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 การจัดอาหารใสจานเนนใหเป นจานอาหารสุขภาพ 

เปนวิธีงาย ๆ ที่ทำใหไดอาหารที่จำกัดพลังงาน (ประมาณ 400

กิโลแคลอรี/จาน) ที่สามารถนำมาประยุกตใช ในคนที่เปนเบาหวาน

เพ�อควบคุมน้ำหนักและควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดดวย มี 

หลักการงาย ๆ ดังนี้ คือ ขนาดจานอาหารที่บริโภคทั่วไป 

มีขนาดเสนผาศูนยกลางประมาณ 9 นิ้ว ลึก ½ นิ้ว ใหแบงสวน 

ของจานอาหารออกเปน 4 สวน และแบงปริมาณอาหารดังนี้

� ผักตาง ๆ 2 สวนของจาน (ครึ่งจาน)

� ขาว/แปง 1 สวน (¼ ของจาน) ปริมาณไมเกิน 2 ทัพพี

� เนื้อสัตวไขมันต่ำ ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ 1 สวน 

(¼ ของจาน) ปริมาณไมเกิน 4 ชอนกินขาว 

� เพิ่มผลไมสดไมหวานมาก 1 จานเล็ก (1 สวน)

� อาจเพ่ิมนมพรองหรือขาดมันเนย โยเกิรตรสธรรมชาติ

 หรือนมถั่วเหลืองไมหวาน

การจัดอาหารใสจานในลักษณะดังกลาว

ไดการกระจายตัวของพลังงานจาก

สารอาหารหลักที่เหมาะสม 

เหมาะสำหรับผูที่เปนเบาหวาน

download ไดที่ www.diabassocthai.org

 www.rcpt.org

 www.thaiendocrine.org

นิพนธโดย ผศ.ดร.วันทนีย เกรียงสินยศ



 การกินอาหารแคพอดีกับความตองการของรางกายไมมาก 

เกินไปหรือนอยเกินไป และกินทุกหมวดหมูจะทำใหมีสุขภาพดี 

ไมอวน ลดโอกาสเกิดโรคหลายอยาง และยังชวยควบคุมโรค 

ดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งโรคเบาหวาน ผูเปนเบาหวานที่กิน 

