
เน่ืองจากโรคเบาหวานเป็นโรคเร้ือรัง ระดบัน ้ าตาลท่ีสูง      

มีผลต่ออวยัวะต่างๆ ท าใหมี้การท างานเส่ือมลง  ซ่ึงการใชย้ารักษา

เพียงอยา่งเดียว จะไม่สามารถควบคุมเบาหวานได ้ดงันั้น การ

ควบคุมอาหารและรู้จกัเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม ในปริมาณท่ีถูก

สดัส่วนกบัความตอ้งการของร่างกาย จึงเป็นวธีิหน่ึงในการรักษา

และป้องกนัโรคเบาหวานได ้

โดยทัว่ไปอาหารส าหรับผูป่้วยเบาหวาน มีหลกัการเดียวกนั

กบัอาหารเพ่ือสุขภาพ แต่มีอาหารบางอยา่งท่ีตอ้งใหค้วามสนใจ

เป็นพิเศษ ไดแ้ก่ 

อาหารคาร์โบไฮเดรต ( ข้าว แป้ง) เป็นแหล่งพลงังาน 

ผูป่้วยเบาหวานจึงไม่ควรงดหรือจ ากดัมากเกินไปแนะน าใหบ้ริโภค

ประมาณร้อยละ 50 ของพลงังานในแต่ละวนั และแนะน าให้

รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น เช่น ธญัพืช

ต่างๆ ขา้วกลอ้ง ขา้งซอ้มมือ ขนมปังโฮลวที 

อาหารไขมัน  แนะน า ใหบ้ริโภคประมาณร้อยล ะ 30   

ของพลงังานทั้งหมด  โดย จ ากดัปริมาณไขมนัอ่ิมตวั ให้ไม่เกิน      

ร้อยละ 7 ของปริมาณไขมนัทั้งหมด และควร จ ากดัไขมนัทรานส์ 

โดยไขมนัทรานส์มีมากในมาการีน เนยขาว และอาหารอบกรอบ 

 น ้ามนัส าหรับปรุงอาหาร แบ่งออกเป็น 2 ประเภท  คือ  

น ้ ามนัท่ีมาจากไขมนัสตัวแ์ละน ้ ามนัพืช โดยน ้ ามนัสตัว ์เช่น น ้ ามนั

หม ูจะมีองคป์ระกอบส่วนใหญ่ เป็นกรดไขมนัอ่ิมตวั ส่วนน ้ ามนั  

พืช ยกเวน้ น ้ ามนัมะพร้าวและน ้ ามนัเมลด็ปาลม์ จะประกอบไปดว้ย

ไขมนัไม่อ่ิมตวั มีประโยชน์ต่อร่างกายมากกวา่ไขมนัจากสตัว ์

น ้ ามนัพืช ไดแ้ก่ น ้ ามนัมะกอก น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัเมลด็

ทานตะวนั และน ้ ามนัขา้วโพด 

อาหารโปรตีนและนม แนะน าใหบ้ริโภคปริมาณร้อยละ

10-20 ของพลงังานทั้งหมด และควรเลือกโปรตีนจากเน้ือสตัวไ์ม่ 

ติดมนั โดยเน้ือสตัวท่ี์มีไขมนัต ่า ไดแ้ก่ เน้ือววั เน้ือเป็ด เน้ือสตัวท่ี์มี

ไขมนัปานกลาง ไดแ้ก่ เน้ือหมู เคร่ืองในหมู ไข่ไก่ ไข่เป็ด และ

เน้ือสตัวท่ี์มีไขมนัสูง เช่น ซ่ีโครงหมู เนยแขง็ แฮมติดมนั นอกจากน้ี

ควรบริโภคปลาอยา่งนอ้ย 2 คร้ังต่อสปัดาห์ และควรหลีกเล่ียง

เน้ือสตัวแ์ปรรูป 

นมและกลุ่มผลิตภณัฑจ์ากนมเป็นแหล่งของโปรตีนท่ีส าคญั

เช่นกนั ส าหรับ นม ควรเลือก นมจืดและพร่องมนัเนย ควรเลือกชนิด

ท่ีไม่ปรุงรส 

 

 

 

