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ภาคผนวก 
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ภาพการด าเนินงานวิจัยแบบก่อรูปและการร่วมสร้างสรรค์สื่อ 

กิจกรรมสนทนากลุ่ม ณ รพ.สต. บางสีทอง 
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กิจกรรมบันทึกวิดีโอการปรุงเมนูอาหารสาธิต 

แกงป่าไก่ 
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แกงเปอะ 

  

ย าหัวปลี 

     

ปลากะพงนึ่งมะนาว 
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กิจกรรมบันทึกภาพประกอบสื่อสิ่งพิมพ์แบบปฏิทินตั้งโต๊ะ

กลุ่มผู้น าและผู้อาวุโสของชุมชนบางสีทอง 

 

 

 

 

กลุ่มเจ้าหน้าที่ รพ.สต. บางสีทอง อสม. อผส.ของชุมชนบางสีทอง 
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กลุ่มสมาชิกชุมชนบางสีทอง 
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ส่ือสิ่งพิมพแ์บบปฏิทินตั้งโต๊ะ 
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ส่ือเสื้อยืด “พลังผักต้านเบาหวาน” 
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ขั้นตอนการสร้าง QR code ผ่านเว็บไซต์ 
 การสร้าง QR code เป็นอีกแนวทางหนึ่งส าหรับใช้ในการหลอมรวมสื่อประเภทต่างๆ เข้าด้วยกัน

ในการเปิดรับ เช่น สื่อสิ่งพิมพ์กับสื่อออนไลน์ เพราะท าให้ผู้รับสารง่ายต่อการเปิดรับสื่อ โดยเฉพาะ
กลุ่มเป้าหมายผู้ป่วยเบาหวานที่ไม่มีความรู้ด้านเทคนิคและอุปสรรคทางสายตาไม่ค่อยที่ยากต่อการพิมพ์ค้นหา 
ดังนั้นการสร้าง QR code เพ่ือใช้ในการเข้าถึงสื่อรูปแบบต่างๆ นับเป็นอีกหนึ่ งแนวทางที่จะช่วยให้
กลุ่มเป้าหมายผู้ป่วยเบาหวานสามารถเข้าถึงสารต่างๆ ได้ง่าย โดยเฉพาะสื่อทั้งประเภทสื่อสิ่งพิมพ์ทั่วไปและสื่อ
ประเภทออนไลน์ทีเ่กี่ยวข้องกับโรคเบาหวานได้ในคราวเดียวกัน  

การสร้าง QR code ผ่านเว็บไซต์มีขั้นตอนเริ่มตั้งแต่ การเตรียมไฟล์งานประเภทภาพเคลื่อนไหว 
(movie.m4v) ตัวอย่างเรื่อง พลังผักต้านเบาหวาน ดังภาพข้างล่างนี้ 

                    
เมื่อเตรียมไฟล์งานเรียบร้อยแล้วให้ Upload ไฟล์ขึ้นไปฝากไว้บน Youtube โดยมีวิธีการUpload ดังนี้ 

 
ขั้นตอนที่ 1 เปิด Youtube ขึ้นมา  

 
คลิ๊กเลือกปุ่ม (Create a video on post)  
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ขั้นตอนที่ 2 อยู่ที่ Youtube  

 
 
ขั้นตอนที่ 3 เลือก (Upload video) จะปรากฏหน้าต่างขึ้นมา เพ่ือให้ท าการ Upload ไฟล์ที่ต้องการ  

 
คลิ๊ก (Upload video) ก าหนดเลือกรูปแบบการแสดงผล  
 
ขั้นตอนที่ 4 เมื่อ คลิ๊กที่ปุ่ม (Upload video) ก็จะปรากฏหน้าต่างใหม่ขึ้นมา เพ่ือไปค้นหาไฟล์งาน .m4v ที่
ต้องการ Upload เมื่อพบแล้วเลือกไฟล์งานนั้นแล้ว คลิ๊กปุ่ม Open  
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ขั้นตอนที่ 5 เปิด Youtube หน้าต่างส าหรับให้กรอกข้อมูลจ าเป็นต่าง ๆ ก็จะปรากฏขึ้นมา พร้อมการ 
Upload  

 
URL ที่ถูกสร้างขึ้นโดยอัตโนมัติ ตั้งชื่อเพ่ือใช้ในการค้นหา แสดงผลการ Upload ข้อมูลเบื้องต้นที่ต้องการ
บอกผู้ชม หลังจากนั้นให้ Coppy URL ที่ถูกสร้างขึ้นใหม่เก็บเอาไว้  

ขั้นตอนที่ 6 ย้อนกับเปิด Google ขึ้นมาแล้วพิมพ์ Key word ค าว่า “การสร้าง QR code ฟรี”  

 
ขั้นตอนที่ 7 แล้วเลือกเว็บไซต์ที่ชื่อว่า https://th.QR-code-generator.com/ คลิ๊กเลือก  

 
ขั้นตอนที่ 8 เว็บไซต์ที่ชื่อว่า https://th.QR-code-generator.com/ ก็จะเปิดขึ้นมาโดยมีลักษณะหน้าดัง
ภาพด้านล่าง  
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ขั้นตอนที่ 9 แล้วน า URL ที่ Coppy ไว้ Past ลงไปที่แถบเว็บไซต์ (URL) แล้วคลิ๊กเลือกแถบ “สร้างรหัส 
QR”  

 
แถบใส่ (URL) แถบสร้างรหัส (QR) ปุ่ม Download QR       น าไปท าเป็นซิลสกรีน  

 
เมื่อได้แถบคิวอาร์โค้ดใหม่แล้วสามารถน าไปใช้พิมพ์ลงบนสื่อสิ่งพิมพ์ เช่น เอกสาร แผ่นไวนิล วัสดุที่เป็นผ้า 
หรือวัสดุอื่นที่หมาะสม ส าหรับการประชาสัมพันธ์ หรือเผยแพร่งานกับกลุ่มเป้าหมายตามต้องการได้   
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สคลิปประกอบสื่อวีดิโอ 
ตอนที่ 1  ท าไมต้องเป็น...เบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“อาหาร…ต้าน
เบาหวาน” 
 

วิถีการด าเนินชีวิตของเราทุกวันนี้  มีการเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเกิดโรคเบาหวาน หลายคนสงสัยว่า ท าไมอยู่ๆ ก็เป็นเบาหวาน มัน
เกิดข้ึนได้อย่างไร คนแต่ก่อนท าไมไม่เป็นเบาหวานมากเท่าทุกวันนี้  

ถ้าเราจะสังเกตเรื่องอาหารการกินนะคะ คนแต่ก่อนกินผัก กินปลาจากธรรมชาติ ข้าวก็
เป็นข้าวซ้อมมือ เดี๋ยวนี้กินข้าวขาว ที่ถูกขัดสีของดีๆ ทั้งวิตามิน ใยอาหารออกไปอย่างน่าสีย
ดาย กินของทอด ของมัน ของหวาน ที่ท าให้เสี่ยงเป็นเบาหวาน 

ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง ปลา 
พืชผัก 
สมุนไพร 

     เบาหวานเกี่ยวข้องโดยตรงกับฮอร์โมนอินซูลินจากตับอ่อน ที่ท าหน้าที่ควบคุมระดับ
น้ าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ เมื่อเรากินอาหาร โดยเฉพาะข้าว แป้ง น้ าตาล ร่างกายก็จะ
ย่อยและดูดซึมเป็นน้ าตาลในเลือด เจ้าฮอร์โมนอินซูลินจะเป็นตัวเปิดทางให้น้ าตาลเข้าสู่เซลล์ใช้
เป็นพลังงาน  แต่คนเป็นเบาหวาน จะมีภาวะดื้ออินซูลิน คือไม่เปิดทางให้น้ าตาลเข้าสู่เซลล์ จึง
เอ่ออยู่ในกระแสลือด เอาไปใช้เป็นพลังงานไม่ได้ คนเป็นเบาหวานจึงมัก อ่อนเพลียง่าย ไม่มี
เรี่ยวแรง ถ้าน้ าตาลสูงเกิน 126 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ถือว่าเป็นเบาหวาน ปัขจัยที่ท าให้เป็น
เบาหวาน เช่น กรรมพันธุ์ ความเครียดก็มีส่วน แต่ที่ส าคัญมากคืออาหารการกิน เราจะสังเกต
ว่า ช่วงงานเทศกาล เรากินอาหารที่ก่อโรคเบาหวานแทบทั้งนั้น เค้ก ของหวานมีน้ าตาลสูง จะ
ท าให้น้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติ ท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดกระเพ่ือมเหมือนคลื่นลูกใหญ่  
ร่างกายก็รับไม่ไว ในที่สุดก็เกิดโรคเบาหวาน ถ้าไม่ควบคุมระดับน้ าตาลจะท าให้เสี่ยงเป็นโรค
แทรกซ้อน เพราะเบาหวานท าให้ระบบประสาทอักเสบเสื่อมสภาพ ท าลายจอประสาทตา ตา
อาจบอดได้ นอกจากนี้ยังท าให้เส้นเลือดฝอยปลายประสาทเสื่อม ชาตามมือ ตามเท้า เป็นแผล
หายช้า ติดเชื้อได้ง่าย บางรายต้องตัดส่วนที่ติดเชื้อออกเพ่ือไม่ให้ลุกลามเป็นอันตรายต่อชีวิต 

ร่างกายคนเราจะมีกลไกตามธรรมชาติที่จะช่วยฟ้ืนฟูภาวะต่างๆ แต่อย่าให้ร่างกายฟ้ืนฟู
ตามล าพัง เราต้องช่วยดูแลด้วยการกินอาหารที่มีใยอาหารสูงๆ เช่น พืชผัก ผลไม้รสไม่หวาน 
ข้าวกล้อง หรือข้าวไม่ขัดสี 

ถั่วเม็ดแห้ง เช่น น้ านมถั่วเหลือง ลูกเดือย มีใยอาหารสูงจะช่วยให้น้ าตาลเข้าสู่กระแส
เลือดอย่างช้าๆ ค่อยเป็นค่อยไป อยู่ในระดับพอเหมาะ  

เนื้อสัตว์ ปลาเป็นแหล่งโปรตีนที่ย่อยง่าย นอกจากนี้ยังมีไขมันปลาที่เป็นแหล่ง โอเมก้า
ช่วยให้หลอดเลือดแข็งแรง 

เดี๋ยวนี้ คนเราหันมาใส่ใจสุขภาพ ใช้พืชผัก สมุนไพรหลากหลาย ที่มีฤทธิ์ในการลดระดับ
น้ าตาลในเลือดและยังใช้เป็นอาหารประจ าวัน เช่น ต าลึง มะระ และผักต่างๆที่มีวิตามินและแร่
ธาตุสูง มีสารต้านอนุมูลอิสระ ลดการท าลายเซลล์และเนื้อเยื่อท าให้ผิวพรรณผ่องใส ใยอาหาร
ยังช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือด ช่วยระบบขับถ่ายดีอีกด้วย 
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    ดังนั้น การกินอาหาร เพ่ือต้านเบาหวาน ต้องกินผักหลากหลาย ข้าวกล้อง เพ่ือช่วย
ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม ส าหรับวันนี้ก็หมดเวลาลงแล้ว ขอเชิญ
ติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้านเบาหวาน ที่มีสารระดีๆ เกี่ยวกับเมนูอาหารพลังพืชผัก 
ต้านเบาหวาน เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี ที่จะน ามาฝากกันต่อไปนะคะ 

ตอนที่ 2   น้ าพริกปลาทูป่น…ผักจิ้ม…ต้านเบาหวาน 
ดนตรี ประจ า
สารคดี  
“พลังผัก…ต้าน
เบาหวาน” 

สวัสดีค่ะ รายการพลังผัก…ต้านเบาหวานวันนี้ของเสนอ เมนูน้ าพริกปลาทูป่น ผักจิ้ม…
ต้านเบาหวาน เป็นอาหารอายุวัฒนะคู่ครัวไทยมาแต่ดั้งเดิม ใครที่ชอบกินผักสด กรอบ หวาน
อร่อยตามธรรมชาติ พร้อมน้ าพริกที่ช่วยเพ่ิมรสชาติผักจิ้มที่อุดมด้วยวิตามิน เกลือแร่ และใย
อาหารที่ช่วยต้านต้านเบาหวาน ค่ะ 

ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง ปลา 
พืชผัก สมุนไพร 

ปลาทู มีโปรตีน และกรดไขมันชนิดดี โปรตีนช่วยรักษามวลกล้ามเนื้อให้ผู้สูงอายุมี
ร่างกายที่แข็งแรง ไม่อ่อนก าลัง พลัดล้ม เคลื่อนไหวและยกสิ่งของต่างๆ ได้ กรดไขมันโอเมก้า
ช่วยป้องกันโรคสมองเสื่อม และป้องกันโรคหัวใจ 

   น้ าพริกปลาพริทูป่น มีพริกชี้ฟ้ารสเผ็ดร้อน เพราะมีแคปไซซิน ช่วยให้เส้นเลือด
ขยายตัวระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ช่วยให้เจริญอาหาร มีวิตามินเอสูง ช่วยบ ารุงสายตา ที่
ส าคัญคือ พริกช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดได้ โดยมีฤทธิ์กระตุ้นการท างานของตับอ่อนในการ
ผลิตอินสุลินเข้ามาช่วยน าน้ าตาลในเลือดเข้าสู่เซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกาย 

   หอม กระเทียม มีน้ ามันหอมระเหยกลุ่มไกลโคไซด์ มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระและผ่อน
คลายเซลล์ประสาท ท าให้รู้สึกโล่ง สบาย เมื่อสมองและร่างกายไม่เครียด การสร้างอนุมูลอิสระ
ในร่างกายก็ลดลง การเกิดโรคเรื้อรัง ช่วยชะลอวัย 

    มะนาว มีวิตามินซี ซึ่งช่วยสร้างเสริมภูมิต้านทานโรคให้กับผู้สูงอายุ ที่มักเจ็บป่วยได้
ง่าย อีกทั้งมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระทีดีมาก จึงช่วยลดความเสี่ยงเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ อีก
หลายชนิด  

   ขมิ้นขาวมีน้ ามันหอมระเหย ช่วยขับลม และลดอาการจุกเสียดแน่นท้อง ช่วยให้
เจริญอาหาร มีวิตามิน และแร่ธาติสูง และมีเส้นใยอาหารที่ช่วยควบคุมระดับน้ าตาล 
และช่วยระบบขับถ่าย 

     ผักจิ้มหลากหลาย ทั้งผักบุ้ง ผักกระเฉด ดอกแค ดอกโสน ต้มหรือผัดเป็นผักจิ้ม มี
ใยอาหาร ควบคุมน้ าตาลในเลือดสูง บ ารุงสายตา มีเบต้าแคโรทีนช่วยต้านอนุมูลอิสระได้ดี  
ต้านการเสื่อมสังขารของเซลล์ร่างกาย ช่วยให้คนเป็นเบาหวานแข็งแรง สดชื่น ลดการเกิดโรค
แทรกซ้อนต่างๆ  

    มะเขือทุกชนิด มีสารกลุ่มฟีนอล ที่ท าให้มีรสชาติเฉพาะตัวคือ ฝาด มีประโยชน์ต่อ
ร่างกายในด้านต้านอนุมูลอิสระ และลดน้ าตาลในเลือดเพราะฤทธิ์ยับยั้งเอ็นเซม์แอลฟ่ากลูโคสิ
เดส ทีสังเคราะห์น้ าตาลในอาหารเข้าสู่เส้นเลือด 
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วิธีท า ส่วนประกอบตามที่ปรากฏนะคะ มีพริกข้ีหนู หอม กระเทียม เครื่องปรุงรส คือ  
น้ าปลา เกลือป่นน้ าตาลทราย น้ ามะนาว  
น าปลา พริก หอม กระเทียม ปิ้งหรือนาบกระทะให้สุก มีกลิ่นหอม แล้วน ามาแกะเนื้อปลา 
ลอกเปลือกพริก หอม กระเทียมส่วนที่ด าๆ ออก  
โขลกหอม กระเทียม พริก พอละเอียดเข้ากัน ใส่ปลาทู โขลกต่อให้เข้ากัน  
เติมน้ าปลา น้ าตาล มะนาว เคล้าให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ  

ตักใส่ถ้วย รับประทานกับผักสด ผักต้มชนิดต่างๆ 
น้ าพริกปลาทูป่น ผักจิ้ม เป็นเมนูที่แนะน าวันนี้ เพราะมีพืชผักสดจากธรรมชาติที่

หลากหลาย ช่วยเสริมพลังเพื่อควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็นอย่างดีค่ะ ขอเชิญติดตามชม 
คลิปรายการ พลังผัก…ต้านเบาหวาน ที่มีสารระดีๆ มีประโยชน์ เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีต่อไปนะ
คะ สวัสดีค่ะ 

ตอนที่ 3 ปลานึ่งมะนาว...ต้านเบาหวาน 
ดนตรี
ประจ าสาร
คดี  

พลังผักต้านเบาหวาน ส าหรับวันนี้ ขอเสนอเมนูปลา…ต้านเบาหวาน คือปลากะพง นึ่งมะนาว 
อาหารจานนี้มีรสอร่อย เนื้อปลานุ่มเคี้ยวง่าย ไม่มีก้างเล็กก้างน้อย มีน้ าจิ้มท าด้วยสมุนไพรสดที่
เพ่ิมรสอร่อยและให้คุณค่าต่อผู้สูงอายุที่เป็นเบาหวาน คือ พริก มะนาว กระเทียม และข้ึนฉ่าย  

ภ“พลังผัก…
ต้าน
เบาหวาน”
ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวา
น ข้าวกล้อง 
ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

   คึ่นฉ่าย มีน้ ามันหอมระเหยที่ช่วยต้านอนุมูลอิสระ จะมีสารกลุ่มฟลาโวนอยด์ที่ช่วยลดน้ าตาลใน
เลือด มีกรดกลูตามิกที่ช่วยเพ่ิมการรับรู้รสอร่อย (อูมามิ) และมีฤทธิ์ลดความดันโลหิตได้ อีกทั้ง
มีเบต้าแคโรทีนสูงมาก จึงช่วยป้องกันอนุมูลอิสระที่จะสร้างความเสื่อมของร่างกาย นอกจากนี้มี
ผลการวิจัย พบว่าช่วยลดน้ าตาลในเลือด ถ้าเรากินอาหารให้เป็นเสมือนยาอายุวัฒนะ คึ่ยฉ่ายก็เป็น
ทางเลือกท่ีดีอีกอย่างหนึ่ง ส าหรับการช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดอีกด้วย 
     พืชผักที่เป็นส่วนประกอบ เมนู ปลากะพงนึ่งมะนาวอีกอย่างหนึ่ง คือ พริก  
เป็นที่รู้กันว่า พริกเผ็ด เพราะมีสารแคปไซซิน ที่มีความส าคัญมากที่จะช่วยขจัดน้ าตาลออกมา 
เพราะมีคุณสมบัติยับยั้งการดูดซึมน้ าตาลเข้าสู่เส้นเลือด และยังช่วยกระตุ้นการหลั่งฮอร์โมนอินสุ
ลิน จึงท าให้น้ าตาลที่มีในกระแสเลือด ล าเลียงเข้าสู่เซลล์ได้ดีขึ้น จะช่วยลดระดับน้ าตาล ในเลือด
อีกด้วย  
     มะนาวอุดมด้วยวิตามินซี ซึ่งร่างกายจ าเป็นต้องใช้ในปริมาณที่เพียงพอทุกวัน ช่วยเสริม
ความสามารถให้กับภูมิต้านทานของร่างกาย และยังช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน ช่วยต้าน
อนุมูลอิสระท าให้ชะลอการเสื่อมของอวัยวะในร่างกาย โดยเฉพาะช่วยในการสร้างคอลลาเจนที่ให้
ความอ่ิมเอิบกับผนังเซลล์ ป้องกันความเหี่ยวย่นของผิวหนัง ต้านวัยชรา รวมทั้งป้องกันการเกิด
โรคแทรกซ้อนเบาหวานที่มีสาเหตุหนึ่งจากอนุมูลอิสระที่มากข้ึนในผู้ป่วยด้วย 
      กระเทียม เป็นสมุนไพรที่ให้กลิ่นรสที่หอม ช่วยเจริญอาหาร กระเทียมมีสารอัลลิซินซึ่ งอยู่ใน
กลุ่มก ามะถัน จึงช่วยให้เลือดไหลเวียนดีขึ้น ลดความดันโลหิต และเพ่ิมสารไนตริกออกไซด์ที่ช่วย
ต้านอนุมูลอิสระ อีกทั้งสามารถยับยั้งการสร้างคอเลสเตอรอลในร่างกาย ลดการเกาะตัวของเกล็ด
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เลือด  โดยมีผลทดลองในหนูที่เป็นเบาหวานโดยป้อนสารสกัดกระเทียม 100 กรัม ต่อน้ าหนักตัว 1 
ก.ก. ทุกวัน เป็นเวลา 8 16  20 สัปดาห์  พบว่า ลดน้ าตาลได้มากข้ึนตามจ านวนวันที่ป้อน พร้อมๆ 
กับระดับอินสุลินในเลือดที่เพ่ิมข้ึน มีคอเลสเตรอลชนิดดีช่วยการไหลเวียนเลือด  

วิธีท า เตรียมส่วนผสม ประกอบด้วย ส่วนผสมหลัก คือ ปลากะพง (ขอดเกล็ด ควักพุง
ออก ล้างแล้วกรีดบั้ง ใส่จานพักไว้  พริกขี้หนูซอย กระเทียมซอย ขึ้นฉ่ายหั่นท่อนสั้น ผักชีหรือ
สะระแหน่เด็ดเป็นใบ น ารังถึง (ซึ้ง) ใส่น้ าตั้งไฟ น้ าเดือดจึงน าปลาเข้าไปนึ่ง 10-15 นาที จนสุกแล้ว
ตักปลาออกมาใส่จานใหม่  เทน้ านึ่งปลาใส่ถ้วยน้ าจิ้มราดปลา โดยเติมพริกข้ึหนู กระเทียม น้ าปลา 
น้ ามะนาว ให้รสกลมกล่อม สามารุถเติมน้ าเชื่อมที่ได้จากน้ าตาลงบเพราะได้จากธรรมชาติโดยตรง 
คนให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบแล้วน าไปราดบนตัวปลา ตกแต่งด้วยมะนาวฝาน ใบขึ้นฉ่าย ผักชีหรือ
สะระแหน่ 

การกินอาหารเพ่ือต้านเบาหวาน เน้น ผัก ปลาจากธรรมชาติที่หลากหลาย ช่วยเสริมพลัง
เพ่ือควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็นอย่างดีค่ะ ส าหรับวันนี้ขอจบเพียงเท่านี้ ขอเชิญติดตามชม 
คลิปรายการ พลังผัก…ต้านเบาหวาน ที่มีสารระดีๆ มีประโยชน์ เพ่ือการมีสุขภาพที่ดีต่อไปนะคะ 
สวัสดีค่ะ 

ตอนที่ 4 แกงเปอะสารพัดผัก...ต้านเบาหวาน 
ดนตรี
ประจ าสาร
คดี  
“อาหาร…
ต้าน
เบาหวาน” 
 

อาหาร…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู แกงเปอะสารพัดผัก ต้านเบาหวาน เป็นเมนูอาหารภูมิ
ปัญญาไทยโดยแท้ รวมสารพัดผักจากธรรมชาติไว้ด้ มีคุณค่าทางการรักษาจากสมุนไพรไทย และ
คุณค่าทางโภชนาการสูง ใครที่ชอบรับประทานหน่อไม้สดรสชาติหวาน กรอบ พร้อมน้ าย่านาง
อุดมด้วยสารต้านเบาหวาน เป็นพืชสมุนไพรที่ใช้เป็นอาหารควบคุมระดับน้ าตาลได้ผลดียิ่ง เพราะ
มีใยอาหารสูง จะช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือด ซึ่งจะเป็นประโยชน์โดยตรงกับผู้ป่วยที่เป็น
โรคเบาหวาน ที่สามารถดูแลตนเองดวยอาหารเป็นยา เป็นทางเลือกจากภูมิปัญญาที่มีมาช้านาน
จนตกทอดมาสู่สังคมปัจจุบันได้เป็นอย่างดี ด้วยการปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้ดีต่อสุขภาพ คือเมนู
แกงเปอะ…สารพัดผัก…ต้นเบาหวาน  

ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง 
ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

    แกงเปอะมีส่วนผสมจากผักสดนานาชนิดตามชอบ รวมปริมาณให้ได้ส าหรับแกง 1 หม้อ ทั้ง
ยอดผักหวาน เห็ด ข้าวโพดหวานอ่อนฝานเอาแต่เนื้อ ใบแมงลัก ฟักทอง บวบเหลี่ยมหรือบวบ
หอมก็ได้ ชะอม  น้ าคั้นใบย่านางมีกรดฟีนอลลิกที่ช่วยชะลอการดูดซึมน้ าตาลเข้าสู่ร่างกาย 
ป้องกันโรคแทรกซ้อนจากเบาหวาน ยังมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระช่วยชลอวัย ท าให้ผิวพรรณสดใส 
นอกจากนี้ น้ าใบย่านางยังช่วยท าลายกรดยูริกในหน่อไม้ สยบความขม และช่วยท าให้ผักชนิด
อ่ืนๆ ในแกงมีรสอร่อยขึ้น  
      หน่อไม้ มีใยอาหารสูง ช่วยให้ขับถ่ายสะดวก น าพาสารพิษในล าไส้ออกจากร่างกาย มีรส
หวานธรรมชาติโดยไม่มีน้ าตาล จึงปลอดภัยต่อผู้สูงอายุเบาหวาน 
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     ฟักทอง มีคุณสมบัติลดน้ าตาลในเลือด ข้าวโพดอ่อน อุดมด้วยสารไอโซฟลาโวนซึ่งช่วยปรับ
สมดุลฮอร์โมนให้ผู้อยู่ในวัยทองและผู้สูงอายุ ช่วยระบบภูมิต้านทานโรค มีใยอาหารสูง และให้รส
หวาน ธรรมชาติ  บวบ มีใยอาหารสูง น้ าจากบวบมีรสหวานธรรมชาติ  
     ใบแมงลัก มีกรดฟีนอลลิก ที่ช่วยต้านอนุมูลอิสระได้อย่างดี อีกทั้งมีน้ ามันหอมระเหยที่
นอกจากเพ่ิมความหอมและสุนทรีย์ในการกินแล้วยังช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ด้วย ซึ่งเป็นการ
ช่วยลดการสร้างอนุมูลอิสระไปในตัว เพราะเม่ือร่างกายเครียดก็จะเกิดอนุมูลอิสระเพ่ิมข้ึน 
     ผักหวาน มีกรดฟีนอลลิกสูง จึงช่วยต้านการท าลายเซลล์ที่เกิดจากสารอนุมูลอิสระในร่างกาย  
      พริกขี้หนู มีสารแคปไซซิน ช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น เพราะเส้นเลือดขยายตัว ต่อม
เหงื่อท างานเพ่ิมข้ึน ช่วยระบายความร้อนออกจากร่างกาย  
      กระชาย ช่วยขับลมในกระเพาะ กระชายมีสารฟีนอลลิกจึงช่วยต้านอนุมูลอิสระได้ด้วย คน
เป็นเบาหวานต้องกินผักมากๆ เพราะช่วยก าจัดอนุมูลอิสระให้ออกไปให้มากที่สุด เร็วที่สุดยิ่งดี 
เพราะร่างกายผลิตอนุมูลอิสระมากกว่าคนทั่วไป แกงเปอะเป็นอาหารที่เปรียบเหมือนเป็นยาต้าน
เบาหวาน 

วิธีท าแกงเปอะก็ไม่ยาก เครื่องแกงสด คือบุบพริกขี้หนูพอแตก ใบมะกรูดฉีก หอมซอย ข่า
ซอยละเอียด ตะไคร้หั่น กระชายซอยเส้นยาว ใส่ชามรวมกันพักไว้ และมีข้าวเบือ (ข้าวเหนียวแช่
น้ า 2-3 ชั่วโมงละเอียด และน้ าใบย่านางคั้น  น าน้ าคั้นย่านางตั้งไฟบือให้ละลายก่อน ใส่หน่อไม้ 
เครื่องแกงสด ครู่หนึ่งจึงใส่เห็ด รอเดือดแล้ว น าผักสุกช้า ฟักทอง ก่อน แล้วใส่เห็ดข้าวโพด พริก
ขี้หนู กระชาย  เดือดแล้วใส่น้ าปลาร้า เดือดแล้วใส่บวบ ชิมรสตามชอบ ใส่ผักหวาน ชะอม 
สุดท้ายใส่ใบแมงลัก แล้วยกลง 

แกงเปอะ…ต้านเบาหวาน เป็นเมนูที่แนะน าวันนี้ เพราะมีพืชผักสดจากธรรมชาติที่
หลากหลาย ช่วยเสริมพลังเพ่ือควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็นอย่างดีค่ะ ส าหรับวันนี้ sหมด
เวลาลงแล้ว โปรดเชิญติดตามชม คลิปรายการพลังผัก…ต้านเบาหวาน ที่มีสารระดีๆ มีประโยชน์ 
เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีต่อไปนะคะ สวัสดีค่ะ 

ตอนที่ 5 ย าสารพัดผัก…ต้านเบาหวาน 
ดนตรี
ประจ าสาร
คดี  
“อาหาร…
ต้าน
เบาหวาน” 

อาหาร…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู ย าสารพัดผักกับน้ าพริกกะปิ…ต้านเบาหวาน  
สารพัดผัก…ต้านเบาหวาน วันนี้เรามีกะหล่ าปลีลวกแล้วซอยละเอียด หรือจะใช้หัวปลีสดก็ได้  
ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังมีวิตามินซี ป้องกันเลือดออกตาม
ไรฟันแล้ว ยังช่วยให้การดูดซึมธาตุเหล็กที่มีอยู่ในอาหารประเภทเนื้อสัตว์และนมสามารถดูดซึมไป
ใช้ในร่างกายได้ดีขึ้น ช่วยป้องกันโรคโลหิตจางได้โดยอ้อม อีกท้ังมีแคลเซียมฟอสฟอรัสที่รักษา
มวลกระดูกให้แข็งแรง ซึ่งส าคัญต่อผู้สูงอายุเพราะวัยนี้ร่างกายมีการสลายมวลกระดูกเพ่ิมขึ้นทุกปี 
ท าให้เสี่ยงต่อการกระดูกเปราะบาง และหัก วิตามินซียังช่วยช่วยระบบภูมิต้านทานโรคให้แข็งแรง 
ช่วยรักษาความยืดหยุ่นของคอลลาเจนหรือผนังเซลล์ให้แข็งแรง จึงรักษาความอ่อนเยาว์ให้กับผิว 

ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง 

อาหารประเภทย า เอกลักษณ์คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน 3 รสใกล้เคียงกัน ดังนั้นสูตรน้ า
ปรุง/น้ าย าจึงเหมือนกันทุกต ารับคือ น้ ามะนาว น้ าเชื่อม และน้ าปลา  
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ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

 ส่วนผสมสมุนไพรในย าสารพัดผักคือ กระเทียม พริกข้ีหนู มะนาว ซึ่งน าไปท าน้ าพริก
กะปิไว้ก่อน จากนั้นจึงค่อยน ามาคลุกเคล้ากับเครื่องย า ซึ่งประกอบด้วย หัวปลีซอย ถั่วลิสงคั่วป่น 
กุ้งแห้งป่น เนื้อไก่ลวกฉีกฝอย อาจเติมน้ าปลา น้ าตาล มะนาวได้อีกเล็กน้อย แต่ไม่แนะน าให้ท า
รสจัดเพราะทั้งความหวานและความเค็มเป็นอันตรายกับผู้ป่วยเบาหวาน ชิมรสได้ที่แล้วตักใส่จาน
ที่รองด้วยกาบปลีกล้วย วางไข่ต้มแบ่งเป็นเสี้ยวๆไว้ด้านข้าง โรยหน้าด้วยถั่วลิสงคั่ว กุ้งแห้งป่น 
และมีใบบัวบก เป็นผักแกล้ม   
    กระเทียม เป็นสมุนไพรที่มีสารอัลลิซิน ช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต  
พริกข้ีหนูมีสารแคปไซซินช่วยกระตุ้นตับอ่อนในการผลิตอินสุลิน ซึ่งมีบทบาทน าน้ าตาลในเลือดไป
เข้าสู่เซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกาย จึงช่วยรักษาระดับน้ าตาลในเลือดไม่ให้สูงเกินไป กระตุ้นการน า
แคลเซียมเข้าสู่เซลล์ท าให้รับสัญญาณอินสุลินดีขึ้น สามารถน าน้ าตาลในเลือดเข้าสู่เซลล์ได้ดีขึ้น 
รวมถึงยับยั้งการดูดซึมน้ าตาลในล าไส้ ท าให้น้ าตาลในเลือดไม่เพ่ิมสูง  
    มะนาวช่วยเพิ่มรสเปรี้ยว สามารถต้านอนุมูลอิสระได้ด้วย แต่โดยมากเราไม่กินเปลือกมะนาว 
ถั่วลิสง ถั่วลิสงมีโปรตีนสูง  
ใบบัวบกมีวิตามินเอสูง ช่วยบ ารุงสายตาและมีเบต้าแคโรทีนสูงมาก ซึ่งมีคุณสมบัติต้านอนุมูล
อิสระท าให้ลดการเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ ที่พบบ่อยในผู้ที่เป็นเบาหวานมานาน เช่น อาการชา
ตามปลายมือปลายเท้า จอประสาทตาเสื่อม โรคไต โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง และอีกหลาย
โรค ที่ส าคัญคือ มีสรรพคุณลดน้ าตาลในเลือดได้ ในอินเดียมีการทดลอง พบว่าสารสกัดบัวบกลด
น้ าตาลในเลือด ได้มากกว่ายาลดน้ าตาลในเลือดไกลเบนคาร์ไมด์ โดยไปเพ่ิมจ านวนเบต้าเซลล์ใน
ตับอ่อน จึงมีการหลั่งอินสุลินเพ่ิมข้ึน ร่างกายจึงสามารถน าเอาน้ าตาลเข้าสู่เซลล์ต่างๆ ได้ดีขึ้น 

การกินอาหารเพื่อต้านเบาหวาน เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือช่วย
ควบคมุระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม และควรมีการตรวจร่างกายโดยเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข แพทย์ พยาบาล และขอเชิญติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้านเบาหวาน ที่มี
สารระดีๆ ส าหรับการปฏิบัติตนเองทั้งในรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง พลังพืชผักที่มี
ประโยชน์อย่างยิ่งในการต้านเบาหวาน เพื่อการมีสุขภาพที่ดีตลอดไป 

ตอนที่ 6 ข้าวต้มหมูใบต าลึง...ดึงน้ าตาล…ต้านเบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“อาหาร…ต้าน
เบาหวาน” 

อาหาร…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู ข้าวต้มหมูใบต าลึง...ดึงน้ าตาล…ต้านเบาหวาน 
ต าลึง พืชผักริมรั้ว มีวิตามินเอสูง ช่วยต้านเบาหวาน เหมาะกับผู้ที่มีระดับน้ าตาลในเลือดสูง 
ต าลึงใช้เป็นยาพื้นบ้านใช้รักษาเบาหวาน ทั้งราก เถา ใบ  
นอกจากนี้ยังมีวิตามินเอสูง คนที่มีอาการตามัวจากการขาดวิตามินเอ บ ารุงผิวพรรณให้มีน้ ามี
นวล ต าลึงมีแคลเซียมสูง การกินผักต าลึงเป็นประจ าจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ช่วยระบายท้อง 

ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง หมู 
พืชผัก 
สมุนไพร 
 
 

