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Topics of presentation
• ควำมส ำคัญของกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

• หลักกำรในกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

• ตัวอย่ำงกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

• ผู้ฟังสำมำรถบอกได้ว่ำผูท้ีเ่ป็นเบำหวำน
• จะกินอะไร
• จะกินเท่ำไหร่
• จะกินอย่ำงไร/เมื่อไหร่

After presentation
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ควำมส ำคัญของกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

• Nutrition therapy: gold standard (non-drug) to control blood glucose which 
can reduce hemoglobin A1C by 1.0% to 2.0% and, when used with other 
components of diabetes care, can further improve clinical and metabolic 
outcomes (ADA, 2021).

ประโยชน์ของกำรควบคุมอำหำรส ำหรับผู้ป่วยเบำหวำน

1. ช่วยให้น ้ำหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ปกติ

2. รักษำระดับน ้ำตำลและไขมันในเลือดได้ใกล้เคียงค่ำปกติ

3. ป้องกันโรคแทรกซ้อนต่ำง ๆ จำกเบำหวำน

4. ช่วยให้สุขภำพแข็งแรง 
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หลักกำรในกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

1. กินอำหำรให้ตรงเวลำ และวันละ 3 มื้อ ในปริมำณที่ใกล้เคียงกันทุกมื อทุกวัน 
ไม่งดอำหำรมื อใดมื อหนึ่ง และไม่กินจุบจิบ

2. กินอำหำรครบ 6 หมวด ได้แก่ ข้ำว/แป้ง เนื อสัตว์ ไขมัน ผัก ผลไม้ และนมไขมันต่้ำใน
ปริมำณที่พอเหมำะ

3. หลีกเลี่ยงขนม ของหวำน น ้ำหวำน น ้ำตำล น ้ำอัดลม น ้ำผลไม้ น ้ำผึ ง ถ้ำชอบหวำนให้ใช้
น ้ำตำลเทียมแทน

4. หลีกเลี่ยงเหล้ำ เบียร์ ไวน์ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด และเคร่ืองดื่มบ้ำรุงก้ำลัง

5. ควรงดหรือหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีรสเค็ม/ อำหำรที่มีโซเดียมสูง ได้แก่ เกลือ น ้ำปลำ ซอส 
ผงปรุงรส ผงชูรส น ้ำมันหอย ผงฟู ปลำกระป๋อง ปะหมี่ส้ำเร็จรูป และอำหำรหมักดอง เป็น
ต้น เพื่อป้องกันควำมเสี่ยงจำกโรคไตและควำมดันโลหิตสูง
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อำหำรส ำหรับผู้ที่เป็นเบำหวำน

Diabetic diet for people with Diabetes = Healthy diet for everyone
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ธงโภชนำกำร
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วิธีกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เปน็เบำหวำน

1.ประเมินภำวะโภชนำกำร
3.ก้ำหนดสัดส่วนอำหำรจำกกำร
ค้ำนวณพลังงำน

2. ค้ำนวณพลังงำนที่ร่ำงกำย
ต้องกำรต่อวัน

4.ให้ค้ำแนะน้ำด้ำนโภชนำกำร
ตำมสัดส่วนที่ก้ำหนด
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วิธีกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

1. ประเมินภำวะโภชนำกำร

- Body mass index (BMI)

- MNA

- Laboratory

ผลกำรประเมินจะบอก under/ normal/ over
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วิธีกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

2. ค ำนวณพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรต่อวัน

Step 1 : ค้ำนวณ BMI แปลผล
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วิธีกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน
2. ค ำนวณพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรต่อวนั

Step 2 : ค้ำนวณพลังงำนจำกน ้ำหนักตัวและระดับกิจกรรม

•  25 kg/m2

• 18.5-24.9 kg/m2

•  18.5 kg/m2

• เช่น น ้ำหนัก 72 kg ส่วนสูง 172 cm ( BMI = 24.34 kg/m2 ---> ปกต)ิ
• กิจกรรมเบำ ออกก้ำลังกำยน้อยกว่ำ 3 ครั งต่อสัปดำห์
• ใช้สูตรค้ำนวณ  72 X 25 = 1,800 Kcal / วัน
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วิธีกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

3. ก ำหนดสัดส่วนอำหำรต่อวัน

หมวดอำหำร
กิโลแคลอรี่ / วัน

1200 1500 1800 2000

ข้ำว / แป้ง 6 7 8.5 10

เนื้อสัตว์ 3 3 4 4.5

ไขมัน 5 6 7 8

ผัก 3 3 3 3

ผลไม้ 4 5 6 7

นมพร่องมันเนย 0.5 1 1 1
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ก ำหนดสัดส่วนอำหำรต่อมื้อ
• ตัวอย่ำง พลังงำน 1800 กิโลแคลอรี / วัน  (ดื่มนม)

