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บทคดัย่อ 		 เบาหวานเป็นโรคที่ไม่สามารถรักษาให้หายขาดแต่สามารถป้องกนัหรือลดความเสี่ยงของการเกดิโรคได้ด้วยการ 

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคลโดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เหมาะสมด้วยการหันมาบริโภคอาหาร

ตามแนวภมูิปัญญาไทย ภมูิปัญญาอาหารไทยถูกผสมผสานอยู่ในวิถชีีวิตความเป็นอยู่ของคนไทยมาตั้งแต่สมัยอดีต 

และสบืทอดมาจนถึงยุคปัจจุบัน เป็นทรัพยากรที่มีคุณค่าในชุมชน เข้าถึงได้ง่าย จึงนับเป็นต้นทุนภมูิปัญญาไทยใน

การส่งเสริมและพัฒนาสขุภาพคนไทยได้อย่างสมดุลเหมาะสมกบัทุกยุคสมยั มคีวามคิดเหน็พ้องกนัว่าภมูปัิญญาอาหาร

ไทยสามารถตอบพันธกจิงานสาธารณสขุไทยครอบคลุมการส่งเสริมสขุภาพ ป้องกนัการเจบ็ป่วย รักษาพยาบาล และ

ฟ้ืนฟูสขุภาพให้สมบูรณแ์ขง็แรง โรคเบาหวานมสีาเหตหุน่ึงจากพฤตกิรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม ปรงุรสชาติ

อาหารด้วยผลิตภัณฑป์รงุรสอาหารรสจัด หรือการใช้วัตถุดบิที่ไม่มคุีณภาพ เหล่าน้ีอาจน�ำสู่ความเสี่ยงต่อการเกดิการ

เจบ็ป่วยด้วยโรคเบาหวาน นโยบายสขุภาพคนไทยมุ่งส่งเสริมสขุภาพลดจ�ำนวนผู้ป่วยเบาหวานผ่านกลยุทธห์ลากหลาย 

ที่ส�ำคัญมุ่งส่งเสริมให้ประชาชนหันมาบริโภคอาหารภมูปัิญญาไทย ลดการรับประทานอาหารที่มคีวามหวาน มนั เคม็ 

เพ่ิมการใช้ผกัและสมุนไพรในท้องถิ่นมาเป็นวัตถุดบิในการประกอบอาหาร เพ่ือน�ำสูค่นไทยสขุภาพด ีปลอดจากภาระ-

โรคไม่ตดิต่อทีป้่องกนัได้ ภาคส่วนต่างๆ จึงควรมุ่งสนับสนุนให้ประชาชนหันมาใช้แหล่งอาหารในชุมชนซ่ึงเป็นภมูปัิญญา

อาหารไทย เน่ืองจากถูกยอมรับว่าเป็นแนวปฏบิตัทิี่ส่งเสริมบุคคลให้ห่างไกลโรคเบาหวาน
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โรคเบาหวานไม่สามารถรักษาให้หายขาด เพียงแต่

สามารถดูแลให้ผู้ป่วยมีชีวิตยืนยาวด้วยการส่งเสริมสขุ-

ภาพ ป้องกนัการเกดิภาวะแทรกซ้อนทีอ่าจเกดิขึ้นด้วยการ

สนับสนุนปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการรับประทานอาหารที่

เหมาะสม(2) โดยเฉพาะในกลุ่มเสี่ยงควรมกีารปรับเปล่ียน

พฤติกรรมโดยลดอาหารที่มีรสหวาน มัน เคม็หรือรับ

ประทานในปริมาณที่ เหมาะสมและส่งเสริมการใช้

สมุนไพรที่มีรสหวานแทนการเติมน�ำ้ตาลในการปรุง-

บทน�ำ
โรคเบาหวานเป็นภาวะที่ร่างกายมีระดับน�ำ้ตาลใน

เลือดสงูกว่าปกต ิเกดิจากภาวะขาดฮอร์โมนอนิซลิูนหรือ

จากการดื้อต่อฤทธิ์อนิซลิูน ส่งผลให้ร่างกายไม่สามารถน�ำ

น�ำ้ตาลในเลือดไปใช้ได้ตามปกติ การมีระดับน�ำ้ตาลใน

เลือดปริมาณสงูอยู่เป็นระยะเวลานาน น�ำสูโ่รคแทรกซ้อน

ในอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตา ไต และระบบหลอดเลือดหัวใจ 

