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สํานักปลัดองค์การบริหารส่วนจังหวัด 

องค์การบริหารสว่นจงัหวดัขอนแก่น 

 

1.  เลือกบริโภคอาหารให้ครบ 5หมู่ โดยคํานงึถงึ

พลงังานที่ได้จากอาหารโดยประมาณจาก

คาร์โบไฮเดรต(แปง้) ประมาณ 55-60%โปรตีน 

(เนือ้สตัว์) ประมาณ 15-20%ไขมนั ประมาณ 25% 

2.  ผู้ ที่มีนํา้หนกัตวัมากควรจะต้องลดปริมาณการ

รับประทานลง โดยอาจจะคอ่ยๆลดลงให้เหลือเพียง

ครึ่งหนึง่ของปริมาณที่เคยรับประทานปรกติ และ

พยายามงด อาหารมนัๆ ทอดๆ 

3.  รับประทานอาหารที่มีกากใยมากเพื่อช่วยในการ

ขบัถ่าย 

4.  หลีกเลี่ยงการรับประทานจกุจิกและรับประทาน

อาหารไมต่รงเวลา 

5.  พยายาม

รับประทานอาหาร

ในปริมาณที่

สมํ่าเสมอกนัในทกุ

มือ้ 

อาหารทีห่า้มรบัประทานเมือ่เป็นเบาหวาน 

 นํา้ตาลทกุชนิด รวมไปถงึนํา้ผึง้ 

 ผลไม้กวนประเภทตา่งๆ 

 ขนมเชื่อม ขนมหวานตา่งๆ 

 ผลไม้ที่มีรสหวานมากๆ 

 นํา้หวานประเภทตา่งๆ 

1.  เบาหวาน เป็นโรคเรือ้รัง ตอ้งใชเ้วลาการรักษานานหรอื
ตลอดชวีติ หากไมไ่ดร้ับการปฏบิตัทิีถ่กูตอ้งก็อาจมอีนัตราย
จากโรคแทรกซอ้นไดม้าก 

2.  ผูท้ีก่นิยาหรอืฉดียารักษาเบาหวานอยู ่บางครัง้อาจเกดิ
ภาวะนํ้าตาลในเลอืดตํา่ อาการไดแ้ก ่ใจสัน่ หนา้มดื ตาลาย 
ตวัเย็น เหงือ่ออก ถา้เป็นมากๆ อาจเป็นลม หมดสต ิและ
อาจจะชกัได ้ควรจะตอ้งพก นํ้าตาลหรอืของหวานตดิตวัไว ้
ถา้รูส้กึมอีาการก็ใหร้บีรับประทาน 

3.  อยา่ซือ้ยากนิเอง เนือ่งจากยาบางประเภทมผีลตอ่คา่
นํ้าตาลในเลอืดได ้เชน่ สเตอรอยด ์ยาขบัปัสสาวะ 

4. ผูท้ีม่ญีาตพิีน่อ้งเป็นเบาหวาน ควรตรวจระดบันํ้าตาลใน
เลอืดเป็นครัง้คราว เพือ่ป้องกนัตัง้แตร่ะยะแรกเริม่ 

คาํแนะนําเกีย่วกบั เบาหวาน  



 

 เกิดจากความผิดปกติของร่างกายที่มีการผลติ

ฮอร์โมนอนิซูลนิไมเ่พียงพอ 

ทําให้ร่างกายจะไมส่ามารถ 

นํานํา้ตาลไปใช้งานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ อนัสง่ผล 

ทําให้ระดบันํ้าตาลในกระแสเลอืดสูงเกิ
น ในระยะยาว จะมีผลในการทําลายหลอดเลือด 

ถ้าหากไมไ่ด้รับ การรักษาอยา่งเหมาะสม 

อาจนําไปสูส่ภาวะแทรกซ้อน ที่รุนแรงได้  

 

