
โภชนาการโภชนาการหมายถึึงอะไร ?

อาหารประกอบไปด้้วยสารอาหารหลัักสามชนิิด : 
คาร์โ์บไฮเดรต ไขมััน และโปรตีีนคาร์โ์บไฮเดรต ไขมััน และโปรตีีน รวมถึึงสาร

อาหารรองอื่่�น ๆ เช่่น วิติามิินวิติามิินและแร่ธ่าตุุแร่ธ่าตุุ 
การรับัประทานอาหารที่่�มีีสารอาหารครบถ้้วน

ในปริมิาณที่่�เหมาะสมนั้้�นมีความสำำ�คัญเป็็นอย่่างมาก

คาร์โ์บไฮเดรต :คาร์โ์บไฮเดรต :
    แหล่่งพลัังงานหลัักแหล่่งพลัังงานหลัักสำำ�หรับั สำำ�หรับั 
  สมองและร่า่งกาย  สมองและร่า่งกาย

ไขมััน :ไขมััน :
    ให้้พลัังงานสำำ�หรับัการเติิบโตให้้พลัังงานสำำ�หรับัการเติิบโต
  และการออกกำำ�ลัังกาย  และการออกกำำ�ลัังกาย

โปรตีีน :โปรตีีน :
    ช่่วยในการเติิบโตและการช่่วยในการเติิบโตและการ
  ซ่่อมแซมเนื้้� อเยื่่�อร่า่งกาย  ซ่่อมแซมเนื้้� อเยื่่�อร่า่งกาย

วิิตามิินและแร่ธ่าตุุ :วิิตามิินและแร่ธ่าตุุ :
    ควบคุุมการทำำ�งานของร่า่งกายควบคุุมการทำำ�งานของร่า่งกาย
  และส่่งเสริมิให้้สุุขภาพดีี  และส่่งเสริมิให้้สุุขภาพดีี
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0101



Glucose

หลัังจากรับัประทานอาหารเข้้าไป คาร์โ์บไฮเดรต
จะถููกเปลี่่�ยนเป็็นน้ำำ��ตาลชนิิดหนึ่่� งที่่�เรียีกว่่า
กลููโคสอย่่างรวดเร็ว็ และจะถููกดููดซึมเข้้าสู่่�
กระแสเลืือดของคุุณ ทำำ�ให้้ระดัับกลููโคสใน

เลืือดสูงขึ้้�น ดัังนั้้�นคุณควรให้้ความสำำ�คัญควรให้้ความสำำ�คัญกัับ
ชนิิดของอาหารที่่�คุุณรับัประทานและปริมิาณ
คาร์โ์บไฮเดรตที่่�คุุณรับัประทานเพื่่�อให้้ควบคุุม

ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดได้้

อิินซูลิินอิินซูลิิน

กลููโคสกลููโคส กระแสเลืือดกระแสเลืือด
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คาร์โ์บไฮเดรตคาร์โ์บไฮเดรต

และการแยกแยะระหว่่างคาร์โ์บไฮเดรตชนิิดที่่�ชนิิดที่่�
ดีีและไม่่ดีีดีีและไม่่ดีี ซึ่่�งคาร์โ์บไฮเดรตชนิิดที่่�ไม่่ดีีอาจส่่ง
ผลเสีียต่่อการควบคุุมโรคเบาหวานของคุุณได้้

คุุณไม่่ควรหลีีกเลี่่�ยงคาร์โ์บไฮเดรตทุุกคุุณไม่่ควรหลีีกเลี่่�ยงคาร์โ์บไฮเดรตทุุก
ชนิิด แต่่ควรเรียีนรู้้� การรับัประทานชนิิด แต่่ควรเรียีนรู้้� การรับัประทาน
คาร์โ์บไฮเดรตในสัดส่วนที่่�พอดีีคาร์โ์บไฮเดรตในสัดส่วนที่่�พอดีี

คาร์โ์บไฮเดรตที่่�ดีี เช่่น ผัักใบเขีียวนั้้�นคาร์โ์บไฮเดรตที่่�ดีี เช่่น ผัักใบเขีียวนั้้�น
จะมีีน้ำำ��ตาลธรรมชาติิ ซึ่่�งจะทำำ�ให้้ระดัับจะมีีน้ำำ��ตาลธรรมชาติิ ซึ่่�งจะทำำ�ให้้ระดัับ
กลููโคสในเลืือดของคุุณค่่อยๆขึ้้�นอย่่างช้้า ๆกลููโคสในเลืือดของคุุณค่่อยๆขึ้้�นอย่่างช้้า ๆ

คาร์โ์บไฮเดรตที่่�ไม่่ดีี เช่่น ขนมหวานหรืือคาร์โ์บไฮเดรตที่่�ไม่่ดีี เช่่น ขนมหวานหรืือ
น้ำำ��หวาน จะทำำ�ให้้ระดัับกลููโคสในเลืือดน้ำำ��หวาน จะทำำ�ให้้ระดัับกลููโคสในเลืือด
ของคุุณเพิ่่�มขึ้้�นเร็ว็อย่่างรวดเร็ว็ของคุุณเพิ่่�มขึ้้�นเร็ว็อย่่างรวดเร็ว็
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M
ilk Soy Milk

คาร์โ์บไฮเดรตมีีอยู่่�ในอะไรบ้้าง ?