ต าลึงมีแร่ธาตุ ที่ส าคัญที่มีในผัก เช่น แคลเซียม มีมากในผักสีเขียวเข้ม  นอกจากนี้ยังมีแร่ธาตุ  
ฟอสฟอรัส ช่วยในการสร้างกระดูกและฟันร่วมกับแคลเซียม และมีความส าคัญต่การสร้า ง
เนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ ฟอสฟอรัสเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของเอนไซม์ต่างๆ และกรดนิวคลิอิคซึ่งมี
ความส าคัญต่อการส่งถ่ายพันธุกรรม  
 ต าลังยังมีธาตุเหล็กพาออกซิเจนไปยังปอดออกซิเจนจะจับกับเหล็ก ท าให้เลือดดี สดชื่น 
คุณสมบัติที่เป็นแอนติออกซิแดนท์โดยโมเลกุลของเบต้า-แคโรทีนจะจับกับอนุมูลออกซิเจน การ
รับประทานอาหารที่มีวิตามินเอ และเบต้า-แคโรทีนจะช่วยลดความเสี่ยงของมะเร็งปอด 
         เส้นใยอาหาร เส้นใยอาหารแบ่งออกเป็น  ชนิดที่ไม่ละลายน้ า และชนิดที่ละลายน้ า   -
เซลลูโลส (เช่น ร าข้าวสาลี แอปเปิ้ล และแครอท) -เฮมิเซลลูโลส (เช่น ร าข้าวสาลีและธัญพืชที่ไม่
ผ่านการขัดสี) -ลิกนิน (เช่น ร าข้าวสาลี ข้าวที่ไม่ผ่านการขัดสี หน่อไม้ฝรั่ง) ใยอาหารในกลุ่มนี้จะ
ท าหน้าที่ช่วยขับของเสียออกจากร่างกาย โดยการเพ่ิมมวลอุจจาระและลดเวลาที่ของเสียจะพัก
อยู่ในกระเพาะและล าไส้นานเกินไป 
ใยอาหารที่ละลายน้ าประกอบด้วย -เพคติน (เช่น แอปเปิ้ล ผลไม้ประเภทส้มและแครอท) -กัม 
(เช่น ร าข้าวโอ๊ต ข้าวโอ๊ต ข้าวบาเลย์ ถั่วเมล็ดแห้ง) -มิวซิเลจ (เช่น เมล็ดแมงลัก) ใยอาหารใน
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กลุ่มนี้จะไม่ช่วยในการเพ่ิมมวลอุจจาระหรือลดเวลาที่ของเสียจะอยู่ในร่างกายแต่จะช่วยลดอัตรา
การดูดซึมสารบางอย่างที่ได้จากการย่อยอาหาร  เช่น น้ าตาลและโคเลสเตอรอล ส่วนใยอาหารที่
ไม่ละลายน้ าจะไม่สามารถลดปริมาณน้ าตาลหรือโคเลสเตอรอล 
ใยอาหารมีความส าคัญต่อสุขภาพ ดังนั้นจึงควรรัปประทานอาหารที่มีใยอาหารเป็นประจ าทุกวัน   

ข้าวต้มใบต าลึง ประกอบด้วย ข้าวสาร กุ้งแห้งล้างน้ าสะอาด หมูบะช่อ ใบต าลึง น้ าซุป 
เกลือป่นเล็กน้อย ต้นหอมผักชีหั่นฝอย และกระเทียมเจียว 

วิธีท า ใส่ข้าวกล้องที่หุงสุกแล้วในน้ าซุปจนเดือด ใส่กุ้งแห้ง หมูบะช่อ คนให้สุกทั่ว ใส่ใบ
ต าลึง ปรุงรส้วยเกลือ และซีอ้ิวขาว วิมรสตามชอบ ยกลง ตักใส่ชาม โรยหระเทียมเจียว ต้นหอม 
คึ่นฉ่าย พริกไทยป่น รับประทานร้อนๆ 

การกินอาหารเพ่ือต้านเบาหวาน เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือช่วย
ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่ เหมาะสม และควรมีการตรวจร่างกายโดย
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข แพทย์ พยาบาล และขอเชิญติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้าน
เบาหวาน ที่มีสารระดีๆ ส าหรับการปฏิบัติตนเองทั้งในรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
พลังพืชผักท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งในการต้านเบาหวาน เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป 

 
ตอนที่ 7 แกงป่า…ต้านเบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“อาหาร…ต้าน
เบาหวาน” 
ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง 
ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

อาหาร…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู แกงป่า...ต้านเบาหวาน เหมาะกับผู้สูงอายุเบาหวาน
เพราะใช้ผักสมุนไพรพ้ืนบ้าน ท าง่าย รวดเร็ว ประหยัด และมีคุณค่าทางโภชนาการ ช่วยต้าน
เบาหวาน และต้านอนุมูลอิสระ 
   ส่วนประกอบของ เมนูแกงป่า มีทั้งเนื้อไก่ (ใช้ปลา หมู เนื้อแทนก็ได้) ฟักทอง ชะอม เห็ด
ฟาง กระชาย พริกชี้ฟ้าแดง ถั่วผักยาว มะเขือเปราะ มะเขือพวง พริกไทยสด ใบกะเพรา ใบ
มะกรูดฉีก  
เครื่องแกง คือ พริกแกง ประกอบด้วยพริกแห้งเม็ดใหญ่ หอม  กระเทียม ข่าซอย ตะไคร้ซอย  
  ฟักทอง  มีคุณสมบัติที่ดีหลายอย่าง อุดมด้วยเบต้าแคโรทีนซึ่งเป็นวิตามินเอรูปแบบหนึ่ง ช่วย
บ ารุงสายตา ป้องกันต้อกระจกในวัยสูงอายุได้ มีผลการวิจัยว่าลดน้ าตาลในเลือดได้ด้วย 
 ชะอม มีรสขมเล็กน้อย ด้วยสารฟีนอลลิก ช่วยยับยั้งการดูดซึมน้ าตาล ด้านเบาหวาน 
ป้องกันภาวะน้ าตาลสูง นอกจากนี้ชะอมมีวิตามินเอสูง ช่วยบ ารุงสายตา 
   เห็ดฟาง  มีกรดกลูตามิกช่วยชูรสอร่อยตามธรรมชาติ มีใยอาหารชนิดละลายน้ าจึงช่วยดูด
ซับน้ าตาล ชะลอการดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด จึงป้องกันเบาหวาน และเห็ดมีสารต้านอนุมูล
อิสระที่ช่วยยับยั้งการท าลายเซลล์ ต้านโรคชราได้ 
   กระชาย มีน้ ามันหอมระเหย ช่วยขับลม ท าให้สบายท้อง 
   พริกชี้ฟ้าแดง พริกมีสารแคปไซซินที่มีคุณสมบัติกระตุ้นการไหลเวียนโลหิต กระตุ้นการหลั่ง
น้ าย่อย ขับลม เป็นยาระบาย พริกก็ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ลดการเกิดโรคแทรกซ้อนเบาหวาน
ได ้
    ถั่วฝักยาว อุดมด้วยเบต้าแคโรทีนซึ่งบ ารุงสายตา และต้านอนุมูลอิสระที่บ่อนท าลายการ
ท างานของเซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกาย ท าให้เสื่อมสังขารเร็ว ท าให้เกิดโรคเรื้อรังต่างๆ มากมาย 
ดังนั้น กินถ่ัว ไม่ต้องกลัวแก่ ไม่แพ้โรคภัยค่ะ 
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     มะเขือเปราะ มีใยอาหารที่ช่วยขับถ่ายสะดวก และมีสารต้านอนุมูลอิสระที่มีอยู่มากในผู้
เป็นเบาหวาน 
     มะเขือพวง มีประโยชน์โดยตรงกับผู้สูงอายุเบาหวานคือ ลดน้ าตาลในเลือดได้ สังเกตที่
ความขม ซึ่งเป็นคุณสมบัติเฉพาะของสารกลุ่มฟีนอลลิคในพืช ช่วยบ าบัดโรคเบาหวานโดยไม่
เป็นอันตราย ดังนั้น การกินเป็นอาหารแบบที่บรรพบุรุษเราได้ปฏิบัติกันมา ท าผักแกล้ม ใส่ต้ม
แกง อร่อย สุขภาพด 
   ใบกะเพรา กะเพรามีน้ ามันหอมระเหยที่ช่วยเพิ่มกลิ่นให้อาหารชวนรับประทาน กระตุ้นการ
หลั่งน้ าย่อยและการดูดซึม เผาผลาญอาหาร ขับลมในระบบอาหาร ท าให้ไม่ท้องอืดเฟ้อ  ช่วย
ผ่อนคลายประสาทท าให้การผลิตอนุมูลอิสระลดลง และแกงป่าใบกะเพราก็ไม่ซ้ าแนวผัด
กะเพราที่เห็นกินกันเป็นประจ าในคนรุ่นใหม่ เราเก๋า เรากินกะเพราแกงป่า  
         ใบมะกรูดมีน้ ามันหอมระเหย ต้านอนุมูลอิสระ 
          พริกไทยอ่อน ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน ป้องกันโรคกระดูกพรุนได้ มีสารต้านอนุมูล
อิสระ ชะลอวัย ลดการเสื่อมสภาพของเซลล์ ลดความเสี่ยงโรคมะเร็ง มีเบต้าแคโรทีน ช่วยใน
การมองเห็น 

วิธีท า โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียดแล้วน าไปผัดกับน้ ามัน  ส่งกลิ่นหอมแล้วจึงใส่
เนื้อไก่ ผัดให้ทั่วแล้วเติมน้ าสะอาดหรือน้ าซุป ใส่ฟักทอง ใบมะกรูด พอฟักทองสุก จึงใส่ผัก
ทั้งหมดท่ีเหลือ ปรุงรสด้วยเกลือ น้ าปลา น้ าตาลปีบเล็กน้อย ชิมรสได้ที่แล้วใส่ใบกะเพรา ยก
ลง แกงป่ามีสรรพคุณที่ดีต่อสุขภาพ เป็นอาหารต้านเบาหวานขนานแท้ 

กินกับข้าวหอมมะลิกล้อง ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม 
เมนูเด็ดส าหรับสุขภาพคนเป็นเบาหวานได้เป็นอย่างดี ส าหรับวันนี้หมดเวลาแล้วค่ะ โปรด
ติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้านเบาหวาน ที่มีสารระดีๆ พลังพืชผักที่มีประโยชน์อย่าง
ยิ่งในการต้านเบาหวาน เพื่อการมีสุขภาพที่ดีตลอดไป ค่ะ 

ตอนที่ 8 แกงเลียง…ต้านเบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“พลังผัก…
ต้าน
เบาหวาน” 
 

พลังผัก…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู แกงเลียง...ต้านเบาหวาน  แกงเลียง 
เป็นอาหารที่ใส่ผักสมุนไพรได้หลากหลายไม่จ ากัด เพียงแต่จัดล าดับการใส่ลงในหม้อให้
เป็นตามล าดับความสุกยากสุกง่ายในการแกง  

แกงเลียงเป็นอาหารแคลเซียมสูงเพราะได้จากเปลือกกุ้งแห้งหรือกุ้งสดและเคย
ในกะปิซึ่งเป็นกุ้งชนิดหนึ่งตัวเล็กๆ แคลเซียมมีความส าคัญมากต่อผู้สูงอายุเพราะ
ร่างกายมีการสลายมวลกระดูกออกมาตามวัยที่สูงขึ้นทุกปี หากได้รับแคลเซียมไม่
เพียงพอในแต่ละวันจะท าให้เสี่ยงต่อโรคกระดูกบาง กระดูกพรุน เกิดการเปราะและ
แตกหักได้ ถ้าเกิดขึ้นแล้วก็จะสูญเสียคุณภาพชีวิตอีกหลายอย่างตามมา ดังนั้นการ
ป้องกันโดยกินอาหารที่มีแคลเซียมจึงดีที่สุด และปลอดภัยกว่ายาเม็ดแคลเซียมที่มี

https://beezab.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%9a%e0%b8%b3%e0%b8%a3%e0%b8%b8%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b8%81/
https://beezab.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87/
https://beezab.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87/
https://beezab.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87/
https://beezab.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%a9%e0%b8%b2-%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%95%e0%b8%b2-%e0%b8%95%e0%b8%b2/
https://beezab.com/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a1%e0%b8%b5%e0%b8%ad%e0%b8%b0%e0%b9%84%e0%b8%a3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87/%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%b8%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%9e%e0%b8%a3-%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%a9%e0%b8%b2-%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b8%95%e0%b8%b2-%e0%b8%95%e0%b8%b2/
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ผลข้างเคียงหากกินต่อเนื่องในปริมาณมากเกินจะไปสะสมอยู่ตามกระดูกข้อต่อต่างๆ ท า
ให้ข้ออักเสบและเสื่อมได้ 

ภ า พ ไ ต เ ติ้ ล
โรคเบาหวาน 
ข้ า ว ก ล้ อ ง 
ป ล า  พื ช ผั ก 
สมุนไพร 

ผักสมุนไพรที่น ามาใส่แกงเลียงล้วนแล้วแต่มีคุณค่าทางโภชนาการและดีต่อ
ผู้สูงอายุเบาหวาน ดังนี้ 