เมือ่ไรจงึจะถอืวา่เป็นโรคเบาหวาน 
ระดบันํา้ตาลกลโูคสในเลือดในเวลาเช้าหลงัอดอาหาร 

ข้ามคืนมาอยา่งน้อย 8 ชัว่โมง  

(Fasting plasma glucose, FPG) 
จะเป็นตวับอกว่าทา่นเป็นโรคเบาหวานแล้วหรือยงั 

อนิซลูนิ กบั เบาหวาน  
อินซลูนิ เป็นฮอร์โมนที่สร้างขึน้โดยกลุม่เซลล์ภายในตบัออ่น             

มีหน้าที่ในการนํานํา้ตาลในเลือดไปสูเ่นือ้เยื่อตา่งๆทัว่ร่างกายเพื่อใช้

ในการสร้างพลงังานและสร้างเซลล์ตา่งๆ โดยปรกติแล้วเมื่อมี

นํา้ตาลเข้าสูก่ระแสเลือดตบัออ่นก็จะถกูกระตุ้นให้หลัง่ อินซูลนิ          

แล้วอินซลูนิก็จะเข้าจบันํา้ตาลเพื่อนําไปเลีย้งสว่นตา่งๆของร่างกาย 

แตใ่นผู้ ป่วยที่เป็นโรคเบาหวาน ซึง่ร่างกายมี อินซลูนิ ไมเ่พียงพอก็

จะทําให้มีนํา้ตาลในเลือดสงูขึน้  

 

ประเภทของ เบาหวาน   สามารถแบง่ออกเป็น 2 

ชนิด ได้แก่  

โรคเบาหวานชนิดที่ 1 

เกิดจากภมูิต้านทานของร่างกายทําลายเซลล์ 

ซึง่สร้างอินซูลนิในสว่นของตบัออ่นทําให้ร่างกายหยดุสร้างอินซลูิน 

หรือสร้างได้น้อยมาก ดงัที่เรียกวา่ โรคภมูิต้านทานตวัเอง หรือ 

ออโตอิมมนู(autoimmune) ดงันัน้ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดที่ 1 

จงึจําเป็นต้องฉีดอินซลูนิ เพื่อควบคมุนํา้ตาลในเลือดระยะยาว 

และถ้าเป็นรุนแรง จะมีการคัง่ของสารคีโตน(ketones) 
สารนีจ้ะเป็นพิษตอ่ระบบประสาททําให้หมดสติถงึตายได้ 

เบาหวานชนิดที ่1 มกัพบในคนที่ มีรูปร่างซบูผอม 

ไมม่ีไขมนั กล้ามเนือ้ลีบฝ่อ  

 
โรคเบาหวานชนิดที ่2 เป็น เบาหวาน 

ที่พบเหน็กนัเป็นสว่นใหญ่ สาเหตทุี่แท้จริงนัน้ยงัไมท่ราบชดัเจน 

แตม่ีสว่นเกี่ยวกบั พนัธุกรรม นอกจากนี ้

ยงัมีความสมัพนัธ์กบัภาวะ นํ้าหนกัตวัมาก 

อาการเบือ้งตน้ของ เบาหวาน  
1.  ปัสสาวะบอ่ยครัง้ขึน้ เนื่องจากในกระแสเลือดและ

อวยัวะตา่งๆมีนํา้ตาลค้างอยูม่าก ไตจงึทําการกรองออกมา

ในปัสสาวะ ทําให้ปัสสาวะหวาน สงัเกตจากการที่มีมดมา

ตอมปัสสาวะ จึงเป็นที่มาของการเรียก เบาหวาน 

2.  กระหายนํา้ และดื่มนํา้ในปริมาณมากๆตอ่ครัง้ 

3.  ออ่นเพลีย เหนื่อยง่ายไมม่ีเรี่ยวแรง 

4.  เบื่ออาหาร 

5.  นํา้หนกัตวัลดโดยไมท่ราบสาเหต ุเนื่องจากร่างกายไม่

สามารถนํานํา้ตาลไปสร้างพลงังานได้เตม็ที่จงึต้องนํา

ไขมนัและโปรตีนจากกล้ามเนือ้มาใช้ทดแทน 

6.  ติดเชือ้บอ่ยกวา่ปรกติ เช่น ติดเชือ้ทางผิวหนงัและ

กระเพาะอาหาร สงัเกตได้จากเมื่อเป็นแผลแล้วจะหายยาก 

7.  สายตาพร่ามองไมช่ดัเจน 

การป้องกนัการเป็นเบาหวาน  
1.  ควบคุมนํ้าตาลในเลอืดใหอ้ยู่ใน
เกณฑป์กต ิและแก้ไขปัจจยัเสี่ยงอื่นๆอนัจะ

ก่อให้เกิดโรคเบาหวาน 

2.  ควบคุมโภชนาการ ให้มีความสมดลุทัง้ใน

ด้านโภชนาการ การออกกําลงักาย รวมไปจนถึงการใช้ยา

รักษาโรค 

เบาหวาน  diabetes 