เป็นต้น(1) 
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อาหาร เช่น การปรงุรสด้วยหญ้าหวานแทนการเตมิน�ำ้ตาล 

การใช้ผักมีรสชาติเคม็มาเป็นเคร่ืองปรุงในอาหารแทน

การเติมเกลือ รับประทานผลไม้เปลือกสเีขยีว เน่ืองจาก

ผลไม้ประเภทน้ีมีปริมาณน�ำ้ตาลน้อย ทั้งต้องควรหลีก

เล่ียงอาหารประเภทหมักดอง อาหารที่มีโซเดียมสงูและ

ซอสปรุงรสชนิดต่างๆ เทคนิคการปรับเปล่ียนวิธีปรุง

อาหารและแนวคิดการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภค

ดงักล่าวมคีวามสอดคล้องกบัวิถชีีวิตและภมูปัิญญาอาหาร

ท้องถิ่นไทย 

คนไทยใช้พืชผกัสมุนไพรในท้องถิ่นเป็นส่วนประกอบ

ของอาหารมาตั้งแต่สมยัโบราณ ทัง้ในลักษณะของเคร่ือง-

เคียง ผกัจ้ิม และเป็นส่วนปรงุอาหาร คุณลักษณะพิเศษ

ของภูมิปัญญาอาหารไทยนอกจากจะให้คุณค่าทาง

โภชนาการที่จ�ำเป็นต่อร่างกายอย่างครบถ้วนแล้ว ยังมี

สรรพคุณทางยาช่วยส่งเสริมสขุภาพ ป้องกนัและรักษาโรค 

เช่น หัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสงู ไขมันใน

เลือดสงู เบาหวาน และมะเรง็บางชนิด ดงัน้ันการส่งเสริม

วิถกีารบริโภคตามวิถชีีวิตภมูิปัญญาอาหารไทยนอกจาก

สะท้อนถึงมิติทางภูมิปัญญาและศิลปวัฒนธรรมของ

ชุมชนท้องถิ่นในการดูแลสขุภาพแล้วยังท�ำให้ภมูิปัญญา

อาหารไทยเป็นเคร่ืองมอืส�ำคัญในการส่งเสริมสขุภาพคน

ไทยสู่การมสีขุภาพด ีลดโอกาสเสี่ยงต่อการเกดิโรคเร้ือรัง

หลายชนิดรวมถงึเบาหวาน(3)

บทความน้ีมวัีตถุประสงค์เพ่ือน�ำเสนอความรู้ เกี่ยวกบั

ภูมิปัญญาอาหารไทยและสร้างวัฒนธรรมการบริโภค

อาหารที่ลดเสี่ยงเบาหวาน

โรคเบาหวานและการดูแลตนเองดว้ย

ภูมิปัญญาอาหารไทย
โรคเบาหวานมีเหตุส�ำคัญจากการที่ เน้ือเย่ือของ

ร่างกายน�ำน�ำ้ตาลที่สงูขึ้นในกระแสโลหิตไปเผาผลาญเป็น

พลังงานได้ไม่เตม็ที่ เบาหวานมี 2 ชนิด คือชนิดที่ 1 และ

ชนิดที่ 2 โดยชนิดที่ 1 ส่งผลกระทบต่อผู้ป่วยประมาณ 

10-15 เปอร์เซน็ต์ จากการที่ตับอ่อนไม่สามารถผลิต

เบต้าเซลล์ ส่วนชนิดที่ 2 ส่งผลกระทบต่อผู้ป่วยเบาหวาน

มากกว่า 80 เปอร์เซน็ต์ เกิดจากมีปริมาณอินซูลินไม่ 

เพียงพอหรือเซลล์ร่างกายมีการต่อต้านต่อการท�ำหน้าที่

ของอนิซลิูน(1)