ฟักทอง มีเบต้าแคโรทีนและวิตามินซี ช่วยในการต้านอนุมูลอิสระ ป้องก้นการ
เสื่อมของเซลล์ร่างกาย เนื้อและเปลือกฟักทอง มีฤทธิ์ยับยั้งเอ็นไซม์สังเคราะห์กรดไขมัน
จึงช่วยลดไขมันในเลือดและกระตุ้นการรับน้ าตาลจากเส้นเลือดเข้าสู่เซลล์ร่างกาย ระดับ
น้ าตาลในเลือดจึงลดลงได้ 

ข้าวโพดอ่อน มีน้ าเป็นส่วนประกอบร้อยละ 91.8 เนื้อสัมผัสกรุบกรอบ ออกรส
หวานธรรมชาติ โดยไม่มีน้ าตาล มีวิตามินซีเล็กน้อย เหมาะกับผู้สูงอายุเบาหวานที่
ต้องการควบคุมน้ าหนัก และรักษาระดับน้ าตาลหลังมื้ออาหารให้อยู่ในเกณฑ์ที่ไม่สูง
เกินไป  

บวบ มีน้ าเป็นส่วนประกอบหลัก ดังนั้นเมื่อใส่ในแกงเลียงจึงท าให้เครื่องปรุงรส 
น้ าแกงซึมซาบผ่านเข้าในเนื้อบวบได้ง่าย ท าให้แกงมีรสหวานตามธรรมชาติ  

ใบแมงลักช่วยต้านอนุมูลอิสระ มีน้ ามันหอมระเหย ท าให้อาหารมีกลิ่นหอมชวน
รับประทาน ช่วยขับลมในกระเพาะและล าไส้ ลดปัญหาท้องอืดเฟ้อ มีสารยูจีนอลที่ช่วย
ต้านเชื้อแบคทีเรีย ยับยั้งอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบ  

หอมแดง รากผักชี พริกไทย เป็นเครื่องแกงเลียงที่สืบทอดกันมาแต่โบราณ หัว
หอมมีน้ าเป็นส่วนประกอบสูง เมื่อน าไปต้มแกงจะเป็นการสกัดความหอมและกลิ่นรสให้
ลงสู่น้ าแกงในหม้อ เพ่ิมความอร่อยหอมให้อาหาร สมุนไพรทั้ง 3 อย่างมีสรรพคุณช่วย
ขับลม จึงท าให้สบายท้อง ท าให้โลหิตไหลเวียนดีขึ้น หายใจจมูกโล่งขึ้น ช่วยระบาย
ความร้อนในตัวออกมาเป็นเหงื่อ จึงรู้สึกสบายตัว นอกจากนี้ยังมีน้ ามันหอมระเหยที่มี
คุณสมบัติช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย ลดปฏิกิริยาที่ท าให้เกิดอนุมูลอิสระ จึงป้องกันความ
เสื่อมของเซลล์ร่างกาย 

วิธีท า  โขลกใส่พริกไทย หอม รากผักชี กะปิลงในครก โขลกให้ละเอียด   น าน้ า
ใส่หม้อตั้งไฟ ตักพริกแกงใส่ คนให้ละลาย รอเดือดแล้วใส่ฟักทอง ข้าวโพด   ประมาณ 4-
5 นาที ข้าวโพดฟักทองสุกดีแล้วจึงใส่บวบ กุ้ง ใบแมงลัก ชิมรสตามชอบ ปิดไฟ ยกลง 

แกงเลียงประกอบด้วยพืชผักสมุนไพรหลากหลายชนิด ล้วยมีสรรพคุณต้าน
เบาหวาน ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม แกงเลียงเป็น
อาหารที่ดีต่อสุขภาพอย่างยิ่ง ต้องการควบคุมน้ าตาลในลือด อย่าลืมแกงเลียงนะคะ 
โปรดติดตามชม คลิปรายการ พลังผัก…ต้านเบาหวาน ที่มีสารระดีๆ ส าหรับการปฏิบัติ
ตนเองทั้งในรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง พลังพืชผักที่มีประโยชน์อย่างยิ่งใน
การต้านเบาหวาน เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป 



103 

 

ตอนที่ 9 มะระยัดไส…้ไร้เบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“อาหาร…ต้าน
เบาหวาน” 
ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง 
ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

ทุกครั้งที่กินมะระ เรามักจะนึกถึงส านวน “หวานเป็นลม ขมเป็นยา”เสมอ 
เพราะนี่เป็นลักษณะเด่นของอาหารจากมะระ บางคนชอบรสขม แต่บางคนชอบขมน้อย 
โดยการแช่น้ าเกลือแล้วบีบน้ าออก บางคนท าแกงจืดมะระโดยปิดฝาให้สนิทจนกว่าจะสุกจึง
เปิดออก  รสขมก็จะหายไป เป็นต้น แต่เมื่ออายุมากขึ้น กลับกลายว่ายิ่งขมยิ่งชอบ  รสขมนี้ 
หลักแพทย์แผนไทย ว่าช่วยสมานระบบต่างๆ และธาตุทั้ง 4 ให้ได้สมดุล สุขภาพดี มี
อายุวัฒนะ 

มะระยัดไส้ ประกอบด้วย มะระ หมูบะช่อ กระเทียม เห็ดหอม ผักชี พริกไทย 
มะระมีสารประกอบมากมายที่ออกฤทธิ์ลดน้ าตาลในเลือดได้ เช่น ชาราตินให้รสฝาด 

เฝื่อน ขม สารเหล่านี้จัดอยู่ในกลุ่มฟีนอลลิก จึงมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระที่ท าให้เซลล์
เสื่อมประสิทธิภาพการท างาน พบได้ในใบ ดอก ผล ยาง ล าต้น และราก มีสรรพคุณสมาน
รักษารอยแตกหักให้กับตัวเองได้ ดังนั้นเมื่อมนุษย์น ามาท าเป็นอาหาร จึงได้ประโยชน์ใน
การควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดอย่างได้ผล มะระยังมีฤทธิ์เป็นยาระบายอ่อนๆ อีกด้วย 

นอกจากนี้ ยังมีสมุนไพรที่อยู่ในหม้อนี้คือ เห็ดหอม กระเทียม ผักชี พริกไทย 
เห็ดหอม หรือเห็ดพ้ืนบ้านแทบทุกชนิด ล้วนมีคุณค่าต่อสุขภาพ มีใยอาหารชนิด

ละลายน้ า ช่วยควบคุมน้ าตาลในเลือด ช่วยขับสารพิษออกจากระบบล าไส้ และมีสารกลุ่ม
ไตรเทอร์พีนอยด์ซึ่งมีคุณสมบัติลดไขมันในเลือด ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด  

กระเทียม มีกลิ่นหอมฉุน เพราะมีสารประกอบของก ามะถัน เพ่ิมประสิทธิภาพการย่อย
อาหารในกระเพาะและล าไส้ มีฤทธิ์ต้านจุลินทรีย์เชื้อโรคต่างๆ ท าให้อาหารไม่บูดเสียง่าย มี
สารอัลลิซินที่จะถูกปลดปล่อยออกจากกระเทียมเมื่อถูกทุบหรือต า หรือแปรรูป มีสรรพคุณ
ช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิต จึงท าให้ความดันโลหิตลดลงได้ ช่วยเอ็นไซม์ที่เป็นตัว
สังเคราะห์ไขมันให้ดูดซึมเข้าสู่ร่างกายจึงท าให้ไขมันในเลือดลดลง  ช่วยต้านอนุมูลอิสระที่
เป็นสาเหตุให้เซลล์ร่างกายเสื่อมประสิทธิภาพการท างาน  

ผักชี มีวิตามินเอ ที่ช่วยบ ารุงสายตา มีวิตามินซี ช่วยสร้างเสริมภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง 
ป้องกันเลือดออกตามไรฟัน ท าให้คอลลาเจนที่ผิวหนังมีสุขภาพดี ลดการเกิดริ้วรอยแห่งวัย 
นอกจากนี้มีน้ ามันหอมระเหยทั้งในใบ ก้านและราก จึงท าให้อาหารมีกลิ่นหอมชวน
รับประทาน น้ ามันหอมระเหยนี้ยังมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระได้ จึงมีส่วนช่วยป้องกันการเกิด
โรคแทรกซ้อนจากเบาหวานได้ และช่วยให้ระบบการท างานของเซลล์ร่างกายให้ท างานเป็น
ปกติไม่เสื่อมก่อนเวลาอันควร 

พริกไทย คุณสมบัติเด่นของพริกไทยคือ กลิ่นหอมฉุน รสเผ็ดร้อน ช่วยเพ่ิมความน่า
รับประทานให้อาหาร มีฤทธิ์ต้านการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ ท าให้อาหารไม่บูดเสียง่าย 
ป้องกันโรคอาหารเป็นพิษ และอาการท้องเสียซึ่งผู้สูงอายุหลายคนประสบเหตุอยู่เนืองๆ 
กลิ่นพริกไทยเกิดจากน้ ามันหอมระเหย ซึ่งเป็นสารกลุ่มเทอร์ปีนอยด์ จึงมีคุณสมบัติท าให้
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ประสาทรู้สึกผ่อนคลาย ท าให้ร่างกายผลิตอนุมูลอิสระลดน้อยลง ท าให้บรรเทาภาวะโรค
แทรกซ้อนเบาหวานได้  

วิธีท ามะระยัดไส้ หั่นมะระเป็นท่อนสั้น คว้านไส้ออก แล้วน าหมูบะฉ่อมายัดไส้ให้เต็ม  
เทน้ าใส่หม้อ ตั้งไฟให้เดือด  ใส่กระเทียม มะระยัดไส้ เห็ดหอม ปรุงรสด้วย น้ าปลา เกลือ 
ต้มไฟกลางประมาณ 15 นาที สุกแล้วตักใส่ชาม โรยด้วยผักชี พริกไทย 

การกินอาหารเพ่ือต้านเบาหวาน เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือช่วย
ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม และควรมีการตรวจร่างกายโดย
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข แพทย์ พยาบาล และขอเชิญติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้าน
เบาหวาน ที่มีสารระดีๆ ส าหรับการปฏิบัติตนเองทั้งในรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่ง พลังพืชผักท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งในการต้านเบาหวาน เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป ค่ะ 

 

ตอนที่ 10 แกงเหลือง…ต้านเบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“พลังผัก…
ต้าน
เบาหวาน” 
ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง 
ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

พลังผัก…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู แกงเหลือง...ต้านเบาหวาน สารอาหารที่อยู่ใน
แกงเหลืองมีหลายชนิดที่ล้วนมีคุณประโยชน์ต่อผู้สูงอายุเบาหวาน แกงเหลืองมี  กุ้งหรือ
ปลา เป็นแหล่งโปรตีนที่ส าคัญ โปรตีนจะช่วยเสริมสร้างส่วนที่สึกหรอของร่างกาย เนื้อ
สับปะรดหั่นชิ้นพอค า น้ ามะขามเปียก และน้ ามะนาว เครื่องแกง ประกอบด้วยพริกขี้หนู
แห้ง กระเทียม หอม ขมิ้นสด กะปิ เกลือ  

พริกข้ีหนูแห้งมีวิตามินเอสูง จึงช่วยบ ารุงสายตา ป้องกันต้อกระจก มีใยอาหารสูงช่วย
ระบายท้อง สารแคปไซซินในพริก ช่วยให้เจริญอาหาร ช่วยให้หลอดเลือดขยายตัว ช่วยลด
น้ าตาลในเลือดของสารแคปไซซินเกิดจากกลไกหลายๆ ทาง เช่น กระตุ้นตับอ่อนในการ
ผลิตอินสุลิน ซึ่งมีบทบาทน าน้ าตาลในเลือดไปเข้าสู่เซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกาย จึงช่วยรักษา
ระดับน้ าตาลในเลือดไม่ให้สูงเกินไป กระตุ้นการน าแคลเซียมเข้าสู่เซลล์ท าให้รับสัญญาณ
อินสุลินดีขึ้น สามารถน าน้ าตาลในเลือดเข้าสู่เซลล์ได้ดีขึ้น รวมถึงยับยั้งการดูดซึมน้ าตาลใน
ล าไส้ ท าให้น้ าตาลในเลือดไม่เพ่ิมสูง  

