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10นา​ที

คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ จําเป็น​ตอง​ควบคุม​อาหาร​เพื่อ​ให​น้ําตาล​อยู​ใน​ระดับ​ปก​ติ​ โดยที่
ยัง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​ครบ​ถวน​ตาม​ความ​ตองการ​ของ​รางกาย​ใน​แตละ​วัน​ คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ
ตัง้​ครรภ​สามารถ​เลือก​ทาน​อาหาร​ได​ตาม​ปก​ติ​ แต​ควร​เลือก​ทาน​ที่​เนน​วิธี​การ​ผัด​ แกง​ ยํา อบ​ น่ึง​ ตุน
แทน​การ​ทอด​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​ดวย​น้ําตาล​ และ​กะทิ​ แค​น้ี​คุณ​แม​ก็ได​เมนู​อาหาร​เบา​หวาน
ขณะ​ตัง้​ครรภ​แล​ว

แลว​เครื่อง​ปรุง​รส​ "สูตร​ลด​โซ​เดีย​ม" น่ี​ชวย​เรื่อง​เบา​หวาน​ได​ดวย
ไหม​คะ​?
คลิก

ไม​ได​ชวย​โดยตรง​คะ​! เครื่อง​ปรุง​ลด​โซเดียม​จะ​เนน​ชวย​เรื่อง​ควบคุม​ความ​ดัน​โลหิต​มาก​กวา​ แต​สําหรับ​เบา​หวา
น ​สิ่ง​ที่​เรา​ตอง​โฟกัส​คือ​ "ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​และ​น้ําตาล​" ที่​อยู​ใน​ซอส​ปรุง​รส​ตางๆ​ คะ​ ดัง​นัน้​ตอ​ให​เป็น​สูตร
ลด​โซเดียม​ก็​ยัง​ตอง​ใช​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สมอ​ยู​ดี​คะ​ ถา​ตองการ​คําแนะนําเรื่อง​การ​ปรุง​อา​หาร​ ควร​ปรึกษา​นัก
โภชนาการ​นะ​คะ

ไดยิน​วา​คน​เป็น​เบา​หวาน​ควร​กิน​ขาว​กลอง​แทน​ขาว​ขาว​ แลว​ "ขาว
ไร​ซเบอร​รี​" ละ​คะ​ กิน​ได​ไหม​?
คลิก

กิน​ได​และ​ดี​มาก​เลย​คะ​! ทัง้​ขาว​กลอง​และ​ขาว​ไร​ซเบอร​รี​จัด​อยู​ใน​กลุม​ "คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอน​" เหมือน​กัน​ ซึ่ง
หมายความ​วา​มี​กาก​ใย​สูง​ ทําให​รางกาย​ยอย​และ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​ได​ชา​กวา​ขาว​ขาว​ ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เลย​ไม
พุง​ปรีด๊​คะ​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ทาน​สลับ​กัน​ได​เลย​เพื่อ​ความ​ไม​จําเจ​ แต​ก็​ยัง​ตอง​จํากัด​ปริมาณ​ให​เหมาะ​สมใน
แตละ​มื้อ​เหมือน​เดิม​นะ​คะ​ ถา​ไม​แน​ใจ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​คะ

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-nutrition


ยอมรับ​วา​บางที​ก็​อยาก​กิน​ผล​ไม​หวาน​ๆ บาง​ เชน​ มะมวง​สุก​ ถา​จะ
กิน​จริงๆ​ ควร​ทํายัง​ไง​ดี​คะ​?
คลิก

ถา​อยาก​กิน​จริงๆ​ ก็​พอได​คะ​ แต​ตอง​มี​เทคนิค​นิด​หนอย​ คือ​ให​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​ "น อย​มาก​ๆ" เชน​ มะมวง​สุก​แค​
1-2 ชิน้​เล็กๆ​ แลว​ควร​ทา​น ​"หลัง​มื้อ​อาหาร​หลัก​ทัน​ที​" คะ​ อยา​นําไป​ทาน​เป็น​ของ​วาง​ตอน​ทอง​วาง​เด็ด​ขาด​
เพราะ​การ​ทาน​พรอม​กับ​อาหาร​อื่น​ที่​มี​โปรตีน​และ​ไข​มัน​ จะ​ชวย​ชะลอ​การ​ดูด​ซึม​น้ําตาล​จาก​ผล​ไม​ได​ ทําให​ระดับ
น้ําตาล​ไม​พุง​แรง​เทา​การ​ทาน​เดี่ยวๆ​ คะ​ หาก​มี​ขอ​สงGanา, ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

