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ค�าน�าส�านักพิมพ์

“โรคเบำหวำน” ชื่อน้ีคงเป็นท่ีรู้จักกันดี แม้ควำมจริงไม่มี

ใครอยากเป็นโรคฮิตนี้อย่างแน่นอน   แม้โดยส่วนใหญ่  “เบาหวาน” มัก 

จะมาเย่ียมเยือนเราในวันท่ีอายุค่อนข้างมาก แต่บางคนก็เป็นเบาหวาน

ต้ังแต่อายุน้อยๆ และโดยไม่ทันตั้งตัว    เมื่อพบว่าคนใกล้ชิดเป็นโรคเบา

หวาน หรือตัวเราเองอาจอยู่ในกลุ่มเสี่ยงจากกรรมพันธุ์ หรือมีแนวโน้มว่า 

จะเป็น  เราจะเริ่มต้นรับมือกับมันอย่างไร แล้วที่ส�าคัญท�าอย่างไรเล่าจึง 

จะห่างไกลจากโรคเบาหวาน  

  การท�าความเข้าใจและระวังป้องกันก่อนเป็นโรค  เพื่อหลีกเลี่ยง 

ปัจจัยเสี่ยงจากการใช้ชีวิตประจ�าวัน อาหารการกิน น่าจะเป็นหนทางหนึ่ง 

ที่เราจะห่างไกลจากโรคยอดฮิตนี้ก่อนวัยอันควรได้หรือไม่ 

  ในหนังสือ	 เมนูสบายใจ ต้านภัยเบาหวาน  เล่มนี้  ได้รวบรวม 

สาระส�าคัญเก่ียวกับวิธีการดูแลตัวเองส�าหรับผู้ป่วยเบาหวาน การเฝ้า 

ระวังป้องกันก่อนเป็นเบาหวานและก�าจัดปัจจัยเสี่ยงต่างๆ พร้อมแนะน�า 

สูตรอาหารส�าหรับผู้ป่วยเบาหวานแยกตามอาการของโรค โดยนักก�าหนด 

อาหารวิชาชีพ   นอกจากนี้ ท้ายเล่มยังกล่าวถึงสารอาหารที่จ�าเป็นซึ่งหาได้
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จากแหล่งอาหารตามธรรมชาติโดยไม่ต้องพึ่งอาหารเสริมราคาแพง รวม 

ถึงปริมาณที่เหมาะสมทั้งส�าหรับผู้ป่วยเบาหวานและบุคคลทั่วไป   ทั้งนี้ 

ก็เพื่อให้ผู้อ่านได้รับข้อมูลอันเป็นประโยชน์สูงสุดในการดูแลตัวเองและ 

บุคคลอันเป็นที่รัก  เพราะการรักษาผู้ป่วยโรคเบาหวานนั้นยังไม่สามารถ 

รักษาให้หายขาดด้วยยา   นอกจากตัวผู้ป่วยเองต้องมีความต้ังใจจริงใน 

การปฏิบัติตามค�าแนะน�าต่างๆ ของแพทย์ผู้ดูแลแล้ว สมาชิกในครอบครัว 

หรือคนใกล้ชิดก็มีส่วนช่วยเหลืออย่างมาก โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกิน

  ส�านักพิมพ์มติชนจึงหวังเป็นอย่างยิ่งว่า  เมื่อท่านพลิกอ่านจนจบ 

จะพบกับความคล่ีคลาย  เกิดความสบายใจเพราะรู้เท่าทันโรคภัยไข้เจ็บ 

และเรียนรู้ที่จะอยู่กับโรคได้อย่างเป็นสุข   ส่วนผู้ที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงหรือยัง 

ไม่มีอาการ ก็สามารถเรียนรู้วิธีระวังป้องกันเพ่ือจะได้ห่างไกลจากโรค 

และดูแลผู้ป่วยได้เป็นอย่างดี     

ส�ำนักพิมพ์มติชน
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คุยกับผู้เขียน

