
 
บทที่  4 

 
ผลการศึกษา 

 
การศึกษาเรื่อง อาหารพื้นเมือง ขาวเจากับระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน       

ชนิดไมพึ่งอนิซูลิน ดวยวิธีการศึกษาแบบกึ่งทดลอง เพื่อหาตํารับอาหารพื้นเมืองที่เหมาะสม
สําหรับผูปวยเบาหวาน  และศึกษาผลของระดับน้าํตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน   โดยศึกษาจาก
กรณีศึกษาที่ไดรับการวินจิฉยัจากแพทยวาเปนผูปวยเบาหวานชนดิไมพึง่อินซูลิน หรือประเภทที ่ 2 
จํานวน 3 ราย เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  คือ ตํารับอาหารพื้นเมือง ที่มีการจดัรายการอาหาร
ใหเหมาะสมกบัผูปวยเบาหวานและไดพลังงานอยางเพยีงพอ ประเมินผลการศึกษาโดยเครื่องตรวจ
ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร (Fas t ing Blood  Sugar) เครื่องตรวจฮีโมโกบินเอ วนั ซี   
(HbA1c)  และเครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล  ไดแก แบบบันทึกระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร  
แบบบันทึกการชั่งน้ําหนักและแบบบันทึกระดับฮีโมโกบิน เอ วัน ซี ผลการศึกษานําเสนอ 
ตามลําดับ   ดังนี้ 

สวนที่ 1 ผลการศึกษากอนการทดลอง ไดแก ผลการประเมินภาวะโภชนาการ ความตองการ
พลังงาน ผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร และผลการตรวจ 

                 ระดับฮีโมโกบิน  เอ  วัน  ซี   
สวนที่ 2    บันทึกผลการรับประทานอาหารพื้นเมือง รายสัปดาห  ประกอบดวยรายละเอียด        

   ดังนี ้
- รายการอาหารพื้นเมอืงทีก่รณีศึกษาไดรับแตละสัปดาห 
- ปริมาณอาหารที่กรณีศกึษาไดรับ (คาเฉลี่ยตลอดระยะเวลา 1 สัปดาห) 
- ผลการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร   
- ขอสังเกตความเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้นกับกรณีศึกษาแตละราย  

เชน   การใชพลังงาน  และภาวะความเจ็บปวย   เปนตน 
สวนที่ 3     ผลการตรวจระดับฮีโมโกบิน  เอ  วัน  ซี เมื่อส้ินสุดการทดลอง 8 สัปดาห 
สวนที่ 4    ผลการเปรียบเทยีบขอมูลกอนและหลังการทดลอง 
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สวนท่ี 1   ผลการศึกษากอนการทดลอง  รายละเอียดตามตาราง  4.1 – 4.4  
 
ตาราง 4.1   ภาวะโภชนาการของกรณีศึกษา 
 
กรณีศึกษา น้ําหนกั(กก.) 

 
สวนสูง (ซ.ม.) 

 
HWDI BMI การแปลผล 

รายท่ี 1 
รายท่ี 2 
รายท่ี 3 

46 
55 
63 

147 
142 
145 

101 
87 
82 

21.30 
27.22 
29.96 

ปกติ 
น้ําหนกัเกนิมาตรฐาน 
น้ําหนกัเกนิมาตรฐาน 

 
 จากตาราง 4.1 พบวา กรณีศึกษารายที ่ 1 มีภาวะโภชนาการปกติ สวนรายที่ 2 และ 3      
มีน้ําหนกัเกนิมาตรฐาน 
 
ตาราง 4.2   ความตองการพลังงานของกรณีศึกษา 
 
กรณีศกึษา ภาวะโภชนาการ กิจกรรม BMR* 

(kcal) 
PA** 
(kcal) 

SDA*** 
(kcal) 

ความตองการพลังงาน 
(kcal) 

รายท่ี 1 
รายท่ี 2 
รายท่ี 3 

ปกติ 
น้ําหนกัเกนิมาตรฐาน 
น้ําหนกัเกนิมาตรฐาน 

งานปานกลาง 
งานเบา 

งานปานกลาง 

993.60 
1,188.00 
1,360.80 

397.44 
356.40 
544.32 

139.10 
154.44 
190.51 

1,530.14 
1,698.84 
2,095.63 

 
หมายเหต ุ *       หมายถึง พลังงานที่ใชขณะพกัผอน Basal  Metabolic  Rate  (BMR)  
  **     หมายถึง พลังงานที่ใชในการทํากิจกรรม  (Physical  Activity)  
  ***   หมายถึง พลังงานที่ใชในการดูดซึมอาหาร (Specific Dynamic Action) 
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สําหรับผูที่มีภาวะโภชนาการเกินตองการควบคุมน้ําหนักตองลบ  500  กิโลแคลอรี่/วัน   
จากความตองการพลังงานเพื่อลดน้ําหนกั ½ กิโลกรัมตอสัปดาห (สุนาฏ  เตชางาม ชนิดา  ปโชติการ   
สุนทรี   สุคนธะชาติและสุภัจฉรา   นพจินดา, 2544)  
 ดังนั้น    กรณศีึกษารายที่ 2  พลังงานที่ตองการตอวัน = 1,198.84   กิโลแคลอรี่ 
  กรณีศึกษารายที่ 3  พลังงานที่ตองการตอวนั = 1,595.63   กิโลแคลอรี่ 

เมื่อประมาณคาความตองการพลังงานเปนจํานวนเต็ม สามารถสรุปได  ดังนี ้
กรณีศึกษารายที่  1   พลังงานที่ตองการตอวัน = 1,600    กิโลแคลอรี่ 

  กรณีศึกษารายที่  2   พลังงานที่ตองการตอวัน = 1,200    กิโลแคลอรี่ 
  กรณีศึกษารายที่  3   พลังงานที่ตองการตอวัน = 1,600    กิโลแคลอรี่ 

พลังงานที่จัดสําหรับกรณีศึกษารายที่ 2 เพื่อการควบคุมน้ําหนักคือ 1,200 กิโลแคลอรี่ ซ่ึง
นอยเกนิไปเมือ่เทยีบกบัขอมูลความตองการพลังงานสําหรับเดก็/ผูหญิง/ผูสูงอายุ จากธงโภชนาการ 
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542)  จากขอมูลดงักลาวผูศึกษาจึงพิจารณาจัด 
พลังงานสําหรับกรณีศึกษารายที่  2  เปน 1,600  กิโลแคลอรี่ตอวัน 
 ขอมูลจากตาราง 4.2 และขอมูลเบื้องตนสรุปไดวา กรณีศึกษาทั้ง 3 ราย ตองการ 
พลังงาน  1,600  กิโลแคลอรี่ตอวัน 
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ตาราง 4.3  ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณศีึกษา (ยอนหลัง 12 เดือน) 
      

เดือน กรณีศึกษารายที่ 1 กรณีศึกษารายที่ 2 กรณีศึกษารายที่ 3 
ม.ค.  2547 
ก.พ.  2547 
มี.ค.  2547 
เม.ย. 2547 
พ.ค.  2547 
มิ.ย.  2547 
ก.ค.  2547 
ส.ค.  2547 
ก.ย.  2547 
ต.ค.  2547 
พ.ย.  2547 
ม.ค.  2548 