สรุป
คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ตอง​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​ดี​ ตลอด​ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​
ดวย​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ​หลาก​หลาย​ โดย​หลีก​เลี่ยง​การ​ปรุง​รส​ดวย​น้ําตาล​
ไม​ทาน​ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวาน​จัด​ เนน​ทาน​ผัก​ให​มาก​ขึ้น​ และ​จํากัด​ปริมาณ​อาหาร​ใน​แตละ​มื้อ​ให​มี
ปริมาณ​เห​มา​ะสม
คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ยัง​คง​ตองการ​สาร​อาหาร​จําพวก​โปร​ตี​น ​แคลเซียม​ โฟเลต​ และ​ธาตุ
เหล็ก​ใน​ปริมาณ​ที่​เพียง​พอ​ใน​แตละ​วัน​ เพื่อ​เสริม​สราง​รางกาย​และ​สมอง​ให​กับ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง
คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​ควร​หมัน่​วัด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ทุก​วัน​ ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ หรือ
เคลื่อนไหว​รางกาย​สมํ่าเสมอ​ดวย​การ​เดิน​หรือ​การ​วิ่ง​เบา​ ๆ หรือ​วาย​น้ํา เพื่อ​ให​ระดับ​น้ําตาล​อยู
ใน​ระดับ​ที่​กําหน​ด และ​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​อีก​ดวย
วิธี​ดูแล​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​สามารถ​ทําได​โดย​ไม​ทาน​อาหาร​จุก​จิก​ หลีก​เลี่ยง​ขนม
หวา​น ​น้ําอัด​ลม​ และ​นม​รส​หวา​น ​รวม​ถึง​ ออก​กําลัง​กาย​ได​เบา​ ๆ เชน​ เดิน​แกวง​แขน​อยาง
สมํ่าเส​มอ
คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​อาหาร​ประเภท
คารโบไฮเดรต​ โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ และ​แคลเซียม​ ใน​ปริมาณ​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ใน​ทุก​ ๆ มื้อ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​คือ​อะไร​?
อาการ​คน​ทอง​ที่​บง​บอก​ถึง​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
วิธี​ดูแล​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
ทําไม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เมนู​อาหาร​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
สาร​อาหาร​ที่​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​ตองการ​ตอ​วัน
อาหาร​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​ปรุง​อะไร​ได​บา​ง
20 เมนู​อาหาร​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ทํางาย​ ได​ประ​โย​ชน
คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​กิน​อะไร​แทน​น้ําหวาน​ดี
คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​ดูแล​ตัว​เอง​ยัง​ไง​ดี

 



เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​คือ​อะไร​?
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ คือ​ โรค​เบา​หวาน​ชนิด​หน่ึง​ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ สวน​ใหญ
มัก​พบ​ได​ตอน​อายุ​ครรภ​ประมาณ​ 2​4-28 สัปดาห​ หรือ​ประมาณ​ไตรมาส​ที่​ 2​ ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เกิด
จาก​รางกาย​ไม​สามารถ​ผลิต​ฮอรโมน​อินซูลิน​ได​ตาม​ปกติ​จน​สง​กระทบ​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

อาการ​คน​ทอง​ที่​บง​บอก​ถึง​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้
ครรภ
อาการ​คน​ทอ​งที่​มี​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ อาจ​จะ​ไมมี​อาการ​ใด​ ๆ แต​คุณ​แม​อาจ​สังเกต​อาการ
อื่น​ ๆ ได​ คือ

รูสึก​กระหาย​น้ําบอ​ย
ปัสสาวะ​บอย​กวา​ปก​ติ
ออน​เพ​ลี​ย และ​เหน่ือย​งา​ย

 

หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ดัง​กลาว​ และ​อยู​ใน​ชวง​อายุ​ครรภ​ประมาณ​ 2​4-28 สัปดาห​ ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ
คัด​กรอง​โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอ​ง

 

วิธี​ดูแล​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
ใน​คน​ทอง​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ หรือ​คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​
สามารถ​ดูแล​ตัว​เอง​ได​ดวย​วิธี​การ​ดูแล​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน
คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ โดย​เนน​ทาน​คารโบไฮเดรต​ โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ และ
แคลเซียม​ให​เพียง​พอ​ตอ​ราง​กาย​  และ​ตอง​ควบคุม​ใน​ปริมาณ​ที่​ใกล​เคียง​กัน
ไม​ทาน​อาหาร​จุก​จิก​ หลีก​เลี่ยง​ขนม​หวา​น ​น้ําอัด​ลม​ ยําผล​ไม​ นม​รส​เปรีย้ว​ และ​นม​รส​หวา​น
หาก​คุณ​แม​ตองการ​ดื่ม​นม​แนะนําเป็น​นม​ที่​มี​ไข​มัน​น อย
เลือก​ทาน​ผล​ไม​ที่​หวาน​น อย​ หรือ​มี​น้ําตาล​ตํ่า ปริมาณ​ 2​-3​ สวน​ตอ​วัน​ โดย​แบง​ทาน​ให​มี
ปริมาณ​ใกล​เคียง​กัน​ใน​แต​ละ​มื้อ
คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​สามารถ​กิน​ผัก​ได​โดย​ไม​จํากัด​ปริ​มา​ณ สวน​ขาว​สามารถ
ทาน​ได​ไม​เกิน​ 8 ทัพพี​ตอ​วัน​ โดย​แบง​ออก​เป็น​ 3 มื้อ​ สวน​เน้ือ​สัตว​ควร​เลือก​ที่​มี​ไข​มัน​น อย​
เชน​ ปลา​ เน้ือ​หมู​ไม​ติด​มัน