มากเกินไปจะทำใหระดับน้ำตาลในเลือดสูง ควบคุมใหอยูในคา 

ปกติหรือใกลเคียงปกติยาก ทำใหเกิดภาวะแทรกซอนตาง ๆ 

ตามมา สวนผูเปนเบาหวานที่กินนอยไปจะมีภาวะการขาดสาร 

อาหาร และอาจทำใหเกิดภาวะน้ำตาลต่ำในเลือดได ดังนั้น 

การกินใหพอดีกับความตองการและกินครบทุกหมูจึงมีความ 

สำคัญมาก

 การกินใหพอดีและกินครบทุกหมูเปนสิ ่งสำคัญสำหรับ 

ผูเปนเบาหวานทุกคน แมวาจะไดรับการรักษาดวยยาเม็ดลด 

น้ำตาลและ/หรือการฉีดอินซูลินแลว ถาไมดูแลเร�องการกิน 

อาหารเลย จะควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไดไมดี ทำใหตอง 

ใชยามากขึ้นเร�อย ๆ  เกิดภาวะแทรกซอนขึ้นเร็ว ในทางกลับกัน 

การดูแลเร�องอาหารอยางดีจะทำใหควบคุมเบาหวานได จนอาจ 

ลดปริมาณการใชยาและไมมีปญหาการเกิดโรคแทรกซอน 

สำหรับผูที่ไมเปนเบาหวานการกินใหพอดีและกินครบทุกหมู 

จะเปนปจจัยสำคัญที่ชวยปองกันไมใหเปนเบาหวาน

 กินอยางไรจึงพอดี

 การปรับนิสัยการกิน ไมกินของหวานจัด มันจัด เค็มจัด 

เพิ่มการกินผักมากขึ้นเปนการเริ ่มตนที่ดีสำหรับผูที ่เปน 

เบาหวาน คำวา “พอดี” ของแตละคนไมเทากัน ขึ้นอยูกับเพศ 

กิจกรรมและการใชพลังงานของแตละคน 

� หญิงวัยทำงาน และผูสูงอายุ ตองการ

 พลังงานประมาณ 1600 กิโลแคลอรี/วัน

� วัยรุนชายวัยทำงาน ตองการพลังงาน

 ประมาณ 2000 กิโลแคลอรี/วัน

� ผูที่ใชพลังงานมาก เชน นักกีฬา เกษตรกร 

 กรรมกร ตองการพลังงานประมาณ 2400 

กิโลแคลอรี/วัน

 ผูเปนเบาหวานสวนใหญมีน้ำหนักตัวมากตองควบคุม 

น้ำหนัก มักตองการพลังงานนอยกวา 2000 กิโลแคอรี อาจอยู 

ในชวง 1400-1800 กิโลแคลอรีตอวัน ตอจากนั้นนำพลังงาน 

ที่ตองการมาแบงเปนอาหารในหมวดหมูตาง ๆ ดังนี้

 � หมวดขาว-แปง แนะนำใหกินวันละ 5-6 ทัพพี 

ตอพลังงาน 1000 กิโลแคลอรี เชน ถาประเมินวาตองการ 

พลังงาน 1500 กิโลแคลอรี/วัน ก็ควรกินอาหารกลุมขาว-แปง 

วันละ 8-9 ทัพพี อาหารกลุมนี้รวมถึง ขาว กวยเตี๋ยว บะหมี่ 

ขนมจีน ขนมปง เผือก มัน และขนมทั้งหลายที่มีแปงเปนสวน 

ประกอบ เชน ขนมเคก ซาลาเปา บัวลอย เปนตน 

ควรเลือกกินขาว-แปงที ่ไมผานการขัดสีหรือ 

ขัดสีนอย เชน กินขาวกลองแทนขาวขาวจะชวย 

ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไดดีกวา

 � หมวดเนื้อสัตว แนะนำใหกินประมาณ 5-6 ชอน 

กินขาว ตอพลังงาน 1000 กิโลแคลอรี ควรเลือกกินเนื้อสัตวเล็ก 

เชน ปลา ไก (ไมติดหนัง) เพราะมีไขมันต่ำ ไขและถั่วเมล็ดแหง 

จัดอยูในกลุมนี้ดวย ปริมาณอาหารที่เทียบเทา 

กับเนื้อสัตว 1 ชอนกินขาว คือ เตาหูขาวแข็ง 

¼ กอน เตาหูขาวหลอด ½ หลอด ไข ½ 

ฟอง ปลาทู ½ ตัว เปนตน

 � หมวดผัก ผักใบชนิดตาง ๆ กินไดมากไมจำกัด เปน 

แหลงที่ดีของใยอาหาร ชวยใหระดับน้ำตาลในเลือดไมสูง ควรกิน 

ผักประมาณ 6 ทัพพีตอวัน (1 ทัพพีประมาณ 3-4 ชอนกินขาว) 

ผักที่กินควรลางสะอาดและหมุนเวียนชนิดผัก จะไดปลอดภัย

จากยาฆาแมลง และไดสารอาหารตาง ๆ ตามที่ตองการ

 � หมวดผลไม แนะนำใหกินประมาณ 6-8 ชิ้นคำ วันละ 

2-3 ครั้ง ผูเปนเบาหวานไมควรกินผลไมครั้งละมาก ๆ เพราะ 

ผลไมมีน้ำตาลตามธรรมชาติอยูมาก การกินมาก 

จะทำใหควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไมได 

 � หมวดไขมัน น้ำมันท่ีใช ในการประกอบอาหาร แนะนำ 

ให ใชนอย ๆ  โดยทั่วไปไมควรเกิน 3 ชอนชา ตอพลังงานที่ไดรับ 

1000 กิโลแคลอรี 

 � หมวดนม แนะนำใหด�มนมจืดชนิด 

ขาดหรือพรองมันเนยวันละ 1 แกว สำหรับ 

ผู ที ่ไมด�มนมวัวสามารถด�มนมถั่วเหลืองได 

เพราะให โปรตีนปริมาณใกลเคียงกัน แตควร 

เพิ ่มการบริโภคปลาเล็กปลานอย และผัก 

ใบเขียวเขมเพ�อใหไดรับแรธาตุแคลเซียมเพียงพอ

ตัวอยาง ปริมาณอาหารตอมื้อสำหรับคนที่ตองการพลังงาน

 แตกตางกัน

กลุมอาหาร

ขาวสวย

เนื้อสัตว

ไมติดมัน

ผักใบ

น้ำมัน

ประกอบอาหาร

ผลไม

คนอวน/

แพทยแนะนำ

ใหลดน้ำหนัก

2 ทัพพี 

(ไมพูน)

4 

ชอนกินขาว

ตามตองการ

1 ชอนชา

6-8 ชิ้นคำ

2-3 ทัพพี 

(ไมพูน)

4-5 

ชอนกินขาว

ตามตองการ

1-2 ชอนชา

6-8 ชิ้นคำ

4-5 ทัพพี 

(ไมพูน)

5-6 

ชอนกินขาว

ตามตองการ

2-3 ชอนชา

8-12 ช้ินคำ

ทำงาน

ในสำนักงาน/

ครู/แมบาน

ทำสวน/

ทำนา/ทำไร/

กรรมกร