              132** 
              168*** 
              156*** 
              172*** 
              225*** 
              186*** 
              141*** 
              124** 
              137** 
              144*** 
              210*** 
              149*** 

               161*** 
               126** 
               119* 
               131** 
               122** 
               149*** 
               153*** 
               116* 
               108* 
               157*** 
               187*** 
               112* 

              159*** 
              197*** 
              129** 
              176*** 
              207*** 
              143*** 
              154*** 
              172*** 
              115* 
              159*** 
              150*** 
              161*** 

 
ที่มา : คณะกรรมการประสานงานสาธารณสขุอําเภอ (2542), สมุดบนัทกึสุขภาพประจําตวัผูปวยโรคเร้ือรัง 
 
หมายเหตุ   *  80 – 120      หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดบั  ดี 
      ** 121 – 140   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ พอใช 
       *** > 140   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดบั  ตองปรับปรุง  

( ไพบูลย   สุริยวงศไพศาล, 2539) 
 

 จากตาราง 4.3  พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารกอนการศึกษายอนหลัง 12 เดือน
ของกรณีศึกษารายที่ 1 อยูในระดับพอใชรอยละ  25 และอยูในระดับตองปรับปรุง  รอยละ 75 
กรณีศึกษารายที่ 2 อยูในระดับดี รอยละ 33.33  อยูในระดับพอใช รอยละ 25 และอยูในระดบั      
ตองปรับปรุงรอยละ 41.67 และกรณีศึกษารายที่ 3 อยูในระดับดี รอยละ 8.33  อยูในระดับพอใช   
รอยละ 8.33  และอยูในระดบัตองปรับปรุง  รอยละ  83.34  
 
 

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 55

ตาราง 4.4     ระดับน้ําตาลในเลือดของกรณศีึกษาขณะอดอาหารและระดับฮีโมโกบิน เอ วัน ซี  
         

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) HbA1c (%) 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

150 
118 
159 

6.60 
10.80 
7.30 

 
 จากตาราง 4.4 พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารกรณีศึกษารายที่ 3 สูงที่สุด คือ 
159 mg/dl รองลงมาคือ กรณีศึกษารายที่ 1 และ 2 ตามลําดับ สําหรับผลการตรวจระดับฮีโมโกบิน-   
เอ วัน ซี พบวา กรณีศึกษารายที่ 2 มีระดบัฮีโมโกบิน เอ วัน ซี สูงที่สุด คือ 10.80% รองลงมา คือ  
กรณีศึกษารายที่  3 และ 1  ตามลําดับ                  
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สวนที่ 2  บันทึกรายสัปดาห 
ตาราง 4.5  รายการอาหารสปัดาหที่ 1 ระหวางวันที่  28  กุมภาพนัธ – 6  มีนาคม   2548   (ขาวเจาขดัขาว100%) 

หมายเหตุ     รายละเอียดปรมิาณและพลังงานแสดงไวในภาคผนวก  ซ 

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
28/ก.พ./48 ขาวเจา 

ตมผักแวน 
นมพรองมันเนย+ขาวโอต ขาวเจา 

ลาบปลา + ผัก 
ชมพูเขียว ขาวเจา 

แกงบาหนุน 
1/มี.ค./48 ขาวเจา 

คั่วบะเขือบะถั่ว 
น้ําเตาหู  
+ จมูกขาวสาลี 

ขาวเจา 
แกงแคไก 

ชมพูเขียว+ฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกปลา +ผัก 

2/มี.ค./48 ขาวเจา 
ออกปลา 

น้ําเตาหู  
+ ขาวโอต 

ขาวเจา 
สาผัก 

ชมพูเขียว ขาวเจา 
น้ําพริกออง+ผัก 

3/มี.ค./48 ขาวเจา 
แกงผักกาด 

น้ําเตาหู 
 +ธัญญาหาร 

เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว ชมพูเขียว + แตงโม ขาวเจา 
น้ําพริกน้ําผัก+ผัก+ไขตม 

4/มี.ค./48 ขาวเจา 
ยําผักจุมปา 

น้ําแครอท  
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
มอบปู 

แตงโม ขาวเจา 
ลาบคั่ว + ผัก 

5/มี.ค./48 ขาวเจา 
ต๋ําบะเขือ + ไขตม 

น้ําใบบัวบก + แครกเกอร
โฮลวีต 

ขาวเจา 
ยําสะนัด 

แกวมังกร ขาวเจา 
น้ําพริกบะแขวง+ ผัก 

6/มี.ค./48 ขาวเจา 
แกงผักเจียงดา 

เครื่องดื่มเม็ดแมงลัก     
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงหยวก 

สมเขียวหวาน  
+  แกวมังกร 

ขาวเจา 
น้ําพริกไขตม + ผัก 

56 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานนอยกวา
ความตองการ – 94.82  กิโลแคลอรี่  แตคารโบไฮเดรตมากกวาความตองการ + 19.34 กรัม  
โปรตีนมากกวาความตองการ  +  2.98 กรัม และไขมันนอยกวาความตองการ –  20.76   กรัม 
  
ตาราง 4.6    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตัวสัปดาหที่ 1  

       
กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

112 
107 
137 

45.00 
54.50 
63.00 

 
 จากตาราง 4.6 พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณีศึกษาทั้ง 3 ราย ลดลง
เมื่อเทียบกับผลการตรวจกอนการทดลอง และน้ําหนักตัวของกรณีศึกษารายที่ 1 และ 2 ลดลง         
1 และ 0.5  กิโลกรัมตามลําดับ  สวนกรณีศกึษารายที่  3  ไมเปล่ียนแปลงดานน้ําหนักตัว 
 ชวงสัปดาหนี้มีการเปล่ียนแปลงรายการอาหาร เพื่อใหสอดคลองกับวัตถุดิบที่มีโดยเฉพาะ
ผักและความตองการของกรณีศึกษา แตยังเปนอาหารพื้นเมืองดังที่ปรากฏในรายการอาหารที่จัดไว 
กรณีศกึษายังไมคุนเคยกับอาหารทีจ่ัดให ถึงแมวาเปนอาหารพื้นเมืองทีรั่บประทานเปนประจาํอยูแลว     
แตการรับประทานอาหารพื้นเมืองกับขาวเจาขัดขาวยังเปนสิ่งใหมสําหรับกรณีศึกษา อีกทั้ง           
การรับประทานอาหารที่แตกตางจากสมาชิกในครอบครัว ทําใหกรณีศึกษาเกิดความรูสึกแปลกแยก  
สงผลใหรับประทานอาหารไดนอยลง   
 สําหรับการใชพลังงานของกรณีศึกษารายที ่ 1 ใชพลังงานในการทํากิจกรรมมากกวาที่
ประเมินการใชพลังงานไวกอนการศึกษา เนื่องจากมีการทํากิจกรรมที่แตกตางไปจากเดิม แต
กรณีศึกษา รายท่ี 3 ใชพลังงานนอยกวาทีป่ระเมินไวเบื้องตน เนื่องจากไมไดทํางานตามปกติ (งาน 
ฉลุไม) จึงใชเวลาทํางานเปนการพักผอน  
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ตาราง  4.7   รายการอาหารสัปดาหที่ 2  ระหวางวนัที่  7  มีนาคม  –  13  มีนาคม   2548  (ขาวเจาขดัขาว 70% + ขาวเจากลอง 30%)

