
อาหารของผูป่้วยเบาหวาน 
 อาหารของผูป่้วยเบาหวานท่ีจะมีส่วนประกอบเหมือนของคนท่ีไมไ่ดเ้ป็นเบาหวาน  

 คารโ์บไฮเครท   55 – 65% 

  - อาหารกลุ่มแป้ง  40 – 50% 

  - น้ําตาล   10 % 

(น้อยท่ีสุด อาจไดจ้ากนม ผลไม ้ผกั มากกวา่น้ําตาลโดยตรง) 

 โปรตีน    15-20 % 

 ไขมนั    ≤ 30% โดยเป็นไขมนัอ่ิมตวัน้อยกวา่ % 

 อาหารหลกัควรจะเป็นอาหารจาํพวกแป้ง คิดเป็น 40-50%  ของอาหารทั้งวนัเพ่ือใหอ่ิ้มนาน  ท่ีตอ้ง

รบัประทานปานกลาง คือ อาหารโปรตีน นม  ผลไม ้ (รบัประทานตามสดัส่วนท่ีกาํหนด ) ผกัใบเขียวรบัประทานได้

เต็มท่ี ส่วนท่ีไดร้บัประทานน้อยท่ีสุด คือ ไขมนั น้ําตาล และ อลักอฮอล ์ ไขมนัควรเป็นไขมนัไมอ่ิ่มตวั ควรรบัประทาน

อาหารท่ีมีโคเลสเตอรอลน้อยกวา่ 300 มก.ใน 1 วนั (ดรูปูปิรามิดอาหาร) 

 

 

 

 
 

 

ข้าว/แป้ง 6-12 ทพัพ ี/วัน 

ผัก 4-6ทพัพ ี/วัน ผลไม้ 2-6ส่วน /วัน 

นม 1-2 กล่อง /วัน เนือ้สัตว์ 6-12 ช้อนโต๊ะ/วัน 

นํา้มัน นํา้ตาล เกลือ น้อยที่สุด 

สัดส่วนอาหารใน 1 วัน 

(ปิรามดิอาหาร) 

 

 



 

 

 วธีิง่ายๆในการจัดอาหารในจานอาหารแต่ละมือ้คือ “ ผกัคร่ึงหนึง่ อยา่งอ่ืน

คร่ึงหนึง่”อยา่งอ่ืนท่ีวา่คือ แป้ง 1 สว่น และ โปรตีนอีก 1 สว่น และอาจจะรับประทาน ผลไม้ 1 สว่นหลงั

อาหาร  และ นม 1 แก้วในมือ้วา่ง 

 
 

คําตอบ 

อาหารคาร์โบไฮเดรทเป็นอาหารท่ีจะเปล่ียนเป็นนํา้ตาลกลโูคสโดยตรง คาร์โบไฮเดรท1 สว่น นํา้หนกั

ประมาณ 15 กรัม หรือเทียบเท่านํา้ตาลทราย 3 ช้อนชา ประกอบด้วย 

1. อาหารประเภทแป้ง และถัว่ตา่งๆ 

2. ผลไม้ 

3. นํา้ตาลซึง่อาจออกมาในรูปนํา้ตาลโดยตรง ขนมหวาน เคร่ืองด่ืม 

4. ผกัท่ีเป็นหวั เช่นฝักทอง มนั ข้าวโพด จดัเป็นพวกแป้ง 

5. ผกัเป็นใบ 

6. นมจืด 

ตวัอยา่ง ข้าว 1 ทพัพี = คาร์โบไฮเดรท 1 สว่น = ผลไม้ประมาณ 6-8 ชิน้คํา = ผกัใบ 3 ทพัพี = นมจืด 1 

แก้ว = นํา้ตาลทราย 3 ช้อนชา 

 

 

ผัก 
 

โปรตนี แป้ง 

ผลไม้ 

1ส่วน 

 

สัดส่วนอาหารสุขภาพ 1 มือ้ 

นม 

ผัก 



คําตอบ 

1. กินผลไม้ได้เหมือนคนปกต ิคือ 1 สว่น/มือ้ ตวัอยา่งผลไม้ 1 สว่น 

สม้เขียวหวาน ม้ือละ 1 ผล กลว้ยน้ําวา้ ม้ือละ 1 ผล 

ฝรัง่ ม้ือละ ½ ผล กลว้ยหอม ม้ือละ ½ ผล 

เงาะ ม้ือละ 3-4 ผล มะมว่ง ม้ือละ ½ ผล 

ล้ินจ่ี ม้ือละ 4 ผล พุทรา ม้ือละ 2 ผล 

แตงโม ม้ือละ 6-8 คาํ องุน่ ม้ือละ 10-12 ผล 

มะละกอสุก ม้ือละ 6 คาํ มงัคุด ม้ือละ 2 ผล 

ชมพู ่ ม้ือละ 2 ผล ลางสาด ม้ือละ 5-6 ผล 

สม้โอ ม้ือละ 3 กลีบ แอ็ปเป้ิลกลาง ม้ือละ ½ ผล 

สบัปะรด  ม้ือละ 6 คาํ แกว้มงักรกลาง ม้ือละ ½ ผล 

 

2. คณุกินอาหารได้เหมือนคนปกตริวมทัง้ของหวาน ให้ดปิูระมิดอาหาร แม้คนปกตเิราก็แนะนําให้กิน

นํา้ตาล นํา้มนั เกลือให้น้อยท่ีสดุ ถ้าอยากกินก็กินได้ แตไ่มค่วรมาก และบอ่ยเกินไป 

3. กินอาหารแตล่ะมือ้ตามรูปแบบอาหารจานสขุภาพ(ผกัคร่ึงหนึง่) ผลไม้แทนของหวาน 

4. ขึน้กบัตรวจโรงพยาบาลรัฐหรือเอกชน นา่จะ พนักวา่บาทท่ีเอกชน ควรตรวจนํา้ตาล และ 

ฮีโมโกลบนิเอวนัซ๊ ( HbA1c) ซึง่จะบอกคา่เฉล่ียนํา้ตาลตลอด 24 ชัว่โมง ย้อนหลงั 3 เดือน  

5. ในยาคลูย์ หรือนมเปรีย้วจะมีนํา้ตาลประมาณ 3 ช้อนชา เท่ากบัคาร์โบไฮเดรท 1 สว่น คณุสามารถ

และรับประมานแทนผลไม้ หรือนมได้ แตถ้่าขนาดกลอ่ง จะมีประมาณ 5 ช้อนชา 


	อาหารของผู้ป่วยเบาหวาน