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/diabetes-mellitus-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms


การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เห​มา​ะสม
คน​ทอง​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​เบา​ ๆ เชน​ เดิน​แกวง​แข​น ​แต​ตอง​ทําอยาง​สมํ่าเส​มอ
การ​ออก​กําลัง​เป็น​ประจําจะ​ชวย​ให​คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​สามารถ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ได​
และ​ยัง​ชวย​ลด​ภาวะ​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ดวย

 

การ​ตรวจ​สุขภาพ​และ​ติดตาม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด
ใน​กรณี​ที่​คุณ​แม​เขา​รับ​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​เบา​หวาน​จาก​แพทย​ แลว​พบ​วา​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง
กวา​ที่​จะ​ควบคุม​อาหาร​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ คุณ​หมอ​อาจ​พิจารณา​ใหการ​รักษา​และ​ตรวจ​ครรภ
อยาง​ตอ​เน่ือง​ เพื่อ​สุขภาพ​ครรภ​ที่​ดี​ของ​คน​ทอ​ง

 

ทําไม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เมนู​อาหาร​เบา
หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ
คน​ทอง​ที่​มี​ภาวะ​เบา​หวา​น ​จะ​ตอง​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตลอด​ระยะ​เวลา​การ​ตัง้​ครรภ​ ดวย
การ​ควบคุม​อาหาร​ให​ดี​เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​โอกาส​การ​เกิด​อันตราย​ตอ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ เพราะ
เบา​หวาน​สง​ผล​ให​คน​ทอง​เสี่ย​งภาวะ​แท​ง หรือ​เสี่ยง​ตอ​การ​แทง​ เกิด​ภาวะ​ความ​ดัน​เลือด​สูง​ ภาวะ
คลอด​ยาก​ ตก​เลือด​หลัง​คลอ​ด สวน​ทารก​ใน​ครรภ​อาจ​พบ​ภาวะ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ตํ่า สมอง​อาจ
ถูก​ทําลาย​และ​เกิด​การ​ชัก​ ทารก​ตัว​ใหญ​กวา​ปก​ติ​ เสี่ยง​พิการ​แต​กําเนิด​ และ​อัตรา​การ​ตาย​สูง​กวา​ปก
ติ

คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​จึง​จําเป็น​ตอง​เขา​รับ​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​เบา​หวา​น ​เพื่อ​จะ​ได
ควบคุม​ความ​เสี่ยง​ที่​กอ​ให​เกิด​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ และ​ได​รับคําแนะนําสําหรับ​วิธี​การ​ดูแล​เบา
หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ที่​ถูก​เหมาะ​สม​จาก​แพทย​ดวย

 

สาร​อาหาร​ที่​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​ตองการ​ตอ
วัน
คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​มี​ความ​ตองการ​อาหาร​ที่​ไม​แตก​ตาง​กัน​กับ​คน​ทอง​ที่​ไม​เป็น​เบา​หวา​น ​เพียง
แต​คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ตอง​ระมัดระวัง​การ​ทาน​อาหาร​ประเภท​คารโบไฮเดรต​อยาง​แป ง​ ขาว​
น้ําตาล​ เพราะ​เป็น​ตัวการ​ที่​ทําให​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​ สาร​อาหาร​ที่​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน
ตอง​ดูแล​ให​เหมาะ​สม​ มี​ดัง​น้ี

1.​ โปร​ตีน
มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​สราง​เน้ือ​เยื่อ​ และ​เสริม​สราง​การ​เจริญ​เติบโต​ให​กับ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ และ​ยัง

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/miscarriage-threatened
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/postpartum-hemorrhage


ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​จึง​ตอง​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​อุดม​ไป
ดวย​โปร​ตี​น ​เชน​ โปรตีน​จาก​ไข​ เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ ไม​ติด​หนัง​หรือ​มัน​น อย​ ถัว่​ และ​เน้ือ​ปลา

2.​ แค​ลเซี​ยม
ตัว​ชวย​สําคัญ​ใน​การ​สราง​กระดูก​และ​ฟัน​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ ทัง้​ยัง​ชวย​ป องกัน​โรค​กระดูก​พรุน​ใน
คน​ทอง​ดวย​ แคลเซียม​พบ​มาก​ใน​นม​พรอง​มัน​เนย​ ปลา​ตัว​เล็ก​ที่​ทาน​ได​ทัง้​กระ​ดู​ก ถัว่​ งา​ และ​ผัก​ใบ
เขียว

