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อาหารวุน้เส้นกบัคนไขโ้รคเบาหวาน วุน้เส้น ท่ีบริโภคกนัเป็นประจาํจะทาํมาจากถัว่

เขียวหรือถัว่แดง หรือถัว่ดาํกไ็ด ้ แต่ส่วนใหญ่มกัจะผลิตมาจากถัว่เขียว กระบวนการผลิตคือ

พยายามแยก แป้งท่ีมีจากถัว่เขียว และกโ็ปรตีนออกจากกนั เพราะถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ดาํ จะมี

โปรตีนประมาณร้อยละ 20 แลว้ท่ีเหลือกจ็ะเป็นแป้ง การท่ีแยกแป้งออกมาแลว้มาทาํเป็นวุน้เส้น 

กถื็อวา่วุน้เส้นเป็นแป้งลว้นๆ แป้งประเภทน้ีจะไม่มีโปรตีน แลว้ท่ีสาํคญักมี็ประโยชน์กคื็อ ทาํ

ใหน้ํ้ าตาลในเลือดข้ึนสูงชา้ๆ แลว้กอ็ยูน่านกส็ามารถใชไ้ด ้แต่อยา่งไงกต็าม ตอ้งเขา้ใจวา่วุน้เส้น

มีเฉพาะแป้งอยา่งเดียว เพราะฉะนั้นการท่ีกินแป้งอยา่งเดียวก็ไดเ้ฉพาะแป้ง ไดพ้ลงังาน แลว้แป้ง

กเ็ปล่ียนเป็นนํ้าตาลได ้แต่เปล่ียนเป็นนํ้าตาลไดอ้ยา่งชา้ๆ ในการบริโภคอาหารกห็นีไม่พน้ กถื็อ

วา่มีแป้งมาแทนอาหารประเภทพวกขา้ว ซ่ึงอาจจะรับประทานควบคู่ไปกบัขา้วซอ้มมือกจ็ะดีทาํ

ใหน้ํ้ าตาลในเลือดไม่ข้ึนสูงอยา่งรวดเร็ว และตอ้งรับประทานคู่กบัอาหารอ่ืนๆ อีกเช่น อาหาร

พวกปลา หรือเน้ือสตัวท่ี์ไม่ติดมนัจะเป็นเน้ือไก่กไ็ด ้ หรือเน้ือหมูท่ีไม่ติดมนั แลว้กค็วบคู่ไปกบั

พวกพืชผกัและผลไมใ้หม้ากๆ การปรุงอาหารก็ตอ้งพยายามอยา่ใชน้ํ้ ามนัในการปรุงมากเกินไป

ในอาหาร อยา่รับประทานอาหารท่ีเคม็ หรือมีการเติมพวกเกลือหรือนํ้าปลามาก และอาหารท่ี

หวานๆ กรั็บประทานใหน้อ้ยลง 

 โดยสรุปคาํตอบกคื็อวา่ วุน้เส้นกคื็อแป้ง ท่ีทาํมาจากประเภท ถัว่เขียว ถัว่ดาํ ถัว่แดง แลว้

กใ็หน้ํ้ าตาลในเลือดข้ึนอยา่งชา้ๆ สามารถนาํมาใชไ้ดใ้นผูป่้วยโรคเบาหวานเพ่ือควบคู่ไปกบั

อาหารอยา่งอ่ืนๆ ดงัท่ีไดก้ล่าวแลว้ แต่รับประทานวุน้เส้นอยา่งเดียวไม่เหมาะสม เพราะไดแ้ต่

แป้งอยา่งเดียว ทาํใหข้าดอาหารท่ีหลากหลาย จึงตอ้งทาํความเขา้ใจแลว้รับประทานอาหารให้

ถูกตอ้ง เม่ือรับประทานใหถู้กตอ้งกต็อ้งดูแลนํ้าหนกัตวัอีกเช่นกนัใหเ้กิดความสมดุลไดโ้ดยการ

รับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม ควบคู่ไปกบัการออกกาํลงักาย กจ็ะสามารถดูแลเบาหวานได้

เป็นอยา่งดี 


