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13 อาหาร ลดน ้าตาลในเลือดคนท้อง เลี่ยงเป็น โรคเบาหวานขณะตั งครรภ์ 

 ส ำหรับคุณแม่คนไหนท่ีก ำลังกลัวกำรเป็น โรคเบำหวำนขณะตัง้ครรภ์ สิ่งส ำคัญขึ้นอยูก่ับกำรรับประทำนอำหำร หำก

เรำรูจ้ักท่ีจะควบคุมกำรทำนอำหำรก็จะสำมำรถลดควำมเสี่ยงของ  โรคเบำหวำนขณะตั้งครรภ ์ ได้ ดังนัน้เรำจึง รวม 

13 อำหำรลดน้ ำตำลในเลอืด ส ำหรับคนท้อง เพื่อลดควำมเสี่ยง โรคเบำหวำนขณะตั้งครรภ ์ ไวด้ังตอ่ไปน้ี 

1. บร็อคโคลื ่

บร็อคโคลี่น้ันอุดมไปด้วยซัลโฟรำเฟน (Sulforaphane) ท่ีเป็นไอโซไทโอไซยำเนต(isothiocyanate) ชนิดหนึ่งท่ีมีฤทธ์ิต้ำน

เบำหวำน ชว่ยเพิ่มปริมำณของอนิซูลิน และลดระดับน้ ำตำลในเลอืดในคุณแมต่ัง้ครรภท่ี์เป็น โรคเบำหวำนขณะ

ตัง้ครรภ ์ได้ นอกจำกนี้ยังรวมถงึผักตระกูลกะหล่ ำชนดิ ๆ อื่น ที่ สำมำรถช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเป็นโรคเบำหวำน

ขณะตั้งครรภไ์ด ้

2. อาหารทะเล 

ในท่ีนีห้มำยรวมถึงปลำ หอย ปู กุ้ง และอื่น ๆ ท่ีอำศัยอยู่ในทะเลและสำมำรถทำนได้ โดยอำหำรทะเลนัน้เป็นแหล่งของ

โปรตนี ไขมันท่ีมีประโยชน ์วิตำมนิ แร่ธำตุ และสำรต้ำนอนุมูลอสิระที่มคีุณสมบัตใินกำรช่วยควบคุมระดับน้ ำตำลใน

เลอืดได้ ซึ่งโปรตนีน้ัน จะชว่ยใหก้ำรย่อยอำหำรของคุณแม่ช้ำลง ท ำให้น้ ำตำลในเลอืดน้ันไมสู่งมำกนัก หลัง

รับประทำนอำหำรเสร็จ รวมถึงยังช่วยท ำให้รู้สกึอิ่ม อยูท้่อง ซึ่งท ำให้คุณแม่ไมท่ำนมำกเกนิควำมจ ำเป็นอีกดว้ย 



3. ฟักทอง เมล็ดฟักทอง 

พชืสีสันสดใสที่อุดมไปด้วยไฟเบอร์ และสำรต้ำนอนุมูลอสิระ ซึ่งฟักทองน้ันเป็นตัวเลอืกท่ีดสี ำหรับกำรควบคุมระดับ

น้ ำตำลในเลอืด โดยในอดีตฟักทองยังเคยถูกใชเ้ป็นยำรักษำโรคเบำหวำนแบบดั้งเดิมในประเทศเม็กซิโก และอหิร่ำน

อกีด้วย นอกจำกนี้ยังมผีลกำรวิจัยพบวำ่เมล็ดฟักทอง 65 กรัม สำมำรถช่วยลดน้ ำตำลในเลอืดได้มำก 35 

เปอร์เซ็นต์ เพรำะว่ำในเมล็ดฟักทองน้ันเต็มไปด้วยไขมันด ีและโปรตนี ท ำให้เป็นตัวเลอืกท่ีดท่ีีสุดส ำหรับกำรควบคุม