3.​ โฟเลต
โฟเลต​สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ มี​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​สราง​และ​พัฒนา​สมอง​ของ​ทารก​ใน​ครรภ​เป็น​อยาง
มาก​ ตัง้แต​การ​ตัง้​ครรภ​ไตรมาส​แรก​ หาก​ลูก​น อย​ขาด​โฟเลต​อาจ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​สมอง​พิการ​ได​ ใน
ระหวาง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​จึง​ตอง​เนน​เส​ริม​โฟเลต​จาก​อาหาร​จําพวก​เมล็ด​ถัว่​ ธัญ​พืช​ ผัก​ และ​ผล​ไม​ที่
ไม​หวาน​จัด​ ใน​ปริมาณ​ที่​เห​มา​ะสม

4.​ ธาตุ​เห​ล็ก
มี​ความ​สําคัญ​ตอ​เม็ด​เลือด​แดง​เป็น​อยาง​มาก​ เพื่อ​ให​รางกาย​สามารถ​นําพา​ออกซิเจน​ไป​ยัง​เน้ือเยื่อ
สวน​ตาง​ ๆ ของ​รางกาย​ได​ ธาตุ​เหล็ก​พบ​มาก​ใน​อาหาร​จําพวก​ปลา​ ไข​ ตับ​ ผัก​ใบ​เขียว​ เชน​ ใบ​ตําลึง​
ใบ​ขี้​เหล็ก​ เป็น​ตน

 

อาหาร​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​ปรุง​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​จําเป็น​ตอง​ควบคุม​อา​หาร​ ทําให​ตอง​ปรุง​อาหาร​ทาน​เอง​อยู​บอย​ครัง้​ ดัง​นัน้​
คุณ​แม​สามารถ​ใช​เก​ลือ​ ซีอิว๊​ หรือ​ซอส​ปรุง​รส​อื่น​ ๆ ได​ แต​ควร​ใช​ใน​ปริมาณ​เล็ก​น อย​ตาม​ความ
เหมาะ​สม​เทา​นัน้​ รวม​ถึง​มะ​นาว​ น้ําสม​สาย​ชู​ มัสตารด​ และ​เครื่อง​เทศ​อยาง​พริก​ไทย​ และ​กระเทียม
ได​ สําหรับ​น้ํามัน​ที่​ใช​ใน​การ​ทําอาหาร​ควร​เลือก​เป็น​น้ํามัน​รําขาว​ น้ํามัน​มะ​กอก​ น้ํามัน​ถัว่​เห​ลือ​ง
น้ํามัน​ขาวโพด​แทน​การ​ใช​น้ํามัน​หมู​ หรือ​น้ํามัน​ปาลม​หรือ​น้ํามัน​มะพราว​ก็​ดี​ตอ​รางกาย​คุณ​แม​ควร
หลีก​เลี่ยง​อาหาร​หรือ​การ​ปรุง​อาหาร​รส​เค็ม​จัด​ หวาน​จัด​ อาหาร​มัน​ และ​อาหาร​ที่​มี​กะ​ทิ
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20 เมนู​อาหาร​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ ทํางาย​
ได​ประ​โย​ชน
ตัวอยาง​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​เพื่อ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ คน​ทอง​ควร​เลือก​ทาน
อาหาร​ใน​เมนู​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ผัด​ผัก​บุง​ไฟ​แดง​: ผัด​ผัก​บุง​ไฟ​แดง​เมนู​อาหาร​งาย​ ๆ แต​มี​ประโยชน​สูง​ เพราะ​ใน​ผัก​บุง​อุดม1.
ไป​ดวย​ไฟ​เบอร​ วิ​ตา​มิ​น ​และ​แร​ธาตุ​อยาง​วิตามิน​เอ​ วิตามิน​ซี​ วิ​ตา​มิ​นบี รวม​ถึง​แคลเซียม​และ
ธาตุ​เหล็ก​ที่​ลวน​ดี​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ปลา​ผัด​ขิง​: ปลา​เป็น​เน้ือ​สัตว​ที่​ยอย​งาย​ทัง้​ยัง​มี​โปรตีน​สูง​ หาก​คุณ​แม​เลือก​ปลา​ทะเล​มา2.
ประกอบ​อาหาร​จะ​ชวย​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​จําพวก​กรด​ไข​มันดี​เอ​ชเอ​ที่​ชวย​เรื่อง​ของ​การ​พัฒนา
สมอง​ของ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ดวย
แกงสม​ผัก​รวม​ใส​ปลา​ชอน​: คน​ทอง​ที่​อยู​ใน​ชวง​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ควร​เลือก​ผัก​ที่3.
มี​ไฟเบอร​สูง​แต​มี​น้ําตาล​น อย​อยาง​ผัก​กาด​ ผัก​บุง​ หรือ​ผัก​ชนิด​อื่น​ ๆ ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​น อย
มา​ทําเป็น​แกง​สม​ และ​ควร​ทาน​คู​กับขาว​กลอง​ไม​ขัด​สี
โจก​หมู​: สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ภาวะ​เบา​หวาน​ควร​เปลี่ยน​จาก​ขาว​สวย​มา​เป็น​ขาว​กลอง​แทน​ และ4.
พยายาม​เลือก​เน้ือ​หมู​ที่​ไม​ติด​มัน​มา​ประกอบ​อาหาร​จะ​ดี​ที่​สุด
ตมยําไก​: ตม​ยํา ประกอบ​ดวย​สมุนไพร​นานา​ชนิด​ เชน​ ขิง​ หอม​หัว​ใหญ​หรือ​หอม​แดง​ ผัก​ชี​5.
ที่​ลวน​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​ยัง​ชวย​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ได​ดี​อีก​ดวย​
อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ควร​ระวัง​เรื่อง​การ​ปรุง​รสชาติ​เพิ่ม​ดวย
แกงจืด​มะระ​หมู​บด​: มะระ​จัด​เป็น​ผัก​ที่​มี​ปริมาณ​แป ง​และ​น้ําตาล​น อย​ คุณ​แม​ที่​เป็น​เบา​หวาน6.



