
เบาหวาน...จดัการได้
ในงาน Good Life Fair ซึง่จดัขึน้โดยนติยสาร Health & Cuisine ณ ศนูย์การประชมุแห่งชาติสริิกิ
ต์ิ เม่ือเรว็ๆ น้ี คุณเซีย้ง จินตนา ควรทรงธรรม กรรมการผูจั้ดการ บรษิทั กลุม่ปาล์มธรรมชาติ 
จ�ำกดั ได้รบัเชญิให้เป็นวทิยากรถ่ายทอดทางเลอืกในการจัดการโรคเบาหวานด้วยวธิธีรรมชาติ 
พร้อมทัง้แบ่งปันประสบการณ์ตรง ในการดแูลสมาชกิในครอบครวัหลายท่านทีป่่วยด้วยโรคนีอ้ยู่  
จนควบคุมน�้ำตาลในเลือดไห้อยู่ในเกณฑ์ดีได้อย่างต่อเนื่อง สามารถลดการใช้ยาลงเรื่อยๆ  
จนแพทย์ผู้ให้การรกัษาถึงกบัแปลกใจ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการทานอาหารและระดบั
การใช้ยาอย่างเหมาะสม

สิง่ทีผู่ป่้วยควรทราบคอื อาหารประเภทใด
ทานแล้วท�ำให้น�ำ้ตาลในเลอืดสงูเพือ่จะได้หลกี
เลีย่ง และอาหารประเภทใดทานได้โดยไม่ท�ำให้
ระดบัน�ำ้ตาลสงู

โดยปกติ เมื่อทานอาหารประเภท 
คาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าว ข้าวกล้อง ก๋วยเตีย๋ว  
พาสต้า ขนมปัง รวมถงึผลไม้ จะท�ำให้น�ำ้ตาล
ในเลือดพุ ่งสูงที่สุดและเร็วที่ สุด เพราะ
คาร์โบไฮเดรตทุกชนิด จะถูกเปล่ียนเป็น 
น�้ำตาลเมื่อผ่านกระบวนการย่อย ซึง่ใช้เวลา 
เ พียงไม ่นาน เมื่ อน�้ ำตาลในเลือดสู ง  
ร่างกายจะหลั่งอินซูลินออกมาพาน�้ำตาล
เหล่านี้เข้าไปในเซลล์เพื่อให้เซลล์ใช้เป็น 
พลังงาน ท�ำให ้น�้ ำตาลในเลือดลดลง  
คนเป็นเบาหวานไม่มอีนิซลูนิมากหรอือนิซลูนิ
ไม่มีประสิทธิภาพพอจะจัดการกับน�้ำตาล

ปรมิาณมากได้ น�ำ้ตาลจงึตกค้างในกระแสเลอืดและ 
ส่งผลเสยีต่อสขุภาพ ผูป่้วยจงึไม่ควรรบัประทานอาหาร 
ในกลุ่มนี้หรือระวังไม่ทานในปริมาณที่มากเกินไป  
และควรวัดน�้ำตาลหลังทานอาหาร 2 ชั่วโมงเสมอ  
เพือ่ให้มัน่ใจว่าร่างกายจดัการกบัน�ำ้ตาลในเลอืดได้ทนั  
นัน่หมายความว่าระดบัน�ำ้ตาลต้องไม่สูงเกิน 140 mg/dL

อาหารประเภทโปรตนี เช่น เนือ้สตัว์ต่างๆ ไข่ขาว 
ชสี กท็�ำให้น�ำ้ตาลในเลอืดสงูขึน้เช่นกนั แต่สงูน้อยกว่า
และช้ากว่า เพราะตบัสามารถเปลีย่นโปรตนีให้เป็น 
น�ำ้ตาลได้ช้าและไม่ค่อยมปีระสิทธภิาพนกั ผูป่้วยเบาหวาน 
จึงสามารถรับประทานอาหารกลุ่มนี้ได้โดยไม่ต้อง 
กงัวลมาก เพราะแม้จะทานในปรมิาณมาก น�ำ้ตาล 
ในเลอืดหลงัอาหาร 2 ชัว่โมงกม็กัจะยงัอยูใ่นเกณฑ์ทีด่ี

ส่วนอาหารทีไ่ม่ท�ำให้ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดพุง่
สงูขึน้เลย คอื ไขมนั เพราะร่างกายเปลีย่นไขมนัให้
เป็นน�ำ้ตาลไม่ได้ คนทีเ่ป็นเบาหวานจงึควรทานไขมนั

