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โรคเบาหวานในแต่ละชนิดสามารถป้องกันได้แตกต่างกัน ซึ่งโรคเบาหวานประเภทท่ี 1 แทบไม่สามารถป้องกันการ
เกิดของโรคได้ เพราะสาเหตุการเกิดมาจากปัจจัยท่ีควบคุมไม่ได้ ในขณะท่ีโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 สามารถ
ป้องกันได้ด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด าเนินชีวิตให้เหมาะสม โดยเฉพาะการเลือกรับประทานอาหาร การ
ควบคุมน้ าหนักให้คง และการออกก าลังสม่ าเสมอ การป้องกันโรคเบาหวาน สามารถท าได้ตามค าแนะน าต่อไปนี้ 

 เน้นการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และสารอาหารครบถ้วน มีกากใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ ธัญพืช ข้าวกล้อง 
ขนมปังโฮลวตี 

 ระมัดระวังการรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต อาหารไขมันสูง ขนม หรือเครื่องดื่มที่มีความหวาน อาจ
ดื่มน้ าเปล่า ชา หรือกาแฟท่ีไม่ใส่น้ าตาล แทนน้ าผลไม้ รับประทานโยเกิร์ตแบบไม่เติมน้ าตาล ผลไม้สด หรือถั่ว
ชนิดต่าง ๆ เป็นของว่างระหว่างวัน เลือกรับประทานเนื้อสัตว์ประเภทเนื้อขาวท่ีไม่ติดมัน อย่างปลา ไก่ หรือ
อาหารทะเล แทนเนื้อสัตว์ประเภทเนื้อแดงหรือผลิตภัณฑ์แปรรูป 

 ควรแบ่งมื้ออาหารหลักออกเป็นมื้อย่อย ๆ ในแต่ละวัน เพื่อช่วยรักษาความสมดุลของระดับน้ าตาลและฮอร์โมน
อินซูลิน 
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 หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์และการสูบบุหรี่ 
 ออกก าลังกายเป็นประจ าเพื่อช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย และลดระดับน้ าตาลในเลือดลง 

นอกจากนี้ยังเพิ่มความแข็งแรงให้กับหลอดเลือด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตให้ดียิ่งขึ้น 
การป้องกันเบาหวานขณะตั้งครรภ์ ควรมีการเข้าฝากครรภ์กับแพทย์ตั้งแต่ในระยะแรก เพื่อเข้ารับการตรวจคัด
กรองเบาหวานในกรณีท่ีมีความเสี่ยง พรอ้มท้ังควบคุมอาหารท่ีรับประทานและออกก าลังกายตามค าแนะน าของ
แพทย ์
สิ่งส าคัญในการป้องกันโรคเบาหวานทุกชนิด คือ ต้องคอยระวังระดับน้ าตาลในเลือดและคอเลสเตอรอลให้อยู่ใน
ระดับปกติ      
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