
คารโ์บไฮเดรท โปรตนี 

ไขมัน ผัก ผลไม้ 





 

ผัก ผลไม้ 

ข้าว คารโ์บไฮเดรท 

ไขมัน โปรตนี 

1/8  low carb 

3/8 high fat 5/8 



โปรตนี เนือ้ ถ่ัว (ปลา) 
0.8-1 ก./นน.ตัว/กก. 

ข้าวแป้ง กินน้อยๆ งดน า้ตาล  
นับ คารบ์ ร่วมกับผลไม้หวาน 

เลือกไขมัน ด ี 

ผลไม้ไม่หวานนัก 

ผักกินไดเ้ตม็ที ่



คารโ์บไฮเดรท  
แป้ง น า้ตาลต่างๆ 

อาหารทีใ่หพ้ลังงาน มี ๓ หมู่ 
คารโ์บไฮเดรท  โปรตนี  ไขมัน 

ใหพ้ลังงานเทา่น้ัน 

เก็บเป็น 
ไกรโคเจน 

ที่เหลอื 

ไขมนั 

กลูโคส 

อนิซูลนิช่วยให้  
ให้น า้ตาล เข้าเซลล ์



6 โปรตนี ซ่อมสร้างร่างกาย 

ต้องการเพยีงวันละ 
0.8-1 กรัม /นน.ตัว 1 กก. 

ไข่ มีโปรตนี 5-7ก. 
เนือ้ 1 ขีด มีโปรตนี 

20-25 กรัม  
ถ่ัวตา่งๆมีโปรตนี 

เหลือกเ็ปลี่ยนเป็นไขมัน 

เผาเป็นพลังงานเมื่อจ าเป็น 
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อาหารไขมัน ร่างกายน าไปใช ้

ส่วนประกอบชองเซลลป์ระสาท ส่วนประกอบชองเซลล/์ผนัง 

ช่วยดูดซมึ วติามนิ 
สร้าง vit D หวัใจและหลอดเลือด เผาเป็นพลังงาน 

ท่ีเหลือ  เกบ็เป็นไขมนั 



คนมีไขมันรอบเอว เป็นกลุ่มเส่ียง  
ใช้เวลา 5-15 ปี เป็นเบาหวาน/อืน่ๆ 

เบาหวาน / 
โรคเรือ้รังอืน่ๆ 



อาหารเป็นยา 2 ขนาน 

  ตา้นเบาหวานไดช้ะงดั   

๑. ลดข้าว แป้ง น า้ตาล 
๒. เพิม่ผัก ผลไม้ไม่หวาน (เมือ่เบาหวานหาย

แล้ว ผลไม้หวานทานได้) 
๓. โปรตนี ตามปกต ิ๑ กรัม/นน.ตัว ๑ กก. 
๔. ไขมัน เพิม่ได ้(เพือ่ใหไ้ดต้ามแคลลอร่ี เมือ่

เบาหวานหาย ได้แล้วก็ลดไขมัน) 

ยาขนาน 

ที่ ๑ 



  (ฉบบัหลวง เล่มที ่๑๒ สุตตนัตปิฎก มัชฌิมนิกาย      มูล
ปัณณาสก ์หน้าที ่๑๗๓)   กกจูปมสูตร 
          ประโยชนข์องการฉันอาหารมือ้เดยีว 
              คร้ังน้ัน พระผู้มีพระภาครับส่ังเรียกภกิษุทัง้หลาย
มาตรัสว่า“ภกิษุ ทัง้หลาย สมัยหน่ึงภกิษุจ านวนมากไดท้ าให้
เรามีจติยินด ีเราได้เตอืนภกิษุทัง้หลายณ ทีนี่ว้่า ‘เราฉัน
อาหารมือ้เดยีว  เราเมือ่ฉันอาหารมือ้เดยีว ย่อมรู้สึก
ว่ามีอาพาธน้อย มีความ ล าบาก กายน้อย มีความ เบา
กาย มกี าลัง และอยู่อย่างผาสุกมาเถดิ  แม้พวกเธอ ก็
จงฉันอาหารมือ้เดยีว  



ยาขนานที่ ๒  
IF อาหารแบ่งเป็น ๒ ช่วง  

ช่วงกนิ 

กินเป็นมือ้  ไม่กินจุกกินจกิ 

แบบ 6-18 
แบบ 8-16 
วันเว้นวัน  
สัปดาหล์ะ ๒ วัน 



งด ลด หลีกเล่ียง อาหารไม่ด ี อาหารขยะ คอือาหารทีก่นิเข้าไป 
ส่วนเกินเป็นพษิท าลายเซลล ์

น า้ตาล สารกันบูด สารแต่งรส ส ีกลิน่ 



 