   กระเทียม ช่วยต้านอนุมูลอิสระที่เป็นสาเหตุให้เซลล์ร่างกายเสื่อมประสิทธิภาพการ
ท างาน ช่วยต้านการอักเสบในระบบต่างๆ ของร่างกาย กระเทียมช่วยกระตุ้นระบบย่อย
อาหาร ท าให้ร่างกายดูดซึมแร่สารอาหารเข้าสู่ร่างกายได้ดีขึ้น  

   ขม้ินมีสารเคอร์คูมินอยด์ ที่เป็นสีเหลืองในขมิ้นมีคุณสมบัติกระตุ้นการส่งสัญญาณอินสุ
ลินเข้าสู่กล้ามเนื้อ ท าให้ความไวตอบสนองต่ออินสุลินเพ่ิมข้ึน ความสามารถในการน า
น้ าตาลเข้าสู่เซลล์ดีขึ้น จึงช่วยให้น้ าตาลในเลือดลดลง นอกเหนือจากคุณสมบัติที่ดีในการ
ลดไขมันในเลือด  ป้องกันการสะสมไตรกลีเซอร์ไรด์ในตับ ช่วยป้องกันการเพิ่มข้ึนของ
น้ าหนักตัวเมื่อได้รับอาหารไขมันสูง  
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    มะขามเปียก มีวิตามินซีและแคลเซียมช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน เสริมสร้างระบบ
ภูมิคุ้มกันโรคให้กับร่างกาย ต้านอนุมูลอิสระช่วยชะลอวัย มะขามเปียกมีรสเปรี้ยวอมหวาน
นิดๆ จึงช่วยลดการใช้น้ าตาลปรุงอาหารได้ น้ ามะขามยังมีคุณสมบัติเป็นยาระบายอ่อนๆ 
จึงท าให้ผู้สูงอายุมีการขับถ่ายดีขึ้น  
    มะนาว ช่วยเพิ่มรสเปรี้ยวให้กับอาหารของผู้สูงอายุ ยังมีกลิ่นหอมจากเปลือกมะนาวสด 
ต้านอนุมูลอิสระได้ด้วย แต่โดยมากเราไม่กินเปลือกมะนาว  
สับปะรด มีเอ็นไซม์ปาเปน มีคุณสมบัติช่วยย่อยเนื้อสัตว์และโปรตีนได้ดีขึ้น ระบบกระเพาะ
และล าไส้จึงไม่ต้องท างานหนักมากเกินไป ซึ่งดีต่อผู้สูงอายุที่มักเกิดอาหารท้องอืดเฟ้อ  
    หอมแดง ท าให้อาหารมีกลิ่นหอมชวนรับประทาน หอมแดงมีสารฟีนอลลิกและฤทธิ์ต้าน
อนุมูลอิสระที่ช่วยป้องกันการเสื่อมของเซลล์และระบบการท างานของร่างกาย  

วิธีท าแกงเหลือง โขลกพริกขี้หนูแห้ง กระเทียม หอม ขม้ินสด กะปิ เกลือ ทุกอย่าง
ด้วยกันให้ละเอียด  ใส่น้ าในหม้อ ตั้งไฟ น าพริกแกงลงไปละลาย ใส่น้ ามะขามเปียกคนให้
ละลายเข้ากัน ใส่สับปะรด  น้ าเดือดแล้วใส่กุ้ง น้ ามะนาว ชิมรสตามชอบ แล้วยกลง 

การกินอาหารเพ่ือต้านเบาหวาน เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือ
ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม และควรมีการตรวจร่างกายโดย
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข แพทย์ พยาบาล และขอเชิญติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้าน
เบาหวาน ที่มีสารระดีๆ ส าหรับการปฏิบัติตนเองทั้งในรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่ง พลังพืชผักท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งในการต้านเบาหวาน เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป 

ตอนที่ 11 เต้าหู้ทรงเครื่อง…ต้านเบาหวาน 
ดนตรีประจ า
สารคดี  
“อพลังผัก…
ต้าน
เบาหวาน” 
ภาพไตเติ้ล
โรคเบาหวาน 
ข้าวกล้อง 
ปลา พืชผัก 
สมุนไพร 

พลังผัก…ต้านเบาหวานวันนี้ ขอเสนอเมนู เต้าหู้ทรงเครื่อง…ต้านเบาหวาน มีโปรตีนสูงจาก
หมูบด เต้าหู้หลอด และเห็ดหอม และสมุนไพรหลายชนิดที่มีกลิ่นหอม เพ่ิมรสชาติความ
อร่อยและต้านเบาหวานได้ดี ส่วนผสมหลัก คือ หมูบด เต้าหู้หลอด แครอทซอยบางลวกสุก 
ข้าวโพดอ่อนหั่นแฉลบ เห็ดหอมหั่นบางๆ ต้นหอม ขึ้นฉ่ายหั่นท่อนสั้น แป้งข้าวโพด น้ ามันพืช 
เครื่องปรุงรส คือ ซีอ๊ิวขาว พริกไทยป่น ทอดเต้าหู้ให้เป็นสีทอง ตักข้ึนใส่จาน พักไว้  

หมูมีโปรตีนที่ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย มีวิตามินบี
ช่วยระบบสมอง โปรตีนเป็นสารอาหารที่ขาดไม่ได้ในอาหารประจ าวันของผู้สูงอายุ  
     เต้าหู้ผลิตจากถั่วเหลือง จึงมีโปรตีนจากถั่วที่มีคุณภาพ ไขมันต่ า ร่างกายสามารถดูดซึม
ได้ง่าย มีสารไอโซฟลาโวนที่ช่วยปรับสมดุลฮอร์โมนเพศให้กับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะวัยทอง ที่
มักมีอาการร้อนวูบวาบ อารมณ์หงุดหงิดง่าย และอ้วนง่ายขึ้น เพราะร่างกายเกิดการสะสม
พลังงานเป็นไขมันไว้ส่วนต่างๆ มากขึ้นโดยเฉพาะบริเวณรอบเอว ท าให้อ้วนลงพุง มีภาวะดื้อ
อินสุลิน ซึ่งน าไปสู่โรคหลอดเลือดหัวใจ อัมพฤกษ์ อัมพาต เต้าหู้มีแคลเซียมสูงด้วย  
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 เห็ดหอม มีกรดกลูตามิกสูง หรือชูรสธรรมชาติที่ให้คุณประโยชน์ทางยาได้อีกด้วย ช่วย
ลดไขมันในเลือดได้  ป้องกันภาวะน้ าตาลในเลือดสูง มีใยอาหารชนิดละลายน้ าจึงดูดซับ
สารพิษในล าไส้และขับถ่ายจากร่างกาย มีสารกลุ่มฟีนอลหลายชนิดที่มีคุณสมบัติต้านอนุมูล
อิสระ จึงป้องกันความเสื่อมและชะลอวัยให้กับร่างกาย 
 ต้นหอม มีวิตามินเอ ช่วยบ ารุงสายตา มีน้ ามันหอมระเหย ช่วยเพ่ิมกลิ่นและสีสันให้อาหาร

ชวนรับประทาน  
 ขึ้นฉ่าย  ช่วยต้าอนุมูลอิสระได้ดี ส่งผลให้เซลล์ร่างกายท างานได้สมบูรณ์ตามหน้าที่ มี

วิตามินเอช่วยบ ารุงสายตา ป้องกันการเกิดต้อกระจก อีกท้ังยังมีน้ ามันหอมระเหยที่ช่วยผ่อน
คลายประสาท ขึ้นฉ่ายมีคุณสมบัติลดน้ าตาลในเลือด โดยยับยั้งเอ็นไซม์ที่สั งเคราะห์น้ าตาล
เข้าสู่ร่างกาย จึงช่วยตุมระดับน้ าตาลในเลือดได้เป็นอย่างดี 
      แครอท มีวิตามินเอ ช่วยบ ารุงสายตาให้มองเห็นได้ดี การลดอนุมูลอิสระในร่างกายจะ
ช่วยป้องกันโรคแทรกซ้อนหลายอย่างให้ผู้เป็นเบาหวาน ท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น อายุยืน
ขึ้น นอกจากนี้แครอทมีสีสันสดใส มีเนื้อสัมผัสกรุบกรอบเพ่ิมสุนทรีการกินอาหารให้กับ
ผู้สูงอายุเบาหวานที่มักเบื่ออาหาร รสแครอทมีความหวานธรรมชาติ จึงท าให้ไม่ต้องเติม
น้ าตาลในอาหาร ป้องกันภาวะน้ าตาลในเลือดสูง  
พริกไทยป่น ช่วยขับลม ลดอาการท้องอืดเฟ้อที่ผู้สูงอายุหลายท่านประสบอยู่บ่อยๆ เนื่องจาก

ระบบย่อยอาหารท างานช้าลง นอกจากนี้น้ ามันหอมระเหยยังมีคุณสมบัติต้านอนุมูล
อิสระในร่างกาย ป้องกันการเสื่อมให้กับเซลล์ และมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญเติบโตของ
แบคทีเรีย จุลินทรีย์ที่ก่อให้เกิดโรคอาหารเป็นพิษ  

วิธีท า เตรียมส่วนผสม ประกอบด้วย  น ากระทะตั้งไฟ ใส่น้ ามัน ใส่หมูสับ รวนให้สุก 
จึงใส่เห็ดหอม แครอท ข้าวโพดอ่อน ปรุงรสด้วยซีอ๊ีวขาว ผัดให้สุกท่ัวกัน ละลายแป้งข้าวโพด
กับน้ าเล็กน้อย แล้วเทใส่กระทะ ผัดพอน้ าข้น แล้วชิมดู ได้ที่แล้วน ามาราดลงในจานเต้าหู้ 
โรยพริกไทย ต้นหอมและข้ึนฉ่าย รับประทานกับข้าวสวยหรือข้าวต้มก็ได้ 

การกินอาหารเพ่ือต้านเบาหวาน เป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินอาหารเพ่ือ
ช่วยควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม และควรมีการตรวจร่างกายโดย
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข แพทย์ พยาบาล และขอเชิญติดตามชม คลิปรายการ อาหาร…ต้าน
เบาหวาน ที่มีสารระดีๆ ส าหรับการปฏิบัติตนเองทั้งในรื่องอาหารการกิน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
พลังพืชผักท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งในการต้านเบาหวาน เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป 
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ตอนที่ 12  สรุปค าแนะน าด้านอาหารและโภชนาการ : เสภาพลังผักต้านเบาหวาน 
เสียงขับเสภา
พลังผักต้าน
เบาหวาน 
รวมภาพ
เมนูอาหาร 10 
ชนิด 
 

เสภา พลังผักต้านเบาหวาน 
                  ก็เกิดมา อายุ ห้าหกสิบ 
               มีหนทาง อันใด ให้บรรเทา 
                   วิทยาการ คิดค้น ด้นสืบหา 
              หลักโภชนา การกิน น่ายินดี 
                   กินข้าวขาว ถึงคราว น้อยน้อยหน่อย 
              หากน้ าตาล ปริ่มล้น ในร่างใคร 
                    มะเขือพวง ขึ้นฉ่าย อีกชะพลู 
              ลดเบาหวาน ความดัน ชะงัดดี 
                   อีกมะระ หลากเมนู ช่างดูดี 
              เป็นอาหาร คู่เรือนไทย แต่โบราณ 
                  ต้านเบาหวาน ทั้งขมิ้น อีกข่าขิง 
             แก้สายตา ทั้งใบเตย อีกอัญชัญ 
                 มะเขือยาว พราวแพรว ลดความดัน 
            มะเขือเปราะ ลดความดัน เป็นการงาน         
                  เครื่องดื่ม ผลไม้ กินถูกหลัก 
            ผลไม้ ไม่หวาน มีมากมาย  
                 ในวัยนี้ คือวัย แห่งส.ว. 
            ออกก าลัง ร่างกาย ทุกวันไป 
                 เช้าเย็นแค่ ช่วงละ ครึ่งชั่วโมง 
           ไม่ต้องงอ้ ให้ใคร เฝ้าเตียงรอ 