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
7/มี.ค./48 ขาวเจา 

ต่ําบะหนนุ 
นมขาวยาคู + แครกเกอร
โฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงปล ี

สมเขียวหวาน ขาวเจา 
น้ําพริกตาแดง+หมูนึ่ง+ ผัก 

8/มี.ค./48 ขาวเจา 
ยําดอกแค + ปลาปง 

น้ําเตาหู + ธัญญาหารอบ 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักฮี ้

สมเขียวหวาน ขาวเจา 
น้ําพริกปูนา +ผัก 

9/มี.ค./48 ขาวเจา 
ตมบวบใสเหด็ฟาง  
+  ปลาทูปง 

น้ําเตาหู + ขาวโอต ขาวเจา 
จอผักกาด 

แอปเปล ขาวเจา 
น้ําพริกหนุม + ผัก 
+ แคบหมูไรมนั 

10/มี.ค./48 ขาวเจา 
หอนึ่งไก 

นมพรองมันเนย              
+ ขาวโอต 

ขาวเจา 
แกงผักฮวน 

ฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกปลาจี่+ผัก 

11/มี.ค./48 ขาวเจา 
ตมผักกาด 

เครื่องดื่มธัญญาหาร        
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงแคปา 

ฝรั่ง + มะละกอ ขาวเจา 
น้ําพริกขา + ผัก + ไกนึ่ง 

12/มี.ค./48 ขาวเจา 
เจียวผักหวานบาน +   
ปลาทูทอด 

นมพรองมันเนย              
+ จมูกขาวสาลี                
+ แครกเกอรโฮลวีต 

เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว มะละกอ + แกวมังกร ขาวเจา 
น้ําพริกจิน้หมหูมก+ ผัก 

13/มี.ค./48 ขาวเจา 
น้ําพริกตาแดง+ผัก+หมูทอด 

น้ําตําลึง 
+ แครกเกอรโฮลวีต            

ขาวเจา 
สาปลี 

มะละกอ + สตอรเบอรี่ ขาวเจา 
แอบปลา 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานมากกวา
ความตองการ + 13.41  กิโลแคลอรี่  คารโบไฮเดรตมากกวาความตองการ + 17.25 กรัม โปรตีน 
มากกวาความตองการ  +  25.64 กรัม แตไขมันนอยกวาความตองการ – 15.81 กรัม 
  
ตาราง 4.8    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตัวสัปดาหที่ 2  

       
กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

116 
94 

121 

44.50 
54.50 
62.50 

 
จากตาราง 4.8 พบวา ระดบัน้ําตาลในเลอืดขณะอดอาหารของกรณศีึกษารายที่ 1 เพิ่มขึ้น

จากสัปดาหทีผ่านมา 4 mg/dl แตกรณีศกึษารายที่ 2 และ 3 ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร
ลดลง  และน้ําหนักตัวของกรณีศึกษารายที่ 1 และ 3 ลดลงเทากัน คือ 0.5 กิโลกรัม สวน            
กรณีศึกษารายที่  2  ไมเปล่ียนแปลง                     
 ชวงสัปดาหนีม้ีงานทาํบุญในหมูบานที่กรณศีึกษาทั้ง 3 รายไดไปรวมงาน และไดรับประทาน
อาหารรวมกับแขกที่มาในงาน ซ่ึงยังคงเปนอาหารพื้นเมือง (ขนมจีน) แตไมสามารถชั่งน้ําหนกั 
อาหารไดจึงใชวิธีการประมาณน้ําหนักอาหารที่กรณีศกึษารับประทาน 
 กรณีศึกษารายที่ 3 มีอาการทองเสียหลังดื่มน้ําตําลึง  จึงพิจารณาตัดน้ําตําลึงออกจาก 
รายการอาหารในครั้งตอไป 
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ตาราง 4.9  รายการอาหารสปัดาหที่ 3  ระหวางวันที่  14  มีนาคม  –  20  มีนาคม   2548  (เจาขดัขาว 50% + ขาวเจากลอง 50%) 

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
14/มี.ค./48 ขาวเจา 

ออกปลา 
เครื่องดื่มเม็ดแมงลัก  
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงบาฟกหมนใสจิ้นไก 

สตอรเบอรี่ + น้ําใบบัวบก ขาวเจา 
น้ําพริกขิง + หมูนึ่ง + ผัก 

15/มี.ค./48 ขาวเจา 
จอผักกาด 

น้ําเตาหู +รําขาวอบ ขาวเจา 
แกงหยวก 

สตอรเบอรี่ + แตงไทย ขาวเจา 
น้ําพริกกระเทียม+ผัก +ไขตม 

16/มี.ค./48 ขาวเจา 
เจียวผักโขม + ลาบปลา 

น้ําเตาหู + ขาวโอต 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงหนอไมใสชะอม 

แตงไทย + น้ําแครอท ขาวเจา 
น้ําพริกดํา+ผัก+ปลาปง 

17/มี.ค./48 ขาวเจา 
ไขตุนปลาเค็ม + ผัก 

นมพรองมันเนย              
+ จมูกขาวสาลี                
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงตูน 

แตงไทย +สาลี่ + น้ํามะระ ขาวเจา 
น้ําพริกอีเก + ผัก 

18/มี.ค./48 ขาวเจา 
ไสอั่ว + ตมผักกาด 

น้ําแครอท                       
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักหวาน + ปลาทูปง 

สาลี่ + นมขาวยาคู ขาวเจา 
น้ําพริกถั่วเนา + ผัก 
 

19/มี.ค./48 ขาวเจา 
แกงบาฟกหนอม +หมูนึ่ง 

เครื่องดื่มธัญญาหาร            
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักกาด 
+ ผัดยอดมะระหวาน   

สาลี่ + สับปะรด + น้ําฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกโลเล + ผัก 

20/มี.ค./48 ขาวเจา 
ยําดอกขี้เหล็ก+ตมผักแวน 
 

น้ําเตาหู + รําขาว ขาวเจา 
แกงบาหนุน 

สับปะรด ขาวเจา 
น้ําพริกมะเขือสม + ผัก 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานมากกวา
ความตองการ + 10.80  กิโลแคลอรี่  คารโบไฮเดรตมากกวาความตองการ + 15.62 กรัม โปรตีน 
มากกวาความตองการ  +29.47 กรัม แตไขมันนอยกวาความตองการ – 17.55  กรัม 
 
ตาราง 4.10    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตวัสัปดาหที่ 3  
            

