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สถาบันโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหิดล 
มีคาํถามวา่เม่ือเป็นโรคเบาหวานแลว้จะกินอาหารอยา่งไร หลกัใหญ่ๆ กคื็อ กินอาหาร

แลว้ทาํให ้โรคเบาหวานไม่รุนแรงข้ึนหรือโรคเบาหวานมีการควบคุมได ้แลว้กินอาหารไม่ไปทาํ
ใหโ้รครุนแรงข้ึน ซ่ึงทั้งหมดกค็งจะตอ้ง เลือกรับประทานอาหารท่ีกินเขา้ไปแลว้ ไม่ทาํให้
นํ้ าตาลในเลือดสูงข้ึนอยา่งรวดเร็ว อาจจะทาํใหน้ํ้ าตาลในเลือดสูงข้ึน ชา้ๆ แลว้ใชเ้วลานาน
หน่อยซ่ึงกจ็ะมีศพัทท์างดา้นการแพทยเ์รียกวา่ โลไตรซีนิกอินเดก เพ่ือใหร่้างกายสามารถใช้
ประโยชน์ของอาหารไดอ้ยา่งราบร่ืน ท่ีน้ีอาหารท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้ทาํใหน้ํ้ าตาลในเลือดข้ึน
ชา้ๆ มีอะไรบา้ง ท่ีชดัเจนกห็นีไม่พน้ กคื็อเปรียบเทียบระหวา่ง ขา้วขาวกบัขา้วซอ้มมือ ขา้วซอ้ม
มือกท็าํใหร้ะดบันํ้าตาลในเลือด หลงักินอาหารเขา้ไป ข้ึนในระดบัตํ่าๆ แต่กอ็ยูน่านหน่อย 
อาหารประเภทท่ีทาํใหข้ึ้นชา้ๆ อีกเช่นกนักคื็อ พวกถัว่ต่างๆ อาจจะเป็นถัว่ทั้งเมลด็หรือจะเป็น
ประเภทเตา้หูเ้หลือง เตา้หูข้าว กไ็ดแ้น่นอนพวกผกัและผลไม ้ โดยทัว่ไปกจ็ะทาํใหน้ํ้ าตาลใน
เลือดข้ึนชา้ๆ พวกนมเองท่ีนํ้ าตาลนอ้ยกท็าํใหข้ึ้นชา้ๆ คือกล่าวโดยสรุปกคื็อวา่ อาหารท่ีทาํให้
นํ้ าตาลในเลือดข้ึนชา้ รับประทานไดเ้ตม็ท่ีเลย สาํหรับอาหารท่ีทาํใหน้ํ้ าตาลในเลือดข้ึนสูงอยา่ง
รวดเร็วกห็นีไม่พน้ชดัเจนกคื็อ อาหารท่ีมีรสหวาน ขา้วขาว แลว้กอ็าหารท่ีควบคู่ไปกบัท่ีมีไขมนั
มาก มีความเคม็มาก กจ็ะไม่ดี เพราะคนท่ีเป็นเบาหวานเม่ือถึงจุดๆ นึงกจ็ะมีผลต่อไต ทาํใหไ้ต
เส่ือม ไตวายได ้กค็งจะตอ้งมีการรับประทานอาหารท่ี ไม่มนัเกินไป ไม่เคม็เกินไป พวกโปรตีน
กค็งรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ พอควร ไม่ใช่รับประทานพวกเน้ือไก่ เน้ือหมูหรือเน้ือท่ี
เป็นช้ินโตๆ อนันั้นกจ็ะไปทาํใหไ้ตตอ้งทาํงานหนกัมากข้ึน ซ่ึงมีผลทาํใหพ้วกโปรตีนคั้งคา้ง จะ
เป็นพวกยเูรีย หรือเครียตินินเป็นตน้ แลว้ท่ีสาํคญักคื็ออยา่ลืมออกกาํลงักาย เพราะการออกกาํลงั
กาย จะทาํใหก้ารเผาผลาญอาหารโดยเฉพาะอยา่งยิง่อาหารทุกประเภท ทั้งไขมนั ทั้งนํ้ าตาลไดดี้
ยิง่ข้ึน ควารมตอ้งการอินซูลินกจ็ะลดลง กล่าวโดยสรุปกคื็อการรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย
ท่ีทาํใหน้ํ้ าตาลในเลือดข้ึนชา้ แลว้กรั็บประทานอาหารท่ีไม่เคม็ ไม่มนั ไม่มีพวกเน้ือสตัวม์าก
จนเกินไป กจ็ะทาํใหอ้าการของโรคเบาหวานดีข้ึน และกไ็ม่ทรุดลงอยา่งรวดเร็ว พวกพืชผกั
ผลไมก้รั็บประทานไดเ้ตม็ท่ีเลย ของใหส้ะอาดและปลอดภยัเท่านั้นเอง 
 


