
โภชนาการโภชนาการหมายถึึงอะไร ?

อาหารประกอบไปด้้วยสารอาหารหลัักสามชนิิด้ : 
คารโ์บไฮเด้รต ไขมันิ แลัะโปรตีนิคารโ์บไฮเด้รต ไขมันิ แลัะโปรตีนิ รวมถึึงสาร

อาหารรองอ่�นิ ๆ เช่นิ วติามินิวติามินิแลัะแรธ่าตุแรธ่าตุ 
การรบัประทานิอาหารที�มีสารอาหารครบถ้ึวนิ

ในิปรมิาณที�เหมาะสมนัิ�นิมีความสำาคัญเป็นิอย่างมาก

คารโ์บไฮเด้รต :คารโ์บไฮเด้รต :
    แหล่ังพลัังงานิหลัักแหล่ังพลัังงานิหลัักสำาหรบั สำาหรบั 
  สมองแลัะรา่งกาย  สมองแลัะรา่งกาย

ไขมันิ :ไขมันิ :
    ให้พลัังงานิสำาหรบัการเติบโตให้พลัังงานิสำาหรบัการเติบโต
  แลัะการออกกำาลัังกาย  แลัะการออกกำาลัังกาย

โปรตีนิ :โปรตีนิ :
    ช่วยในิการเติบโตแลัะการช่วยในิการเติบโตแลัะการ
  ซ่่อมแซ่มเน่ิ� อเย่�อรา่งกาย  ซ่่อมแซ่มเน่ิ� อเย่�อรา่งกาย

วิตามินิแลัะแรธ่าตุ :วิตามินิแลัะแรธ่าตุ :
    ควบคุมการทำางานิของรา่งกายควบคุมการทำางานิของรา่งกาย
  แลัะส่งเสรมิให้สุขภาพดี้  แลัะส่งเสรมิให้สุขภาพดี้
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0101



Glucose

หลัังจากรบัประทานิอาหารเข้าไป คารโ์บไฮเด้รต
จะถูึกเปลีั�ยนิเป็นินิำ�าตาลัชนิิด้หนึิ� งที�เรยีกว่า
กลูัโคสอย่างรวด้เรว็ แลัะจะถูึกดู้ด้ซึ่มเข้าสู่
กระแสเล่ัอด้ของคุณ ทำาให้ระดั้บกลูัโคสในิ

เล่ัอด้สูงขึ�นิ ดั้งนัิ�นิคุณควรให้ความสำาคัญควรให้ความสำาคัญกับ
ชนิิด้ของอาหารที�คุณรบัประทานิแลัะปรมิาณ
คารโ์บไฮเด้รตที�คุณรบัประทานิเพ่�อให้ควบคุม

ระดั้บนิำ�าตาลัในิเล่ัอด้ได้้

อินิซู่ลิันิอินิซู่ลิันิ

กลูัโคสกลูัโคส กระแสเล่ัอด้กระแสเล่ัอด้
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คารโ์บไฮเดรตคารโ์บไฮเดรต

แลัะการแยกแยะระหว่างคารโ์บไฮเด้รตชนิิด้ที�ชนิิด้ที�
ดี้แลัะไม่ดี้ดี้แลัะไม่ดี้ ซึ่�งคารโ์บไฮเด้รตชนิิด้ที�ไม่ดี้อาจส่ง
ผลัเสียต่อการควบคุมโรคเบาหวานิของคุณได้้

คุณไม่ควรหลีักเลีั�ยงคารโ์บไฮเด้รตทุกคุณไม่ควรหลีักเลีั�ยงคารโ์บไฮเด้รตทุก
ชนิิด้ แต่ควรเรยีนิรูก้ารรบัประทานิชนิิด้ แต่ควรเรยีนิรูก้ารรบัประทานิ
คารโ์บไฮเด้รตในิสัด้ส่วนิที�พอดี้คารโ์บไฮเด้รตในิสัด้ส่วนิที�พอดี้

คารโ์บไฮเด้รตที�ดี้ เช่นิ ผักใบเขียวนัิ�นิคารโ์บไฮเด้รตที�ดี้ เช่นิ ผักใบเขียวนัิ�นิ
จะมีนิำ�าตาลัธรรมชาติ ซึ่�งจะทำาให้ระดั้บจะมีนิำ�าตาลัธรรมชาติ ซึ่�งจะทำาให้ระดั้บ
กลูัโคสในิเล่ัอด้ของคุณค่อยๆขึ�นิอย่างช้า ๆกลูัโคสในิเล่ัอด้ของคุณค่อยๆขึ�นิอย่างช้า ๆ

คารโ์บไฮเด้รตที�ไม่ดี้ เช่นิ ขนิมหวานิหรอ่คารโ์บไฮเด้รตที�ไม่ดี้ เช่นิ ขนิมหวานิหรอ่
นิำ�าหวานิ จะทำาให้ระดั้บกลูัโคสในิเล่ัอด้นิำ�าหวานิ จะทำาให้ระดั้บกลูัโคสในิเล่ัอด้
ของคุณเพิ�มขึ�นิเรว็อย่างรวด้เรว็ของคุณเพิ�มขึ�นิเรว็อย่างรวด้เรว็
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M
ilk Soy Milk

คารโ์บไฮเด้รตมีอยู่ในิอะไรบ้าง ?

