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คนทองที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ จําเป็นตองควบคุมอาหารเพื่อใหน้ําตาลอยูในระดับปกติ โดยที่
ยังไดรับสารอาหารที่ครบถวนตามความตองการของรางกายในแตละวัน คุณแมที่เป็นเบาหวานขณะ
ตัง้ครรภสามารถเลือกทานอาหารไดตามปกติ แตควรเลือกทานที่เนนวิธีการผัด แกง ยํา อบ น่ึง ตุน
แทนการทอด และหลีกเลี่ยงการปรุงรสดวยน้ําตาล และกะทิ แคน้ีคุณแมก็ไดเมนูอาหารเบาหวาน
ขณะตัง้ครรภแลว

สรุป
คนทองที่เป็นเบาหวานตองควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหดี ตลอดระยะเวลาการตัง้ครรภ
ดวยการเลือกทานอาหารที่มีประโยชนและหลากหลาย โดยหลีกเลี่ยงการปรุงรสดวยน้ําตาล
ไมทานผลไมที่มีรสหวานจัด เนนทานผักใหมากขึ้น และจํากัดปริมาณอาหารในแตละมื้อใหมี
ปริมาณเหมาะสม
คนทองที่เป็นเบาหวานยังคงตองการสารอาหารจําพวกโปรตีน แคลเซียม โฟเลต และธาตุ
เหล็กในปริมาณที่เพียงพอในแตละวัน เพื่อเสริมสรางรางกายและสมองใหกับลูกน อยในทอง
คนทองเป็นเบาหวานควรหมัน่วัดระดับน้ําตาลในเลือดทุกวัน ออกกําลังกายเบา ๆ หรือ
เคลื่อนไหวรางกายสมํ่าเสมอดวยการเดินหรือการวิ่งเบา ๆ หรือวายน้ํา เพื่อใหระดับน้ําตาลอยู
ในระดับที่กําหนด และยังชวยใหคุณแมมีรางกายที่แข็งแรงมากขึ้นอีกดวย
วิธีดูแลเบาหวานขณะตัง้ครรภ คุณแมสามารถทําไดโดยไมทานอาหารจุกจิก หลีกเลี่ยงขนม
หวาน น้ําอัดลม และนมรสหวาน รวมถึง ออกกําลังกายไดเบา ๆ เชน เดินแกวงแขนอยาง
สมํ่าเสมอ
คุณแมที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภควรทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยเนนอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต โปรตีนคุณภาพดี และแคลเซียม ในปริมาณที่ใกลเคียงกันในทุก ๆ มื้อ

 

เลือกอานตามหัวขอ
เบาหวานขณะตัง้ครรภคืออะไร?
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อาการคนทองที่บงบอกถึงเบาหวานขณะตัง้ครรภ
วิธีดูแลเบาหวานขณะตัง้ครรภที่คุณแมควรรู
ทําไมตองใหความสําคัญกับเมนูอาหารเบาหวานขณะตัง้ครรภ
สารอาหารที่คนทองเป็นเบาหวานตองการตอวัน
อาหารคนทองเป็นเบาหวาน ปรุงอะไรไดบาง
20 เมนูอาหารเบาหวานขณะตัง้ครรภ ทํางาย ไดประโยชน
คนทองเป็นเบาหวาน กินอะไรแทนน้ําหวานดี
คนทองเป็นเบาหวาน ดูแลตัวเองยังไงดี

 

เบาหวานขณะตัง้ครรภคืออะไร?
เบาหวานขณะตัง้ครรภ คือ โรคเบาหวานชนิดหน่ึงที่เกิดขึ้นในระหวางที่คุณแมตัง้ครรภ สวนใหญ
มักพบไดตอนอายุครรภประมาณ 24-28 สัปดาห หรือประมาณไตรมาสที่ 2 ของการตัง้ครรภ เกิด
จากรางกายไมสามารถผลิตฮอรโมนอินซูลินไดตามปกติจนสงกระทบตอคุณแมและลูกน อยในทอง