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

103 
90 

104 

44.50 
54.50 
63.00 

 
จากตาราง 4.10 พบวา ระดบัน้ําตาลในเลอืดขณะอดอาหารของกรณศีึกษาทั้ง 3 ราย ลดลง  

เมื่อเทียบกับสัปดาหที่ผานมา สวนน้ําหนักตัวของกรณีศึกษารายที ่ 1 และ 2 ไมเปล่ียนแปลง   
แตกรณีศกึษารายที่   3   มีน้าํหนักตวัเพิ่มขึน้  0.5   กิโลกรัม 
 จากการรับประทานอาหารพืน้เมืองผานมา 3 สัปดาห พบวา ระบบการขับถายของกรณศีึกษา
รายท่ี 1 และ 2 ดีขึ้นจากเดมิที่มีปญหาการขับถาย  กลาวคือ เฉลี่ย 3 – 4 วันจึงจะถายหนกั 1 คร้ัง   
เมื่อรับประทานอาหารพื้นเมืองที่มีกากใยมากทําใหการขับถายเปน 1 – 2 วันตอคร้ัง แตยังคงมี 
อาการทองผูกอยูบาง 
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ตาราง  4.11  รายการอาหารสัปดาหที่ 4  ระหวางวนัที่  21  มีนาคม  –  27  มีนาคม   2548  (ขาวเจาขดัขาว 30% + ขาวเจากลอง 70%) 
วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
21/มี.ค./48 ขาวเจา 

หอนึ่งไก 
นมขาวโพด+จมูกขาวสาล ี ขาวเจา 

แกงผักสีเสียด 
สับปะรด + สมโอ ขาวเจา 

น้ําพริกคั่ว +  ผัก 
22/มี.ค./48 ขาวเจา 

ตมบวบใสเหด็ฟาง 
+ หมูปง 

นมขาวโพด+รําขาวอบ ขาวเจา 
จอผักกาด 
+ คั่วบะถั่วบะเขือ 

สมโอ + น้ําขึ้นฉาย ขาวเจา 
แกงผักเสี้ยว 

23/มี.ค./48 ขาวเจา 
เห็ดปาม + ตมผักกาด 

เครื่องดื่มธัญญาหาร 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงยอดมันแกว 

สมโอ + ฝรั่ง+ น้ําแครอท ขาวเจา 
น้ําพริกหมู + ผัก 

24/มี.ค./48 ขาวเจา 
ต๋ําบาหนุน 

นมพรองมันเนย              
+ ขาวโอต               
+ แครกเกอรโฮลวีต 

เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว ฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกโยะ + ผัก 

25/มี.ค./48 ขาวเจา 
แอบกุงฝอย 
+ แกงยอดบาฟกแกว 

เครื่องดื่มธัญญาหาร 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงแคปา 

ฝรั่ง + สมเขียวหวาน ขาวเจา 
น้ําพริกออง + ผัก 
+ แคบหมูไรมนั 

26/มี.ค./48 ขาวเจา 
เจียวผักปลัง +แกงออมไก 

น้ําฝรั่ง+แครกเกอรโฮลวีต ขาวเจา 
แกงโฮะ 

สมเขียวหวาน ขาวเจา 
น้ําพริกจิน้หมหูมก + ผัก 

27/มี.ค./48 ขาวเจา 
ผัดยอดมะระหวาน 
+ ยําจิ้นไก 

นมพรองมันเนย              
+ รําขาว 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักบุง 

สมเขียวหวาน +แกวมังกร 
+ น้ําใบบัวบก 

ขาวเจา 
น้ําพริกกุงฝอย + ผัก 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานนอยกวา
ความตองการ – 21.80 กิโลแคลอรี่  คารโบไฮเดรตนอยกวาความตองการ - 0.11 กรัม แตโปรตีน 
มากกวาความตองการ  +  19.53  กรัม และไขมันนอยกวาความตองการ – 11.12  กรัม 
 
ตาราง 4.12   ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตัวสัปดาหที่ 4  
            

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี 1 
รายท่ี 2 
รายท่ี 3 

104 
100 
123 

44.50 
54.50 
62.00 

 
จากตาราง 4.12 พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณีศึกษาทั้ง 3 ราย เพิ่มขึ้น 

เมื่อเทียบกับสัปดาหที่ผานมา สวนน้ําหนักตัวของกรณีศึกษารายที ่ 1 และ 2 ไมเปล่ียนแปลง   
แตกรณีศกึษาที่   3  นั้น  น้ําหนักตวัลดลง  1   กิโลกรัม 
 จากการสังเกตชวงสัปดาหทีผ่านมา พบวา สาเหตุของอาการทองผูกของกรณีศึกษารายที่ 1 
และ 2 คือ การดื่มน้ํานอย ในสัปดาหนี้จึงดูแลเร่ืองการดื่มน้ําของกรณีศึกษาทั้ง 2 ราย                      
ใหไดรับในปริมาณที่เพียงพอ  คือ  6 – 8 แกวตอวัน   ทําใหอาการทองผูกดีขึ้น  
 ชวงสัปดาหนีจ้ากการพดูคุยและสังเกตอยางใกลชิด พบวา กรณีศึกษารายที่ 2 และ 3 มีภาวะ
เครียดจากปญหาภายในครอบครัว และกรณีศึกษารายที่ 2 มีการใชพลังงานลดลง เนื่องจาก 
ไมไดทํางานตามปกติ (งานกระดาษสา) สงผลใหมีเวลาสําหรับการพักผอนมากขึ้น 
 ระหวางสัปดาหกรณีศึกษารายที่ 3 ไดรับการฉีดยาคุมกําเนิด medroxyprogesterone   
Acetate 150  mg 
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ตาราง  4.13   รายการอาหารสัปดาหที่ 5  ระหวางวนัที่  28  มีนาคม  –  3  เมษายน   2548  (ขาวเจากลอง 100%) 

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
28/มี.ค./48 ขาวเจา 

ตมผักแวน + ปลาปง 
นมพรองมันเนย+ขาวโอต 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
ลาบปลา + ผัก 

ชมพูเขียว + ฝรั่ง 
+ เครื่องดื่มธัญญาหาร 

ขาวเจา 
แกงบาหนุน 

29/มี.ค./48 ขาวเจา 
คั่วบะเขือบะถั่ว 

น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงแคไก 

ชมพูเขียว+ฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกปลา +ผัก 

30มี.ค./48 ขาวเจา 
ออกปลา 

น้ําเตาหู + ขาวโอต 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงออมไก 
+ ยําดอกขี้เหล็ก 

ชมพูเขียว  
+ เครื่องดื่มธัญญหาร 

ขาวเจา 
น้ําพริกออง+ผัก 

31/มี.ค./48 ขาวเจา 
แกงแคไก 

เครื่องดื่มธัญญาหาร 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว 
+ แคบหมูไรมนั 

ชมพูเขียว + แตงโม 
+ ขนมถั่วแปบ 

ขาวเจา 
น้ําพริกน้ําผัก+ผัก+ไขตม 

1/เม.ย./48 ขาวเจา 
ยําผักจุมปา +แกงบาหนุน 

น้ําเตาหู + รําขาว 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
มอบปู 

แตงโม+ขาวแตนธัญพืช ขาวเจา 
ลาบคั่ว + ผัก 

2/เม.ย./48 ขาวเจา 
ต๋ําบะเขือ + ไขตม 

น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
ยําสะนัด  
+ ตมบวบใสเห็ดฟาง 