น้ ำตำลในเลอืด หำกคุณแมต่อ้งกำรทำนอำหำรระหว่ำงมื้อ หรอืระหว่ำงวันนั่นเอง 

4. พืชตระกูลถั่ว 

สุดยอดอำหำรท่ีช่วยเร่ืองสุขภำพท่ีดท่ีีสุดส ำหรับ คุณแมเ่ลี่ยง โรคเบำหวำนขณะตั้งครรภ ์ โดยพืชตระกูลถั่วนัน้อุดมไป

ด้วยสำรอำหำรตำ่ง ๆ อำทิ เชน่ แมกนเีซียม ไฟเบอร์ และโปรตนี ซึ่งสำมำรถช่วยลดน้ ำตำลในเลอืดได้ นอกจำกนี้ยังมี

เส้นใยท่ีสำมำรถละลำยน้ ำได้เป็นอยำ่งดี ซึ่งมีส่วนช่วยในเร่ืองของกำรยอ่ยอำหำร ท ำให้กำรย่อยอำหำรนัน้ไม่รวดเร็ว

จนเกินไป ลดควำมเสี่ยงกำรไดรั้บน้ ำตำลในเลอืดหลังมื้ออำหำรมำกจนเกินไปได้อกีด้วย 

5. กิมจ ิ

เครื่องเคียงยอดฮิตท่ีดังไปท่ัวโลกของเกำหล ีโดยกมิจิน้ันถือเป็นอำหำรหมักดองชนดิหนึ่งท่ีมีสำรประกอบท่ีสง่เสริมท ำ

ให้ร่ำงกำยของคณุแมด่ีย่ิงขึ้น อำทิ โปรไบโอติก แรธ่ำตุ และสำรตำ้นอนุมูลอิสระ ท่ีสำมำรถชว่งลดระดับน้ ำตำลใน

เลอืดและเพิ่มอัตรำของอินซูลินในร่ำงกำยให้เพิ่มขึ้นได ้

6. กระเจี๊ยบ อาหาร ลดน ้าตาลในเลอืดคนทอ้ง 

กระเจี๊ยบ อุดมไปดว้ยสำรประกอบท่ีมีสว่นช่วยในกำรลดน้ ำตำลในเลอืด เชน่ โพลแีซคคำไรด์(polysaccharides) และ

สำรต้ำนอนุมูลอสิระฟลำโวนอยด์ (flavonoid antioxidants) โดยในตุรกีใช้เมล็ดของกระเจี๊ยบเป็นยำท่ีได้รับจำก

ธรรมชำติในกำรรักษำโรคเบำหวำนมำอย่ำงช้ำนำนอีกดว้ย 

7. คะน้า 

คะน้ำ หรอืผกัที่มคีนเรียกว่ำเป็นสุดยอดอำหำร ซึ่งในคะน้ำนัน้ประกอบไปด้วยสำรประกอบต่ำงๆ ท่ีมีสว่นช่วยในกำร

ลดระดับน้ ำตำลในเลอืด อย่ำงเชน่ ไฟเบอร์ และสำรต้ำนอนุมูลอสิระฟลำโวนอยด ์

8. เบอร์รี่ต่าง ๆ 

ผลไม้ตระกูลเบอร์ร่ีอุดมไปดว้ยไฟเบอร์ วิตำมิน แรธ่ำตุ และสำรตำ้นอนุมูลอิสระ และเป็นตัวเลือกท่ีดสี ำหรับผู้ท่ี

ตอ้งกำรลดระดับน้ ำตำลในเลอืด เรำมีผลกำรวจิัยพบวำ่ผลไม้ตระกูลเบอร์น้ีนัน้ไม่เพยีงแต่จะชว่ยควบคุมระดับน้ ำตำล

ในเลอืดแล้ว ยังช่วยจ ำกัดกลูโคสได้อกีด้วย 



9. ผลไม้รสเปรี ยว 

ผลไม้ชนดิเปรีย้วบำงชนิดไม่ได้มเีพยีงรสเปร้ียวเท่ำนัน้ แตม่รีสหวำนปะปนอยู่บ้ำง ซึ่งในกำรวิจัยพบวำ่อำจช่วยลด