แม้โรคเบาหวานจะมปัีจจัยด้านพันธุกรรม พฤตกิรรม

การรับประทานอาหารทีเ่กนิกว่าความต้องการของร่างกาย

เป็นปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญส่งผลให้เกดิภาวะลงพุง น�ำ้หนักเกนิ

มาตรฐาน เกดิภาวะดื้อต่ออนิซลิูน ดงัน้ันจึงต้องให้ความ

สนใจต่อการป้องกนัการเกดิโรคเบาหวานหรือการควบคุม

ปริมาณน�้ำตาลในเลือดให้อยู่ในระดับปกติ เทคนิคที่

บุคคลสามารถปฏิบัติได้ด้วยตนเองคือการรับประทาน

อาหารในปริมาณที่ไม่เกินความต้องการของร่างกาย(4) 

และหันมาใช้ผักและสมุนไพรทดแทนการใช้เคร่ืองปรุง

ชนิดต่างๆ ในการประกอบอาหาร หรือลดปริมาณเคร่ือง-

ปรุงลง(3) แนวปฏบิัติดังกล่าวสอดคล้องกบัแนวคิดการ 

รับประทานอาหารภมูปัิญญาไทย ซ่ึงเป็นภมูปัิญญาไทยที่

ชาวบ้านและชุมชนใช้ในการดูแลสขุภาพตลอดมา

ภูมิปัญญาไทยให้คุณต่อสุขภาพ ด้วยการบ�ำบัด

บรรเทารักษา ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสขุภาพให้มี

สุขภาพแขง็แรง ช่วยลดปัญหาสาธารณสุขของประเทศ 

ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดการน�ำเข้ายา

รักษาโรคเวชภัณฑแ์ละเทคโนโลยีทางการแพทย์จากต่าง

ประเทศ ดังน้ัน คนไทยควรรู้ จักประยุกต์น�ำทรัพยากร 

ธรรมชาตทิีม่อียู่ในชุมชนของตนเองมาใช้ให้เกดิประโยชน์

ในการดูแลสุขภาพรวมถึงให้ความสนใจการพ่ึงพา

ภมูิปัญญาที่ถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษมาใช้ในการดูแล

สขุภาพและป้องกนัโรคให้เกดิประสทิธภิาพสงูสดุ(5)

วฒันธรรมการบริโภคอาหารเลีย่งเบาหวาน
ประเทศไทยมีความอุดมสมบูรณ์ของสมุนไพรและ

ทรัพยากรธรรมชาติ คนไทยสมัยก่อนรู้ จักน�ำพืชผัก

สมุนไพรมาปรุงแต่งเป็นเมนูอาหารรับประทานภายใน

ครอบครัว ส่งผลให้วิถกีารใช้ชีวิตของคนไทยสอดคล้อง

กบัวิถคีวามเปล่ียนแปลงธรรมชาต ิจะเหน็ได้ว่าคนไทยใน

สมัยก่อนมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่าย 

เน่ืองจากการน�ำพืชผักและสมุนไพรในท้องถิ่น ซ่ึงมี
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สรรพคุณส่งเสริมสุขภาพมาใช้ในการปรุงอาหาร แต่