แตงโม + น้ําใบบัวบก 
+ ขนมถั่วแปบ 

ขาวเจา 
น้ําพริกบะแขวง+ ผัก 

3/เม.ย./48 ขาวเจา 
แกงผักเจียงดา  
+ คั่วบะเขือบะถั่ว 

นมพรองมันเนย 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงหยวก 

สมเขียวหวาน +          
แกวมังกร + นมขาวยาค ู

ขาวเจา 
น้ําพริกไขตม + ผัก 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานมากกวา
ความตองการ + 9.57 กิโลแคลอรี่  แตคารโบไฮเดรตนอยกวาความตองการ - 10.96  กรัม สวน 
โปรตีนมากกวาความตองการ  +  19.46   กรัม และไขมนันอยกวาความตองการ  -  1.87   กรัม 

 
ตาราง 4.14    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตวัสัปดาหที่ 5  
            

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี 1 
รายท่ี 2 
รายท่ี 3 

117 
84 

103 

44.50 
54.50 
62.50 

 
จากตาราง 4.14 พบวา ระดบัน้ําตาลในเลอืดขณะอดอาหารของกรณศีึกษารายที่ 2 และ 3 

ลดลง แตกรณีศึกษารายที ่ 1 มรีะดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มสูงขึน้เมือ่เทียบกับสัปดาหที่ผานมา และ
น้ําหนกัตวัของกรณีศกึษารายที่ 1 และ 2 ไมเปลีย่นแปลง แตกรณีศกึษารายที่ 3 น้าํหนกัตวัเพิ่มขึน้  
0.5  กิโลกรัม 
 สัปดาหนีก้รณศีึกษารายที่ 1 มีอาการไขเนื่องจากอากาศเปลี่ยนแปลงไดรับประทานยาพารา- 
เซตามอล  500  mg  หลังอาหาร  1  เม็ด 3  เวลา ติดตอกัน  2  วัน อาการไขจึงทุเลาลง 
 จากแผนการทดลองที่กําหนดใหสัปดาหที่ 5 –  8  มีการดื่มน้ําสมุนไพรควบคูกับการรับประทาน
อาหารพื้นเมือง เพื่อใหควบคมุระดับน้ําตาลในเลือดไดดียิ่งขึ้น แตเมื่อพิจารณาจากระดับน้ําตาลในเลือด 
4 สัปดาหที่ผานมานั้นสวนใหญอยูในระดับดี (80 – 120 m g / d l) จึงงดการดื่มน้ําสมุนไพร    
เพื่อปองกันระดับน้ําตาลในเลือดต่ําจนอาจเปนอันตรายกบักรณีศึกษา 
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ตาราง  4.15  รายการอาหารสัปดาหที่ 6  ระหวางวนัที่  4 เมษายน  –  10  เมษายน   2548  (ขาวเจากลอง 100%) 

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
4/เม.ย./48 ขาวเจา 

ต่ําบะหนนุ 
นมขาวโพด  
+ ขาวแตนธัญญพืช 

ขาวเจา 
แกงปล ี

สมเขียวหวาน + แอปเปล ขาวเจา 
น้ําพริกตาแดง+หมูนึ่ง+ ผัก 

5/เม.ย./48 ขาวเจา 
ยําดอกแค + แกงออมไก 

น้ําเตาหู + ธัญญาหารอบ 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักฮี ้

แอปเปล  
+ เครื่องดื่มธัญญาหาร 

ขาวเจา 
น้ําพริกปูนา +ผัก 

6/เม.ย./48 ขาวเจา 
ตมบวบใสเหด็ฟาง  
+  ลาบคั่ว 

น้ําเตาหู + รําขาว 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักเจียงดา 
+ ยําสะนัด 

แอปเปล + ฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกหนุม + ผัก 
+ แคบหมูไรมนั 

7/เม.ย./48 ขาวเจา 
หอนึ่งไก 

นมพรองมันเนย              
+ ขาวโอต 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักฮี ้

ฝรั่ง + น้ําแครอท ขาวเจา 
น้ําพริกปลาจี่+ผัก 

8/เม.ย./48 ขาวเจา 
แกงโฮะ 

เครื่องดื่มธัญญาหาร        
+ ขนมถั่วแปบ 

ขาวเจา 
แกงแคปา 

ฝรั่ง + มะละกอ  
น้ําขึ้นฉาย 

ขาวเจา 
น้ําพริกขา + ผัก + ไกนึ่ง 

9/เม.ย./48 ขาวเจา 
เจียวผักหวานบาน  
+   ปลาทูทอด 

น้ําฝรั่ง                 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงออมไก 

มะละกอ + แกวมังกร 
+ นมขาวยาค ู

ขาวเจา 
น้ําพริกจิน้หมหูมก+ ผัก 

10/เม.ย./48 ขาวเจา 
แกงผักฮวน + ต๋ําบาหนุน 

น้ําขึ้นฉาย 
+ ขนมถั่วแปบ                    

ขาวเจา 
น้ําพริกตาแดง+ผัก+ หมูทอด 

มะละกอ + สตอรเบอรี่ 
+ นมขาวโพด 

ขาวเจา 
แอบปลา 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานนอยกวา
ความตองการ – 7.41 กิโลแคลอรี่ คารโบไฮเดรตนอยกวาความตองการ – 9.3  กรัม แตโปรตนี 
มากกวาความตองการ  +  25.12   กรัม และไขมันนอยกวาความตองการ  -  6.89   กรัม 
 
ตาราง 4.16    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตวัสัปดาหที่ 6  
            

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี 1 
รายท่ี 2 
รายท่ี 3 

91 
92   
93   

44.00 
54.50 
62.50 

 
จากตาราง 4.16 พบวา ระดับน้าํตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณีศึกษารายที่ 1 และ 3 ลดลง  

แตกรณีศึกษารายที ่ 2 มีระดบัน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารเพิม่สูงขึน้เมื่อเทยีบกับสัปดาหที่ผานมา 
และน้ําหนักตัวของกรณีศึกษารายที่ 2 และ 3 ไมเปล่ียนแปลง  แตกรณีศึกษารายที่  1  น้ําหนักตัว 
ลดลง   0.5  กิโลกรัม 
 สัปดาหนี้กรณศีึกษาทั้ง 3 ราย ไปรวมทําบุญงานฌาปนกจิศพ ไดรับประทานอาหารภายในงาน 
โดยเลือกอาหารพื้นเมืองที่มีความเหมาะสม (น้ําพริกตาแดง ผักนึ่งและหมูทอด) ผูศึกษา         
ไมสามารถชั่งน้ําหนกัอาหารได   จึงใชวิธีการประมาณน้ําหนกัแทนโดยเทยีบกับทีผ่านมา 
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ตาราง  4.17  รายการอาหารสัปดาหที่ 7  ระหวางวนัที่  11 เมษายน  –  17  เมษายน   2548  (ขาวเจากลอง 100%) 

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
11/เม.ย./48 ขาวเจา 

ออกปลา 
เครื่องดื่มธัญญาหาร 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงบาฟกหมนใสจิ้นไก 
+ คั่วบะเขือบะถั่ว 

สตอรเบอรี่ + แตงไทย 
+ นมขาวโพด 

ขาวเจา 
น้ําพริกขิง + หมูนึ่ง + ผัก 

12/เม.ย./48 ขาวเจา 
จอผักกาด 

น้ําเตาหู +รําขาวอบ 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงหยวก 

สตอรเบอรี่ + แตงไทย ขาวเจา 
น้ําพริกกระเทียม+ผัก +ไขตม 

13/เม.ย./48 ขาวเจา 
เจียวผักโขม + ลาบปลา 

น้ําเตาหู + ขาวโอต 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงหนอไมใสชะอม 