ธััญพืืชและแป้้งธััญพืืชและแป้้ง
    เช่่น ข้้าว ก๋๋วยเตี๋๋ �ยว ขนมปััง มัันเช่่น ข้้าว ก๋๋วยเตี๋๋ �ยว ขนมปััง มััน  ฝรั่่ �ง ข้้าวโพด เผืือก ฟัักทอง  ฝรั่่ �ง ข้้าวโพด เผืือก ฟัักทอง

นมและผลิิตภััณฑ์์จากนมนมและผลิิตภััณฑ์์จากนม
    เช่่น นมวััว นมถั่่�วเหลืืองเช่่น นมวััว นมถั่่�วเหลืือง

ผลไม้้ผลไม้้
    เช่่น มะละกอ มะม่่วง เช่่น มะละกอ มะม่่วง 
  สัับปะรด แตงโม ส้้ม  สัับปะรด แตงโม ส้้ม

ผัักที่่�ไม่่มีีแป้้งผัักที่่�ไม่่มีีแป้้ง
    เช่่น มะเขืือ มะเขืือเทศ เช่่น มะเขืือ มะเขืือเทศ 
  แตงกวา ดอกกะหล่ำำ�� เห็็ด  แตงกวา ดอกกะหล่ำำ�� เห็็ด

อาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาลสูงและน้ำำ��หวานอาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาลสูงและน้ำำ��หวาน
    เช่่น น้ำำ��อััดลม น้ำำ��ผลไม้้ นมรสเช่่น น้ำำ��อััดลม น้ำำ��ผลไม้้ นมรส
  หวาน ลููกอม เค้้ก  หวาน ลููกอม เค้้ก
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* ผััก 1/2 ของจาน :* ผััก 1/2 ของจาน :

    ผัักใบเขีียวและผัักที่่�ไม่่มีีแป้้ง ผัักใบเขีียวและผัักที่่�ไม่่มีีแป้้ง 

  เช่่น กะหล่ำำ��ปลีี บรอกโคลีี   เช่่น กะหล่ำำ��ปลีี บรอกโคลีี 

  แคร์ร์อต แตงกวา  แคร์ร์อต แตงกวา
  หรืือผัักบุ้้�ง  หรืือผัักบุ้้�ง

จะวางแผนม้ื้�อแผนม้ื้�ออาหารท่ี่�ดีีอย่่างไร ?

วิิธีีการวางแผนมื้้�ออาหารโดยการแบ่่งจาน 
(Plate Method) :

อื่่�น ๆ :อื่่�น ๆ :
  นม (ไขมัันต่ำำ��) หนึ่่� งแก้้ว  นม (ไขมัันต่ำำ��) หนึ่่� งแก้้ว
  หรืือผลไม้้สด  หรืือผลไม้้สด

* ธััญพืืชและแป้้ง 1/4 ของจาน :
* ธััญพืืชและแป้้ง 1/4 ของจาน :
    คาร์โ์บไฮเดรต (ธััญพืืชและผัักที่่�มีี
คาร์โ์บไฮเดรต (ธััญพืืชและผัักที่่�มีี  แป้้ง) เช่่น ข้้าวกล้้อง ขนมปัังธััญพืืช 

  แป้้ง) เช่่น ข้้าวกล้้อง ขนมปัังธััญพืืช   ข้้าวโพด มัันฝรั่่�ง หรืือเผืือก  ข้้าวโพด มัันฝรั่่�ง หรืือเผืือก

* 1/4 ของจาน :* 1/4 ของจาน :
  โปรตีีน => เนื้้� อไม่่ติิดมัน   โปรตีีน => เนื้้� อไม่่ติิดมัน 
  เนื้้� อปลา หรืือไข่่า  เนื้้� อปลา หรืือไข่่า

ปลายนิ้้�วปลายนิ้้�ว

หรืือหรืือ
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ห้้ามอดอาหาร รับัประทานห้้ามอดอาหาร รับัประทาน
คาร์โ์บไฮเดรตในสัดส่วนคาร์โ์บไฮเดรตในสัดส่วน
ที่่�สม่ำำ��เสมอทุุกวันั และที่่�สม่ำำ��เสมอทุุกวันั และ
พยายามรับัประทานอาหารพยายามรับัประทานอาหาร
เวลาเดีียวกัันทุกวันัเวลาเดีียวกัันทุกวันั