วัฒนธรรมการรับประทานอาหารคนไทยปัจจุบนัเปล่ียน-

แปลงไป(5) สอดคล้องกับการศึกษาของกระทรวง-

วัฒนธรรม(6) พฤติกรรมการรับประทานอาหารของคน

ไทยได้ถูกกระแสวัฒนธรรมการกินแบบตะวันตกเข้า

ครอบง�ำ ท�ำให้คนไทยเร่ิมละเลยและมองไม่เหน็คุณค่า

การรับประทานอาหารแบบไทยเดิม ผลพวงของการมี

พฤติกรรมเบี่ยงเบนดังกล่าว ท�ำให้คนไทยประสบกับ

ความเจบ็ป่วย ด้วยโรคชนิดเดยีวกบัชาวตะวันตกเพ่ิมมาก

ขึ้น 

ผู้ที่อาศัยอยู่ทั้งในเขตชุมชนกึ่งเมืองและเมืองมัก

บริโภคอาหารประเภทไขมนัและเน้ือสตัว์เพ่ิมขึ้น บริโภค

ผกัและผลไม้ลดลง เดก็และวัยรุ่นนิยมบริโภคอาหารแบบ

คนเมืองมากกว่าอาหารประจ�ำท้องถิ่น จากวิถีชีวิตแบบ

เร่งรีบท�ำให้มีเวลาเตรียมอาหารโดยใช้ผลิตภัณฑธ์รรม-

ชาติในชุมชนรับประทานเองน้อยลง จากมาตรการการ   

ส่งเสริมการตลาด ผลิตภัณฑอ์าหารฟาสต์ฟู้ด อาหาร-

จานด่วน อาหารส�ำเร็จรูปกึ่งส�ำเร็จเป็นผลิตภัณฑ์ที่หา 

บริโภคได้ง่าย ย่ิงส่งผลให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพ   

มากขึ้น(7) 

อาหารไทยตามวัฒนธรรมมคุีณสมบตัใินการปรับปรงุ

สขุภาพและลดอตัราเสี่ยงต่อการเกดิโรค สอดคล้องตาม

หลักการบริโภคอย่างสมดุลกบัความต้องการใช้ประโยชน์

ของร่างกาย อาหารไทยยังมีใยอาหารสงู มีวิตามิน และ

เกลือแร่ทีส่ �ำคัญอยู่ในส่วนประกอบของอาหารและในส่วน

ที่เป็นเคร่ืองเคียง(8,9) การบริโภคอาหารของผู้คนในท้อง-

ถิ่นใดย่อมมีความสัมพันธ์กับบริบทและทรัพยากรของ

ท้องถิ่นน้ัน ๆ  ทั้งที่เป็นบริบททางธรรมชาตแิละบริบททาง

สงัคมวัฒนธรรมอาหารของคนในแต่ละท้องถิ่นจึงมีส่วน

ที่สอดคล้องหรือไม่สอดคล้องอันเน่ืองมาจากบริบทดัง

กล่าวและผู้คนในท้องถิ่นต่างๆ ย่อมมกีารสบืทอดวิถกีาร

บริโภคอาหารต่อๆ กนัมาจนเกดิเป็น “วัฒนธรรมการ

บริโภคอาหาร” ของท้องถิ่น ซ่ึงสะท้อนให้เหน็ถงึสภาพ

ความสมบูรณ์ของทรัพยากร และภูมิปัญญาการรับ-

ประทานอาหารของผู้คนในแต่ละท้องถิ่น ส่วนใหญ่จะมี

การน�ำผักและสมุนไพรไทยที่มีสรรพคุณทางยามาเป็น

ส่วนประกอบในการปรงุอาหารหรือเป็นเมนูอาหาร

สรรพคุณทางยาของผกัและ               

สมุนไพรพื้ นบา้นไทย
การเลือกรับประทานอาหารเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ส่งผล