ขนมแตงไทย+ น้ําแครอท ขาวเจา 
น้ําพริกดํา+ผัก+ปลาปง 

14/เม.ย./48 ขาวเจา 
ไขตุนปลาเค็ม + ผัก 

นมพรองมันเนย              
+ จมูกขาวสาลี                
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักฮี ้

ขนมเทียน + น้ําใบบัวบก ขาวเจา 
น้ําพริกอีเก + ผัก 

15/เม.ย./48 ขาวเจา 
ไสอั่ว 
+แกงยอดบาฟกแกว 

น้ําแครอท + ฝรั่ง                 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักหวาน  
+ คั่วบะเขือบะถั่ว 

สาลี่ + นมขาวยาคู ขาวเจา 
น้ําพริกถั่วเนา + ผัก 
 

16/เม.ย./48 ขาวเจา 
แกงบาหนุน 

น้ําเตาหู + ขาวโอต 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักกาด+ หมูนึ่ง   

สาลี่ + สับปะรด + น้ําฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกโลเล + ผัก 

17/เม.ย./48 ขาวเจา 
ยําดอกขี้เหล็ก+ตมผักกาด 

น้ําเตาหู + จมกูขาวสาลี 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงบาฟกหนอม 

สับปะรด + แกวมังกร  
+ น้ําขึ้นฉาย 

ขาวเจา 
น้ําพริกมะเขือสม + ผัก 
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การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงานนอยกวา
ความตองการ – 13.67 กิโลแคลอรี่ คารโบไฮเดรตนอยกวาความตองการ – 7.54 กรัม แตโปรตีน 
มากกวาความตองการ  +  27.78   กรัม และไขมันนอยกวาความตองการ  –   9.63   กรัม 
 
ตาราง 4.18    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตวัสัปดาหที่ 7  
              

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

119 
117 
99 

44.00 
54.50 
62.00 

 
จากตาราง 4.18 พบวา ระดบัน้ําตาลในเลอืดขณะอดอาหารของกรณศีึกษาทั้ง 3 รายเพิ่มขึ้น

เมื่อเทียบกับสัปดาหที่ผานมาและน้ําหนักตัวของกรณีศึกษารายที่ 1 และ 2 ไมเปล่ียนแปลง   
แตกรณีศกึษารายที่   3   น้ําหนักตวัลดลง  0.5   กิโลกรัม 
 ชวงสัปดาหนี้เปนประเพณีสงกรานต การทํากิจกรรมของกรณีศึกษาทั้ง 3 รายจึง
เปล่ียนแปลงไปจากเดิม จากงานปกติที่ทํา เปล่ียนเปนการเตรียมอาหาร ขนม เพื่อไปทําบุญที่วัดและ
ดําหัวผูเฒาผูแกตามประเพณี ผูศึกษาไดทําอาหารวางที่นิยมรับประทานในชวงสงกรานตใหกับ
กรณีศึกษา ไดแกขนมเทียน ขาวแตนและขนมแตงไทย แตมีการดัดแปลงสวนผสมเพื่อให 
เหมาะสําหรับผูปวยเบาหวาน 
 โดยประเพณีของชาวลานนานิยมรับประทานขนุน (แกงขนุนหรือตําขนุน) ในวันปากป   
(16 เมษายน) ผูศึกษาจึงไดเปล่ียนรายการอาหารเพื่อใหกรณีศึกษาไดรับประทานขนุนในวันปากป 
ตามประเพณีและความเชื่อทีป่ฏิบัติสืบตอกันมา
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ตาราง  4.19  รายการอาหารสัปดาหที่ 8  ระหวางวนัที่  18  มีนาคม  –  27  มีนาคม   2548  (ขาวเจากลอง 100%) 

วัน/เดือน/ป อาหารเชา อาหารวาง อาหารเที่ยง อาหารวาง อาหารเย็น 
18/เม.ย./48 ขาวเจา 

หอนึ่งไก 
นมขาวโพด 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงหนอไมใสชะอม 

สับปะรด + สมโอ 
+ เครื่องดื่มธัญญาหาร 

ขาวเจา 
น้ําพริกคั่ว +  ผัก 

19/เม.ย./48 ขาวเจา 
ตมบวบใสเหด็ฟาง 

นมขาวโพด+ขนมถั่วแปบ เขาหนมเสนน้าํเงี้ยว 
+ แคบหมูไรมนั 

สมโอ + น้ําขึ้นฉาย 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักเสี้ยว 

20/เม.ย./48 ขาวเจา 
เห็ดปาม + ตมผักกาด 

น้ําเตาหู + รําขาว 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงยอดมันแกว 

สมโอ + ฝรั่ง 
+ เครื่องดื่มธัญญาหาร 

ขาวเจา 
น้ําพริกหมู + ผัก 

21/เม.ย./48 ขาวเจา 
ต๋ําบาหนุน 

นมพรองมันเนย              
+ ขาวโอต               
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
จอผักกาด 

ฝรั่ง ขาวเจา 
น้ําพริกโยะ + ผัก 

22/เม.ย./48 ขาวเจา 
แอบกุงฝอย 
+ แกงยอดบาฟกแกว 

น้ําเตาหู + รําขาว 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงแคปา 

ฝรั่ง + สมเขียวหวาน ขาวเจา 
น้ําพริกออง + ผัก 
+ แคบหมูไรมนั 

23/เม.ย./48 ขาวเจา 
เจียวผักปลัง +ยําจิ้นไก 

น้ําฝรั่ง + สาลี ่
+  แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงโฮะ 

สมเขียวหวาน ขาวเจา 
น้ําพริกจิน้หมหูมก + ผัก 

24/เม.ย./48 ขาวเจา 
ผัดยอดมะระหวาน 
+ แกงออมไก 

นมพรองมันเนย + รําขาว 
+ แครกเกอรโฮลวีต 

ขาวเจา 
แกงผักบุง 

สมเขียวหวาน +แกวมังกร 
+ น้ําใบบัวบก 

ขาวเจา 
น้ําพริกกุงฝอย + ผัก 

70 
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  การจัดอาหารสําหรับกรณีศกึษาทั้ง 3 ราย โดยเฉลี่ย 7 วนัที่ผานมา พบวา พลังงาน         
มากกวาความตองการ + 7.91 กิโลแคลอรี่  แตคารโบไฮเดรตนอยกวาความตองการ – 14.81 กรัม  
โปรตีนมากกวาความตองการ + 26.24   กรัม  และไขมนันอยกวาความตองการ  –  6.12  กรัม 

