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อาหารพืชเปนหลัก
..กับโรคเบาหวาน



 ปจจุบันมีผูปวยดวยโรคเบาหวานเพิ่ม
มากขึ้นเรื่อย ๆ อยางตอเนื่อง และยังเปน
สาเหตหุลกัทีก่อใหเกิดโรคไมติดตอเรือ้รงัอืน่ 
ๆ ตามมา เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลอืดสมอง 
โรคไตวายเร้ือรัง เปนตน ซึ่งอาหารและการ
ปรบัเปลีย่นวถีิชวิีตมบีทบาทสำคญัอยางมาก
ในการปองกันและพลิกผันโรคเบาหวาน โดย
เฉพาะอยางยิ่งอาหารพืชเปนหลัก

อาหารพืชเปนหลัก
..กับโรคเบาหวาน

นอกจากนียั้งมีงานวจิยัท่ีติดตามผูปวยเบา
หวานหมื่นรายนานกวา 34 ป นำมา
วิเคราะหเก่ียวกับรูปแบบการรับประทาน
อาหาร พบวาสามารถลดอัตราการตายจาก
ทุกสาเหตุลง 24% ในผูปวยท่ีรับประทาน
อาหารลักษณะท่ีลดแปงลง เนนอาหารพืช
เปนหลัก และกลุมแปงคุณภาพ จากผัก ผล
ไม ธญัพืชไมขดัส ีและยังพบวาสมัพนัธกับการ
เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดและอัตราการตาย
จากโรคมะเร็งที่ลดลง 

 อาหารพืชเปนหลัก คือรูปแบบการรับประทานอาหารที่เนนการ
รับประทานผัก ผลไม ถ่ัวตาง ๆ ถ่ัวเปลือกแข็ง ธัญพืชไมขัดสี และเมล็ด
พืช ในรูปแบบที่ใกลเคียงกับธรรมชาติ จากการรวบรวมงานวิจัย 9 งาน
วิจัย นำมาวิเคราะหอยางเปนระบบ ติดตามประชากรกวาสามแสนราย 

พบวาอาหารพืชเปนหลักชวยลดความเส่ียงของการเกิดโรคเบาหวาน 

เนือ่งจากชวยเพ่ิมความไวของการทำงานของฮอรโมนอนิซลูนิ ลดความ
ดนัโลหติ ลดนำ้หนกั รวมถึงลดการอักเสบของรางกาย ซึง่สงผลตอการเกิด
เบาหวาน  



 เมือ่เราทราบประโยชนของอาหารพชืเปน
หลักแลว ใครท่ีไมรูจะเริ่มตนยังไง อาจจะลอง
เร่ิมจากมื้ออาหารปกติ แตเพิ่มอาหารพืชให
มากขึน้ในแตละวัน จนสดัสวนของพชืมากกวา
ผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว เลือกพืชเต็มรูป ไม
สกัด ไมขดัสใีหมากทีส่ดุ ทีส่ำคญัคือการปรบั
ใหเขากับวิถีชีวิตประจำวันของตัวเองเพ่ือให
สามารถทำไดอยางยั่งยืน 

อางอิง  : 

ในขณะท่ีผูปวยท่ีรับประทานแปงลดลง แต
เนนรบัประทานผลติภัณฑจากสตัว กลุมแปง
คุณภาพต่ำ เชน มันฝรั่ง น้ำตาล ธัญพืชขัด
สี ไมสัมพันธกับการลดอัตราการตาย และ
ยังพบวาในกลุมผูที่ดูแลสุขภาพ เชน ไมสูบ
บุหร่ี ออกกำลังกายเปนประจำ และด่ืม
แอลกอฮอลในปริมาณพอเหมาะ เปนกลุมที่
รับประทานอาหารพืชเปนหลัก ซึ่งนั่น
หมายความวาผูที่สุขภาพดี จะดูแลสุขภาพ
ตนเองในทกุ ๆ  ดาน ทัง้ดานอาหารและการออก
กำลังกาย  
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