ด่ื่�มน้ำำ��เปล่่า หลีีกเลี่่�ยงการด่ื่�มน้ำำ��ด่ื่�มน้ำำ��เปล่่า หลีีกเลี่่�ยงการด่ื่�มน้ำำ��หวาน (เช่่น น้ำำ��อััดลมหรืือน้ำำ��ผลหวาน (เช่่น น้ำำ��อััดลมหรืือน้ำำ��ผล
ไม้้) ยกเว้น้เพ่ื่�อการรักัษาระดัับไม้้) ยกเว้น้เพ่ื่�อการรักัษาระดัับ
กลููโคสในเลืือดต่ำำ�� (ภาวะเลืือดกลููโคสในเลืือดต่ำำ�� (ภาวะเลืือด
มีีน้ำำ��ตาลน้อย)มีีน้ำำ��ตาลน้อย)

หลีีกเลี่่�ยงของว่า่งหลีีกเลี่่�ยงของว่า่ง
และขนมหวานที่่�มีีและขนมหวานที่่�มีี
น้ำำ��ตาลสูงน้ำำ��ตาลสูง



การออกกำำ�ลัังกายการออกกำำ�ลัังกายกัับโรคเบาหวานชนิิดท่ี่� 1

การออกกำำ�ลัังกายช่่วยทำำ�ให้้คุุณมีีกำำ�ลัังมากการออกกำำ�ลัังกายช่่วยทำำ�ให้้คุุณมีีกำำ�ลัังมาก
ขึ้้�น ช่่วยควบคุุมน้ำำ��หนัักให้้เหมาะสม และขึ้้�น ช่่วยควบคุุมน้ำำ��หนัักให้้เหมาะสม และ
ช่่วยให้้การควบคุุมโรคเบาหวานดีขึ้้�นช่่วยให้้การควบคุุมโรคเบาหวานดีขึ้้�น

ควรตั้้�งเป้้าหมายให้อ้อกกำำ�ลััง
กายให้ไ้ด้้ 30 นาทีีต่่อวันั

ข้้อแนะนำำ�ในการออกกำำ�ลัังกายสำำ�หรับัโรค
เบาหวานชนิิดที่่� 1 :

ตรวจวัดักลููโคสในเลืือดก่อนออกตรวจวัดักลููโคสในเลืือดก่อนออก
กำำ�ลัังกาย - เพื่่�อให้้รู้้�ว่ า่ต้้องรับักำำ�ลัังกาย - เพื่่�อให้้รู้้�ว่ า่ต้้องรับั
ประทานอาหารปริมิาณเท่่าใดก่อนประทานอาหารปริมิาณเท่่าใดก่อน
ที่่�จะเริ่่�มออกกำำ�ลัังกายที่่�จะเริ่่�มออกกำำ�ลัังกาย

ชุุดแก้้ภาวะเลืือดมีน้ำำ��ตาลน้อย - พกชุุดชุุดแก้้ภาวะเลืือดมีน้ำำ��ตาลน้อย - พกชุุด
แก้้ภาวะเลืือดมีน้ำำ��ตาลน้อย (เช่่น น้ำำ��แก้้ภาวะเลืือดมีน้ำำ��ตาลน้อย (เช่่น น้ำำ��
ผลไม้้และขนมปัังกรอบ) ติิดตัวไว้เ้ม่ื่�อผลไม้้และขนมปัังกรอบ) ติิดตัวไว้เ้ม่ื่�อ
ออกกำำ�ลัังกายออกกำำ�ลัังกาย

เเจ้้งโค้้ชหรืือครูู - ก่่อนออกกำำ�ลัังกาบควรมั่่�นใจว่า่เเจ้้งโค้้ชหรืือครูู - ก่่อนออกกำำ�ลัังกาบควรมั่่�นใจว่า่

คุุณจะได้้รับัการดููแลโดยบุุคคลที่่�มีีความสามารถคุุณจะได้้รับัการดููแลโดยบุุคคลที่่�มีีความสามารถ

ช่่วยเหลืือคุุณได้้ในกรณีีที่่�คุุณเข้้าสู่่�ภาวะน้ำำ��ตาลในช่่วยเหลืือคุุณได้้ในกรณีีที่่�คุุณเข้้าสู่่�ภาวะน้ำำ��ตาลใน

เลืือดต่ำำ��หรืือภาวะน้ำำ��ตาลในเลืือดสูงเลืือดต่ำำ��หรืือภาวะน้ำำ��ตาลในเลืือดสูง

การฉีีดอิินซูลิิน - ควรหลีีกเลี่่�ยงการออกกำำ�ลัังกาย
การฉีีดอิินซูลิิน - ควรหลีีกเลี่่�ยงการออกกำำ�ลัังกายภายใน 2 ชั่่ �วโมงหลัังการฉีีดอิินซูลิิน เพราะอาจ
ภายใน 2 ชั่่ �วโมงหลัังการฉีีดอิินซูลิิน เพราะอาจทำำ�ให้้ระดัับกลููโคสในเลืือดตกเร็ว็มากเกิินไปทำำ�ให้้ระดัับกลููโคสในเลืือดตกเร็ว็มากเกิินไป
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