“เบำหวำน” น้ันเป็นปัญหำท่ีส�ำคัญทำงสำธำรณสุข เป็น

โรคที่เรียกได้ว่าพบได้ชุกชุมมาก พบโดยทั่วไป   ลองมองดูรอบๆ ตัวของ 

ผู ้อ่านดู  คงจะพบว่าต้องมีญาติ พี่น้อง  เพื่อนฝูง ที่ป่วยเป็นโรคนี้แน่ๆ 

ความจริงแล้วความเจ็บป่วยใดๆ ก็ตาม คงเป็นสิ่งที่ทุกคนไม่ปรารถนา 

อย่างแน่นอน แต่ความเจ็บป่วยก็เป็นสิ่งที่มนุษย์อาจจะหลีกเลี่ยงได้ยาก

ปัญหาเรื่องเบาหวานนั้นจัดได้ว่าเป็นเร่ืองใหญ่ ถ้าเป็นเข้าแล้ว 

ชีวิตจะหมดความสุขไปหลายส่วน และผู้ป่วยเบาหวานนั้นมีความจ�าเป็น 

จะต้องได้รับการดูแลท่ีดี  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเรื่อง  “อาหาร”  เพราะเป็น 

เร่ืองในชีวิตประจ�าวัน ทุกคนต้อง  “กิน” และการกินนี้เองที่แพทย์พบว่า 

เป็นปัญหาอย่างมากในผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

ในทางการแพทย์นั้นให้ความส�าคัญในเรื่องการดูแลจัดการด้าน 

โภชนาการหรือการกินส�าหรับคนเป็นโรคเบาหวานอย่างมาก  แต่บ่อยครั้ง 

ค�าแนะน�าที่ผู้ป่วยได้รับมักจะเป็นสิ่งท่ีเข้าใจยาก ปฏิบัติได้ยาก   ปัญหาที่ 

เป็นพื้นฐานมากๆ ก็คือ  “อะไรกินได้” และ “อะไรกินไม่ได้”   จะว่ากันให้ 

ง่ายๆ ก็ต้องพูดกันตรงๆ ว่า “จะกินอะไร  เมนูไหนถึงจะดี”
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ในหนังสือ  เมนูสบายใจ ต้านภัยเบาหวาน  เล่มนี้ ผู้เขียนได้น�า 

เสนอหลักการเบื้องต้นเก่ียวกับโรคเบาหวานท่ีทุกคนควรทราบ และให้ข้อ 

แนะน�าในเรื่องการปฏิบัติตัวแบบง่ายๆ ส�าหรับการดูแลสุขภาพ   และยัง 

น�าเสนอเมนูอาหารปลอดภัย  เหมาะส�าหรับคนที่เป็นเบาหวาน และคนที ่

ไม่เป็นเบาหวานก็สามารถน�าไปใช้ได้ด้วย   

หนังสือเล่มนี้จึงเป็นคู่มือส�าหรับผู้ป่วยเบาหวาน รวมถึงผู้รักสุขภาพ

และต้องการก�าจัดปัญหาเรื่องการกิน  เพื่อความไม่ประมาทและไม่เป็น 

เบาหวานต่อไปในอนาคต จึงขอแนะน�าว่า  ไม่ควรพลาดที่จะอ่านหนังสือ 

เล่มนี้

ด้วยควำมปรำรถนำดี

ศ.นพ.วิโรจน์  ไววำนิชกิจ

ผู้เชี่ยวชาญด้านแพทย์ทางเลือกเกี่ยวกับโรคมะเร็งและเบาหวาน

อำจำรย์กมล  ไชยสิทธิ์

นักก�าหนดอาหารวิชาชีพ

ทัทยำ  อนุสสร

ลงมือปรุงและถ่ายภาพ



เมนูสบายใจ

ต้านภัยเบาหวาน

เมนูสบายใจ

ต้านภัยเบาหวาน





ตอนที่ 1

เบาหวาน 
เรื่องเบาๆ หวานๆ

แต่ร้ายแรง