  
ตาราง 4.20    ระดับน้ําตาลในเลือดและน้ําหนักตวัสัปดาหที่ 8  
              

กรณีศึกษา FBS (mg/dl) น้ําหนกัตัว (kg) 
รายท่ี 1 
รายท่ี 2 
รายท่ี 3 

102 
97 
75 

44.00 
54.00 
61.50 

 
จากตาราง 4.20 พบวา ระดบัน้ําตาลในเลอืดขณะอดอาหารของกรณศีึกษาทั้ง 3 รายลดลง

เมื่อเทียบกับสัปดาหที่ผานมาและน้าํหนักตัวของกรณีศึกษารายที่ 1 ไมเปล่ียนแปลงแตกรณีศึกษา    
รายที่  2 และ 3  น้ําหนักตัวลดลง  0.5  กิโลกรัม 
 สัปดาหนี้การทํากิจกรรมของกรณีศึกษารายที่ 2 และ 3 เพิ่มขึ้นจากการประเมินเบื้องตน 
เนื่องจากการทํางานเพิ่มมากขึ้น และสัปดาหนี้เปนสัปดาหสุดทายของการศึกษา ส่ิงที่เกิดขึ้น
ระหวางสัปดาหจากการสัมภาษณ ครอบครัวของกรณีศกึษา พบวา เกดิความกังวลวา เมือ่เสรจ็สิ้น
กระบวนการของการศึกษาแลว กรณีศึกษากลับไปมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารรูปแบบเดิม 
อาจทําใหระดับน้ําตาลในเลือดกลับสูงขึ้นเหมือนชวงกอนการทดลอง และทําใหมีผลกระทบตอ 
สุขภาพของกรณีศึกษา 
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ตาราง 4.21   ปริมาณพลังงานเฉลี่ยใน  1  สัปดาหที่กรณศีึกษาทั้ง  3  รายไดรับ  (สัปดาหที่ 1 – 4) 
 

     สัปดาหที่ 1           สัปดาหที่ 2           สัปดาหที่ 3           สัปดาหที่ 4     พลังงาน           ตองการ 
ไดรับ       ผลตาง   ไดรับ       ผลตาง    ไดรับ      ผลตาง   ไดรับ    ผลตาง 

พลังงานรวม  1,600.00  1,505.18  - 94.82   1,613.41  + 13.41  1,610.80  + 10.80  1,578.20  -21.80 
(kcal) 
คารโบไฮเดรต  220.00    239.34  + 19.34     237.25  + 17.25     235.62  + 15.62      219.89  - 0.11 
55 % (กรัม) 
ไขมัน                 53.33      32.57  - 20.76       37.52   - 15.81        35.78  - 17.55        42.21  -11.12  
30% (กรัม) 
โปรตีน               60.00      62.98  +  2.98       85.64  + 25.64       89.47  + 29.47       79.53  +19.53 
15% (กรัม) 

 
จากตาราง  4.21 พบวา แหลงพลังงานที่กรณีศึกษาไดรับจากโปรตีนมากกวาความตองการ 

ทั้งนี้เพื่อทดแทนพลังงานจากคารโบไฮเดรตที่ไดรับนอยกวาความตองการในสัปดาหที่ 4 และ
พลังงานที่ไดจากโปรตีนและคารโบไฮเดรตที่มากกวาความตองการในสัปดาหที่ 1 – 3 นั้นเพื่อ
ทดแทนพลังงานจากไขมนัที่ไดรับนอยกวาความตองการ ซ่ึงการปรับเชนนี้ชวยใหพลังงานโดยรวม 
ของกรณีศึกษาใกลเคียงกับคาที่ควรเปน
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ตาราง 4.22   ปริมาณพลังงานเฉลี่ยใน  1  สัปดาหที่กรณศีึกษาทั้ง  3  รายไดรับ  (สัปดาหที่ 5 – 8) 
 

     สัปดาหที่ 5           สัปดาหที่ 6           สัปดาหที่ 7           สัปดาหที่ 8     พลังงาน           ตองการ 
ไดรับ       ผลตาง   ไดรับ       ผลตาง    ไดรับ      ผลตาง   ไดรับ    ผลตาง 

พลังงานรวม  1,600.00  1,609.57  +  9.57   1,592.59  -   7.42  1,586.33   -13.67  1,607.91  +  7.91 
(kcal) 
คารโบไฮเดรต  220.00    209.04  - 10.96      210.70  -   9.30     212.46   -  7.54     205.19  - 14.81 
55 % (กรัม) 
ไขมัน                 53.33      51.46  -   1.87       46.44   -   6.89       43.70  -  9.63       44.21  -  6.12  
30% (กรัม) 
โปรตีน               60.00      79.46  + 19.46      85.12  + 25.12       87.78  +27.78     86.24  + 26.24 
15% (กรัม) 
 
 จากตาราง 4.22 พบวา แหลงพลังงานที่กรณีศึกษาไดรับจากโปรตีนมากกวาความตองการ 
ทั้งนี้เพื่อเปนการทดแทนพลังงานที่กรณีศึกษาควรไดรับจากไขมันและคารโบไฮเดรต ซ่ึงตาม
โครงการทดลองนี้กรณีศึกษาไดรับนอยกวาความตองการ ทั้งนี้เปนการควบคุมพลังงานโดยรวม  
ซ่ึงมีผลตอการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดของกรณีศึกษา 
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ตาราง  4.23    ตัวอยางรายการอาหารพื้นเมอืงที่มีผักพื้นบานเปนสวนประกอบและมสีรรพคุณใน  
         การลดระดับน้ําตาลในเลือด 

 
          รายการอาหาร ผักพื้นบานที่มสีรรพคุณในการลดระดับน้ําตาลในเลือด 
ยําสะนัด 
 
น้ําพริกออง 
 
ต๋ําบาหนุน 
 
สาผัก 
 
คั่วบะเขือบะถ่ัว 
 
ตมผักกาด 
 
แกงแคไก 

กระเทียม*   หอมแดง*   มะเขือพวง*  หัวปลี   ผักบุง   ยอดกระถิน 
ขา   มะเขือยาว 
กระเทียม*   หอมแดง*   ผักชี*   แตงกวา*   ยอดขี้เหล็ก*    
ผักกาดเขยีว*   
กระเทียม*   หอมแดง*   ขนนุออน*   ใบมะกรูด    
 
กระเทียม*   หอมแดง*   ผักกาดเขียว*  ผักปูยา   ดอกสะเดา   มะกอก 
ยอดมะมวง   
กระเทียม*   หอมแดง*   มะระ*  มะเขือยาว   ถ่ัวฝกยาว 
 
ผักกาดเขยีว* 
 
กระเทียม*   หอมแดง*   ผักตําลึง*  ใบชะพลู*   ผักเซียงดา*  ดอกแค  
ชะอม   ดอกผกัเผ็ด   ผักชีฝร่ัง   ผักฮวนหมู  

 
จากตาราง  4.23  พบวา  ผักพื้นบานที่มีสรรพคุณในการลดระดับน้ําตาลในเลือด*  ไดแก  

กระเทียม   หอมแดง   ผักตาํลึง   ใบชะพลู   ผักเซียงดา  ผักกาดเขยีว  ยอดขี้เหล็ก  ผักชี  ขนุนออน   
มะระ   มะเขือพวงและแตงกวา 
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สวนท่ี 3    ผลการตรวจระดบัฮีโมโกบิน  เอ  วัน  ซี  (HbA1c) สัปดาหที่  8 
         
ตาราง 4.24   ระดับฮีโมโกบนิ  เอ  วัน  ซี  (HbA1c)  
 