เหลือลิบลิบ จะอีก กี่ปีเล่า 
อายุเยาว์ ยืนยาว เนาว์นานปี 
ลองวิชา ถูกผิด ไม่ผิดผี 
ควรใคร่รู้ ควรมี ประจ าใจ 
เน้นผักบ่อย ระบายดี หน้าผ่องใส 
จงใส่ใจ กินต าลึง ให้มากมี   
ใช่ผักหรู แต่อยู่ คู่วิถี 
กะหล่ าปลี ผักชี หอม ลดน้ าตาล 
กะเพรามี ตามบ้าน ล้วนกล่าวขาน 
ลดน้ าตาล ในร่างกาย ได้อัศจรรย์ 
ไม่ประวิง เปิบแกง แต่งสร้างสรรค์ 
มาต้มคั้น ดื่มประจ า ลดน้ าตาล 
มะรุมนั้น ลดไขมัน หมั่นสืบสาน 
พริกช่วยผลาญ ไขมัน ในร่างกาย 
ต้องไม่หนัก น้ าตาล ให้ใจหาย 
กินหลากหลาย ฝรั่งชมพู่ คู่เมืองไทย  
สวยสะวิง ไม่รีรอ แสนสดใส 
ชุ่มชื่นใจ ร่างกายพร้อม อย่างเพียงพอ 
ร่างกายโปร่ง มีพลัง ไม่พ่ึงหมอ 
เพราะฉันขอ กินผัก มากมากเอย 
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ตอนที่ 12  สรุปค าแนะน าด้านอาหารและโภชนาการ : บทอาขยานพลังผักต้านเบาหวาน 
เสียงอ่าน
อาขยานพลังผัก
ต้านเบาหวาน  
รวมภาพ
เมนูอาหาร 10 
ชนิด 
 

อาขยาน พลังผักต้านเบาหวาน 
ต าลึงแกงจืดต้ม  ซดร้อนๆ  

เบต้าเซลล์ตับอ่อน   เร่งได ้
แกงเลียงผักรวมป้อน  พริกไทยป่น หลายแฮ 
ปลาป่นเครื่องจิ้มไซร้  ต่อต้าน โรคซ้อน 

มะระหมูสอดไส้  ชวนโหย 
ขับไล่น้ าตาลโกย   พ่ายแพ้ 
หัวปลีพล่าลิสงโรย  ผักเพ่ิม แนมมา 
วิตามินซีแล้   เปล่งให้ ผ่องใส 

หน่อไม้ใส่ย่านาง   แกงนาน บุราณมา  
ชะอมเห็ดเช็ดน้ าตาล  ใช่น้อย 
แกงส้มสับปะรดทาน  ท าอยู่ กันนา 
อนุมูลอิสระคล้อย  ปกป้องเซลล์เสถียร 

แกงป่าเนียนเครื่องแกง เหงื่อซิก 
เร่งอินสุลินยิก   ส่งให้ 
ย าไข่น้ าปลาพริก            เปรี้ยวหน่อย 
หอมขึ้นช่าย บ่อยใช้  โรคซ้อนแทรกสูญ 

กะพงมะนาวนึ่งพร้อม ใส่จาน 
ประดับผักตระการ  อย่ายั้ง 
เต้าหู้ทรงเครื่องปาน   ประโยชน์ หลายแฮ 
กระดูกซ่อมสร้างเนื้อ  แน่นเข้าเยาว์เสมอ 
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กิจกรรมแนะน าการใช้สื่อสิ่งพิมพ์แบบปฏิทินตั้งโต๊ะและเสื้อยืดพลังผักต้านเบาหวาน 
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คลิปวิดีโอยูทู้บ 12 ตอนให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน  

 
 

คลิปท่ี 1 แนะน าสื่อการจัดอาหารผู้สูงอายุเบาหวาน คลิปท่ี 2 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน เมนูรวม 

  

คลิปท่ี 3 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน ย าหัวปลี คลิปท่ี 4 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน มะระยัดไส้ 

  

คลิปท่ี 5  ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน เต้าหู้ทรงเครื่อง คลิปท่ี 6 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน แกงป่าไก่ 
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คลิปที่ 7 ต ารับอาหารพลังผัก ข้าวต้มหมูสับต าลึง คลิปที่ 8 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน แกงเหลือง 

  
คลิปที่ 9 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน แกงเลียง คลิปที่ 10 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน กะพงนึ่งมะนาว 

 
 

คลิปที่ 11 ต ารับอาหารพลังผักต้านเบาหวาน แกงเปอะ คลิปที่ 12 สรุปค าแนะน าการจัดอาหาร 
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แนวค าถามสนทนากลุ่มผู้สูงอายุเบาหวาน ณ รพ.สต. บางสีทอง  

ประเด็นค าถาม ค าตอบ 

1. ในแต่ละวัน การจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุเบาหวานท่านท าอย่างไร 
เช่น ประเภทและปริมาณของอาหาร งบประมาณ เวลา สถานที่ 
 

 

2. อาหารชนิดใดบ้างที่ท่านผลิตเองส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน โปรด
เล่ารายละเอียด 
 

 

3. อาหารชนิดใดบ้างทีท่านซื้อส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน โปรดเล่า
รายละเอียด 
 

 

4. ท่านมีความมั่นใจแค่ไหนว่าอาหารที่จัดให้ผู้สูงอายุเบาหวานนั้น
เหมาะสม ถูกหลักโภชนาการและช่วยบ าบัดควบคุมโรคเบาหวาน 
 

 

5. ท่านได้รับความรู้ ค าแนะน า ความช่วยเหลือจากใครบ้างในการจัด
อาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน  

 

6. อุปสรรคของการจัดอาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน 
ของท่านมีอะไรบ้าง  

 

7. ท่านต้องการแหล่งช่วย หรือค าแนะน าอะไรบ้างเกี่ยวกับการจัด
อาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน 

 

8. เมื่อท่านไป รพ.สต.บางสีทอง กับผู้สูงอายุเบาหวาน ท่านได้พูดคุย
กับผู้ป่วยเบาหวานหรือผู้ดูแลเบาหวานคนอ่ืนๆ หรือไม่ มีการสร้าง
กลุ่ม ชมรม หรือพูดปรึกษากันหรือไม่ 

 

9. การค้นหาหรือเปิดรับข้อมูลข่าวสารประจ าวัน ท่านใช้สื่อประเภท
ใดมากท่ีสุด สะดวกที่สุด  

 

10. ท่านมีความรู้ ความถนัดเกี่ยวกับการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุ
เบาหวาน ที่สามารถถ่ายทอดแบ่งปันให้กับผู้อื่นได้หรือไม่ 

 

11. ลักษณะสื่อ และเนื้หาสื่อที่เหมาะสมควรเป็นอย่างไรบ้าง  
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การพิทักษ์สิทธิ์ผู้ตอบแบบสอบถามโครงการประสิทธิผลของการสร้างสารและผลิตสื่อด้านอาหารและโภชนาการ
ส าหรับผู้ดูแลและผู้สูงอายุเบาหวาน 

ค าชี้แจง 

 แบบสอบถามนี้เป็นส่วนหนึงของการด าเนินโครงการวิจัยของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช เรื่อง 
ประสิทธิผลของการสร้างสารและผลิตสื่อด้านอาหารและโภชนาการส าหรับผู้ดูแลและผู้สูงอายุเบาหวาน มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาเนื้อหาของสื่อ การมีส่วนร่วมสร้างสาร การผลิตสื่อ และทดลองใช้สื่อด้านอาหารและโภชนาการส าหรับผู้ดูแล
และผู้สูงอายุเบาหวาน การเปลี่ยนแปลงด้านความรู้ เจตคติ พฤติกรรมจากการเข้าร่วมโครงการ และความพึงพอใจต่อ
สื่อ เพ่ือน าไปเป็นแนวทางในการให้ค าแนะน าด้านอาหารและโภชนาการส าหรับบ าบัดรักษาโรคเบาหวานให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  

 ดังนั้นเพ่ือให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่องานวิจัย กรุณาตอบแบบสอบถามทุกข้อให้ตรงกับความคิดเห็นของ
ท่านหรือข้อเท็จจริงมากที่สุด ท่านมีอิสระในการตัดสินใจตอบแบบสอบถาม โดยค าตอบของท่านจะไม่มีผลต่อท่าน 
ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาวิจัยจะเก็บไว้เป็นความลับและใช้วิเคราะห์ในภาพรวมเพ่ือประโยชน์ของการศึกษาครั้งนี้เท่านั้น  

 

ขอขอบพระคุณยิ่งในความร่วมมือ 

 

 

รองศาสตราจารย์ ดร.ส าอาง สืบสมาน 

หัวหน้าโครงการวิจัย 
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แบบสอบถาม 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมายถูก ✓ ในช่องว่างให้ตรงกับสภาพความเป็นจริง 
ตอนที่ 1  
1.1 ข้อมูลทั่วไป 
1. เพศ               ชาย          หญิง            

2. อายุ ................ ปี  

3. ระดับการศึกษา    ประถมศึกษา         มัธยมศึกษาตอนต้น      มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.              

    ปวส./อนุปริญญา    ปริญญาตรีหรือสูงกว่า   ไม่ได้เรียน 

4. รายได้ ......................... บาทต่อเดือน 

5. อาชีพ                 ไม่ได้ประกอบอาชีพ  ธุรกิจคา้ขาย                               ธุรกิจให้บริการ  

              เกษตรกรรม         ขรก./พนักงานของรัฐ/รัฐวิสาหกิจ     เกษียณ 

             อสม                  อาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุที่บ้าน (อผส)  อ่ืนๆ (ระบ)ุ............ 

6. สถานภาพสมรส            โสด     สมรส  หย่า  แยกกันอยู่      หม้าย 

1.2 ข้อมูลทั่วไปของผูดู้แลหรือผู้สูงอายุเบาหวาน  

7. สถานะผู้ตอบแบบสอบถาม คือข้อใด  

 ผู้สูงอายุที่เป็นเบาหวาน 

 ผู้ดูแลของผู้สูงอายุเบาหวาน          

 อสม./อผส ดูแลผู้สูงอายุเบาหวาน   

8. ท่าน/ผู้สูงอายุเบาหวานที่ทา่นดูแลอายุ ......................ปี  

9. ท่าน/ผู้สูงอายุเบาหวานที่ท่านดูแล เป็นเบาหวานมาก่ีปี .........................ปี 

10. ท่านดูแลผู้สูงอายุเบาหวานท่านนี้ได้ก่ีปีแล้ว......................ปี 

11. ข้อมูลสุขภาพของผู้สูงอายุเบาหวานที่ท่านดูแล หรือของผู้สูงอายุเบาหวานที่เป็นผู้ตอบเอง 

น้ าหนัก....................กิโลกรัม      ส่วนสูง.....................เซนติเมตร    
 เส้นรอบเอว.............เซนติเมตร 
ระดับความดันโลหิตวัดครั้งล่าสุด................................มิลลิเมตรปรอท 
       □   ความดันปกติ   □  ความดันสูง  ......../......... มิลลิเมตรปรอท   □  ไม่รู้/ไม่เคยตรวจ 
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12. ผู้สูงอายุเบาหวานท่านนี้มีโรคประจ าตัวอื่นอีกหรือไม่    
     ไม่มี (ข้ามไปตอบตอนที่ 2) 

    มี                  โรคความดันโลหิตสูง      
   ไขมัน/คอเลสเตอรอลในเลือด

สูง 
   โรคไต    

  โรคหัวใจ 
  โรคข้ออักเสบ       
   อ่ืนๆ(ระบุ........................... 