 

อาการคนทองที่บงบอกถึงเบาหวานขณะตัง้
ครรภ
อาการคนทองที่มีภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ อาจจะไมมีอาการใด ๆ แตคุณแมอาจสังเกตอาการ
อื่น ๆ ได คือ

รูสึกกระหายน้ําบอย
ปัสสาวะบอยกวาปกติ
ออนเพลีย และเหน่ือยงาย

 

หากคุณแมมีอาการดังกลาว และอยูในชวงอายุครรภประมาณ 24-28 สัปดาห ควรเขารับการตรวจ
คัดกรองโรคเบาหวานขณะตัง้ครรภ เพื่อสุขภาพที่ดีของคุณแมและลูกน อยในทอง

 

วิธีดูแลเบาหวานขณะตัง้ครรภที่คุณแมควรรู
ในคนทองที่มีความเสี่ยงตอภาวะเบาหวานขณะตัง้ครรภ หรือคุณแมที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภ
สามารถดูแลตัวเองไดดวยวิธีการดูแลเบาหวานขณะตัง้ครรภ ดังตอไปน้ี

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
คุณแมควรทานอาหารใหครบ 5 หมู โดยเนนทานคารโบไฮเดรต โปรตีนคุณภาพดี และ
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แคลเซียมใหเพียงพอตอรางกาย  และตองควบคุมในปริมาณที่ใกลเคียงกัน
ไมทานอาหารจุกจิก หลีกเลี่ยงขนมหวาน น้ําอัดลม ยําผลไม นมรสเปรีย้ว และนมรสหวาน
หากคุณแมตองการดื่มนมแนะนําเป็นนมที่มีไขมันน อย
เลือกทานผลไมที่หวานน อย หรือมีน้ําตาลตํ่า ปริมาณ 2-3 สวนตอวัน โดยแบงทานใหมี
ปริมาณใกลเคียงกันในแตละมื้อ
คุณแมที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภสามารถกินผักไดโดยไมจํากัดปริมาณ สวนขาวสามารถ
ทานไดไมเกิน 8 ทัพพีตอวัน โดยแบงออกเป็น 3 มื้อ สวนเน้ือสัตวควรเลือกที่มีไขมันน อย
เชน ปลา เน้ือหมูไมติดมัน

 

การออกกําลังกายอยางเหมาะสม
คนทองสามารถออกกําลังกายไดเบา ๆ เชน เดินแกวงแขน แตตองทําอยางสมํ่าเสมอ
การออกกําลังเป็นประจําจะชวยใหคนทองที่เป็นเบาหวานสามารถควบคุมระดับน้ําตาลได
และยังชวยลดภาวะแทรกซอนตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในระหวางตัง้ครรภดวย

 

การตรวจสุขภาพและติดตามระดับน้ําตาลในเลือด
ในกรณีที่คุณแมเขารับการตรวจคัดกรองเบาหวานจากแพทย แลวพบวามีปริมาณน้ําตาลในเลือดสูง
กวาที่จะควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย คุณหมออาจพิจารณาใหการรักษาและตรวจครรภ
อยางตอเน่ือง เพื่อสุขภาพครรภที่ดีของคนทอง

 

ทําไมตองใหความสําคัญกับเมนูอาหารเบา
หวานขณะตัง้ครรภ
คนทองที่มีภาวะเบาหวาน จะตองควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดตลอดระยะเวลาการตัง้ครรภ ดวย
การควบคุมอาหารใหดีเพื่อหลีกเลี่ยงโอกาสการเกิดอันตรายตอคุณแมและลูกน อยในครรภ เพราะ
เบาหวานสงผลใหคนทองเสี่ยงภาวะแทง หรือเสี่ยงตอการแทง เกิดภาวะความดันเลือดสูง ภาวะ
คลอดยาก ตกเลือดหลังคลอด สวนทารกในครรภอาจพบภาวะระดับน้ําตาลในเลือดตํ่า สมองอาจ
ถูกทําลายและเกิดการชัก ทารกตัวใหญกวาปกติ เสี่ยงพิการแตกําเนิด และอัตราการตายสูงกวาปก
ติ