ระดับน้ ำตำลในเลอืดได ้โดยผลไมร่สเปร้ียวนัน้อัดแนน่ไปดว้ยไฟเบอร์ และสำรประกอบจำกพืชตำ่ง ๆ อำทิ นำรินจินนิ 

(naringenin ) ซึ่งเป็นโพลีฟีนอนท่ีมีคุณสมบัตติำ้นโรคเบำหวำนได้อยำ่งมีประสิทธิภำพ 

10. โยเกิร์ต 

โยเกิร์ตเป็นผลิตภัณฑ์นมท่ีผ่ำนกำรหมัก ในกำรวจิัยพบวำ่ ผู้ใหญ่ 32 คน ได้ทำนโยเกิร์ตตดิตอ่กันเป็นเวลำ 4 

สัปดำห์ ระดับน้ ำตำลในเลอืดลดลง และยังช่วยเพิ่มปริมำณของอนิซูลินในร่ำงกำยให้เพิ่มขึ้นอกี นอกจำกนี้คุณแม่

ตัง้ครรภย์ังได้รับสำรอำหำรท่ีมีประโยชนต์อ่ร่ำงกำย 1 ชนิดอ่ืนจำกโยเกิร์ตอกีด้วยอย่ำงเชน่ แคลเซียม ท่ีมีสว่นช่วยใน

เร่ืองของกระดูก เป็นต้น 

11. ไข ่

ไข่เป็นอำหำรท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรเป็นพิเศษ โดยให้เป็นแหล่งโปรตนีท่ีเข้มข้น และมีไขมันท่ีดีต่อสุขภำพ วติำมนิ 

แร่ธำต ุและสำรต้ำนอนุมูลอสิระ ในกำรวิจัยพบวำ่กำรทำนไขไ่ก่ 1 ฟองใหญ่ต่อวันจะสำมำรถท ำให้ระดับน้ ำตำลใน

เลอืดลดลงได้ถึง 4.4 เปอร์เซ็นต์ 

12. แอปเปิ้ล 

แอปเป้ิลประกอบไปด้วยเส้นใยท่ีละลำยน้ ำได้ และสำรประกอบจำกพชืต่ำง ๆ ซึ่งรวมถึงรวมถงึเควอซิติน (quercetin) 

กรดคลอโรจีนกิ (chlorogenic) และกรดแกลลกิ (gallic) ซึ่งอำจชว่ยลดน้ ำตำลในเลอืดและปอ้งกนัโรคเบำหวำนได ้มี

กำรศึกษำหนึ่งพบวำ่ในผูห้ญิง 18 คนท่ีทำนแอปเป้ิลก่อนทำนอำหำร 30 นำทีจะชว่ยลดน้ ำตำลในเลอืดหลัง

รับประทำนอำหำรได้ เมื่อเทียบกับกำรไมไ่ด้ทำน 

13. อะโวคาโด อาหาร ลดน ้าตาลในเลอืดคนท้อง 

อะโวคำโด มิตรแท้ของเหลำ่บรรดำสำว ๆ ที่อยู่ในช่วงของกำรลดน้ ำหนัก แตจ่รงิ ๆ แล้วเหมำะส ำหรับทุกเพศ และทุก

วัย เพรำะว่ำอะโวคำโดนัน้อุดมไปด้วยไขมันด ี ไฟเบอร์  วติำมนิ และแร่ธำตุท่ีดตีอ่ร่ำงกำยของคุณแม ่นอกจำกจะชว่ย

ลดระดับน้ ำตำลในเลอืดได้แล้ว ยังช่วยป้องกันกำรพัฒนำของภำวะเมตำบอลซิึม ซึ่งรวมถึงควำมดันโลหติสูง และ

น้ ำตำลในเลอืดสูงท่ีเสี่ยงตอ่โรคเรือ้รังตอ่ไปได้ดว้ย 

 


