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สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล 
มีคําถามวา กินอาหารอยางไรจึงจะไมเปนโรคเบาหวาน คําถามน้ีคงจะหมายถึง เปน

โรคเบาหวานในเด็กโตและผูใหญ ซึง่ก็คือเปนโรคเบาหวานประเภทที่สอง ประเภทท่ีหนึ่งก็คือ

เปนเบาหวานต้ังแตเกิด เปนพันธุกรรม สําหรับเรื่องปญหาโรคเบาหวานประเภทท่ีสองก็จะ

เชื่อมโยงเรื่องการกินเปนอยางมาก แลวที่สําคัญก็คือมีการเชื่อมโยงอยางมากกับการเกดิปญหา

โรคอวน อยางท่ีทุกทานทราบ ขณะนี้ปญหาโรคอวนเปนปรากฏการณทั่วโลก ทางสหรัฐ ทาง

ยุโรป ก็จะมีปญหาเรื่องอวนถึงรอยละ 30 ในเด็ก แลวในผูใหญอาจจะข้ึนไปถึงนอยละ 40 หรือ 

50 สําหรับประเทศไทยปญหาน้ําหนักเกิดและอวนในเด็ก ก็มีประมาณรอยละ 10 แลวในผูใหญ

ก็ประมาณรอยละ 25 ถงึ 30 ข้ึนไป เมื่อเกิดปญหาโรคอวนซ่ึงก็เกิดจากการกินนั้นเอง การกินที่

กอใหเกิดปญหาก็คือ มีการกินอาหารทุกประเภทจะเปนประเภท แปง โปรตีน น้ําตาลหรือไขมัน

มากจนเกินไป แลวในที่สุดส่ิงท่ีมากจนเกินไป แลววิถชีีวิตท่ีเปลี่ยนแปลงไปทําใหไมไดออก

กําลังกาย ก็เลยเกิดปญหาอวน ที่นี้อวนมันเกิดข้ึนแลวมันมีปญหาอะไรก็คือ ทําใหเซลโต เซซล

โตก็ตองการอินซูลินมากข้ึน ในท่ีสุดก็ดึกตออินซูลิน ในขณะเดียวกันน้ําตาลในเลือด ปกติไม

เกิน 100 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม มันก็เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ จนกระที่งไปถึง 120 -140 ซึ่งเกิน 140 ก็จะ

เปนเบาหวาน ก็ทําใหเกิดการดือตองอินซูลินดวยเหตุนี้ในการปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือ

ปองกันเบาหวานนั้นก็หนีไมพนก็คงจะตองกินอาหารใหหลากหลายเสียกอน แลวก็ใน

ขณะเดียวกันเม่ือกินอาหารใหหลากหลาย กพ็ยายามรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสมและ

พอเพียง เชน อาหารพวกแปงก็กินพออ่ิม ถาเปนอาหารประเภทซอมมือไดก็ดี พวกโปรตีนก็

รับประทานพอประมาณจะเปนพวกเน้ือสัตวก็ไมควรจะมากเกินไป เพราะถามากเกินไปก็จะมี

ปญหาตอไต ทําใหไตตองมีการขับถายเพิ่มข้ึนเชนกัน สําหรับพวกน้ําตาล ก็คงจะตองหลีกเลี่ยง

อาหารท่ีหวานจัดท่ีมีน้ําตาลมากๆ แลวก็รับประทานอาหารพวกผักผลไม และพวกปลาใหมาก 

สําหรับเรื่องนมก็อยางท่ีทราบ นมพรองมันเนยหรือนมท่ีทําเปนประเภทพวกโยเกิรตหรือนม

เปรี้ยวที่น้ําตาลนอยๆ ไขมันนอยๆ กร็ับประทานไดเปนปกติ แลวที่เหลือก็คือตองออกกําลังกาย



ดูแลนํ้าหนักตัวใหเปนปกติ การรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย การดูแลน้ําหนักตัว จนกระทั่ง

เปนปกติ ไมอวนไมผอม ก็จะเปนสวนท่ีปองกันไมใหเกิดโรคเบาหวาน 