คนทองที่เป็นเบาหวานขณะตัง้ครรภจึงจําเป็นตองเขารับการตรวจคัดกรองเบาหวาน เพื่อจะได
ควบคุมความเสี่ยงที่กอใหเกิดเบาหวานขณะตัง้ครรภ และไดรับคําแนะนําสําหรับวิธีการดูแลเบา
หวานขณะตัง้ครรภที่ถูกเหมาะสมจากแพทยดวย
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สารอาหารที่คนทองเป็นเบาหวานตองการตอ
วัน
คนทองที่เป็นเบาหวานมีความตองการอาหารที่ไมแตกตางกันกับคนทองที่ไมเป็นเบาหวาน เพียง
แตคนทองที่เป็นเบาหวานตองระมัดระวังการทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตอยางแป ง ขาว
น้ําตาล เพราะเป็นตัวการที่ทําใหปริมาณน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น สารอาหารที่คนทองเป็นเบาหวาน
ตองดูแลใหเหมาะสม มีดังน้ี

1. โปรตีน
มีบทบาทสําคัญในการสรางเน้ือเยื่อ และเสริมสรางการเจริญเติบโตใหกับลูกน อยในทอง และยัง
ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย คนทองที่เป็นเบาหวานจึงตองเลือกทานอาหารที่อุดมไป
ดวยโปรตีน เชน โปรตีนจากไข เน้ือสัตวไมติดมัน ไมติดหนังหรือมันน อย ถัว่ และเน้ือปลา

2. แคลเซียม
ตัวชวยสําคัญในการสรางกระดูกและฟันของลูกน อยในทอง ทัง้ยังชวยป องกันโรคกระดูกพรุนใน
คนทองดวย แคลเซียมพบมากในนมพรองมันเนย ปลาตัวเล็กที่ทานไดทัง้กระดูก ถัว่ งา และผักใบ
เขียว

3. โฟเลต
โฟเลตสําหรับแมตัง้ครรภ มีสวนสําคัญตอการสรางและพัฒนาสมองของทารกในครรภเป็นอยาง
มาก ตัง้แตการตัง้ครรภไตรมาสแรก หากลูกน อยขาดโฟเลตอาจเสี่ยงตอการเกิดสมองพิการได ใน
ระหวางตัง้ครรภคุณแมจึงตองเนนเสริมโฟเลตจากอาหารจําพวกเมล็ดถัว่ ธัญพืช ผัก และผลไมที่
ไมหวานจัด ในปริมาณที่เหมาะสม

4. ธาตุเหล็ก
มีความสําคัญตอเม็ดเลือดแดงเป็นอยางมาก เพื่อใหรางกายสามารถนําพาออกซิเจนไปยังเน้ือเยื่อ
สวนตาง ๆ ของรางกายได ธาตุเหล็กพบมากในอาหารจําพวกปลา ไข ตับ ผักใบเขียว เชน ใบตําลึง
ใบขี้เหล็ก เป็นตน

 

