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คูมื่อการควบคมุอาหารสําหรับผู้ ป่วยโรคเบาหวาน 
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คู่มือ 
การควบคุมอาหาร 

สาํหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
      จัดทาํโดย    อภชิาต ิ ธิตพิทิยาภรณ์ 
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คาํนํา 
 

โรคเบาหวานเป็นโรคเรือ้รัง ท่ีร่างกายไม่สามารถนํานํา้ตาลไปใช้ได้ตามปกติ ดงันัน้เม่ือ

รับประทานอาหารเข้าไปทําให้เกิดการเพิ่มระดบันํา้ตาลในเลือดสงูขึน้ และเป็นอนัตรายตอ่ร่างกาย

ซึง่เป็นภาวะแทรกซ้อนหนึ่งท่ีเป็นสาเหตขุองการเสียชีวิตสงูผู้ ป่วยโรคเบาหวานต้องได้รับการดแูล

อย่างถกูต้องต่อเน่ือง การปฏิบตัิตนเก่ียวกบัการควบคมุอาหารเป็นวิธีการหนึ่งท่ีสําคญัเป็นอย่าง

มากในการป้องกนัและลดภาวะแทรกซ้อนตา่งๆได้ 

คูมื่ออาหารเพ่ือการควบคมุอาหารสําหรับผู้ ป่วยโรคเบาหวานฉบบันี ้จดัทําขึน้เพ่ือสง่เสริม

ให้ผู้ ป่วยเบาหวานมีความรู้ความเข้าใจและตระหนกัถึงความสําคญัของการควบคมุอาหารรวมถึง

นําไปสู่พฤติกรรมในการควบคมุอาหารท่ีเหมาะสม สามารถควบคมุระดบันํา้ตาลในเลือดให้เป็น

ปกตไิด้ 
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วัตถุประสงค์ 
 

1.  เพ่ือให้ผู้ ป่วยมีความรู้เก่ียวกบัโรคเบาหวานและภาวะแทรกซ้อน 

2.  เพ่ือให้ผู้ ป่วยมีความรู้เร่ืองการปฏิบตัตินเม่ือป่วยเป็นโรคเบาหวาน 

3.  เพ่ือให้ผู้ ป่วยเบาหวานเข้าใจถึงความสําคญัของการควบคมุอาหาร 

4.  เพ่ือให้ผู้ ป่วยเบาหวานมีความรู้และทกัษะเก่ียวกบัการควบคมุอาหารท่ีถกูต้อง 

5.  เพ่ือให้ผู้ ป่วยเบาหวานรู้จกัการเลือกรับประทานอาหารท่ีถกูต้องเหมาะสม  
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สารบัญ 
 

ส่วนที่ 1  มารู้จักเบาหวานกันเถอะ      
* เบาหวานคืออะไร      

   * ชนิดของเบาหวาน      

   * การปฏิบตัติวัของผู้ ป่วยโรคเบาหวาน  

 
ส่วนที่ 2  การควบคุมอาหารของผู้ป่วยโรคเบาหวานทาํอย่างไร 
   * รู้ดชันีมวลกายและพลงังานท่ีต้องการใน 1 วนั    

   * อาหารท่ีเหมาะสม สําหรับผู้ ป่วยเบาหวาน    

   * อาหารแลกเปล่ียนคืออะไร 
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ส่วนที่ 1 
 

มารู้จักเบาหวานกันเถอะ 
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เบาหวานคืออะไร 

เบาหวาน หมายถึงกลุ่มอาการจากความผิดปกติท่ีร่างกายไม่สามารถใช้นํา้ตาลได้

ตามปกติ ทําให้ระดบันํา้ตาลในเลือดสงูขึน้และถกูขบัออกมาทางปัสสาวะเน่ืองจากร่างกายขาด