สามารถ​ทาน​ได​ดี​ ทัง้​ยัง​มี​การ​เติม​หมู​ไม​ติด​มัน​เพิ่ม​เขาไป​ทําให​คุณ​แม​ได​รับ​สาร​อาหาร​เพิ่ม​ขึ้น
ดวย
น้ําพริก​ปลา​ยาง​กับ​ผัก​ตม​: สําหรับ​คุณ​แม​ที่​ชอบ​ทาน​น้ําพริก​เมนู​น้ี​ตอง​ถูกใจ​แน​ ๆ เพราะ​คุณ7.
แม​สามารถ​ทาน​น้ําพริก​ปลา​ยาง​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​พอดี​ควบคู​กับ​การ​ทาน​ผัก​ตม​นานา​ชนิด​ เชน​
ดอก​กะหลํ่า ดอก​แค​ ถัว่​ฝัก​ยาว​ ถัว่​พู​ สะ​ตอ​ สะ​เดา​ เป็น​ตน
ปลา​น่ึง​กับ​ผัก​สด​: คุณ​แม​สามารถ​เลือก​ได​วา​จะ​ทาน​เป็น​ปลา​น่ึง​ธรรมดา​หรือ​น่ึง​สมุน​ไพร​8.
หรือ​อาจ​เลือก​ทาน​สลับ​กัน​ใน​บาง​มื้อ​ก็​ได​ แต​คุณ​แม​ควร​ระวัง​หาก​ตองการ​ทาน​คู​กับ​น้ําจิม้
เพราะ​อาจ​มี​การ​เพิ่ม​รสชาติ​จาก​น้ําตาล​ที่​มาก​เกิน​ไป​ได
แกง​เลียง​ผัก​รวม​: แกง​เลียง​เป็น​แมนู​ที่​อุดม​ไป​ดวย​ผัก​ที่​มี​ประโยชน​ไม​วา​จะ​เป็น​ฟัก​ทอง​ ผัก9.
ตําลึง​ เห็ด​ฟาง​ บวบ​ และ​ผัก​ชนิด​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​ดี​อีก​ดวย
ขนมจีน​น้ํายา​ป า​: คน​ทอง​ควร​ระวัง​ใน​การ​กิน​เมนู​ขนม​จี​น ​เพราะ​น้ํายา​ขนมจีน​อาจ​มี​การ​ปรุง10.
รส​โดย​การ​เติม​น้ําตาล​ใน​ปริมาณ​มาก​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ควร​ทาน​ใน​ปริมาณ​ที่​จํากัด​และ​หลีก​เลี่ยง
น้ํายา​ที่​มี​รส​หวา​น
แกงจืด​เตาหู​ออน​กับ​ตําลึง​: เมนู​น้ี​เป็น​อีก​เมนู​ที่​ทําให​คุณ​แม​เพลิดเพลิน​ไป​กับ​มื้อ​อา​หาร​11.
เพราะ​คุณ​แม​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​ผัก​ เตาหู​ออน​ และ​ขาว​สวย​หอม​ ๆ เหมาะ​กับ​คน​ทอง​เป็น
เบา​หวาน​ใน​ชวง​ควบคุม​น้ําตาล​ที่​สุด
ผัด​กระ​เพรา​ไก​สับ​: สําหรับ​เมนู​กระ​เพรา​คุณ​แม​ยัง​คง​ทาน​ได​ แต​เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​แนะนําให12.
คุณ​แม​เลือก​ทาน​เป็น​เน้ือ​ไก​จะ​ดี​กวา​ เพราะ​เป็น​เน้ือ​สัตว​ไม​ติด​มัน​ มี​มัน​น อย
หมู​ยาง​ไม​ติด​มัน​: หาก​คุณ​แม​ชื่น​ชอบ​การ​กิน​หมู​ยาง​ สามารถ​ทาน​หมู​ยาง​ได​ โดย​เลือก​หมู​ที่13.
ไม​ติด​หนัง​ มี​มัน​น อย​อยาง​หมู​สัน​ใน​จะ​ดี​ที่​สุด​ และ​ควร​ระวัง​เรื่อง​น้ําจิม้​ที่​ปรุง​รสชาติ​จัด​จาน