อาหารคนทองเป็นเบาหวาน ปรุงอะไรไดบาง
คนทองที่เป็นเบาหวานจําเป็นตองควบคุมอาหาร ทําใหตองปรุงอาหารทานเองอยูบอยครัง้ ดังนัน้
คุณแมสามารถใชเกลือ ซีอิว๊ หรือซอสปรุงรสอื่น ๆ ได แตควรใชในปริมาณเล็กน อยตามความ
เหมาะสมเทานัน้ รวมถึงมะนาว น้ําสมสายชู มัสตารด และเครื่องเทศอยางพริกไทย และกระเทียม
ได สําหรับน้ํามันที่ใชในการทําอาหารควรเลือกเป็นน้ํามันรําขาว น้ํามันมะกอก น้ํามันถัว่เหลือง
น้ํามันขาวโพดแทนการใชน้ํามันหมู หรือน้ํามันปาลมหรือน้ํามันมะพราวก็ดีตอรางกายคุณแมควร
หลีกเลี่ยงอาหารหรือการปรุงอาหารรสเค็มจัด หวานจัด อาหารมัน และอาหารที่มีกะทิ
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20 เมนูอาหารเบาหวานขณะตัง้ครรภ ทํางาย
ไดประโยชน
ตัวอยางเมนูอาหารคนทองเป็นเบาหวาน เพื่อควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด คนทองควรเลือกทาน
อาหารในเมนูดังตอไปน้ี

ผัดผักบุงไฟแดง: ผัดผักบุงไฟแดงเมนูอาหารงาย ๆ แตมีประโยชนสูง เพราะในผักบุงอุดม1.
ไปดวยไฟเบอร วิตามิน และแรธาตุอยางวิตามินเอ วิตามินซี วิตามินบี รวมถึงแคลเซียมและ
ธาตุเหล็กที่ลวนดีตอคุณแมตัง้ครรภ
ปลาผัดขิง: ปลาเป็นเน้ือสัตวที่ยอยงายทัง้ยังมีโปรตีนสูง หากคุณแมเลือกปลาทะเลมา2.
ประกอบอาหารจะชวยใหไดรับสารอาหารจําพวกกรดไขมันดีเอชเอที่ชวยเรื่องของการพัฒนา
สมองของลูกน อยในทองดวย
แกงสมผักรวมใสปลาชอน: คนทองที่อยูในชวงควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดควรเลือกผักที่3.
มีไฟเบอรสูงแตมีน้ําตาลน อยอยางผักกาด ผักบุง หรือผักชนิดอื่น ๆ ที่มีปริมาณน้ําตาลน อย
มาทําเป็นแกงสม และควรทานคูกับขาวกลองไมขัดสี
โจกหมู: สําหรับคุณแมที่มีภาวะเบาหวานควรเปลี่ยนจากขาวสวยมาเป็นขาวกลองแทน และ4.
พยายามเลือกเน้ือหมูที่ไมติดมันมาประกอบอาหารจะดีที่สุด
ตมยําไก: ตมยํา ประกอบดวยสมุนไพรนานาชนิด เชน ขิง หอมหัวใหญหรือหอมแดง ผักชี5.
ที่ลวนมีประโยชนตอสุขภาพของคุณแมและยังชวยควบคุมปริมาณน้ําตาลไดดีอีกดวย