ฮอร์โมนสําคญัตวัหนึง่ คือ อินซลูนิจากตบัออ่นท่ีผลติไม่พอใช้หรือผลิตแล้วใช้ไม่ได้ตามปกติ เม่ือมี

ระดบันํา้ตาลในเลือดสูงอยู่นาน ก็จะเกิดโรคแทรกซ้อนตามมาทัง้เฉียบพลนัและเรือ้รังในกรณี

เรือ้รังจะมีผลทําให้หลอดเลือดเส่ือมเสียหาย และทําลายอวยัวะตา่งๆ เช่น ไต สมอง หวัใจ เป็นต้น 

โดยเฉพาะเม่ือมีปัจจยัเส่ียงอ่ืน ๆ ท่ีทําลายหลอดเลือดร่วมอยูด้่วย 

 
ชนิดของเบาหวาน 

(American Diabetes Association 1997, WHO 1998)ได้จําแนกชนิดเบาหวานดงันี ้

1. เบาหวานท่ีต้องพึง่อินซลูนิหรือเบาหวานแบบท่ี 1 ถ้าเป็นชนิดนีต้้องรักษาด้วยการฉีดอินซูลินทกุ

วนัไปตลอดชีวิต ถ้าขาดเม่ือไรจะเกิดอาการคีโตสิส เป็นอนัตรายได้ โรคเบาหวานชนิดนีพ้บในเด็ก

หรือวยัรุ่นเป็นสว่นใหญ่ 

2. เบาหวานชนิดไม่ต้องพึ่งอินซูลิน หรือเบาหวานแบบท่ี 2 พบได้มากกว่าชนิดแรก คือประมาณ

ร้อยละ 95  ของคนไข้เบาหวาน สว่นใหญ่พบในผู้ใหญ่อาย ุ40 ปีขึน้ไป โรคเบาหวานชนิดนีม้กัพบ

ในคนอ้วนและผู้ ท่ีมีวิถีชีวิตนัง่ๆ นอนๆ สามารถรักษาได้ด้วยการควบคมุอาหาร การเพิ่มการออก

กําลงักายหรือกินยาลดนํา้ตาลแตบ่างครัง้ถ้ากินยาไมไ่ด้ผลหรือมีโรคแทรกก็ต้องฉีดอินซลูนิแตส่ว่น

ใหญ่มกัเป็นครัง้คราว 

 
การปฏิบัตติวัของผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

1.   ควบคมุอาหารสม่ําเสมอ  

2.   ออกกําลงักาย ตามความเหมาะสมกบัสภาวะร่างกาย  

3.   ใช้ยาสม่ําเสมอตามท่ีแพทย์แนะนํา  

4.   พบแพทย์สม่ําเสมอตามนดั เพ่ือวดัผลการควบคมุนํา้ตาลและตรวจหา โรคแทรกซ้อน  

5.   พกนํา้ตาล ทอฟฟ่ี หรือลกูกวาดตดิตวัเสมอ และใช้ทนัทีเม่ือมีอาการน่าสงสยัวา่นํา้ตาลต่ํา  

6.   หมัน่ตรวจเท้าทกุวนั ไมส่วมรองเท้าคบั เพราะจะทําให้เกิดแผลท่ีเท้าได้ 

7.   ปรึกษาแพทย์เม่ือมีอาการหน้ามืดใจสัน่มากหรืออาการใดๆท่ีไมเ่คยเป็นมาก่อน หรือมี 

      บาดแผล  
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ส่วนที่ 2 
 

การควบคุมอาหารของผู้ป่วยโรคเบาหวานทาํอย่างไร 
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การควบคุมอาหาร 
หมายถึง การรับประทานอาหารอย่างถูกต้องและเป็นเวลา จะช่วยป้องกันโรค

แทรกซ้อนท่ีอาจเกิดขึน้ เช่น โรคหลอดเลือดสมอง หวัใจ ตบั ไต จอประสาทตาเส่ือม แผลเรือ้รัง  

 สิง่สําคญั คือใช้พลงังานเท่าไรให้รับประทานเท่านัน้ 

 
การควบคุมอาหารจาํเป็นต้องรู้ดชันีมวลกายและพลังงานที่ต้องการใน 1 วัน 

การคํานวณความเหมาะสมของนํา้หนกัตวั 
 

ดชันีมวลกาย (The Body Mass Index or BMI) =     นํา้หนกัตวั (ก.ก.)  