เพราะ​อาจ​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​ที่​สูง
ผัด​เผ็ด​ลูก​ชิน้​ปลาก​ราย​: ลูก​ชิน้​เป็น​เมนู​อาหาร​ที่​คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ทาน​ได​แต​ควร​จํากัด14.
ปริ​มา​ณ เน่ืองจาก​ใน​ลูก​ชิน้​มี​การ​ใส​สาร​ปรุง​แตง​อา​หาร​ และ​ควร​เลือก​ทาน​เป็น​ลูก​ชิน้​ปลา​จะ​ดี
ที่สุด​เพราะ​มี​ไข​มัน​ที่​น อย​กวา​ลูก​ชิน้​หมู​และ​ลูก​ชิน้​เน้ือ
ตม​จับฉาย​เตาหู​: นอกจาก​ผัก​ที่​ดี​ตอ​รางกาย​ของ​คน​ทอง​แลว​ เตาหู​ยัง​เหมาะ​กับ​คุณ​แม​ที่​เป็น15.
เบา​หวาน​ดวย​ โดย​เฉพาะ​เตาหู​ไข​ขาว​ที่​ให​โปรตีน​สูง​แถม​ยัง​ชวย​ให​ยอย​งาย​กวา​เตาหู​ไข​อีก
ดวย
ปลา​น่ึง​ราด​พริก​: ปลา​เป็น​หน่ึง​ใน​วัตถุดิบ​หลัก​ใน​เมนู​อาหาร​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​เลย​ก็​วา​ได​16.
เพราะ​มี​โคเลสเตอรอล​ตํ่ามี​โปรตีน​สูง​ ทัง้​ยัง​ยอย​งาย​ และ​เป็น​แหลง​ของ​โอ​เม​กา 3 ที่​ดี​ทัง้​ตอ
คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ แต​คุณ​แม​ควร​ปรุง​รส​ดวย​ความ​ระมัดระวัง​เพื่อ​ไม​ให​ได​รับ​ปริมาณ
น้ําตาล​ที่​มาก​เกิน​ไป
ผัด​ถั่ว​งอก​: ถัว่งอก​ผัก​ตระกูล​ถัว่​ที่​ดี​ตอ​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​เพราะ​มี​สาร​ที่​ชวย​ดูด​ซึม​อาหาร17.
ประเภท​น้ําตาล​ให​รางกาย​นําไป​ใชได​ดี​ จึง​ชวย​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได
บะหมี่​น้ําหมู​แดง​: คุณ​แม​สามารถ​ทาน​บะหมี่​ได​ใน​ปริมาณ​จํากัด​ โดย​แยก​เอา​ลูก​ชิน้​ออก​ และ18.
ไม​ควร​ปรุง​น้ําตาล​และ​น้ําปลา​เพิ่ม​ แต​ควร​เพิ่ม​ไฟเบอร​จาก​ผัก​ใน​ปริมาณ​มาก​ ๆ แทน
ผัด​บร​อก​โค​ลี: คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​สามารถ​ทาน​ผัด​บร​อก​โค​ลี​ได​ตาม​ตอง​การ​ แต​อาจ​มี​การ19.
เสริม​โปรตีน​ระหวาง​มื้อ​เพื่อ​ให​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน​ดวย
แกงจืด​ผัก​กาด​ขาว​: แกงจืด​อาหาร​สําหรับ​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​หาก​คุณ​แม​ตองการ​เติม​หมู20.
ลง​ไป​แนะนําให​ใช​เน้ือ​หมูแดง​ไม​ติด​มัน​สับ​แทน​หมู​สับ​ติด​มัน​จะ​ดี​กวา

