
โรงพยาบาล Tan Tock Seng, สิงคโปร์ 2020 สงวนลขิสทิธ์ิ ข้อมลูทัง้หมดถกูต้อง ณ เดือนพฤษภาคม 2020 ไม่มีสว่นใดของเอกสารนีท้ี่จะท าซ า้คดัลอกรวบรวมดดัแปลงดดัแปลง
กระจายใช้ประโยชน์เชิงพาณิชย์แสดงหรือเก็บไว้ในฐานข้อมูลระบบสบืค้นหรือสง่ในรูปแบบใด ๆ โดยไม่ได้รับอนุญาตจาก Tan Tock Seng ก่อน โรงพยาบาล ข้อมลูและวัสดทุัง้หมดที่พบ
ในเอกสารนีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อให้ข้อมลูเท่านัน้และไม่ได้มีไว้เพื่อทดแทนค าแนะน าใด ๆ จากแพทย์ของคณุหรือผู้ เชี่ยวชาญทางการแพทย์อื่น ๆ

4. เพิ่มไฟเบอร์ในร่างกาย.ไฟเบอร์ชว่ยยบัยัง้การดดูซมึน า้ตาลในเส้นเลือดและ
ชว่ยให้คณุอิ่มท้อง.
✓ พยายามทาน 2 หนว่ยบริโภคของผลไม้ และ 2 หนว่ยบริโภคของผกัทกุวนั.
✓ เลือกอาหารท่ีเป็นอาหารธญัพืช เชน่ ข้าวกล้อง, ข้าวโอ๊ต, และขนมปัง
ธญัพืช.

✓ รวมกบัโปรตีนท่ีมีจากพืช เชน่ ถัว่.
✓ ทานอาหารวา่งท่ีมีโภชนาการท่ีดีเชน่ ถัว่หรือเมล็ดของ ผกั ผลไม้ตา่งๆ.

5. ลด ทานไขมัน โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว. มนัจะเพิ่มจ านวนไขมนัในเส้นเลือด. 
ทานไขมนัเยอะท าให้น า้หนกัขึน้.
✓ เลือกทานไขมนัดี ไขมนัไมอ่ิ่มตวัเชิงเดี่ยว เชน่ น า้มนัถัว่เหลือง, น า้มนั
ทานตะวนั, น า้มนังา, น า้มนัถัว่, น า้มนัมะกอก.

✓ เลือกวิธีท าอาหารท่ีมีสขุภาพ เชน่ นึง่, ผดั และ ยา่ง.
✓ เลือก เนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั หรือเอาไขมนัและหนงัออกถ้าเห็น.
✓ เลือกอาหารท่ีมีไขมนัต ่าหรือไมมี่.

6. จ ากัดจ านวนน า้ตาลเข้าร่ายกาย. น า้ตาลจะดดูซมึเข้าร่างกายง่ายท าให้ระดบั
น า้ตาลกลโูคสขึน้เร็ว
✓ จ ากดัด่ืมเคร่ืองดื่มหวาน, น า้ผลไม้, เค้ก, ขนมหวาน, ไอสครีม, 
ช็อคโกแลต.

✓ เลือกด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีไมมี่น า้ตาล หรือ น า้เปลา่.

7. จ ากัดการดื่มแอลกอฮอล์, ควรด่ืมในประมาณท่ีพอเหมาะ ผู้หญิงควรด่ืมไม่
มากกวา่ 1 ด่ืม ตอ่วนั และผู้ชายควรด่ืมไมม่ากกวา่ 2 ด่ืมตอ่วนั. 1 ด่ืม คือ เบียร์ 
(330 มิลลิลิตร) 1 กระป๋อง, ไวน์ (100 มิลลิลิตร) คร่ึงแก้ว หรือ เหล้า (30 มิลลิตร) 
1 จิบ.

ฉันสามารถหาข้อมูลเพิ่มเตมิได้ที่ไหน?
หากต้องการปรึกษานกัโภชนาการ, โปรดโทร 6357 8322 เพ่ือค าปรึกษา. คณุต้องได้
ใบรับรองจากคณุหมอของคณุหากต้องการปรึกษานกัโภชนาการ.

เคล็ดลับการทานอาหารอย่างมีสุขภาพเพื่อบริหารโรค
เบาหวาน

แผนก

โภชนาการ



เคล็ดลับการทานอาหารอย่างมีสุขภาพเพื่อรักษาระดับน า้ตาล

1. จานอาหารสุขภาพ เป็นแนวทางชว่ยให้อาหารแตล่ะมือ้สมดลุและมีโภชนาการท่ี
ดี. แนวทางนีจ้ะบอกสิ่งท่ีคณุควรทานในปริมาณท่ีพอเหมาะแตล่ะมือ้,เพ่ือท่ีจะ
วางแผนปริมาณท่ีควรทานอยา่งเหมาะสม.
✓ คร่ึงจานควรเป็นผกัและผลไม้.
✓ ¼ ของจานควรเป็นธญัพืช.
✓ ¼ ของจานควรเป็นเนือ้สตัว์และอ่ืนๆ.

