
เมื่อเป็นเบาหวานควรกินอย่างไร  
            กินอาหารให้หลากหลาย     พยายามรับประทานอาหาร
ในปริมาณที่เหมาะสมและพอเพียง เช่น อาหารประเภทแป้งควรกิน
พออิ่ม ถ้าเป็นอาหารประเภทข้าวซ้อมมือได้ยิ่งดี  อาหารประเภทที่
ให้โปรตีนรับประทานพอประมาณ   จะเป็นพวกเนื้อสัตว์ก็ไม่ควรจะ
มากเกินไป  เพราะถ้ามากเกินไปก็จะมีปัญหาต่อไต  ท าให้ไตต้องมี
การขับถ่ายเพ่ิมขึ้นเช่นกัน   ส าหรับน้ าตาล  ก็คงจะต้องหลีกเลี่ยง
อาหารที่หวานจัดที่มีน้ าตาลมากๆ แล้วก็รับประทานอาหารประเภท
ผักผลไม้ และปลาให้มาก ส าหรับเรื่องนม  นมพรอ่งมันเนยหรือนม 
ที่ท าเป็นประเภทโยเกิร์ตหรือนมเปรี้ยวที่น้ าตาลน้อยๆ  ไขมันน้อยๆ  
ก็รับประทานได้เป็นปกติ และสิ่งส าค ญก็คือต้องออกก าลังกายดูแล
น้ าหนักตัวให้เป็นปกติ ไม่อ้วนไม่ผอม ก็จะเป็นส่วนที่ป้องกันไม่ให้เกิด
โรคเบาหวานได้ 

ข้อมูลโดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ไกรสิทธ์ิ ตันติศิรินทร์ 

จัดท าโดย กัลยา ศรีจันทร์ 

งานสื่อสารองค์กรและสารสนเทศ 

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

โรคเบาหวาน โรคเบาหวานโรคเบาหวานโรคเบาหวาน   

www.inmu.mahidol.ac.th/th/brochure.htm 



    สาเหตุของโรคเบาหวาน คือ ร่างกายและกระแสเลือด

มีอินซูลิน* ไม่พอเพียงกับการน าไปใช้ประโยชน์ กล่าวคือ 

เมื่อเป็นโรคเบาหวานแล้วอินซูลินจะไม่พอเพียงกับการน า

น้ าตาลไปใช้ ก่อให้เกิดน้ าตาลสูงในเลือด จนเกิดเป็น

อันตรายของร่างกายมนุษย์     

*อินซูลิน คือ ฮอร์โมนชนิดหนึ่งในร่างกาย ถูกผลิตโดยของ

ตับอ่อนที่เรียกว่า เบต้าเซลล์ หน้าท่ีของฮอร์โมนอินซูลินคือ 

น าน้ าตาลกลูโคสจากในกระแสเลือดเข้าสู่เนื้อเยื่อต่างๆ ของ

ร่างกาย เพื่อเผาพลาญเป็นพลังงานในการด าเนินชีวิต  

โรคเบาหวาน สาเหตุของโรคเบาหวาน  

      1. พันธุกรรม คือ เป็นโรคเบาหวานตั้งแต่แรกเกิด 
ประเภทนี้จะพบได้ในกรณีที่เด็กเกิดมาแล้วมีน้ าตาลในเลือดต่ า

จนกระท้ังหมดสติหรือช็อก    ในทางกลับกันหากมีน้ าตาลใน

เลือดสูงก็สามารถหมดสติได้เช่นกัน   ซ่ึงทารกหรือเด็กที่เป็น

โรคนี้ต้องรับไดับการฉีดอินซูลินและควบคุมอาหารควบคู่ด้วย  

   2. ภาวะอ้วนและโรคท่ีเกี่ยวข้อง   สามารถเป็นได้ทั้งเด็ก

และผู้ใหญ่ เกิดจากการเซลล์ไขมันโตขึ้น น้ าตาลในเลือดก็จะ

สูงขึ้น ไขมันก็สูงขึ้นตาม ท าให้เกิดภาวะดื้ออินซูลิน  

การเกิดของโรคเบาหวานม ี2 สาเหตุ  

อาการ 
           คนที่เป็นเบาหวานจะมีอาการหิวบ่อย ดื่มน้ ามาก 

ปัสสาวะบ่อย แม้กระทั่งคนอ้วนที่เป็นเบาหวานนานๆ ก็จะ

มีอาการผอมลงได้ และท่ีส าคัญคือ 

อาจจะเกิดปัญหาไตวายได้ในที่สุด 

เพราะน้ าตาลที่สูงในเลือดจะท าให้

เกิดมีการขับถ่ายออกทางไต  