ธัญพ่ชแลัะแป้งธัญพ่ชแลัะแป้ง
    เช่นิ ข้าว ก๋วยเตี �ยว ขนิมปัง มันิเช่นิ ข้าว ก๋วยเตี �ยว ขนิมปัง มันิ  ฝรั �ง ข้าวโพด้ เผ่อก ฟัักทอง  ฝรั �ง ข้าวโพด้ เผ่อก ฟัักทอง

นิมแลัะผลิัตภัณฑ์์จากนิมนิมแลัะผลิัตภัณฑ์์จากนิม
    เช่นิ นิมวัว นิมถัึ�วเหล่ัองเช่นิ นิมวัว นิมถัึ�วเหล่ัอง

ผลัไม้ผลัไม้
    เช่นิ มะลัะกอ มะม่วง เช่นิ มะลัะกอ มะม่วง 
  สับปะรด้ แตงโม ส้ม  สับปะรด้ แตงโม ส้ม

ผักที�ไม่มีแป้งผักที�ไม่มีแป้ง
    เช่นิ มะเข่อ มะเข่อเทศ เช่นิ มะเข่อ มะเข่อเทศ 
  แตงกวา ด้อกกะหลัำ�า เห็ด้  แตงกวา ด้อกกะหลัำ�า เห็ด้

อาหารที�มีนิำ�าตาลัสูงแลัะนิำ�าหวานิอาหารที�มีนิำ�าตาลัสูงแลัะนิำ�าหวานิ
    เช่นิ นิำ�าอัด้ลัม นิำ�าผลัไม้ นิมรสเช่นิ นิำ�าอัด้ลัม นิำ�าผลัไม้ นิมรส
  หวานิ ลูักอม เค้ก  หวานิ ลูักอม เค้ก
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* ผัก 1/2 ของจานิ :* ผัก 1/2 ของจานิ :

    ผักใบเขียวแลัะผักที�ไม่มีแป้ง ผักใบเขียวแลัะผักที�ไม่มีแป้ง 

  เช่นิ กะหลัำ�าปลีั บรอกโคลีั   เช่นิ กะหลัำ�าปลีั บรอกโคลีั 

  แครร์อต แตงกวา  แครร์อต แตงกวา
  หรอ่ผักบุ้ง  หรอ่ผักบุ้ง

จะวางแผนม้�อแผนม้�ออาหารท่ี่�ด่อย่างไร ?

วิธีการวางแผนิม่�ออาหารโด้ยการแบ่งจานิ 
(Plate Method) :

อ่�นิ ๆ :อ่�นิ ๆ :
  นิม (ไขมันิตำ�า) หนึิ� งแก้ว  นิม (ไขมันิตำ�า) หนึิ� งแก้ว
  หรอ่ผลัไม้สด้  หรอ่ผลัไม้สด้

* ธัญพ่ชแลัะแป้ง 1/4 ของจานิ :
* ธัญพ่ชแลัะแป้ง 1/4 ของจานิ :
    คารโ์บไฮเด้รต (ธัญพ่ชแลัะผักที�มี
คารโ์บไฮเด้รต (ธัญพ่ชแลัะผักที�มี  แป้ง) เช่นิ ข้าวกล้ัอง ขนิมปังธัญพ่ช 

  แป้ง) เช่นิ ข้าวกล้ัอง ขนิมปังธัญพ่ช   ข้าวโพด้ มันิฝรั�ง หรอ่เผ่อก  ข้าวโพด้ มันิฝรั�ง หรอ่เผ่อก

* 1/4 ของจานิ :* 1/4 ของจานิ :
  โปรตีนิ => เน่ิ� อไม่ติด้มันิ   โปรตีนิ => เน่ิ� อไม่ติด้มันิ 
  เน่ิ� อปลัา หรอ่ไข่า  เน่ิ� อปลัา หรอ่ไข่า

ปลัายนิิ�วปลัายนิิ�ว

หรอ่หรอ่
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ห้ามอด้อาหาร รบัประทานิห้ามอด้อาหาร รบัประทานิ
คารโ์บไฮเด้รตในิสัด้ส่วนิคารโ์บไฮเด้รตในิสัด้ส่วนิ
ที�สมำ�าเสมอทุกวนัิ แลัะที�สมำ�าเสมอทุกวนัิ แลัะ
พยายามรบัประทานิอาหารพยายามรบัประทานิอาหาร
เวลัาเดี้ยวกันิทุกวนัิเวลัาเดี้ยวกันิทุกวนัิ