ดีและผลเสียต่อร่างกาย ดังน้ันจึงต้องมีการเลือกรับ

ประทานอาหารที่เหมาะสม ลดอาหารประเภทจานเดียว 

หรือการซ้ืออาหารปรุงส�ำเรจ็ แต่เลือกใช้ผักข้างร้ัวและ

สมุนไพรในชุมชนมาประกอบอาหาร รับประทานเน้ือสตัว์

ที่มีแคลอร่ีต�่ำ เช่น ปลามากขึ้ น นอกจากการเลือกรับ

ประทานอาหารที่เหมาะสมแล้ว การสร้างสิ่งแวดล้อมที่

เอื้อต่อพฤตกิรรมการบริโภคอย่างเหมาะสมด้วยการปลูก

ผักและสมุนไพรไว้รับประทานเองที่บ้านเป็นแนวปฏบิัติ

ที่ส �ำคัญ ท�ำให้แต่ละครัวเรือนมีผักและสมุนไพรปลอด 

สารพิษไว้รับประทานอย่างสม�่ำเสมอ การสนับสนุนและ

สร้างสิ่งแวดล้อมดังกล่าวเป็นการสร้างแรงจูงใจรวมถึง

กระตุ้นให้บุคคลตระหนักถงึประโยชน์การบริโภคอาหาร

ประเภทน้ีเป็นแนวทางน�ำไปสู่จุดเร่ิมต้นของการปรับ-

เปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพให้เหมาะสม สามารถลดระดบั

ความเสี่ยงของโรคได้(10)

อาหารไทยอุดมด้วยพืชผักสมุนไพรมากมายหลาย

ชนิด ซ่ึงมสีรรพคุณทางยาจากสารเคม ีจึงมคุีณสมบตัใิน

การรักษาสขุภาพให้เป็นปกติกบัปรับปรงุสขุภาพให้ดีขึ้น

และหรือลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน ซ่ึง

สอดคล้องกับการศึกษาของอุทยัวรรณ พงษ์บริบูรณ์(5)  

พบว่า น�ำ้สมุนไพรผกัพ้ืนบ้านอาหารเพ่ือสขุภาพและน�ำ้

ดื่มนอกจากจะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตแขง็แรงอยู่ใน

ภาวะปกตแิล้วอาหารและน�ำ้สมุนไพรบางชนิดที่นิยมรับ-

ประทานกนัอยู่ในปัจจุบนัยังช่วยรักษาโรคและอาการเจบ็

ป่วยต่างๆ ได้อีกด้วยซ่ึงเกิดจากความเฉลียวฉลาดของ

บรรพบุรุษที่ได้คิดปรุงแต่งอาหารและเคร่ืองดื่มให้มี

คุณค่าสามารถบ�ำรุงร่างกายได้ โดยผ่านการผสมผสาน

องค์ความรู้ ต่างๆ เข้ากบัวิถกีารด�ำเนินชีวิตของคนไทยได้

อย่างกลมกลืน เช่น น�ำ้ขงิช่วยขบัลมแก้ท้องอดืท้องเฟ้อ 



การปรบัค่าน�้ ำหนกัสมัพทัธด์ว้ยเกณฑว์นันอน ส�ำหรบักลุ่มวินจิฉยัโรคร่วมไทย ฉบบั 6.2

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2564 ปีที ่30 ฉบบัที ่6 1151

น�้ำใบบัวบกแก้ร้อนในกระหายน�ำ้ น�้ำมะพร้าวช่วยขับ

ปัสสาวะลดไข้ท�ำให้สดช่ืน ส่วนผักพ้ืนบ้านและพืช

สมุนไพรไทยที่เป็นส่วนประกอบของเคร่ืองแกงในอาหาร

ไทยมสีรรพคุณในการบ�ำรงุรักษาร่างกายได้เป็นอย่างด ี

วิจารณ์
โรคเบาหวานไม่สามารถรักษาให้หายขาดเพียงแต่

สามารถควบคุมดูแลให้ผู้ป่วยมีชีวิตยืนยาวได้โดยการ

ป้องกันการเกิดภาวะแทรกซ้อนด้วยวิธีการปรับเปล่ียน

พฤตกิรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสม สอดคล้อง

กับผลการวิจัยของอรวรรณ สัมภวมานะ และคณะ(11)   

โรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง เป็นปัญหาสาธารณสขุทีส่ �ำคัญของโลก

