่นได้  ไดแ้ก่   
กรรมพนัธ์ุ  อายท่ีุเพ่ิมข้ึน  ประวติัเบาหวานขณะ
ตั้งครรภ ์หรือน ้าหนกัเดก็แรกคลอดมากกวา่ 4 กก. 
2. ปัจจัยเส่ียงที่สามารถปรับเปลีย่นได้  ได้แก่  อว้น 
ความดนัโลหิตสูง  ความผิดปกติของไขมนัในเลือด 
การขาดการออกก าลงักาย   การใชย้าบางชนิด 
 

               เบาหวานชนิดที่ 1 
 
 ร่างกายมีการผลิตอินซูลินนอ้ยมากหรือขาด 
อินซูลินโดยส้ินเชิง ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นเพราะร่างกาย
สร้างสารแอนติบอด้ีท าลายเบตา้เซลลท่ี์สร้าง
อินซูลิน พบประมาณร้อยละ 5-10 จากการวินิจฉยั
เบาหวานทั้งหมด 
 

                 เบาหวานชนิดที่ 2 
 
 ร่างกายไม่สามารถใชอิ้นซูลินท่ีผลิตมาได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ  เน่ืองจากมีภาวะด้ือต่ออินซูลิน 
พบประมาณร้อยละ 90-95 จากการวินิจฉยัโรคเบา 
เบาหวานทั้งหมด  ส าหรับเบาหวานชนิดอ่ืนๆ ท่ี พบ 
ไดแ้ก่  เบาหวานขณะตั้งครรภ ์  ทางพนัธุกรรม     
โรคของตบัอ่อน  ความผิดปกติของฮอร์โมน   
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การปฏิบัติตัวเพ่ือป้องกนัเบาหวาน 
  

1. การรับประทานอาหาร 
- เลือกอาหารท่ีหลากหลาย ครบ 5 หมู่เพื่อใหเ้กิด
ประโยชน์  และความสมดุลของสารอาหารท่ีร่างกาย
ตอ้งการและควรไดรั้บในแต่ละวนั 
- เลือกอาหารท่ีรสไม่จดั  ลดการรับประทานอาหารท่ีมี
รสชาติหวาน  มนั  เคม็ลง  เพิ่มการรับประทานผกัและ
ผลไมท่ี้มีรสชาติไม่หวาน 

- ปรุงอาหารโดยใชห้ลกั        ชิมก่อนปรุง 

ดว้ยวิธีการ  ตม้,ตุ๋น,น่ึง,อบ,ย  า,ผดัท่ีใชน้ ้ ามนัไม่มาก  
และควรลดอาหารมนั  เช่น  ของทอด  ของมนั  
-  รับประทานผกั 3-5 ส่วน/วนั  ไดแ้ก่  ผกัสด 3-5 ทพัพี  
หรือผกัสุก 9 ชอ้นโต๊ะ/วนั 
- รับประทานผลไม ้ 2-4  ส่วน/วนั(ผลไมข้นาดกลาง 
เช่น สม้ กลว้ย แอบเป้ิล  1 ผล  เท่ากบั  1 ส่วน ) 

 
 

-  เลิกบุหร่ีและหลีกเล่ียงการรับควนับุหร่ี 
-  ลดการด่ืมปริมาณแอลกอฮอล ์(ชายไม่เกิน 2 แกว้/วนั 
หญิงไม่เกิน 1 แกว้/วนั)  
 

 
 2. การออกก าลงักายหรือการเคล่ือนไหว
ร่างกายท่ีกระฉบักระเฉง 
-  ออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมออยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที 
5 วนัต่อสปัดาห์  เดินใหม้ากข้ึน  ดูแลตวัเองใหใ้หมี้
วิถีชีวิตท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย 
 3. การควบคุมน า้หนักตวัทีเ่หมาะสม 
-  รอบเอวชาย  นอ้ยกวา่  90 เซนติเมตร  
-  รอบเอวหญิง  นอ้ยกวา่  80  เซนติเมตร 
 4. การดูแลจติใจและอารมณ์ 
-  ท าจิตใจใหส้บาย  ผอ่นคลายความเครียด  การ
ควบคุมตนเองในการรับประทานอาหารและการ
ออกก าลงักาย 
 5. การตรวจสุขภาพอย่างสม ่าเสมอ 
 6.  ควบคุมความดนัโลหิตให้ปกต ิ

 
 
 
 
-  น ้าตาลทุกชนิด  ยกเวน้  น า้ตาลเทียม  
-  ขนมหวาน  ขนมท่ีมีส่วนผสมของ  เนย  เช่น  เคก้ 
คุกก้ี  ขนมไทยทุกชนิด  ขนมหวานท่ีมีส่วนผสม
ของกะทิ 
-  น ้าหวานทุกชนิด  น ้าอดัลม น ้าผลไมท่ี้มีน ้าตาล
ประมาณ 8-15 %  ( ควรทานน ้าผักผลไม้คัน้สด) 
- ผลไมท่ี้มีความหวานมากท่ีสุดท่ีควรทานนาน ๆ 
คร้ัง  ไดแ้ก่  กลว้ยไข่,กลว้ยน ้าวา้,ขนุน,กลว้ยหอม,
มะม่วงสุก,ล าไย,ลองกอง,เงาะ,ลางสาด,ละมุด,
นอ้ยหน่า,ล้ินจ่ี,มะขามหวาน,ทุเรียน,องุ่นแดง 
-  งดอาหารท่ีมีไขมนัสูง  เช่น  หมู 3 ชั้น,หนงัไก่
,หนงัเป็ด 
*** แนะน าใหรั้บประทานอาหารท่ีเพ่ิมกากใยสูง
ประเภทผกัสด,ผลไมส้ด   ผลไมท่ี้ มีน ้าตาลนอ้ย  
ไดแ้ก่   แกว้มงักร,มะละกอสุก,สบัปะรด,แอบเป้ิล
,ส้ม,มะเขือเทศ,สตอเบอร่ี,ฝร่ัง 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

   
   
 