อาหารหมวดผกั ควรบริโภคผกั ธญัพืช ผลไม ้ทุกม้ือเกือบ

ทุกม้ือในแต่ละวนัโดยผกัใบเขียวทุกชนิดสามารถรับประทานได ้ 

ไม่จ ากดัจ านวน เช่น ผกักาด ผกับุง้ ถัว่งอก เน่ืองจากผกัเหล่าน้ีให้

พลงังานต ่าและยงัมีกากอาหารท่ีเรียกวา่ไฟเบอร์ ท าใหก้ารดูดซึม

น ้ าตาลชา้ลง การรับประทานอาหารประเภทผกั แนะน าใหบ้ริโภค

ปะมาณ 4-6 ทพัพีต่อวนั  หากเป็นผกัลวกสุก ควรเพ่ิมปริมาณเป็น    

2 เท่า และควรรับประทานแบบตม้ หากเป็นผดัผกัควรใชน้ ้ ามนั    

ใหน้อ้ยท่ีสุด 

อาหารกลุ่มผลไม้ เป็นแหล่งของวติามิน เกลือแร่ แต่ไม่ควร

รับประทานมากเกินไป ผลไมท่ี้ไม่ควรรับประทาน ไดแ้ก่ ผลไมท่ี้มี

รสหวานจดั หรือผลไมท่ี้ดูดซึมน ้ าตาลไดเ้ร็ว เช่น ทุเรียน สปัปะรด

องุ่น ล าไย ขนุน ละมุด มะขามหวาน รวมทั้ง ผลไมแ้ช่อ่ิมหรือเช่ือม

น ้ าตาล ส่วนผลไมท่ี้กินไดป้ระจ าในปริมาณท่ีพอเหมาะ ไดแ้ก่ ผลไม้

ไม่หวาน เช่น ฝร่ัง กลว้ย  สม้ มะละกอ มะม่วงมนั ส าหรับน ้ าผลไม ้   

มีเสน้ใยอาหารนอ้ยกวา่ ผูป่้วยเบาหวานยงัควรรับประทานผลไมส้ด

จะดีกวา่ 

รับประทานไม่เกิน 3 ส่วนต่อวนั โดยผลไม ้1 ส่วน ให้

พลงังาน 60 กิโลแคลอร่ี เช่น กลว้ยน ้ าวา้/กลว้ยไข่ 1 ผลกลาง กลว้ย

หอม 1 ผลเลก็ สม้เขียวหวาน 2 ผลกลาง สม้โอ 2 กลีบใหญ่ มะม่วง

ดิบ ½ ผลกลาง องุ่น 20 ผลกลาง ฝร่ัง ½ ผลกลาง ชมพู ่4 ผลใหญ่ 

แตงโม 8-10 ช้ินค า  

 



ค าแนะน าอืน่ๆ ส าหรับอาหารผูป่้วยเบาหวาน ไดแ้ก่  

- อาหารท่ีรับประทานสามารถปรุงรสดว้ยน ้ าตาลได้
บา้ง แต่ปริมาณทั้งวนัไม่ควรเกิน 3-6 ชอ้นชา 

- น า้ตาลเทยีม ใหพ้ลงังานนอ้ยมาก ผูป่้วยเบาหวาน
สามารถรับประทานไดบ้า้ง แตก่ารใส่น ้ าตาลเทียม 
ควรจ ากดัปริมาณใหน้อ้ยท่ีสุด โดยไม่เกินความ
ปลอดภยัท่ีก าหนดไว ้

- การรับประทานเคม็ ผูป่้วยเบาหวานมกัมีความดนั
โลหิตสูงร่วมดว้ย การจ ากดัปริมาณเกลือในอาหาร 
ไม่เกิน 6 กรัม ( 1 ชอ้นชา) ต่อวนั ช่วยลดความดนั
โลหิตได ้

- วติามนิเสริม ผูป่้วยโรคหวานไม่จ าเป็นตอ้งกิน
วติามินหรือแร่ธาตุเสริม และไม่แนะน าใหใ้ชส้าร
ตา้นอนุมูลอิสระ 

- การอ่านค่าสารอาหารจากฉลากโภชนาการก่อนการ
รับประทาน  

- ถา้ด่ืมกาแฟ ควรด่ืมกาแฟด า ไม่ใส่น ้ าตาล 
- เลือกอาหารท่ีมีดชันีน ้ าตาลต ่าหรือปานกลาง 
- อาหารแลกเปล่ียนในหมวดเดียวกนัท าใหผู้ป่้วย

เบาหวานสามารถรับประทานอาหารไดห้ลากหลาย 
- อาหารทีม่พีลงังานต า่ เป็นหน่ึงในแนวทางการ

ควบคุมอาหาร แต่ควรปรึกษาแพทยก่์อน 
- ควรหลีกเล่ียงอาหารรสหวาน รวมทั้งเคร่ืองด่ืมต่างๆ 

มีน ้ าตาลเป็นส่วนประกอบทุกชนิด เช่น น ้ าหวาน 
น ้ าอดัลมและขนมหวาน เช่น ทองหยบิ ทองหยอด 
ฝอยทอง เคก้ เคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าอดัลม 

 

 
 

วธีิการควบคุมสัดส่วนอาหารและวางแผนเมนูอาหาร

อย่างง่าย ไดแ้ก่ แบบจ าลองอาหาร ซ่ึงเป็นแนวทางท่ีก าลงัแพร่หลาย 

ตัวอย่างแบบจ าลองอาหาร โดยอาหารในกลุ่มเดียวกนั 

จะใหส้ารอาหารหลกัใกลเ้คียงกนั สามารถทดแทนหรือสลบัเปล่ียน

กนัไปมาได ้

ตัวอย่าง อาหาร 1 จาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาหารส าหรับผู้ป่วยเบาหวาน 

 

พ.ต.ท.หญิง มงคลธิดา  อมัพลเสถียร 

แพทย์ผู้เช่ียวชาญสาขาอายุรศาสตร์ โรคเบาหวานและต่อมไร้ท่อ 

ฝ่ายกจิกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

กลุ่มงานอายุรกรรม โรงพยาบาลต ารวจ 

นม ผลไม ้

       ผกั 50% 

 แป้ง 25% เน้ือ 25% 


