
กินอาหารอยางไรไมใหเปนโรคเบาหวาน 
ศาสตราจารยเกียรติคุณ นายแพทยไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร 

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหดิล 
มีคําถามวา กินอาหารอยางไรจึงจะไมเปนโรคเบาหวาน คําถามน้ีคงจะหมายถึง เปน

โรคเบาหวานในเด็กโตและผูใหญ ซึง่ก็คือเปนโรคเบาหวานประเภทที่สอง ประเภทท่ีหนึ่งก็คือ

เปนเบาหวานต้ังแตเกิด เปนพันธุกรรม สําหรับเรื่องปญหาโรคเบาหวานประเภทท่ีสองก็จะ

เชื่อมโยงเรื่องการกินเปนอยางมาก แลวที่สําคัญก็คือมีการเชื่อมโยงอยางมากกับการเกดิปญหา

โรคอวน อยางท่ีทุกทานทราบ ขณะนี้ปญหาโรคอวนเปนปรากฏการณทั่วโลก ทางสหรัฐ ทาง

ยุโรป ก็จะมีปญหาเรื่องอวนถึงรอยละ 30 ในเด็ก แลวในผูใหญอาจจะข้ึนไปถึงนอยละ 40 หรือ 

50 สําหรับประเทศไทยปญหาน้ําหนักเกิดและอวนในเด็ก ก็มีประมาณรอยละ 10 แลวในผูใหญ

ก็ประมาณรอยละ 25 ถงึ 30 ข้ึนไป เมื่อเกิดปญหาโรคอวนซ่ึงก็เกิดจากการกินนั้นเอง การกินที่

กอใหเกิดปญหาก็คือ มีการกินอาหารทุกประเภทจะเปนประเภท แปง โปรตีน น้ําตาลหรือไขมัน

มากจนเกินไป แลวในที่สุดส่ิงท่ีมากจนเกินไป แลววิถชีีวิตท่ีเปลี่ยนแปลงไปทําใหไมไดออก

กําลังกาย ก็เลยเกิดปญหาอวน ที่นี้อวนมันเกิดข้ึนแลวมันมีปญหาอะไรก็คือ ทําใหเซลโต เซซล

โตก็ตองการอินซูลินมากข้ึน ในท่ีสุดก็ดึกตออินซูลิน ในขณะเดียวกันน้ําตาลในเลือด ปกติไม

เกิน 100 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม มันก็เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ จนกระที่งไปถึง 120 -140 ซึ่งเกิน 140 ก็จะ

เปนเบาหวาน ก็ทําใหเกิดการดือตองอินซูลินดวยเหตุนี้ในการปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือ

ปองกันเบาหวานนั้นก็หนีไมพนก็คงจะตองกินอาหารใหหลากหลายเสียกอน แลวก็ใน

ขณะเดียวกันเม่ือกินอาหารใหหลากหลาย กพ็ยายามรับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสมและ

พอเพียง เชน อาหารพวกแปงก็กินพออ่ิม ถาเปนอาหารประเภทซอมมือไดก็ดี พวกโปรตีนก็

รับประทานพอประมาณจะเปนพวกเน้ือสัตวก็ไมควรจะมากเกินไป เพราะถามากเกินไปก็จะมี

ปญหาตอไต ทําใหไตตองมีการขับถายเพิ่มข้ึนเชนกัน สําหรับพวกน้ําตาล ก็คงจะตองหลีกเลี่ยง

อาหารท่ีหวานจัดท่ีมีน้ําตาลมากๆ แลวก็รับประทานอาหารพวกผักผลไม และพวกปลาใหมาก 

สําหรับเรื่องนมก็อยางท่ีทราบ นมพรองมันเนยหรือนมท่ีทําเปนประเภทพวกโยเกิรตหรือนม

เปรี้ยวที่น้ําตาลนอยๆ ไขมันนอยๆ กร็ับประทานไดเปนปกติ แลวที่เหลือก็คือตองออกกําลังกาย



ดูแลนํ้าหนักตัวใหเปนปกติ การรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย การดูแลน้ําหนักตัว จนกระทั่ง

เปนปกติ ไมอวนไมผอม ก็จะเปนสวนท่ีปองกันไมใหเกิดโรคเบาหวาน 