13. ในช่วง 4 สัปดาห์ที่ผ่านมาผู้สูงอายุเบาหวานที่ท่านดูแลหรือตัวท่านเองซึ่งเป็นเบาหวาน มีการบริโภคผักสมุนไพ ร
ต่างๆ เป็นอาหารเพิ่มขึ้นจากแต่ก่อนหรือไม่ 

   เพ่ิมข้ึนมาก      
   เท่าเดิม 
   น้อยกว่าเดิมมาก    

  เพ่ิมข้ึนเล็กน้อย 
  น้อยกว่าเดิมเล็กน้อย       
   ไม่ทราบ 

ตอนที่ 2 ความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติด้านอาหารและโภชนาการของผู้ดูแลและผู้สูงอายุเบาหวาน 

2.1 ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมายถูก  ลงในช่องที่ท่านเห็นว่าถูกต้องที่สุด  

 

ความรู้เกี่ยวกับอาหารส าหรับผู้เป็นเบาหวาน ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 
1. ข้าวและอาหารประเภทแป้ง มีความส าคัญต่อสุขภาพผู้สูงอายุเบาหวาน    
2. ข้าวกล้อง เป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน กินแล้วน้ าตาลในเลือดจะไม่พุ่งสูง    
3. ฮอร์โมนอินสุลินผลิตออกมาน้อย หรือดื้ออินสุลินจะท าให้น้ าตาลในเลือดสูงเกินไป     
4. ผู้สูงอายุเบาหวานที่ไม่ระวังควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ท าให้เสี่ยง

ต่อโรคเบาหวานขึ้นจอตา  ไตเสื่อม โรคหัวใจ แผลหายช้า 
   

5. ผู้สูงอายุที่มีระดับน้ าตาลในเลือดไม่เกิน 125 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร จัดอยู่ในกลุ่ม
ควบคุมน้ าตาลได้ดี (กลุ่มสีเขียวเข้ม) 

   

6. ผักที่มีน้ าเป็นส่วนประกอบสูง เช่น แตงกวา บวบ น้ าเต้า ควรน ามาปรุงอาหารเพ่ือ
บ าบัดโรคเบาหวาน 

   

7. ระดับน้ าตาลในเลือดมีการเพิ่มขึ้นลดลงได้ตามประเภทอาหารที่กิน    
8. ผลไม้ที่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน คือ ทุเรียน เงาะ สับปะรด    
9. พืชสมุนไพรพื้นบ้านบางชนิดน ามากินเป็นยาหรือปรุงอาหารที่คุมน้ าตาลในเลือด/ลด

เบาหวานได ้
   

10. การควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดผู้เป็นเบาหวานให้ได้ผลควรใช้วิธีควบคุมอาหาร
และออกก าลังกายควบคู่กัน 

   

11. พริกช่วยควบคุมน้ าตาลในเลือด/ลดโรคเบาหวานได้    
12. มะระช่วยควบคุมน้ าตาลในเลือด/ลดโรคเบาหวานได้    
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โปรดท าเครื่องหมาย ถูก  ในช่องท่ีท่านมีความคิดเห็นว่าถูกต้องที่สุด 
พืชสมุนไพรพื้นบ้านชนิดใดต่อไปนี้ น ามาท าอาหารส าหรับควบคุมน้ าตาลในเลือดหรือลดเบาหวานได้ 

  

ชื่อพืชสมุนไพร 
ต้านเบาหวาน 

ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ  ชื่อพืชสมุนไพร 
ต้านเบาหวาน 

ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 

กะเพรา     ขึ้นฉ่าย    
โหระพา     มะละกอดิบ    
ต าลึง     ชะพลู    
กระเทียม     ผักหวาน    
สมอไทย     ถั่วลันเตา ถั่วพ ูถั่วฝักยาว     
มะรุม     ชะอม    
ตะไคร้     น้ าเต้า    
ผักติ้ว     เห็ด    
ผักปลัง     ใบเฉาเหว่ย    
ใบมะกอก     ใบเตย    
ยอดกระถิน     ใบหม่อน    
อัญชัน     ใบย่านาง    
มะเขือพวง     หญ้าหวาน    
กระเจี๊ยบเขียว 
กระเจี๊ยบมอญ 

    มะขามป้อม    
 บัวบก    

แตงกวา      หัวหอมเล็ก ใหญ่    
ผักกาดขาว     ลูกยอ ใบยอ    
กะหล่ าปลี     ผลไม้ที่รสไม่หวาน เช่น  

ชมพู่ มะเฟือง แก้วมังกร 
   

ฟัก/แฟง     
ฟักทอง      
เมล็ด/ใบแมงลัก     
ข่า     
ขิง     
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2.2 ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมายถูก    ลงในช่องที่ตรงตามความคิดของท่าน 

เจตคติเกี่ยวกับการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน 
เห็นด้วย 
อย่างยิ่ง 

เห็นด้วย 
มาก 

เฉยๆ ไม่เห็น
ด้วย 
มาก 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่างยิ่ง 
 1. ข้าว และอาหารประเภทแป้ง มีความส าคัญต่อสุขภาพ 

แต่ควรรับประทานในปริมาณที่เหมาะสม 
     

2. ข้าวและแป้งที่มีสี เหมาะส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน
มากกว่าข้าวและแป้งขัดสีขาว 

     

3. ผู้ เป็นเบาหวานควรระวังระดับน้ าตาลในเลือดเพ่ือ
ป้องกันโรคเบาหวานขึ้นจอตา  ไตเสื่อม โรคหัวใจ และ
แผลหายช้า 

     

4. ผู้สูงอายุเบาหวานที่กินอาหารที่เหมาะสมจะช่วยให้
ระดับน้ าตาลในเลือดอยู่ในเกณฑ์ดี (กลุ่มสีเขียวเข้ม) 

     

5. อาหารประเภทพืชสมุนไพรที่มีสรรพคุณลดน้ าตาลใน
เลือดสามารถหาได้ทั่วไปในชุมชนและตลาดสด 

     

6. การใช้พืชสมุนไพรเป็นอาหารอย่างถูกต้องสามารถช่วย
ควบคุมน้ าตาลในเลือดและลดโรคเบาหวานได้ 

     

7. ผู้เป็นเบาหวานควรกินผักที่มีน้ าเป็นส่วนประกอบสูง 
เช่น แตงกวา ฟักแฟง บวบ น้ าเต้า ถั่วงอก 

     

8. พืชสมุนไพรที่ช่วยบ าบัดควบคุมโรคเบาหวานมีหลาย
ชนิด สามารถซื้อหาได้ในราคาถูกหรือปลูกเองได้ 

     

9. พืชสมุนไพรที่ช่วยควบคุมน้ าตาลในเลือดและบ าบัด
โรคเบาหวานมีหลายชนิด สามารถน ามาปรุงเป็นอาหาร
เพ่ือดูแลผู้สูงอายุเบาหวานได้ 

     

10. ผู้ เป็นเบาหวานควรกินผลไม้รสไม่หวาน ที่มีน้ าเป็น
ส่วนประกอบ เช่น แตงโม ชมพู่ มะเฟือง แก้วมังกร 
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2.3 ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมายถูก  ลงในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านเก่ียวกับการจัดการด้านอาหารส าหรับ
ผู้สูงอายุเบาหวานที่มีส่วนประกอบของผักสมุนไพรดังรายการต่อไปนี้ 

 

การจัดการอาหารส าหรับการบริโภคของผู้สูงอายุ
เบาหวานที่ท่านดูแลหรือตัวท่านเองซึ่งเป็นผู้สูงอายุ
เบาหวาน 

ความถี่ 
ทุกวัน 5-6 วั น /

สัปดาห ์
3-4 วัน/ 
สัปดาห ์

1-2 วัน /
สัปดาห ์

น า น ๆ 
ครั้ง 

1. อาหารประเภทข้าวกล้อง       
2. ขนมปังหรือพาสต้าชนิดท าจากแป้งไม่ขัดสี      
3. ธัญพืช เช่น ข้าวโพด ถั่วเมล็ดต่าง เมล็ดพืชต่างๆ      
4. เต้าหู้/นมถ่ัวเหลือง/นมสด      
5. อาหารที่ใช้วิธีการนึ่ง ปิ้ง ย่าง      
6. อาหารที่มีส่วนผสมของใบยอ/ลูกยอ      
7. อาหารที่มีส่วนผสมของพริก      
8. อาหารที่มีส่วนผสมของข่า      
9. อาหารที่มีส่วนผสมของขิง      
10. อาหารที่มีส่วนผสมของหัวหอม      
11. อาหารที่มีส่วนผสมของตะไคร้      
12. อาหารที่มีส่วนผสมของมะระ      
13. อาหารที่มีส่วนผสมของกะเพรา      
14. อาหารที่มีส่วนผสมของกระชาย      
15. อาหารที่มีส่วนผสมของขม้ิน      
16. อาหารที่มีส่วนผสมของโหระพา      
17. อาหารที่มีส่วนผสมของต าลึง      
18. อาหารที่มีส่วนผสมของใบ/ผลมะกรูด      
19. อาหารที่มีส่วนผสมของมะนาว      
20. อาหารที่มีส่วนผสมของมะขาม (ฝัก ใบ ดอก น้ า

คั้น) 
     

21. อาหารที่มีส่วนผสมของสมอไทย      
22. อาหารที่มีส่วนผสมของมะรุม      
23. อาหารที่มีส่วนผสมของผักติ้ว      
24. อาหารที่มีส่วนผสมของขึ้นฉ่าย      
25. อาหารที่มีส่วนผสมของมะละกอดิบ      
26. อาหารที่มีส่วนผสมของชะพลู       
27. อาหารที่มีส่วนผสมของผักหวาน       
28. อาหารที่มีส่วนผสมของผักปลัง       
29. อาหารที่มีส่วนผสมของมะเขือยาว       
30. อาหารที่มีส่วนผสมของมะเขือเปราะ      
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การจัดการอาหารส าหรับการบริโภคของผู้สูงอายุ
เบาหวานที่ท่านดูแลหรือตัวท่านเองซึ่งเป็นผู้สูงอายุ
เบาหวาน 

ความถี่ 
ทุกวัน 5-6 วั น /

สัปดาห ์
3-4 วัน/ 
สัปดาห ์

1-2 วัน /
สัปดาห ์

น า น ๆ 
ครั้ง 

31. อาหารที่มีส่วนผสมของยอดกระถิน      
32. อาหารที่มีส่วนผสมของอัญชัน      
33. อาหารที่มีส่วนผสมของมะเขือพวง      
34. อาหารที่มีส่วนผสมของกระเจี๊ยบเขียว      
35. อาหารที่มีส่วนผสมของแตงกวา       
36. อาหารที่มีส่วนผสมของผักกาดขาว       
37. อาหารที่มีส่วนผสมของกะหล่ าปลี       
38. อาหารที่มีส่วนผสมของฟัก/แฟง       
39. อาหารที่มีส่วนผสมของฟักทอง      
40. อาหารที่มีส่วนผสมของถั่วลันเตา ถั่วพ ูถั่วฝักยาว       
41. อาหารที่มีส่วนผสมของถั่วลิสง      
42. อาหารที่มีส่วนผสมของมะพร้าว      
43. อาหารที่มีส่วนผสมของชะอม      
44. อาหารที่มีส่วนผสมของน้ าเต้า      
45. อาหารที่มีส่วนผสมของเห็ด       
46. อาหารที่มีส่วนผสมของกล้วยดิบ      
47. อาหารที่มีส่วนผสมของหัวปลี      
48. อาหารที่มีส่วนผสมของใบ/ดอกข้ีเหล็ก      
49. อาหารที่มีส่วนผสมของวุ้นเส้น/ถั่วเขียว      
50. น้ าใบหนานเฉาเหว่ย       
51. น้ าสมุนไพรใบเตย      
52. น้ าสมุนไพรใบหม่อน      
53. น้ าสมุนไพรใบย่านาง       
54. น้ าสมุนไพรกระเจี๊ยบแดง       
55. น้ าเมล็ดแมงลัก       
56. น้ าสมุนไพรหญ้าหวาน      
57. น้ าสมุนไพรมะขามป้อม       
58. น้ าสมุนไพรบัวบก        
59. น้ าว่านหางจรเข้      
60. ผลไม้ที่รสไม่หวาน เช่น ชมพู่ มะเฟือง แก้วมังกร      
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ตอนที่ 3 การใช้สื่อ 
ค าชี้แจง  โปรดท าเครื่องหมายถูก    ลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงที่สุด 
 ท่านได้รับข่าวสารเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการส าหรับโรคเบาหวานจากสื่อใดบ้าง 

□ สื่อสิ่งพิมพ์      □ เพ่ือนบ้าน    □ อสม        □ บุคลากรในรพ.สต.       □ ลูกหลาน   □ สมาร์ทโฟน 

□ อินเทอร์เน็ต    □ เฟซบุ้ก       □ ไลน์         □ ยูทู้บ                        □ วิทยุ        □ โทรทัศน์ 

 

ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการดูแลเรื่องอาหารส าหรับผู้สูงอายุเบาหวาน 

.......................................................................................................................................................................... ..................

................................................................................................................................................................................ 

.............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................................. 

 

*****ขอขอบพระคุณที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามอย่างดีย่ิง***** 
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