 

คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​กิน​อะไร​แทน​น้ําหวาน​ดี
ใน​ผู​ปวย​เบา​หวาน​ทัว่ไป​สามารถ​ใช​น้ําตาล​เทียม​ แอ​ซี​ซัลเฟม โพ​แทสเซี​ยม (Acesulfame
potassium) แทน​น้ําตาล​ได​ แต​ไม​แนะนําให​ใส​ลง​ไป​ใน​ระหวาง​ทําอา​หาร​ เน่ืองจาก​น้ําตาล​ชนิด​น้ี
สามารถ​ใช​กับ​อาหาร​อยาง​ของ​อบ​และ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ตองการ​ให​ความ​หวาน​ได​ คน​ทอง​และ​แม​ให​นม​ลูก



สามารถ​ใช​ปรุง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​ได​ เพราะ​เมื่อ​กิน​เขาไป​แลว​จะ​ไม​เกิด​การ​สะสม​ใน​รางกาย​และ
ยัง​ถูก​ดูด​ซึม​ได​อยาง​รวด​เร็ว​ อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​ควร​ขอ​คําแนะนําใน​การ​ใช​น้ําตาล​เทียม​จาก​คุณ
หมอ​กอน​ทุก​ครัง้​เพื่อ​ความ​ปลอด​ภัย​ เน่ืองจาก​มี​การ​จํากัด​ปริมาณ​ตอ​วัน

 

คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​ดูแล​ตัว​เอง​ยัง​ไง​ดี
นอกจาก​การ​ควบคุม​อาหาร​แลว​ คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​ยัง​ตอง​ดูแล​ตัว​เอง​ใน​เรื่อง​อื่น​ ๆ เพื่อ​รักษา
ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให​อยู​ใน​ปริมาณ​ที่​คุณ​หมอ​กําหน​ด โดย​มี​คําแนะนําดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู
ใน​แตละ​มื้อ​ของ​คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น ​สามารถ​ทาน​ขาว​ กวยเตี๋ยว​ได​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ แต​ควร
ทาน​ปลา​ หรือ​เน้ือ​สัตว​ที่​ไม​ติด​มัน​ ไม​ติด​หนัง​ หาก​ตองการ​ทาน​เตาหู​ให​เปลี่ยน​จาก​เตาหู​ขาว​มา​เป็น
เตาหู​ไข​ขาว​แทน​ ทาน​ผัก​ให​มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​ควร​กิน​ไข​ให​ได​สัปดาห​ละ​ 2​-3​ ฟอง​ หาก​คุณ​แม​มี​ไข​มัน
ใน​เลือด​สูง​ให​งด​ไข​แดง​ และ​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​ใส​กะ​ทิ

2.​ หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​รส​หวาน​จัด
คุณ​แม​ควร​เลือก​ทาน​ผล​ไม​สด​วัน​ละ​ 2​-3​ มื้อ​ตอ​วัน​ หาก​ผล​ไม​ขนาด​ใหญ​ ให​แบง​เป็น​ชิน้​ประ​มา​ณ
6-8 ชิน้​ตอ​มื้อ​ หาก​เป็น​ผล​ไม​ขนาด​เล็ก​ให​ทา​น ​1-2 ผล​ตอ​มื้อ​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​ผล​ไม​ที่​มี​รส​หวาน
จัด​อยาง​ทุ​เรียน​ มะ​พราว​ มะมวง​สุก​ รวม​ถึง​ผล​ไม​อบ​แหง​ดวย

3.​ ดื่ม​น้ําให​เพียง​พอ
คน​ทอง​ที่​เป็น​เบา​หวาน​ควร​ดื่ม​น้ําสะอาด​ให​ได​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 8 แกว​ตอ​วัน

4.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ
คน​ทอง​ไม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​ลูก​น อย​ใน​ทอง​ โดย​กิจกรรม​ออก​กําลัง​กาย​ที่
คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​ทําได​ คือ​ การ​เดิน​หรือ​การ​วิ่ง​เบา​ ๆ หรือ​วาย​น้ํา หรือ​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย
เบา​ ๆ วัน​ละ​ 30 นา​ที​ เพื่อ​ให​ระดับ​น้ําตาล​อยู​ใน​ระดับ​ที่​กําหน​ด และ​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​รางกาย​ที่
แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ ทัง้น้ี​หาก​คุณ​แม​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย​ควร​ได​รับคําแนะนําจาก​แพทย​ดวย

5.​ หมั่น​เช็กน้ําตาล​ใน​เลือ​ด
คน​ทอง​เป็น​เบา​หวาน​ควร​หมัน่​วัด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ดวย​ตัว​เอง​ทุก​วัน​ เพื่อ​ดู​วา​น้ําตาล​อยู​ใน​ระดับ
ที่​กําหนด​หรือ​ไม​ จาก​การ​เจาะ​เลือด​ดวย​เครื่อง​มือ​พก​พา

6.​ ไม​กิน​จุก​จิก
คุณ​แม​ควร​ควบคุม​ปริมาณ​อา​หาร​ ตอง​ไม​กิน​อาหาร​จุกจิก​โดย​ไม​จําเป็น​ งด​ขนม​ขบเคีย้ว​ตาง​ ๆ
เพราะ​อาจ​ทําให​ระดับ​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​อีก​ดวย