ส วนสงู ( เมตร )2 

      

 
การแปลผลค่าดชันีมวลกายที่คาํนวณได้ 

คา่น้อยกวา่ 18.5 อย ูในภาวะผอม 

 คา่ 18.5 – 22.9  อยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ

คา่ 23.0 – 25.0  อย ูในภาวะนํา้หนกัเกิน  

คา่มากกว า 25.0  อย ูในภาวะโรคอ วน  

 

การคาํนวณหาพลังงานที่ท่านควรได รับใน 1 วัน 
เพ่ือจะได้กําหนดอาหารท่ีจะรับประทานในแตล่ะวนัให้เหมาะสม 

 

พลงังานท่ีควรได รับใน 1 วนั = นํา้หนกั(ก.ก)  X  พลงังานตามประเภทแรงงาน 

 

 
การกาํหนดพลังงานตามประเภทแรงงาน 

ผ ูป วยท่ีต องนอนพกั                        กําหนดให   20-25 แคลอร่ี/นํา้หนกั 1 กิโลกรัม 1. 

ผ ูท่ีทํางานเบา เช่นนัง่โต๊ะทํางาน เขียนหนงัสือ     กําหนดให   30      แคลอร่ี/นํา้หนกั 1 กิโลกรัม 2. 

ผ ูท่ีทํางานหนกัปานกลาง เช่นงานเดนิเอกสาร   กําหนดให   35      แคลอร่ี/นํา้หนกั 1 กิโลกรัม 3. 

    ซกัผ้า ถบู้าน      

ผ ูท่ีทํางานใช แรงงานมาก เช่น กรรมกร ทําสวน   กําหนดให   45      แคลอร่ี/นํา้หนกั 1 กิโลกรัม 

ทําไร่      

4. 
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อาหารที่เหมาะสมสาํหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

หมายถึง อาหารท่ีกินในชีวิตประจําวนัให พลงังาน และสารอาหารแก ร างกาย เป็น

อาหารท่ีสามารถควบคมุเบาหวานได้ง่ายขึน้ 

 
ข้อควรปฏบิตัใินการควบคุมอาหาร 

1. เลือกรับประทานอาหารโดยคํานงึถึงพลงังานท่ีได้ตามประเภทของอาหารคือ  

       - พลงังานจาก แป้ง/นํา้ตาล(คาร์โบไฮเดรท ) ประมาณ 55-60 %  

      - พลงังานจาก เนือ้สตัว์(โปรตีน) ประมาณ 15-20 %  

      - พลงังานจากไขมนั ประมาณ 25-30 % และส วนใหญ ต องเป นไขมนัท่ีไม อ่ิมตวัซึง่มีผลต อการ 
        ควบคมุระดบั นํา้ตาลไขมนั และนํา้หนกั 

2. ผู้ ท่ีมีนํา้หนกัเกิน ต้องลดปริมาณลง อาจจะเหลือเพียงคร่ึงหนึ่งของท่ีเคยรับประ ทาน จํากัด

อาหารประเภทนํา้ตาลและของหวานทกุชนิด รวมทัง้อาหารมนั ๆ และของทอดด้วย 

3. เลือกรับประทานอาหารท่ีมีใยมาก เช่น ข้าวซ้อมมือ ผกัตา่ง ๆ หรือเม็ดแมงลกั  ซึง่จะช่วยระบาย