“เบาหวานเป็นโรคที่เกิดจากระบบควบคุม
น�ำ้ตาลในเลอืดท�ำงานได้ไม่สมบรูณ์ ส่งผลให้ระดบั
น�ำ้ตาลในเลอืดสงูกว่าปกตแิละสงูต่อเนือ่งเป็นเวลา
นาน โดยเฉพาะหลงัรบัประทานอาหาร น�ำ้ตาลทีส่งูเกนิ
ไปนี ้ เป็นพษิต่อร่างกาย ท�ำให้หลอดเลอืดและระบบ
ประสาทเสือ่ม ตดิเชือ้ง่าย จนอาจส่งผลให้ต้องตดัขา 
ตาบอด ไตวาย รวมทัง้เพิม่ความเสีย่งต่อการเป็นโรค
ต่างๆ เช่น โรคหวัใจ หลอดเลอืดสมอง และมะเรง็ ดงั
นั้น การควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดให้อยู่ในค่าที่
ปลอดภยัซึง่จะไม่ก่อให้เกดิภาวะแทรกซ้อนดงักล่าวจงึ
เป็นเรือ่งส�ำคัญทีผู่ป่้วยเบาหวานควรใส่ใจ  

แนวทางการจดัการกบัโรคเบาหวานทีด่ฉินัน�ำมา
ใช้กบัผูป่้วยเบาหวานในครอบครวัมเีป้าหมายหลกัคอื 
ควบคุมค่าระดับน�ำ้ตาลหลงัอาหาร 2 ชัว่โมงให้ไม่เกนิ 
140 mg/dL ซึง่เป็นค่าทีจ่ะไม่ก่อให้เกดิภาวะแทรกซ้อน
ตามมา โดยแนะน�ำให้ผูป่้วยมเีครือ่งวดัน�ำ้ตาลตดิตวัไว้
ตลอดเวลา ส�ำหรบัใช้ตดิตามระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดเพือ่



เป็นหลกัและควรทานให้มากเพือ่เป็นแหล่งพลงังาน
ทดแทนพลังงานที่เดิมเคยได้รับจากคาร์โบไฮเดรต  
นอกจากนี ้ไขมนัยงัช่วยให้รูส้กึอร่อยและอิม่นาน  

ยังคงมีความเข้าใจผิดๆ ว่าการทานอาหาร
ประเภทไขมันส่งผลเสียต่อร่างกาย ท�ำให้อ้วนหรือ
คอเลสเตอรอลสงู แต่จรงิๆ แล้วเราควรระมดัระวงั
คาร์โบไฮเดรตมากกว่า โดยเฉพาะผูป่้วยเบาหวาน ซึง่
ดิฉนัเรยีกว่าเป็นคนทีแ่พ้แป้งและน�ำ้ตาล  หลายท่าน
อาจไม่ทราบว่าความอ้วนทีส่ะสมบรเิวณหน้าท้องนัน้
มาจากอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตทีท่านเข้าไปซึง่
ถกูเปลีย่นให้เป็นน�ำ้ตาล และน�ำ้ตาลส่วนเกนิทีร่่างกาย
เผาผลาญไม่หมดจะถกูเปลีย่นเป็นไขมนัเกบ็สะสมไว้
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกายด้วยอทิธพิลของอนิซลูนิ

ผู้ป่วยควรเริ่มด้วยการทานอาหารอย่างที่เคย
ทาน แต่ให้วดัน�ำ้ตาลก่อนอาหารและวดัอกีครัง้หลงั
ทานอาหารไปแล้ว 2 ชัว่โมง เพือ่เปรยีบเทยีบให้รูว่้า
อาหารที่ทานเข้าไปท�ำให้น�้ำตาลสูงเกิน 140 mg/
dL หรอืไม่ หากใช่ มือ้ต่อไปให้ลดคาร์โบไฮเดรตลง 
ครึ่งหนึ่ง เพิ่มโปรตีนและไขมันเข้าไปแทน แล้ววัด
น�้ำตาลหลังทานอาหาร 2 ชั่วโมงดูอีก หากยังเกิน  
มื้อต่อไปก็ให้ลดคาร์โบไฮเดรตลงอีก ท�ำเช่นนี ้
ไปเรือ่ยๆ จนค่าน�ำ้ตาลหลงัอาหาร 2 ชัว่โมงต�ำ่กว่า 
140 นั่นหมายถึงชนิดและปริมาณคาร์โบไฮเดรต 
ทีผู่ป่้วยสามารถทานได้อย่างปลอดภยั และสามารถ 
ใช้เป็นมาตรฐานส�ำหรบัมือ้ต่อๆ ไปได้  