ด่้�มนิำ�าเปล่ัา หลีักเลีั�ยงการด่้�มนิำ�าด่้�มนิำ�าเปล่ัา หลีักเลีั�ยงการด่้�มนิำ�าหวานิ (เช่นิ นิำ�าอัด้ลัมหรอ่นิำ�าผลัหวานิ (เช่นิ นิำ�าอัด้ลัมหรอ่นิำ�าผลั
ไม้) ยกเวน้ิเพ่�อการรกัษาระดั้บไม้) ยกเวน้ิเพ่�อการรกัษาระดั้บ
กลูัโคสในิเล่ัอด้ตำ�า (ภาวะเล่ัอด้กลูัโคสในิเล่ัอด้ตำ�า (ภาวะเล่ัอด้
มีนิำ�าตาลัน้ิอย)มีนิำ�าตาลัน้ิอย)

หลีักเลีั�ยงของวา่งหลีักเลีั�ยงของวา่ง
แลัะขนิมหวานิที�มีแลัะขนิมหวานิที�มี
นิำ�าตาลัสูงนิำ�าตาลัสูง



การออกกำาลัังกายการออกกำาลัังกายกับโรคเบาหวานชนิดท่ี่� 1

การออกกำาลัังกายช่วยทำาให้คุณมีกำาลัังมากการออกกำาลัังกายช่วยทำาให้คุณมีกำาลัังมาก
ขึ�นิ ช่วยควบคุมนิำ�าหนัิกให้เหมาะสม แลัะขึ�นิ ช่วยควบคุมนิำ�าหนัิกให้เหมาะสม แลัะ
ช่วยให้การควบคุมโรคเบาหวานิดี้ขึ�นิช่วยให้การควบคุมโรคเบาหวานิดี้ขึ�นิ

ควรตั�งเป้าหมายใหอ้อกกำาลััง
กายใหไ้ด้้ 30 นิาทีต่อวนัิ

ข้อแนิะนิำาในิการออกกำาลัังกายสำาหรบัโรค
เบาหวานิชนิิด้ที� 1 :

ตรวจวดั้กลูัโคสในิเล่ัอด้ก่อนิออกตรวจวดั้กลูัโคสในิเล่ัอด้ก่อนิออก
กำาลัังกาย - เพ่�อให้รูว้า่ต้องรบักำาลัังกาย - เพ่�อให้รูว้า่ต้องรบั
ประทานิอาหารปรมิาณเท่าใด้ก่อนิประทานิอาหารปรมิาณเท่าใด้ก่อนิ
ที�จะเริ�มออกกำาลัังกายที�จะเริ�มออกกำาลัังกาย

ชุด้แก้ภาวะเล่ัอด้มีนิำ�าตาลัน้ิอย - พกชุด้ชุด้แก้ภาวะเล่ัอด้มีนิำ�าตาลัน้ิอย - พกชุด้
แก้ภาวะเล่ัอด้มีนิำ�าตาลัน้ิอย (เช่นิ นิำ�าแก้ภาวะเล่ัอด้มีนิำ�าตาลัน้ิอย (เช่นิ นิำ�า
ผลัไม้แลัะขนิมปังกรอบ) ติด้ตัวไวเ้ม่�อผลัไม้แลัะขนิมปังกรอบ) ติด้ตัวไวเ้ม่�อ
ออกกำาลัังกายออกกำาลัังกาย

เเจ้งโค้ชหรอ่ครู - ก่อนิออกกำาลัังกาบควรมั�นิใจวา่เเจ้งโค้ชหรอ่ครู - ก่อนิออกกำาลัังกาบควรมั�นิใจวา่

คุณจะได้้รบัการดู้แลัโด้ยบุคคลัที�มีความสามารถึคุณจะได้้รบัการดู้แลัโด้ยบุคคลัที�มีความสามารถึ

ช่วยเหล่ัอคุณได้้ในิกรณีที�คุณเข้าสู่ภาวะนิำ�าตาลัในิช่วยเหล่ัอคุณได้้ในิกรณีที�คุณเข้าสู่ภาวะนิำ�าตาลัในิ

เล่ัอด้ตำ�าหรอ่ภาวะนิำ�าตาลัในิเล่ัอด้สูงเล่ัอด้ตำ�าหรอ่ภาวะนิำ�าตาลัในิเล่ัอด้สูง

การฉีีด้อินิซู่ลิันิ - ควรหลีักเลีั�ยงการออกกำาลัังกาย
การฉีีด้อินิซู่ลิันิ - ควรหลีักเลีั�ยงการออกกำาลัังกายภายในิ 2 ชั �วโมงหลัังการฉีีด้อินิซู่ลิันิ เพราะอาจ
ภายในิ 2 ชั �วโมงหลัังการฉีีด้อินิซู่ลิันิ เพราะอาจทำาให้ระดั้บกลูัโคสในิเล่ัอด้ตกเรว็มากเกินิไปทำาให้ระดั้บกลูัโคสในิเล่ัอด้ตกเรว็มากเกินิไป
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