ออ่น ๆ ด้วย  

4. อย่ารับประทานจกุจิกและไม่ตรงเวลา ถ้าพลาดมือ้อาหารไปอาจเกิดนํา้ตาลในเลือดต่ําเกินไป

ได้  

5. รับประทานในปริมาณท่ีสม่ําเสมอและคงท่ี ไม่ควรรับประทานมากเกินไป หรือน้อยเกินไปใน

บางมือ้ จะทําให้ระดบันํา้ตาลในเลือดควบคมุได้ยาก  

6. ผู้ ป่วยท่ีฉีดอินซูลินท่ีออกฤทธ์ิยาวในตอนเช้า อาจต้องจดัแบง่อาหารออกเป็น 4-6 มือ้ โดยเพิ่ม

อาหารว่างตอนบ่ายและมือ้กลางคืน ควรจดัแบ่งปริมาณให้เหมาะสมตามความต้องการพลงังาน

ในแตล่ะมือ้ไมใ่ห้บางมือ้มากเกินไป 

7. ผู้ ท่ีมีความดนัเลือดสงูหรือโรคไตร่วมด้วย ไม่ควรรับประทานรสเค็มจดั จะทําให้ความดนัเลือด

สงูขึน้ 

8. เม่ือมีอาการใจสัน่ เหง่ือออก ให้ด่ืมนํา้หวาน นํา้ผลไม้หรือนํา้อดัลม หรืออมลกูอมหวาน หาก

เกิดอาการนี ้2 วนัตอ่กนัต้องลดยา 

9.ในเวลาเจ็บป่วยรับประทานอาหารได้น้อยหรือรับประทานทานไม่ได้ให้เปล่ียนเป็นอาหารท่ีอยาก

ทาน  แทน รวมทัง้ผลไม้ ขนมหรือนํา้หวาน โดยไม่ต้องงดยา (หรืออาจลดยาเม่ือเกรงว่าจะมาก

เกินไปไมส่มดลุกบัอาหาร) 

10. เม่ือต้องการออกกําลงักายหนกัปานกลางซึง่ไม่ได้ทําประจํา ให้รับประทานทานอาหารก่อน

ออกกําลงักาย ปริมาณไมเ่กินคร่ึงหนึง่ของปริมาณท่ีรับประทานประจําโดยไมง่ดหรือลดยาฉีด 

(83)



11. สําหรับผู้ ป่วยท่ีมีนํา้หนกัตวัเกินมาตรฐานหากต้องการออกกําลงักายไม่ต้องเพิ่มอาหาร แตย่า

อาจคงขนาดไว้เท่าเดมิหรือลดลงประมาณ 1 ใน 3 ขึน้อยูก่บัระดบันํา้ตาลในเลือด 

12. ขอให้ฝึกปฏิบตัจินเป็นนิสยั แล้วท่านจะรู้สกึวา่ไมใ่ช่เป็นเร่ืองยากในการควบคมุอาหาร "อาหาร 

เบาหวาน" ไมใ่ช่อาหารท่ีพิเศษพิสดารอะไร ผู้ ป่วยเบาหวานก็รับประทานอาหารเหมือนคนธรรมดา

ทัว่ไป เพียงแตเ่พิ่มความระมดัระวงัมากขึน้ ในชนิดและปริมาณอาหารเท่านัน้ 

(ถึงแม้ระดบันํา้ตาลในเลือดปกตดีิแล้ว ผู้ ป่วยก็ต้องควบคมุอาหารตลอดไป) 

 
อาหารที่รับประทานได้ไม่จาํกัดปริมาณ 

ผกัทกุชนิด (ยกเว้นผกัประเภทท่ีมีแป้งมาก ได้แก่ ฟักทอง ถัว่ลนัเตา  แครอท สะเดา) 

 
อาหารที่รับประทานได้แต่ต้องจาํกัดปริมาณ 

อาหารพวกแป้ง ข้าว เผือก มัน ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี ขนมปัง 

