
DM Remission Clinic

เบาหวานและภาวะดือ้อินซลูิน



กลไกการท างานของอินซูลิน



- ลดการสรา้งน า้ตาล
- น าน า้ตาลไปสะสม

- น าน า้ตาลไป
เปลี่ยนเป็นไขมนั
- ลดการสลายไขมนั

- สลายน า้ตาล
- น าน า้ตาลไปสะสม

ตบั ไขมนั กลา้มเนือ้

ตบัออ่น

อินซูลิน
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ภาวะปกติ



เบาหวานชนิดที่ 2



การเ ร่ิมต้น รักษาให้ยากระตุ้นอิน ซู ลิน
หรือฉีดอิน ซู ลินในเบาหวานชนิดที่2เหมือนการซุก

น ้าตาลไปไว้ทีอ่ื่นเพื่อไม่ใหน้ ้าตาลในเลือดสูง







ความสัมพนัธ์ของฮอร์โมนอินซูลินกบัโรคเบาหวาน





ลดการสรา้งน า้ตาล
น าน า้ตาลไปสะสม

สะสมไขมนั
ลดการสลายไขมนั สลายน า้ตาล

น าน า้ตาลไปสะสม



สรุปการเกิดเบาหวาน

• การกินอาหารท่ีกระตุน้อินซลูินสงู

• ตบัออ่นเสื่อมสภาพ

• ภาวะดือ้อินซลูินในรา่งกาย

• กินอาหารท่ีกระตุน้อินซลูินต  ่ามากขึน้

• ลดการทานอาหารท่ีกระตุน้อินซลูิน

• ลดภาวะดือ้อินซลูินโดยการเสรมิสรา้งกลา้มเนือ้







ค าถาม



ท าอยา่งไร เพื่อจะเขา้สู่เบาหวานระยะสงบ

• แนวทางการลดภาวะดือ้ตอ่อินซลูิน ในผูป่้วยเบาหวาน

1. low carb diet ลดแปง้

2.Intermittent fasting (อดอาหารเป็นช่วง กินเป็นช่วง)

3.Exercise ออกก าลงักาย

4.Stressless ไมเ่ครยีด

5.Sleep นอนหลบัเพียงพอ







2.INTERMITTENT FASTING
(อดอาหารเป็นช่วง กินเป็นช่วง)

ช่วงท่ีอดอาหารไม่มีอาหารอะไรไปกระตุน้อินซูลินเลย

• IF16:8   ช่วงอด16ชม:ช่วงกิน8ชม

เช่น เริ่มกินมือ้แรก8.00 มือ้ท่ี 2 นบับวกไปอีก8ชม คือ16.00 หลงัจากนัน้
ไมใ่หกิ้นอะไรยกเวน้น า้เปลา่ กาแฟด า  ไมใ่สอ่ะไรเลย เริ่มกินอีกที 8.00 
ของอีกวนั

• ช่วงท่ีกินอาหารตอ้งเป็นพวก low carb/very low carb 



• IF12:12   ช่วงอด12 ชม:ช่วง กิน12 ชม

เช่น เริ่มกินมือ้แรก6 .00 มือ้ท่ี 2 นบับวกไปอีก12 ชม คือ18.00 หลงัจากนัน้
ไมใ่หกิ้นอะไรยกเวน้น า้เปลา่ กาแฟด า  ไมใ่สอ่ะไรเลย เริ่มกินอีกที 8.00 
ของอีกวนั

• ช่วงที่กินอาหารตอ้งเป็นพวก low carb/very low carb
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อด = 6 อด = 6
เช้า เท่ียง เย็น

กินใน 12 ช่ัวโมง

แบบท่ี 1 (12 : 12)
อดอาหาร 12ชัว่โมง กิน 12 ชัว่โมง
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แบบท่ี 2 (16 : 8)
อดอาหาร 16 ชัว่โมง กิน 8 ชัว่โมง

เพญ็พร  ดมี ี (นกัโภชนาการ โรงพยาบาลบางระก า)





3 . EXERCISE
เพ่ิมความไวต่ออินซูลิน  ช่วยให้ร่างกายใชน้ ้าตาลไดดี้ข้ึนเพ่ิมมวลกล ้ามเน้ือ

( 3 - 5 วนั / สัปดาห์  คร้ังล ะ 30 - 60 นาที)



4.SLEEP(นอนใหพ้อ)
นอนไม่พอคุมน ้าตาล  ความดนัยาก

• นอนใหพ้อ 22.00-04.00

• ปิดไฟ  ลดการใชแ้สงสีฟ้าก่อนนอน(โทรศพัท ์ทีวี  )

• Relax ก่อนเขา้นอน เช่น อา่นหนงัสือ     นั่งสมาธิ



อาการท่ีควรสังเกตและเฝ้าระวงั









ตั้งเป้าหมาย SMART