• สัดส่วน: คำร์โบไฮเดรต 55% โปรตีน 15% ไขมัน 30%

มื้อ ข้ำว เนื้อสัตว์ ไขมัน ผัก ผลไม้ นม

เช้ำ 2.5 1 2 1 1 1

กลำงวัน 3 1 2 1 1 -

เย็น 3 2 3 1 2 -

ว่ำง - - - - 2 -
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วิธีกำรจัดกำรด้ำนโภชนำกำรในผู้ที่เป็นเบำหวำน

4. ให้ค ำแนะน ำด้ำนโภชนำกำรตำมสัดส่วนที่ก ำหนด
• แนะน้ำให้ใช้เครื่องมือประเมินแบบแผนกำรรับประทำนอำหำรก่อนให้ค้ำแนะน้ำ

“24-hour dietary recall”
*including working day vs day off

• ให้ควำมรู้เรื่องควำมส้ำคัญของกำรควบคุมอำหำรกับโรคเบำหวำน 
• สอบถำมปัญหำอุปสรรคของกำรควบคุมอำหำร
• Motivation interviewing, Empowerment
• ถ้ำผู้ที่เป็นเบำหวำนไม่พร้อม ไม่ต้องสอนละเอียด ให้แผ่นพับไปอ่ำนก่อน
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อำหำรส ำหรับผู้ป่วยเบำหวำน

• อำหำรที่สัมพันธ์กับระดับน ้ำตำลในเลือดของผู้ป่วยเบำหวำนมำกที่สุดคือ หมวดอำหำรที่
แป้งหรือคำร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบ 

• ผู้ป่วยเบำหวำนต้องเรียนรู้และใหค้วำมส้ำคัญในเรื่องกำรนับปริมำณคำร์โบไฮเดรต 
รวมถึงอำหำรแลกเปลี่ยน เพื่อช่วยให้คุมระดับน ้ำตำลในเลือดได้ดียิ่งขึ น
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หมวดข้ำว/แป้ง 
• สำรอำหำรหลักคือ
คำร์โบไฮเดรตซึ่งให้พลังงำนแก่
ร่ำงกำย เช่น ข้ำวเหนียว ข้ำว
สวย ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนม
ปัง ข้ำวโพด ฟักทอง เผือก มัน 
ลูกเดือย เป็นต้น 

• ควรกินอย่ำงน้อย 6 ส่วนต่อ
วัน แต่ไม่เกินสัดส่วนที่ก้ำหนด

• ปริมำณ 1 ส่วนให้พลังงำน 80 
กิโลแคลอรี่
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ข้ำว/ แป้ง 1 ส่วน พลังงำน 80 กิโลแคลอรี

1/2 ก้อน6 แผ่น 1 ทัพพี1 แผ่น

ข้ำวต้ม 2 ทัพพี
(1 ส่วน)

ข้ำวสวย 1 ทัพพี
(1 ส่วน)

ข้ำวเหนียว 1/2 ทัพพี
(1 ส่วน)
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หมวดพืชผัก
• ผักต่ำง ๆ ให้วิตำมิน แร่ธำตุ 
และใยอำหำร ช่วยสร้ำงเสริม
กำรท้ำงำนของร่ำงกำยให้
ปกติ ได้แก่ ผักทุกชนิด ทั งหัว 
ใบ ดอก หรือผล 

• ควรกินวันละ 3-5 ส่วน 

• ปริมำณ 1 ส่วน ให้พลังงำน 
25 กิโลแคลอรี่ 

• ผักบำงชนิดให้พลังงำนน้อย
มำก เช่น ผักกำด ผักชี ผักบุ้ง 
กวำงตุ้ง ปวยเล้ง ต้ำลึง 
ต้นหอม เป็นต้น One day nutrition for nurses September 25th, 2021 19



หมวดผลไม้

• ผลไม้ให้วิตำมิน แร่ธำตุ 
และใยอำหำรเหมือนกับผัก 
แต่ให้คำร์โบไฮเดรตเหมือน
ข้ำว/แป้ง ได้แก่ ผลไม้ทุก
ชนิด 

• ควรกินวันละ 2-4 ส่วน 

• ปริมำณ 1 ส่วน ให้
พลังงำน 60 กิโลแคลอรี่ 
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หมวดผลไม้