เมือ่คุน้เคยจนสามารถกะประเภทและปรมิาณ
อาหารทีเ่หมาะสมส�ำหรบัตนเองได้แล้ว อาจวดัน�ำ้ตาล
ในเลอืดเฉพาะมือ้ทีท่านเยอะทีส่ดุในแต่ละวนัได้ ใน 
กรณทีีท่านยากระตุน้การหลัง่อนิซลูนิหรอืฉีดอินซูลินอยู่  
หากปฏบิตัตินตามนีไ้ด้ดแีล้วและต้องการเลกิใช้ยา  
ให้ค่อยๆ ลดยาลงทีละน้อย พร้อมกับลดปริมาณ 
การทานคาร์โบไฮเดรตลง โดยไม่ลมืท่ีจะเพ่ิมโปรตนีและ
ไขมนัทดแทน และตรวจวัดระดับน�ำ้ตาลควบคูก่นัไป  
ทัง้นีค้วรท�ำภายใต้การดูแลอย่างใกล้ชดิของแพทย์

อะไรท�ำให้น�ำ้ตาลในเลอืดสงู?
Glucose/Insulin Reaction to Macronutrients
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ดิฉันแนะน�ำให้สมาชิกในครอบครัวที่เป็น 
เบาหวานทานอาหารส�ำรบัเดยีวกบัคนอืน่  ๆได้ เพยีงแต่ 
ทกุมือ้ให้ใช้ผกัใบเขยีวทีช่อบ เช่น ต�ำลงึ กวางตุง้ คะน้า 
ถัว่งอก หรอืผกักาดขาว ลวกทานแทนข้าว และต้อง
ระวงัไม่เลอืกทานผกัทีม่คีาร์โบไฮเดรตสงู อาท ิมนัฝรัง่ 
เผอืก แครอท ฟักทอง ข้าวโพด และเน้นทานไขมนั
ให้มาก เช่น เลอืกทานไข่เจยีวหรอืไข่ดาวแทนไข่ต้ม 
เพราะได้กรดไขมันดีๆจากน�้ำมันปาล์มตราผึ้ง 
ที่ใช้ทอด ผู้ป่วยยังอาจเลือกทานแกงกะทิและ 
หมูสามชั้นแทนหมูเนื้อแดงได้ แต่ควรหลีกเล่ียง 
การทานผลไม้ น�ำ้ผลไม้ นม นมถัว่เหลอืงทีใ่ส่น�ำ้ตาล 
และไม่เลอืกทานอาหารทีต่ดิฉลาก Low Fat เพราะ
อาหารพวกนีม้กัเตมิน�ำ้ตาลหรอืแป้งเข้ามาแทนไขมนั
เพือ่ท�ำให้มรีสชาตดิี

เมือ่เลอืกทานอาหารทีถ่กูต้อง ระดบัน�ำ้ตาลใน
เลอืดจะลดลง ค่าไตรกลเีซอไรด์ซึง่คอืค่าไขมนัทีม่า
จากแป้งและน�ำ้ตาลจะลดต�ำ่ลงด้วย ส่งผลดต่ีอหวัใจ
และหลอดเลอืด  ผูป่้วยจะพบว่าสามารถทานอาหารได้
มากเท่าทีต้่องการ ไม่ต้องทนหวิ ทัง้ยงัควบคมุระดบั
น�้ำตาลเองได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยอาจไม่ต้อง
พึ่งพิงยาเลยในที่สุด และหากออกก�ำลังกายอย่าง
สม�ำ่เสมอควบคูไ่ปด้วยกจ็ะยิง่ส่งผลดมีากขึน้”

คณุเซีย้งยนืยนัว่าการเลอืกทานอาหารทีถ่กูต้อง 
ร่วมกับการหมั่นตรวจวัดระดับน�้ำตาลในเลือด 
หลงัอาหาร 2 ชัว่โมงเป็นสิง่จ�ำเป็นในการควบคมุโรค
เบาหวานไม่ให้ส่งผลเสียต่อตัวผู้ป่วยในระยะยาว 
ระดับน�้ำตาลที่ลดลงอย่างชัดเจนจะเป็นข้อพิสูจน์
อย่างดว่ีาโรคเบาหวานเป็นโรคทีเ่ราสามารถควบคมุ
และจดัการได้จรงิอย่างยัง่ยนื