อยางไรก็ตามคุณแมควรระวังเรื่องการปรุงรสชาติเพิ่มดวย
แกงจืดมะระหมูบด: มะระจัดเป็นผักที่มีปริมาณแป งและน้ําตาลน อย คุณแมที่เป็นเบาหวาน6.
สามารถทานไดดี ทัง้ยังมีการเติมหมูไมติดมันเพิ่มเขาไปทําใหคุณแมไดรับสารอาหารเพิ่มขึ้น
ดวย
น้ําพริกปลายางกับผักตม: สําหรับคุณแมที่ชอบทานน้ําพริกเมนูน้ีตองถูกใจแน ๆ เพราะคุณ7.
แมสามารถทานน้ําพริกปลายางไดในปริมาณที่พอดีควบคูกับการทานผักตมนานาชนิด เชน
ดอกกะหลํ่า ดอกแค ถัว่ฝักยาว ถัว่พู สะตอ สะเดา เป็นตน
ปลาน่ึงกับผักสด: คุณแมสามารถเลือกไดวาจะทานเป็นปลาน่ึงธรรมดาหรือน่ึงสมุนไพร8.
หรืออาจเลือกทานสลับกันในบางมื้อก็ได แตคุณแมควรระวังหากตองการทานคูกับน้ําจิม้
เพราะอาจมีการเพิ่มรสชาติจากน้ําตาลที่มากเกินไปได
แกงเลียงผักรวม: แกงเลียงเป็นแมนูที่อุดมไปดวยผักที่มีประโยชนไมวาจะเป็นฟักทอง ผัก9.
ตําลึง เห็ดฟาง บวบ และผักชนิดอื่น ๆ ที่ชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดีอีกดวย
ขนมจีนน้ํายาป า: คนทองควรระวังในการกินเมนูขนมจีน เพราะน้ํายาขนมจีนอาจมีการปรุง10.
รสโดยการเติมน้ําตาลในปริมาณมาก ดังนัน้ คุณแมควรทานในปริมาณที่จํากัดและหลีกเลี่ยง
น้ํายาที่มีรสหวาน
แกงจืดเตาหูออนกับตําลึง: เมนูน้ีเป็นอีกเมนูที่ทําใหคุณแมเพลิดเพลินไปกับมื้ออาหาร11.
เพราะคุณแมจะไดรับสารอาหารจากผัก เตาหูออน และขาวสวยหอม ๆ เหมาะกับคนทองเป็น
เบาหวานในชวงควบคุมน้ําตาลที่สุด
ผัดกระเพราไกสับ: สําหรับเมนูกระเพราคุณแมยังคงทานได แตเพื่อสุขภาพที่ดีแนะนําให12.
คุณแมเลือกทานเป็นเน้ือไกจะดีกวา เพราะเป็นเน้ือสัตวไมติดมัน มีมันน อย
หมูยางไมติดมัน: หากคุณแมชื่นชอบการกินหมูยาง สามารถทานหมูยางได โดยเลือกหมูที่13.
ไมติดหนัง มีมันน อยอยางหมูสันในจะดีที่สุด และควรระวังเรื่องน้ําจิม้ที่ปรุงรสชาติจัดจาน
เพราะอาจมีปริมาณน้ําตาลที่สูง
ผัดเผ็ดลูกชิน้ปลากราย: ลูกชิน้เป็นเมนูอาหารที่คนทองที่เป็นเบาหวานทานไดแตควรจํากัด14.
ปริมาณ เน่ืองจากในลูกชิน้มีการใสสารปรุงแตงอาหาร และควรเลือกทานเป็นลูกชิน้ปลาจะดี
ที่สุดเพราะมีไขมันที่น อยกวาลูกชิน้หมูและลูกชิน้เน้ือ
ตมจับฉายเตาหู: นอกจากผักที่ดีตอรางกายของคนทองแลว เตาหูยังเหมาะกับคุณแมที่เป็น15.
เบาหวานดวย โดยเฉพาะเตาหูไขขาวที่ใหโปรตีนสูงแถมยังชวยใหยอยงายกวาเตาหูไขอีก
ดวย
ปลาน่ึงราดพริก: ปลาเป็นหน่ึงในวัตถุดิบหลักในเมนูอาหารคนทองเป็นเบาหวานเลยก็วาได16.
เพราะมีโคเลสเตอรอลตํ่ามีโปรตีนสูง ทัง้ยังยอยงาย และเป็นแหลงของโอเมกา 3 ที่ดีทัง้ตอ
คุณแมและลูกน อยในทอง แตคุณแมควรปรุงรสดวยความระมัดระวังเพื่อไมใหไดรับปริมาณ
น้ําตาลที่มากเกินไป
ผัดถั่วงอก: ถัว่งอกผักตระกูลถัว่ที่ดีตอคนทองเป็นเบาหวาน เพราะมีสารที่ชวยดูดซึมอาหาร17.
ประเภทน้ําตาลใหรางกายนําไปใชไดดี จึงชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได
บะหมี่น้ําหมูแดง: คุณแมสามารถทานบะหมี่ไดในปริมาณจํากัด โดยแยกเอาลูกชิน้ออก และ18.
ไมควรปรุงน้ําตาลและน้ําปลาเพิ่ม แตควรเพิ่มไฟเบอรจากผักในปริมาณมาก ๆ แทน
ผัดบรอกโคลี: คนทองเป็นเบาหวานสามารถทานผัดบรอกโคลีไดตามตองการ แตอาจมีการ19.
เสริมโปรตีนระหวางมื้อเพื่อใหไดรับสารอาหารอยางครบถวนดวย
แกงจืดผักกาดขาว: แกงจืดอาหารสําหรับคนทองเป็นเบาหวาน หากคุณแมตองการเติมหมู20.
ลงไปแนะนําใหใชเน้ือหมูแดงไมติดมันสับแทนหมูสับติดมันจะดีกวา