มกักะโรนี เป็นต้น   

อาหารไขมนั เช่น ขาหมู ข้าวมันไก่ หมูสามชัน้ หรืออาหารทอดนํา้มนัมาก ๆ ตลอดจน

ไขมันจากพืชบางอย่าง เช่น กะทิ นํา้มันมะพร้าว นํา้มันปาล์ม ควรใช้นํา้มันถั่วเหลือง นํา้มัน

ข้าวโพด นํา้มนัเมลด็ฝ้ายแทน  

อาหารสําเร็จรูป หรืออาหารพิเศษสําหรับผู้ ป่วยเบาหวาน เช่น นํา้ตาลจากผลไม้  

ผักประเภทหัวท่ีมีนํา้ตาลหรือแป้งมาก เช่น หัวผักกาด ฟักทอง หัวหอม กระเจ๊ียบ ผัก

ตระกลูถัว่ หวัปลี เป็นต้น  

ผลไม้ เช่น ส้ม เงาะ สบัปะรด มะละกอ ฝร่ัง กล้วย เป็นต้น  

 
อาหารที่ต้องจาํกัดหรือหลีกเล่ียง 

ขนมหวาน และขนมเช่ือมต่าง ๆ เช่น ทองหยิบ ฝอยทอง ขนมชัน้ สงัขยา นํา้ตาลทกุชนิด 

รวมทัง้นํา้ผึง้ด้วย 

ผลไม้กวน เช่น มะมว่งกวน ทเุรียนกวน สบัปะรดกวน  

นํา้หวานต่าง ๆ นมรสหวาน รวมทัง้นํา้อัดลม และเคร่ืองด่ืมท่ีมีนํา้ตาล เช่น ชา กาแฟ 

รวมทัง้เหล้า เบียร์ด้วย  

ผลไม้ท่ีมีรสหวานจดั เช่น ทเุรียน องุ่น ลําใย มะม่วงสกุ ขนุน ละมดุ น้อยหน่า ลิน้จ่ี อ้อย 

ผลไม้แช่อ่ิม หรือเช่ือมนํา้ตาลทัง้หลาย  

ของขบเคีย้วทอดกรอบ และอาหารชุบแป้งทอดต่าง ๆ เช่น ปาท่องโก๋ กล้วยแขกทอด 

ข้าวเมา่ทอดอาหารท่ีมีรสหวานจดั ขนมหวาน นํา้ตาลทกุชนิด 
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อาหารแลกเปล่ียนคืออะไร 
อาหารแลกเปล่ียน 

 หมายถึง อาหารท่ีผู้ ป่วยสามารถเลือกรับประทานและทดแทนกนัได้ใน 1 วนั แบ งออกเป 

นหมวดหม ู ตามลกัษณะของอาหารท่ีให พลงังานและสารอาหารใกล เคียงกนั และนํามาใช ในการ

คํานวนหาปริมาณอาหารท่ีกินเข าไปในร างกาย  

 
การแบ่งหมวดอาหารแลกเปล่ียน 

 อาหารแลกเปลี่ยนแบ งออกเป น 6 หมวด แต ละหมวดให พลงังานและสารอาหารแตกต าง

กนั   ปริมาณอาหารในหมวดแลกเปล่ียน    เรียกว า "ส วน" และเป็นอาหารท่ีสกุแล วในแต ละหมวด
มีอาหารหลากหลาย สามารถแลกเปลี่ยนกนัได้ 

 
หมวดข้าว แป้ง ขนมปัง  1. 