อาหารทีม่ีคุณค่าสูง 

ผัก ๕ สี 



วธิีหาคณุค่าอาหาร 

แต่ละชนิด 

z4 ทำความรู้จักคาร์บ.pptx


พระไตรปิฎก เลม่ที่ ๑๕ สงัยตุตนิกาย สคาถวรรค โทณปาก

สูตรที่ ๓ ขอ้ ๓๖๕  

• คาถาของพระพทุธเจา้ "บคุคลผูม้ีสตอิยู่เสมอ รูป้ระมาณ 

ในอาหารที่ไดม้า จะมีเวทนาเบาบาง แก่ชา้ มีอายยุืนนาน“ 

ฝึกจติคดิเหน็สิง่ที่เป็นปฏกิูลในขณะบรโิภคอาหาร 

• ฝึกจติเมตตา ขณะที่เราก าลงักนิ เน้ือ  ไสก้รอกฯลฯ 

• ปฏสิงัขาโย นิโสปิณฑปาตงั พจิารณาอาหาร  



โรงเรียนเบาหวาน ต้องนับคาร์บ กนิ 

 

z4 ทำความรู้จักคาร์บ.pptx


สรุป โรค NCDs 

สารอนมูลอิสระ 
สาร AGEs 
การอักเสบเรือ้รัง 

ผิดปกตทิีย่นี 

เร่ิมที ่

เรียกว่าสารพษิ 

ผิดปกตผินังเซลล ์ เบาหวาน 

ผิดปกตทิีเ่ส้นเลือด 
ผนังอักเสบ 

สมอง 
หวัใจ 
ตา 
ไต 
ฯลฯ 

ใช้เวลานาน 

ระบบขนส่งเสีย 
ขนของด ี-ของเสีย 
เซลลก์ท็ างานไม่ด ี
สิ่งแวดล้อมกเ็สีย 

แอลกอฮอล ์



สาร AGEs 

• AGEs เป็นสารประกอบทีเ่กิดข้ึนในร่างกาย 

• เมือ่ไขมนัและโปรตีนรวมกบัน ้าตาล  

• เมือ่สะสมในปริมาณสูงก็เพิม่ความเสีย่งต่อโรคต่างๆมากมาย 

• การรบัประทานอาหารยคุใหม่เช่ือมโยงกบัสาร AGEs ใน

ระดบัสูง 

• อาหารสมยัใหม่บางชนดิมีสาร AGEs ค่อนขา้งสูง 

 

มารู้จัก สารพษิ Toxin 



สาร AGEs เกดิ มากขึน้จากการปรุงอาหาร 

๑. อาหารโดนความรอ้นแหง้            

ซ่ึงรวมถงึการยา่ง  การคัว่ การอบ การทอด การผดั  และการป้ิง 

๒. วธิีการปรุงอาหารใหอ้าหารมีรสชาต ิกลิ่น และดูดี เพิ่มปรมิาณ AGEs  

๓. อาหารสตัวท์ี่มีไขมนัและโปรตนีสูง จะเสีย่งต่อการเกดิ AGEs มากกว่า

ในระหว่างการปรุงอาหาร 

๔. อาหารที่มีค่า AGEs สูงที่สดุ ไดแ้ก ่เน้ือสตัว ์(โดยเฉพาะเน้ือแดง) ชีส

บางชนิด ไข่ดาว เนย ครมีชีส มาการนี มายองเนส น ้ามนั และถ ัว่ อาหาร

ทอดและผลติภณัฑแ์ปรรูปสูงกม็ีอยูใ่นระดบัสูงเช่นกนั 

 



 การอกัเสบ สาร AGEs และ อนุมูลอสิระ 
กเ็ป็นสาเหตุ ให้เกดิการ 
เปลีย่นแปลงในเซลล์ 

จนถึง DNAเปลีย่นแปลงได้ 
ซ่ึงเป็นสาเหตุของมะเร็ง  
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มีมากอาจมีอาการต่างๆ คือ 

o ความเหน่ือยล้า 

o ปวดกล้ามเนือ้และปวดตามร่างกาย 

o ปวดหัว 

o หน่วยความจ าลดลง 

o ภาวะภูมติ้านทานตนเอง  

o โรคไฟโบรมัยอัลเจยี 

o ต้อหนิ 

o ปัญหาภาวะเจริญพันธุ ์

o และอืน่ ๆ อกีมากมาย 
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• อาการปวดทอ้ง. 

• อาการเจ็บหน้าอก 

• ความเหน่ือยล้า.  

• ไข้  เรือ้รัง  

• อาการปวดข้อหรือตงึ 

• แผลในปาก 

• ผื่นทีผ่ิวหนัง  

 



อาหารช่วยลดอาการอกัเสบ  
       1.พริกป่น     
       2.ขมิน้ชัน   
       3.ผลไม้ตระกูลเบอรรี์   
       4.น า้มันมะกอก   
       5. มะเขือเทศ   
       6.ถั่วเปลือกแข็ง   
       7.วาซาบ ิ  
       8.แครอท       
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▫          9. ชาเขียวไร้คาเฟอนี   
▫        10.โฮลเกรน   
▫        11.ผักใบเขียว   
▫        12.อบเชย   
▫        13.โยเกิรต์และนมไขมันต า่   
▫        14.กระเทยีมและหอม   

▫        15.กานพลู 