 

คนทองเป็นเบาหวาน กินอะไรแทนน้ําหวานดี
ในผูปวยเบาหวานทัว่ไปสามารถใชน้ําตาลเทียม แอซีซัลเฟม โพแทสเซียม (Acesulfame



potassium) แทนน้ําตาลได แตไมแนะนําใหใสลงไปในระหวางทําอาหาร เน่ืองจากน้ําตาลชนิดน้ี
สามารถใชกับอาหารอยางของอบและเครื่องดื่มที่ตองการใหความหวานได คนทองและแมใหนมลูก
สามารถใชปรุงอาหารและเครื่องดื่มได เพราะเมื่อกินเขาไปแลวจะไมเกิดการสะสมในรางกายและ
ยังถูกดูดซึมไดอยางรวดเร็ว อยางไรก็ตาม คุณแมควรขอคําแนะนําในการใชน้ําตาลเทียมจากคุณ
หมอกอนทุกครัง้เพื่อความปลอดภัย เน่ืองจากมีการจํากัดปริมาณตอวัน

 

คนทองเป็นเบาหวาน ดูแลตัวเองยังไงดี
นอกจากการควบคุมอาหารแลว คนทองเป็นเบาหวานยังตองดูแลตัวเองในเรื่องอื่น ๆ เพื่อรักษา
ระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในปริมาณที่คุณหมอกําหนด โดยมีคําแนะนําดังตอไปน้ี

1. ทานอาหารใหครบ 5 หมู
ในแตละมื้อของคนทองเป็นเบาหวาน สามารถทานขาว กวยเตี๋ยวไดในปริมาณที่พอเหมาะ แตควร
ทานปลา หรือเน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไมติดหนัง หากตองการทานเตาหูใหเปลี่ยนจากเตาหูขาวมาเป็น
เตาหูไขขาวแทน ทานผักใหมากขึ้น รวมถึงควรกินไขใหไดสัปดาหละ 2-3 ฟอง หากคุณแมมีไขมัน
ในเลือดสูงใหงดไขแดง และหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสกะทิ

2. หลีกเลี่ยงผลไมรสหวานจัด
คุณแมควรเลือกทานผลไมสดวันละ 2-3 มื้อตอวัน หากผลไมขนาดใหญ ใหแบงเป็นชิน้ประมาณ
6-8 ชิน้ตอมื้อ หากเป็นผลไมขนาดเล็กใหทาน 1-2 ผลตอมื้อ พยายามหลีกเลี่ยงผลไมที่มีรสหวาน
จัดอยางทุเรียน มะพราว มะมวงสุก รวมถึงผลไมอบแหงดวย

3. ดื่มน้ําใหเพียงพอ
คนทองที่เป็นเบาหวานควรดื่มน้ําสะอาดใหไดวันละประมาณ 8 แกวตอวัน

4. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
คนทองไมควรออกกําลังกายหนัก เพราะอาจสงผลตอลูกน อยในทอง โดยกิจกรรมออกกําลังกายที่
คนทองเป็นเบาหวานทําได คือ การเดินหรือการวิ่งเบา ๆ หรือวายน้ํา หรือการเคลื่อนไหวรางกาย
เบา ๆ วันละ 30 นาที เพื่อใหระดับน้ําตาลอยูในระดับที่กําหนด และยังชวยใหคุณแมมีรางกายที่
แข็งแรงมากขึ้น ทัง้น้ีหากคุณแมตองการออกกําลังกายควรไดรับคําแนะนําจากแพทยดวย

5. หมั่นเช็กน้ําตาลในเลือด
คนทองเป็นเบาหวานควรหมัน่วัดระดับน้ําตาลในเลือดดวยตัวเองทุกวัน เพื่อดูวาน้ําตาลอยูในระดับ
ที่กําหนดหรือไม จากการเจาะเลือดดวยเครื่องมือพกพา



6. ไมกินจุกจิก
คุณแมควรควบคุมปริมาณอาหาร ตองไมกินอาหารจุกจิกโดยไมจําเป็น งดขนมขบเคีย้วตาง ๆ
เพราะอาจทําใหระดับปริมาณน้ําตาลในเลือดสูงขึ้นอีกดวย

7. ควบคุมปริมาณอาหารแตละมือ้ใหเหมาะสมและใกลเคียง
กัน
คุณแมควรควบคุมปริมาณอาหารใหมีปริมาณที่เหมาะสมและใกลเคียงกันในแตละมื้อ เพื่อให
สามารถควบคุมระดับน้ําตาลใหคงที่ในระหวางวันได โดยควรทานอาหารใหครบทัง้ 3 มื้อ และควร
ทานผลไมสด 2-3 มื้อตอวันเป็นประจํา

 

คนทองเป็นเบาหวาน สามารถทานอาหารปกติได แตควรเลือกทานอาหารที่เหมาะสม โดยเลือกเน้ือ
สัตว ผักและผลไมที่คนเป็นเบาหวานทานไดแทน และควรเขารับการตรวจสุขภาพตามที่คุณหมอ
นัดอยางสมํ่าเสมอเพื่อดูระดับน้ําตาลในเลือด รวมถึงเขารับคําแนะนําในการดูแลตัวเองเพิ่มเติมจาก
คุณหมอ ในระหวางน้ีหากคุณแมมีอาการออนเพลีย มีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นแบบกาวกระโดด ลูกดิน้
น อยลงหรือมีอาการผิดปกติอื่น ๆ ใหรีบไปพบคุณหมอทันที

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมผาคลอด

โปรแกรม Womb development ตามติด 9 เดือนในครรภของลูกน อยพรอมบทความ
พัฒนาการตางๆ
Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
Colostrum คือ น้ํานมสีหลืองที่มีสฟิงโกไมอีลิน เสริมภูมิคุมกันลูก
อาหารบํารุงน้ํานม เมนูเพิ่มน้ํานม กระตุนน้ํานมแมใหมีคุณภาพ
น้ํานมใส คืออะไร สีน้ํานมแม ประโยชนของน้ํานมสวนหน าที่แมควรรู
น้ํานมสวนหน าและน้ํานมสวนหลังตางกันอยางไร เรื่องน้ํานมที่แมตองรู
น้ํานมแมอยูไดกี่ชัว่โมง เก็บไดนานแคไหน พรอมการเก็บนมแมใหถูกวิธี
อาการคัดเตานม คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการเตานมคัด
หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนมดูแลอยางไร คุณแมใหนมลูกตอไดไหม
ทอน้ํานมอุดตัน ทอน้ํานมตัน ปัญหาคุณแมหลังคลอด ที่คุณแมแกไขได
วิธีนวดเปิดทอน้ํานม นวดเตาหลังคลอด แกไขปัญหาคุณแมน้ํานมน อย

 

 

อางอิง:
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นครินทร
อาหารสําหรับผูเป็นเบาหวาน, สถาบันสิรินธรเพื่อการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางการแพทยแหงชาติ2.
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แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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