7.​ ควบคุม​ปริมาณ​อาหาร​แตละ​มือ้​ให​เหมาะ​สม​และ​ใกล​เคียง
กัน
คุณ​แม​ควร​ควบคุม​ปริมาณ​อาหาร​ให​มี​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​และ​ใกล​เคียง​กัน​ใน​แตละ​มื้อ​ เพื่อ​ให
สามารถ​ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ให​คงที่​ใน​ระหวาง​วัน​ได​ โดย​ควร​ทาน​อาหาร​ให​ครบ​ทัง้​ 3 มื้อ​ และ​ควร
ทาน​ผล​ไม​สด​ 2​-3​ มื้อ​ตอ​วัน​เป็น​ประ​จํา

 

คน​ทอง​เป็น​เบา​หวา​น สามารถ​ทาน​อาหาร​ปกติ​ได​ แต​ควร​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ โดย​เลือก​เน้ือ
สัตว​ ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​คน​เป็น​เบา​หวาน​ทาน​ได​แทน​ และ​ควร​เขา​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​ตาม​ที่​คุณ​หมอ
นัด​อยาง​สมํ่าเสมอ​เพื่อ​ดู​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ รวม​ถึง​เขา​รับคําแนะนําใน​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เพิ่ม​เติม​จาก
คุณ​หมอ​ ใน​ระหวาง​น้ี​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​ออน​เพ​ลี​ย มี​น้ําหนัก​ตัว​เพิ่ม​ขึ้น​แบบ​กาว​กระ​โดด​ ลูก​ดิน้
น อย​ลง​หรือ​มี​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ ให​รีบ​ไป​พบ​คุณ​หมอ​ทัน​ที

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

โปร​แก​รม Womb development ตาม​ติด​ 9​ เดือน​ใน​ครรภ​ของ​ลูก​น อย​พรอม​บทความ
พัฒนาการ​ตางๆ
Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
Colostrum คือ​ น้ํานม​สีห​ลือ​งที่​มี​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
อาหาร​บํารุง​น้ํานม​ เมนู​เพิ่ม​น้ํานม​ กระตุน​น้ํานม​แม​ให​มี​คุณ​ภาพ
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​ ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน าที่​แม​ควร​รู
น้ํานม​สวน​หน า​และ​น้ํานม​สวน​หลัง​ตาง​กัน​อยาง​ไร​ เรื่อง​น้ํานม​ที่​แม​ตอง​รู
น้ํานม​แม​อยู​ได​กี่​ชัว่​โมง​ เก็บ​ได​นาน​แค​ไหน​ พ​รอม​การ​เก็บ​นม​แม​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​คัด​เตา​นม​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​เตา​นม​คัด
หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัวนม​ดูแล​อยาง​ไร​ คุณ​แม​ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ทอ​น้ํานม​ตัน​ ปัญหา​คุณ​แม​หลังค​ลอด​ ที่​คุณ​แม​แก​ไข​ได
วิธี​นวด​เปิด​ทอ​น้ํานม​ นวด​เตา​หลังค​ลอด​ แกไข​ปัญหา​คุณ​แมน้ํานม​น อย

 

 

อาง​อิง​:

เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เป็น​เบา​หวา​น ​ควร​กิน​อยาง​ไร​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​สง​ขลา1.
นคริ​นท​ร
อาหาร​สําหรับ​ผู​เป็น​เบา​หวาน​, สถาบัน​สิ​ริน​ธร​เพื่อ​การ​ฟ้ืนฟู​สมรรถภาพ​ทางการ​แพทย​แหง​ชา​ติ2.
เบา​หวา​น ​รับ​ประทาน​อะไร​ได​บาง​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
ผู​ปวย​เบา​หวาน​ควร​ทาน​ของ​หวาน​อยาง​ไร​.​.​.​ให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ไม​สูง​เกิน​ ?, โรง​พยาบาล4.
พญา​ไท
เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​ คุณ​แม​ผอม​ก็​เป็น​ได​, โรง​พยาบาล​พญา​ไท5.
โรค​เบา​หวาน​ขณะ​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช6.
เบา​หวา​รรูทัน​ป องกัน​ได​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหา​กา​รุ​ณย7.
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https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/foremilk-and-hindmilk
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วิธี​ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ สําหรับ​ผู​ปวย​ที่​เป็น​โรค​เบา​หวาน​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหา​กา​รุ​ณย8.
แกงจืด​เตาหู​ไข​หมู​สับ​ผัก​กาด​ขาว​, คุย​เบา​หวาน​กับ​หมอ​อา​หาร9.
อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ผู​เป็น​เบา​หวาน​, โรง​พยาบาล​แมคคอ​รมิค10.
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