กรณีศึกษา HbA1c (%) 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

7.90 
7.90 
7.10 

 
 จากตาราง 4.24 พบวา หลังการทดลองระดับฮีโมโกบิน  เอ  วัน  ซี  (HbA1c) ของ     
กรณีศึกษารายที่ 1 เพิ่มขึ้น  แตระดับฮีโมโกบิน  เอ  วัน  ซี ของกรณีศึกษารายที่ 2 และ 3  ลดลง 
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สวนท่ี 4    ผลการเปรียบเทยีบขอมูลกอนและหลังการทดลอง 
 
ตาราง 4.25   เปรียบเทียบน้ําหนักตวัของกรณีศึกษาทั้ง 3 ราย กอนและหลังการทดลอง 
         

         กรณีศึกษารายที่ 1              กรณีศึกษารายที่ 2                   กรณีศึกษารายที่ 3 สัปดาหที ่
 น้ําหนกั(kg)       ผลตาง           น้ําหนกั(kg)      ผลตาง          น้ําหนกั(kg)      ผลตาง 

      0 46.00  0.00 55.00 0.00  63.00 0.00  
      1 45.00 - 1.00  54.50 - 0.50  63.00 0.00  
      2 44.50 - 0.50  54.50 0.00  62.50 - 0.50  
      3 44.50 0.00  54.50 0.00  63.00 + 0.50  
      4 44.50 0.00  54.50 0.00  62.00 - 1.00  
      5 44.50 0.00  54.50 0.00  62.50 +0.50  
      6 44.00 - 0.50  54.50 0.00  62.50 0.00  
      7 44.00 0.00  54.50 0.00  62.00 -0.50  
      8 44.00 0.00  54.00 -0.50  61.50 -0.50  

 
 จากตาราง 4.25  ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ดวยการรับประทานอาหารพืน้เมือง  พบวา 
น้ําหนักตัวของกรณีศึกษาทั้ง 3 รายลดลง ซ่ึงกรณีศึกษารายที่ 1 ลดลง 2 กิโลกรัม              
กรณีศึกษารายที่ 2 ลดลง 1 กิโลกรัม และกรณีศึกษารายที่ 3 น้ําหนักตวัลดลง 1.50 กิโลกรัม 
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ตาราง 4.26    ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณีศึกษารายที ่ 1  กอนและหลังการทดลอง   
 
สัปดาหที ่ FBS (mg/dl) ผลตาง การแปลผล* 

0 150 - ตองปรับปรุง 
1 112 ลดลง ดี 
2 116 เพิ่มขึ้น ดี 
3 103 ลดลง ดี 
4 104 เพิ่มขึ้น ดี 
5 117 เพิ่มขึ้น ดี 
6 91 ลดลง ดี 
7 119 เพิ่มขึ้น ดี 
8 102 ลดลง ดี 

 
หมายเหตุ  *  คือ   การแปลผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร 
         80 – 120   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  ด ี
      121 – 140   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  พอใช  
           > 140     หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  ตองปรับปรุง   
                                     ( ไพบูลย  สุริยวงศไพศาล, 2539) 
  
 จากตาราง 4.26 พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณีศึกษารายที่ 1 ลดลงเมื่อ
เทียบกับผลกอนการทดลอง แตตลอดระยะเวลา 8 สัปดาหมีทั้งการเพิ่มขึน้และลดลงของระดับน้ําตาล-
ในเลือด คาเฉลี่ยของระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร คือ  108  mg/dl  และผลการควบคมุ 
ระดับน้ําตาลในเลือด  อยูในระดับดี  รอยละ  100               
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 ตาราง 4.27   ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร ของกรณีศึกษารายที่  2 กอนและหลังการทดลอง   
 
สัปดาหที ่ FBS (mg/dl) ผลตาง การแปลผล* 

0 118 - ดี 
1 107 ลดลง ดี 
2 94 ลดลง ดี 
3 90 ลดลง ดี 
4 100 เพิ่มขึ้น ดี 
5 84 ลดลง ดี 
6 92 เพิ่มขึ้น ดี 
7 117 เพิ่มขึ้น ดี 
8 97 ลดลง ดี 

 
หมายเหตุ  *  คือ   การแปลผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร 
         80 – 120   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  ด ี
      121 – 140   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  พอใช  
           > 140     หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  ตองปรับปรุง   
                                     ( ไพบูลย  สุริยวงศไพศาล, 2539) 
  
 จากตาราง 4.27 พบวา ระดบัน้ําตาลในเลอืดขณะอดอาหารของกรณศีึกษารายที่  2  ลดลง
เมื่อเทียบกับผลกอนการทดลอง แตตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห มีทั้งการเพิ่มขึ้นและลดลงของระดับ
น้ําตาลในเลือด คาเฉลี่ยของระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร คอื  97.63  mg/dl  และผล      
การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  อยูในระดับดี  รอยละ  100            
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ตาราง 4.28    ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณีศึกษารายที ่ 3 กอนและหลังการทดลอง   
 
สัปดาหที ่ FBS (mg/dl) ผลตาง การแปลผล* 

0 159 - ตองปรับปรุง 
1 137 ลดลง พอใช 
2 121 ลดลง พอใช 
3 104 ลดลง ดี 
4 123 เพิ่มขึ้น พอใช 
5 103 ลดลง ดี 
6 93 ลดลง ดี 
7 99 เพิ่มขึ้น ดี 
8      75** ลดลง ดี 

 
หมายเหตุ  *  คือ   การแปลผลการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร 
         80 – 120   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  ด ี
      121 – 140   หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  พอใช  
           > 140     หมายถึง  สามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดในระดับ  ตองปรับปรุง   
                          ( ไพบูลย  สุริยวงศไพศาล, 2539) 
 ** หมายถึง  ระดับน้ําตาลในเลือดต่ํากวาเกณฑการควบคุม แตถือวาอยูในระดับด ี เพราะ
จากสมุดบันทกึสุขภาพประจําตัวผูปวยโรคเรื้อรัง โดยคณะกรรมการประสานงานสาธารณสุขระดับ 
อําเภอ  ไดระบุระดับน้ําตาลในเลือดคาปกติ  คือ  70 – 120  mg/dl  
 
 จากตาราง 4.28 พบวา ระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหารของกรณศีึกษารายที่ 3 ลดลง  
เมื่อเทียบกับผลกอนการทดลอง แตตลอดระยะเวลา 8 สัปดาหมีทั้งการเพิ่มขึ้นและลดลงของระดับ
น้ําตาลในเลือด คาเฉลี่ยของระดับน้ําตาลในเลือดขณะอดอาหาร คือ  106.88  mg/dl  และผลการ 
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  อยูในระดับดี รอยละ 62.50  อยูในระดับพอใช   รอยละ   37.50        
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ตาราง  4.29    เปรียบเทียบระดับฮีโมโกบนิ เอ วัน ซี  กอนและหลังการทดลอง 
 

กรณีศึกษา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
รายท่ี  1 
รายท่ี  2 
รายท่ี  3 

6.60 
10.80 
7.30 

7.90 
7.90 
7.10 

 
 จากตาราง 4.29  พบวา ระดบัฮีโมโกบิน เอ วัน ซี (HbA1c) ของกรณีศกึษารายที่ 1 เพิ่มขึ้น   
ในขณะที่กรณศีึกษารายที่  2  และ 3  มีระดบัฮีโมโกบิน เอ วัน ซี ลดลงเมื่อเทียบกับกอนการทดลอง 
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