2. รู้จักอาหารท่ีมี คาร์โบไฮเดรต และกระจายปริมาณตลอดทัง้วัน.

โรคเบาหวาน

โรคเบาหวานเป็นโรคร้ายแรงท่ีระดบัน า้ตาลอยู่ในระดบัท่ีสงูเกินกวา่ปกติอยา่งตอ่เน่ือง 
อินซูลิน, ฮอร์โมนผลิตจากตบัออ่น (อวยัวะชนิดหนึง่),เปล่ียนน า้ตาลกลโูคสในเลือดให้
เป็นพลงังาน.

โรคเบาหวานแบง่ออกเป็น 3 ประเภท:
• โรงเบาหวานชนิดท่ี 1: ร่ายกายมีอินซูลินไมเ่พียงพอ
• โรคเบาหวานชนิดท่ี 2: ร่างกายผลิตอินซูลินไมพ่อหรือมีภาวะดือ้ตอ่อินซูลิน
• โรคเบาหวานท่ีเกิดขึน้ขณะตัง้ครรภ์: ผู้หญิงท่ีไมมี่โรคเบาหวานก่อนตัง้ครรภ์แตว่า่มี
ระดบัน า้ตาลสงูระหวา่งตัง้ครรภ์

ความส าคัญในการรักษาระดับน า้ตาลให้อยู่ในระดับที่พอเหมาะ

เป็นเร่ืองส าคญัท่ีจะรักษาระดบัน า้ตาลให้อยูใ่นระดบัพอเหมาะมากสดุ. ในระยะยาว, 
น า้ตาลในเลือดสูงอาจท าร้ายอวยัวะหลายสว่นเชน่ ตา, หวัใจ, ไต และ สมอง. มนัอาจ
เพิ่มความเส่ียงของการตดิเชือ้, การตดัแขนขา, โรคหวัใจ และ โรคหลอดเลือดในสมอง. 
นอกเหนือจากนัน้, น า้ตาลในเลือดต ่า – ต ่ากวา่ 4mmol/L อาจท าให้เกิดหมดสต.ิ ใน
กรณีสาหสั, อาจเป็นอาการโคมา่ หรือ เสียชีวิต.

วธีิการรักษา

• รักษาระดบัน า้ตาลให้อยูใ่นระดบั 4-8 mmol/L (ก่อนอาหาร) และ 5-10 mmol/L 
(2 ช่ัวโมงหลังอาหาร).

• รักษา HbA1c ต ่ากว่า 7% เว้นเสียแตค่ณุหมอได้ระบอุยา่งอ่ืน. HbA1c คือการตรวจ
เลือดท่ีแสดงเฉล่ียระดบัน า้ตาลในระยะ 3 เดือน.

• รักษาน า้หนักร่ายการที่พอเหมาะ (BMI 18.5-22.9 kg/m2). ควรท่ีจะลดน า้หนกัถ้า
หากวา่ BMI มากกวา่ 23 kg/m2. ไขมนัเพิ่มไมเ่พียงแตท่ าให้ร่างกายใช้อินซูลินยากขึน้
แตเ่พิ่มความเส่ียงโรคหวัใจและโรคหลอดเลือดในสมอง.

หมวดหมู่อาหาร อาหารท่ีมีคาร์โปไฮเดรต

ข้าวกล้องและ
ขนมปังธัญพืช

ข้าว, ก๋วยเตี๋ยว, พาสต้า, ซีเรียล, ข้าวโอ๊ต, 
ขนมปัง, บสิกิต, โรตี

เนือ้สัตว์และอ่ืนๆ นม, โยเกิรต,์ น า้เต้าหู้
ถัว่

ผักและผลไม้ ผลไม้ทัง้หมด
ผกัท่ีมีแป้ง เช่น มนัฝร่ัง, มนัเทศ, 
เผือกและขา้วโพด

3. หม่ันทานอาหารและขนม(ถ้าจ าเป็น)ในเวลาใกล้เคียงทุกวัน. มนัชว่ยให้
จ านวนน า้ตาลจากอาหารสูร่่างกายอยา่งสม ่าเสมอและปอ้งกนัความผนัผวนของ
ระดบัน า้ตาล.ดชันีมวลร่ายกาย (BMI)

น า้หนกั (กิโลกรัม)
สว่นสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร)