หมวดนี ้1 สว่น ให้พลงังาน 80 กิโลแคลอร่ี 

ข้าวสวย    1 ทพัพี   (1/2 ถ้วย)  

ข้าวเหนียว    1/2 ทพัพี (1/4 ถ้วย)  

ขนมปังปอนด์ (28 กรัม)  1 แผน่  

ข้าวต้ม     2 ทพัพี 

ขนมจีน     11/2 จบั 

ก๋วยเต๋ียว วุ้นเส้น   1 ทพัพี (1/2 ถ้วย)  

 
2. หมวดเนือ้สัตว์  
หมวดนี ้1 สว่น ให้พลงังาน 55 กิโลแคลอร่ี (ควรรับประทานเนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั) 

ปลาตา่งๆ    30 กรัม (เท่ากบัเนือ้ปลาทขูนาดกลางคร่ึงซีก) 

ปลาหมกึ (ขนาด 5 นิว้)   1 ตวั        (30 กรัม) 

เนือ้ป ู    2 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม) 

กุ้งแห้ง     2 ช้อนโต๊ะ (30 กรัม) 

ลกูชิน้ขนาดปกต ิ  6 ลกู        (100 กรัม) 

เนือ้ไก่ไมต่ดิมนั    2 ช้อนโต๊ะ (60 กรัม) 

เนือ้หมไูมต่ดิมนั    2 ช้อนโต๊ะ (60 กรัม) 

ไขข่าว     3 ฟอง 

เต้าหู้ขาวหลอด    1/2 อนั     (100 กรัม) 
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3. หมวดนม  
หมวดนีใ้ห้พลงังานแตกตา่งตามชนิดของนม หลีกเล่ียงไมโล โอวลัตนิหรือ นมหวานทกุชนิด 

 

นมไขมนัเตม็สว่น (Whole milk)      

1สว่น(240 c.c.) ให้พลงังาน150 กิโลแคลอร่ี 

นมจืดพร่องมนัเนย (นม UHT หรือนมสดพาสเจอไรส์)  

1สว่น(240 c.c.) ให้พลงังาน120 กิโลแคลอร่ี 

นมขาดมนัเนย (Non-fat milk) สกดัไขมนัออกเกือบหมด  

1สว่น(240 c.c.) ให้พลงังาน90 กิโลแคลอร่ี 

( ควรด่ืมนมสดพร่องมนัเนยหรือขาดมนัเนย เพ่ือป้องกนัไขมนัในเลือดสงู )  

 
4. หมวดไขมัน  
หมวดนี ้1 ช้อนชาให้พลงังาน 45 กิโลแคลอร่ี  

(หลีกเล่ียงไขมนัสตัว์ เนยเทียม กะทิ เพราะทําให้โคเลสเตอรอลในเลือดสงู) 

 

เนยเทียม (มาร์การีน)                   1 ช้อนชา 

 มายองเนส                                  1 ช้อนชา 

นํา้มนัพืช (งา ถัว่เหลือง รําข้าว)    1 ช้อนชา 

นํา้สลดั                                       1 ช้อนชา 

กะทิ / ครีมนมสด    1 ช้อนโต๊ะ 

เมลด็ฟักทอง / ทานตะวนั   1 ช้อนโต๊ะ 

 
5. หมวดผัก  
หมวดนี ้1 สว่น ให้พลงังาน 25 กิโลแคลอร่ี 

 

โดยปกตผิกั 1 สว่นจะเท่ากบัผกัสด 1 ถ้วยตวงหรือผกัต้มสกุ 1/2 ถ้วยตวง ควรรับประทาน

ให้หลากหลายใน 1 วนั โดยเฉพาะผกัใบเขียว ทกุชนิด  
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6. หมวดผลไม้  
หมวดนี ้1 สว่น ให้พลงังาน 60 กิโลแคลอร่ี 

 

มะมว่งสกุ    1/2 ผลเลก็ 

ฝร่ัง     1 ผลเลก็  

มะมว่งดบิ    1 ผลเลก็     

ชมพู ่    2 ผล 

มะละกอ    6 ชิน้คํา        

เงาะ     4 ผล        

สบัปะรด    6 ชิน้คํา     

องุ่น     15 ผลเลก็ 

แตงโม     10-12 ชิน้คํา 

แคนตาลปู    1/3 ผล 
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