• ผลไม้ 1 ส่วนให้คำร์โบไฮเดรตเท่ำกับข้ำว/แป้ง 1 ส่วน จึงให้น ้ำตำลเท่ำกับกินข้ำว/แป้ง 
แต่ให้พลังงำนน้อยกว่ำเพรำะผลไม่ไม่มีโปรตีนและไขมันเป็นส่วนประกอบ ดังนั นไม่ควร
กินผลไม้แทนข้ำวเพื่อลดน ้ำตำล
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หมวดเนื้อสัตว์และอำหำรทดแทนเนื้อสตัว์ 

• สำรอำหำรหลักคือโปรตีน ช่วย
เสริมสร้ำงร่ำงกำยให้เจริญเติบโต 
แข็งแรงและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ
เช่น เนื อปลำ ไก่ เป็ด หมู วัว ถั่ว
เมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์จำกถั่ว เต้ำหู้ 
เนยแข็งหรือชีส เป็นต้น

• ควรกินเนื อสัตว์ที่ไม่ติดมัน ไม่ติด
หนัง วันละ 6 - 9 ส่วน 

• ปริมำณ 1 ส่วนเท่ำกับเนื อสัตว์สุก 
2 ช้อนโต๊ะ แบ่งเป็น 4 กลุ่ม 
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หมวดเนื้อสัตว์และอำหำรทดแทนเนื้อสัตว์
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หมวดเนื้อสัตว์และอำหำรทดแทนเนื้อสตัว์
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หมวดนมและผลิตภัณฑ์จำกนม 

• ให้สำรอำหำรโปรตีน ไขมันและ
คำร์โบไฮเดรต ได้แก่ นมทุกชนิด 
และผลิตภัณฑ์ที่ท้ำจำกนม เช่น 
นมเปรี ยว โยเกิร์ต ไอศกรีม 

• ควรดื่มนม 1 ส่วน/วัน 
• ปริมำณ 1 ส่วน เท่ำกับ 1 แก้ว หรือ 

1 กล่อง (250 ซีซ)ี 
• ปริมำณพลังงำนขึ นอยู่กับชนิดของ
นม
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หมวดไขมันและน้ ำมัน 
ให้พลังงำนแก่ร่ำงกำยและช่วยดูดซึมวิตำมินที่ละลำยในไขมัน (วิตำมินเอ อี เค) ได้แก่ ไขมันและน ้ำมันท้ำจำกพืช
และสัตว์ เช่น น ้ำมันถั่วเหลือง น ้ำมันร้ำข้ำว น ้ำมันข้ำวโพด น ้ำมันคำรโ์นล่ำ น ้ำมันปำล์ม กะทิ เนย น ้ำมันหมู เมล็ด
ฟักทอง ถั่วลิสง เม็ดมะม่วงหิมพำนต์ ปริมำณ 1 ส่วนให้พลังงำน 45 กิโลแคลอรี่

1. ไขมันท่ีมีกรดไขมันอิ่มตัว ควร
หลีกเลี่ยงไขมันกลุ่มนี  เพรำะมีผลเพิ่ม
ไขมันรวมในเส้นเลือด และไขมันชนิดไม่
ดี แอลดีแอล
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หมวดไขมันและน้ ำมัน 

2. ไขมันที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวหลำยต้ำแหน่ง ช่วยลดไขมันชนิดไม่ดี แอลดีแอล และเพิ่มไขมันชนิดดี เฮชดีแอล

One day nutrition for nurses September 25th, 2021 27



หมวดไขมันและน้ ำมัน 

3. ไขมันที่มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวต้ำแหน่งเดียว ช่วยลดไขมันชนิดไม่ดี แต่อำจลดไขมันชนิดดีด้วยถ้ำกินจ้ำนวนมำก
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กำรแลกเปล่ียนและกำรเลือกอำหำร
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ให้เลือกชนิดที่มีปริมำณ

มีใยอำหำรมำก ๆ
ไขมันโคเลสเตอรอล
น้ ำตำล โซเดียมน้อยๆ

กำรอ่ำนข้อมูลโภชนำกำรข้ำงกล่องผลิตภัณฑ์
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❑ถ้ำท่ำนได้รับกำรวินิจฉัยว่ำเบำหวำน จงตอบค ำถำมว่ำท่ำน

• จะกินอะไร

• จะกินเท่ำไหร่

• จะกินอย่ำงไร/เมื่อไหร่
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For more information

• รายวิชา: การดแูลตนเอง ส าหรบัผูป่้วยโรคเบาหวาน (cmu.ac.th)

• https://elearning.cmu.ac.th/course/view.php?id=5154
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For more information
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