และประเทศ ซ่ึงมีแนวโน้มที่จะส่งผล กระทบมากขึ้นใน

อนาคต ทั้งเป็นสาเหตทุี่ก่อให้เกดิความพิการและเสยีชีวิต

เพ่ิมขึ้นรวมทัง้ปัจจัยสิง่ก่อโรคล้วนเกี่ยวข้องกบัพฤตกิรรม

ของมนุษย์ที่มกีารเปล่ียนแปลงไปตามกระแสการบริโภค

ในโลกยุคโลภาภิวัตน์ จึงเป็นหน้าที่หรือความรับผดิชอบ

ของแต่ละบุคคลที่ควรมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารให้มีความสอดคล้องกับวิถีชี วิตและ

ภมูปัิญญาอาหารท้องถิ่นไทย วชิระ เพง็จันทร์(12) กล่าวว่า 

การควบคุมอาหารอย่างเหมาะสมจะช่วยรักษาระดับ

น�้ำตาลได้ ควรส่งเสริมการรับประทานผักซ่ึงเป็น

ภูมิปัญญาอาหารไทยเน่ืองจากมีสรรพคุณทางยาช่วย

บ�ำรงุสขุภาพ ป้องกนัและรักษาโรคได้หลายชนิด ฉวีวรรณ 

สวุรรณาภา(9) สนับสนุนว่าอาหารเป็นปัจจัยขั้นพ้ืนฐานที่

ส�ำคัญต่อการด�ำรงชีวิตของมนุษย์ ทุกคนต้องบริโภค

อาหารเพ่ือเป็นเคร่ืองหล่อเล้ียงบ�ำรุงร่างกาย ให้มีความ

สมบูรณ์แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี อาหารที่เป็น

ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านได้รับการยอมรับว่าเป็นอาหารที่ม ี     

ไขมนัต�่ำ มเีส้นใยสงู ให้วิตามนิเกลือแร่ ปลอดภยัจากสาร

เคมี จึงให้สรรพคุณทางสมุนไพรซ่ึงมีคุณสมบัติในการ

ปรับปรงุสขุภาพอนัมปีระโยชน์ต่อสขุภาพ ลดอตัราเสี่ยง

ต่อการเกดิโรค เช่น ไขมนัในเลือดสงู หัวใจและหลอด-

เลือด ความดนัโลหิตสงู รวมถงึโรคเบาหวาน(13) 
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Abstract: 	 Thai Food Wisdom Reducing Risk of Diabetes 

Panee Choosri, B.Sc*; Dusanee Suwankhong, Ph.D.**

* Rhong Health Promoting Hospital, Krasasin District, Songkhla Province; ** Department of Public Health, 

Faculty of Health and Sports Science, Thaksin University, Thailand

Journal of Health Science 2021;30(6):1148-52.

Diabetes cannot be cured but the risk of developing such disease can be prevented or reduced by 

modifying food consumption behaviors of the individuals though Thai food wisdom practice. The wisdom 

of Thai cooking has integrated in the ways of Thais’ life since previous era and passed on to modern 

period. Its resource is available in the locality and people can access easily. It is considered as a funda-

mental resource to promote health of Thai people over times. All agree that the wisdom of Thai cooking 

is aligned with the mission of Thai public health policy related to health promotion, preventing ill health, 

curative and health rehabilitation. Diabetes is mainly caused by inappropriate food consumption behaviors. 

Kinds of missed practice when preparing food is adding too much food seasoning or used low quality 

products for cooking. These can increase the risk of developing diabetes. Thai health policy focuses on 

reducing the rate of diagnosed diabetes among Thais though varies strategies. The key strategy is promot-

ing Thai people to use local product in cooking, add low sugar, consume non-oily and unsalty food are 

key policy. Rather people should increase the quantity of vegies and herbs from the community as cooking 

ingredients in order to bring good health for Thais. They could be free from noncommunicable diseases. 

The relevant sectors then should promote its people to use food supply and product that are available in 

the community as it is recognized as important practice to keep people staying away from diabetes.

Keywords: 	diabetes; chronic disease; local wisdom; Thai food; health 


