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คนท่ีเป็นโรคเบาหวาน จะกินพวกนํ้ าตาลไดห้รือไหม คาํตอบก็คือว่า นํ้ าตาลมีหลาย

ประเภทแลว้ก็มีจากแหล่งอาหารหลายชนิด สามารถรับประทานได ้แต่ในปริมาณท่ีไม่มากจน

เกิดไป นํ้ าตาลในความหมายท่ีคนทัว่ๆ ไปเขา้ใจก็คือนํ้ าตาลซูโคสหรือนํ้ าตาลทราย หรือนํ้ าตาล

ท่ีทาํมาจากนํ้ าออ้ย อนันั้นคือนํ้ าตาลท่ีพบมากและบริโภคมากท่ีสุด จริงๆ นํ้ าตาลก็ยงัมี นํ้ าตาล

กลูโคสซ่ึงให้ทางหลอดเลือด นํ้ าตาลกาแลกโทสหรือแลกโทสท่ีพบในนมแล้วก็มีนํ้ าตาล

ประเภทฟรุกโทส ซ่ึงก็พบไดใ้นนํ้ าผึ้ง ซ่ึงนํ้ าผึ้งก็จะมีนํ้ าตาลหลายๆ ประเภทรวมทั้งฟรุกโทส

ด้วย แล้วก็ในพวกผลไม้หวานๆ ก็จะมีนํ้ าตาลหลายๆ ประเภทรวมกัน รวมทั้ งซูโครสและ

ฟรุกโทสดว้ย ส่วนท่ีถามวา่คนเป็นเบาหวานสามารถรับประทานนํ้ าตาลไดไ้หม คาํตอบก็คือได ้

แต่ตอ้งจาํกดัปริมาณ การท่ีเราเป็นเบาหวานนั้น กเ็ป็นเพราะวา่ร่างกายมีอินซูลินไม่พอท่ีจะควบคู่

ระดบันํ้าตาลในเลือดได ้การท่ีเรากินนํ้าตาลหรือด่ืมนํ้าหวาน หรือนํ้ าผลไมห้วานๆ เป็นแกว้ ก็จะ

ทาํใหน้ํ้ าตาลในเลือดข้ึนไปสูง ถา้อินซูลินไม่พอก็ระดบันํ้ าตาลในเลือดกระฉูดข้ึนไป จนกระทัง่

ทาํให้นํ้ าตาลในเลือดสูงจนเกินไป ซ่ึงก็อาจจะทาํให้มีการซึม มีอาการวิงเวียน แลว้ก็หมดสติได ้

จาํเป็นตอ้งมีการให้อินซูลินเขา้ไป แต่ในขณะเดียวกนัในทางตรงกนัขา้มถา้เป็นโรคเบาหวาน

แลว้ก็ขาดอินซูลินไม่รับประทานยา หรือไม่รับการฉีดยา นํ้ าตาลในเลือดก็ตํ่า ซ่ึงในกรณีนํ้ าตาล

ในเลือดตํ่า ก็จะมีอาการใจสั่น มือเยน็ แลว้ก็มีเหง่ือตามมือแลว้จนกระทัง่หมดสติไปก็ได ้ใน

กรณีแบบน้ีกค็งจาํเป็นตอ้งรับประทานนํ้ าผลไม ้ก็เช่นเดียวกนัก็มีนํ้ าตาลอยูบ่างแลว้ก็มีฟรุกโทส

อยู่บา้งก็จะช่วยดูแลนํ้ าตาลในกระแสเลือดได ้สําหรับนํ้ าตาลท่ีแปรตวัมาจากอาหารประเภท

อ่ืนๆ เช่น อาหารประเภทแป้ง เวลายอ่ยดูดซึมเขา้ไปสู่กระแสเลือดก็ดูดซึมในเร่ืองของกลูโคส 

แลว้จริงๆ กระแสเลือดท่ีวดัออกมาก็คือกลูโคสนัน่เอง ดว้ยเหตุน้ีความเขา้ใจเร่ืองของแหล่งของ

นํ้ าตาลว่ามาจาก อาหารประเภทพวกหวาน แมก้ระทัง่อาหารท่ีมาจากพวกแป้ง แลว้ในท่ีสุดเขา้

กระแสเลือดกลายเป็นกลูโคส การท่ีจะรักษาระดับของกลูโคสให้เป็นปกตินั้ น ก็จะต้องมี



อินซูลินมาควบคุม การรับประทานอาหารท่ี เป็นนํ้ าตาลจากซูโคสหรือหวานๆ ก็ควรจะ

รับประทานพอประมาณไม่มากจนเกินไป นํ้าผึ้งกเ็ช่นกนั  

สาํหรับการท่ีจะทาํให้นํ้ าตาลไดล้ดลงนอกจากอินซูลินแลว้ อีกเร่ืองหน่ึงซ่ึงก็คงตอ้งขอ

ย ํ้าเป็นพิเศษกคื็อเร่ือง การออกกาํลงักาย ซ่ึงการออกกาํลงักายจะมีประโยชน์ก็คือวา่ทาํใหน้ํ้ าตาล

ในเลือด มีความไวต่ออินซูลินท่ีจะกลบัเขา้ไปสู่เซลแลว้ถูกนาํใชป้ระโยชน์ในร่างกายก็ทาํให้

นํ้ าตาลในเลือดลดลงได ้

กล่าวโดยสรุปก็คือว่า เคร่ืองด่ืมหรืออาหารท่ีมีนํ้ าตาลอยูน่ั้นสามารถรับประทานได ้แต่

รับประทานในปริมาณท่ีนอ้ยๆ แลว้กรั็บประทานเป็นระยะ ๆ ไม่ควรรับประทานในปริมาณมาก

ทนัทีแต่ในกรณีท่ี คนท่ีเป็นเบาหวานมีนํ้าตาลในเลือดตํ่า มีกลูโคสในเลือดตํ่าแลว้มีอาการมือสั่น 

ใจสั่น มือเยน็ แลว้ก็เหง่ือตก จนกระทัง่รู้ตวัวา่นํ้ าตาลไม่พอ การด่ืมนํ้ าตาล อาหารท่ีเป็นพวกนํ้ า

ผลไม  ้หรือนํ้ าหวานสักแก้วหน่ึงก็จะทาํให้ระดบันํ้ าตาลในเลือดกลบัมาเป็นปกติ เร่ืองน้ีก็มี

ความสําคญั ซ่ึงคงตอ้งทาํความเขา้ใจดีๆ ว่า อะไรท่ีจะเป็นประโยชน์ อะไรท่ีจะเป็นโทษต่อ

ร่างกายอะไรท่ีจะเหมาะสม 


