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½  
ผัักหรืือสลััด 

¼ อาหาร 
คาร์์โบไฮเดรตที่่�มีี 
จีีไอ-ต่ำำ�� 

¼ 
โปรตีนไขมันต่ำ�

(เช่่น พาสต้้า ข้้าวที่่�มีีจีีไอ-ต่ำำ�� 
พืืชตระกููลถั่่�ว หรืือ มัันเทศ)

(เช่่น เนื้้�อสััตวไขมัันต่ำำ�� 
เนื้้�อไก่่ไร้้หนััง ปลา ไข่่ เต้้าหู้้�)

	» ตัักอาหารที่่�มีีโปรตีีนไขมัันต่ำำ�� เช่่นเนื้้�อสััตว์์ไขมััน 
ต่ำำ�� (เช่่นเนื้้�อวััว เนื้้�อแกะ และเนื้้�อหมูู) เนื้้�อสััตว์์ปีีกไร้ ้
หนััง (เช่่นเนื้้�อไก่่ และเนื้้�อไก่่งวง) ปลา หรืืออาหารทะเล  
เต้้าหู้้� ถั่่�วเหลืืองหมััก (เทมเปห์์) หรืือ ไข่่ เพีียงหนึ่่�งใน 
สี่่�ของจาน

	» ตัักอาหารที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตที่่�มีีคุุณค่่าทางอาหาร 
และมีีดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� (glycemic index, GI) ใส่่ 
จาน (ที่่�ใหญ่่ประมาณกำำ�ปั้้�นของคุุณ) อาหารดััง 
กล่่าวได้้แก่่พาสต้้าโฮลเกรนหรืือพาสต้้าถั่่�ว บาสมา 
ตีี ข้้าวกล้้องหรืือข้้าว Doongara™ ควิินััว บาร์์เลย์ ์
ข้้าวฟรีีเคห์์ โซบะหรืืออาหารจำำ�พวกเส้้นที่่�ทำำ�จาก 
ถั่่�วเขีียว พืืชตระกููลถั่่�ว ข้้าวโพด มัันฝรั่่�งจีีไอต่ำำ��หรืือ 
มัันเทศ สำำ�หรัับข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับ GI โปรดอ่่าน  
The glycemic index NDSS fact sheet (แผ่่น 
ข้้อเท็็จจริิง NDSS เรื่่�องดััชนีีน้ำำ��ตาล)

รวมเอาไขมัันและน้ำำ��มัันที่่�ดีีต่่อสุุขภาพในฐานะเป็็นส่่วน 
หนึ่่�งของการควบคุุมอาหารที่่�สมดุุล สิ่่�งเหล่่านี้้�รวมถึึง  
อาโวคาโด ถั่่�วและเมล็็ดพืืขที่่�ไม่่ผสมเกลืือ และน้ำำ��มััน 
เช่่นน้ำำ��มัันมะกอก

Healthy meal ideas - Thai | ภาษาไทย

อาหารที่่�มีีคุุณค่่าต่่อร่่างกายมีีความสำำ�คััญต่่อ 
สุุขภาพที่่�ดีี อาหารที่่�ถููกสุุขภาพที่่�มีีความสมดุุล 
ถููกต้้องสามารถช่่วยให้้คุุณจััดการกัับโรคเบา 
หวานและน้ำำ��หนัักตััวอย่่างได้้ผล

การเตรีียมอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ
ในการวางแผนว่่าจะกิินอะไรดีี เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�จะต้้องกิิน 
อาหารที่่�มีีประโยชน์์หลากหลายและในปริิมาณที่่�ถููกต้้อง 

คำำ�แนะนำำ�ทั่่�วไปเกี่่�ยวกัับอาหารกลางวัันและอาหารเย็็น

	» ตัักอาหารที่่�เป็็นผัักที่่�ไม่่มีีแป้้งหรืือสลััดใส่่จานขนาด 
มาตรฐาน (25 cm) เพีียงครึ่่�งเดีียวของจาน 
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แนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารที่่�ถููกสุุขภาพแนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ
ความคิิดต่่อไปนี้้�สามารถช่่วยคุุณวางแผนอาหารที่่�รวม 
เอาอาหารที่่�มีีประโยชน์์หลายชนิิดเข้้าด้้วยกััน ปริิมาณ 
ที่่�แสดงไว้้ ณ ที่่�นี้้�สำำ�หรัับผู้้�ใหญ่่หนึ่่�งคน นี่่�เป็็นเพีียงคำำ� 
แนะนำำ�เท่่านั้้�น คุุณอาจจำำ�เป็็นต้้องปรัับให้้เข้้ากัับความ 
ต้้องการด้้านโภชนา การของคุุณ หารืือกัับนัักกำำ�หนด 
อาหารเพื่่�อขอคำำ�แนะนำำ�ว่่าควรทำำ�อย่่างไรให้้เหมาะกัับ 
ความต้้องการส่่วนตััวและการเลืือกกิินอาหารที่่�ชอบของ 
คุุณ

แนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารเช้้าแนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารเช้้า

	• สมููทตี้้�ที่่�ทำำ�จากนมไขมัันต่ำำ�� 1 ถ้้วย (หรืือนม 
ถั่่�วเหลืืองที่่�เสริิมแคลเซีียม) โยเกิิร์์ตไขมัันต่ำำ�� 
ธรรมชาติิ ½ ถ้้วย และเบอร์์รีีผสมแช่่แข็็ง 1 ถ้้วย

	• ขนมปัังปิ้้�งโฮลเกรน 2 แผ่่นเสิิร์์ฟกัับไข่่ดาวน้ำำ�� 1

ฟอง มะเขืือเทศและหน่่อไม้้ฝรั่่�งย่่าง

	• บิิสกิิตซีีเรีียลข้้าวสาลีี 2 แผ่่น เสิิร์์ฟกัับนมไขมััน
ต่ำำ�� ½ ถ้้วย และ บลููเบอร์์รี่่� ½ ถ้้วย

	• ขนมปัังปิ้้�งโฮลเกรน 1 แผ่่น ทาด้้วยเนยถั่่�ว 
ธรรมชาติิ แล้้ววางกล้้วยหอมที่่�ฝานเป็็นชิ้้�นๆ  
หนึ่่�งผลเล็็กไว้้ตอนบน

	• โยเกิิร์์ตไขมัันต่ำำ��ธรรมดา 150-200g โรยหน้้า 
ด้้วยมููสลีีที่่�ไม่่ผ่่านการอบ ¼ ถ้้วย และ เบอร์์รี่่� ½  

ถ้้วย

	• ขนมปัังปิ้้�งซาวร์์โดโฮลเกรน 2 แผ่่น เสิิร์์ฟกัับอา
โวคาโด ¼ ผล ไข่่ต้้มพอสุุก 1 ฟอง เบบี้้� สปิินิิช  
(ผัักโขมเบบี้้�) และเห็็ดผััด

	• เบคบีีนที่่�ลดเกลืือลงแล้้วครึ่่�งถ้้วย เสิิร์์ฟกัับ 
ขนมปัังปิ้้�งโฮลมีีล 1 แผ่่นกัับมะเขืือเทศย่่าง

	• สลััดผลไม้้สด1 ถ้้วย ราดหน้้าด้้วยโยเกิิร์์ตไขมััน
ต่ำำ��ธรรมชาติิ 100g กัับถั่่�วผสมและเมล็็ดพืืข 

30g

แนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารกลางวัันแนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารกลางวััน
	• เบคบีีนที่่�ลดเกลืือลงแล้้วครึ่่�งถ้้วย เสิิร์์ฟกัับ 

ขนมปัังปิ้้�งโฮลเกรน 1 แผ่่น กัับสลััดผัักเขีียว  
1 ถ้้วย

	• ขนมปัังก้้อนโฮลเกรน 1 ก้้อนเล็็กกัับไข่่ต้้ม 2  
ฟองบดกัับ โยเกิิร์์ตธรรมชาติิและไชฟ์์ (ต้้น 
หอมจีีน) ผัักกาดหอม แครอทขููดฝอยและ 
มะเขืือเทศ

	• พิิต้้าโฮลมีีล 1 แผ่่นทาด้้วยอาโวคาโด ¼ ผล 
ผสมกัับเนื้้�อไก่่บาบีีคิิว (ไร้้หนััง) ฉีีกฝอย 50g  
ผัักการหอมหั่่�นฝอย แครอทขููด มะเขืือเทศหั่่�น 
สี่่�เหลี่่�ยมลููกเต๋๋า 1 ลููก พริิกหวาน และแตงกวา

	• สลััด: ถั่่�วเลนทิิลกระป๋๋อง (กรอง) ¾ ถ้้วย เนย 
แข็็งรีีคอตต้้าสดไขมัันต่ำำ�� ½ ถ้้วย ฟัักทองอบ  
1/3 ถ้้วย ควิินััวสุุก 1/3 ถ้้วย แตงกว่่าหั่่�นสี่่�เหลี่่�ยม
ลููกเต๋๋า ผัักโขมเบบี้้� สะระแหน่่สด วอล นััท 30g  
น้ำำ��สลััดประกอบด้้วยน้ำำ��มัันมะกอกและน้ำำ��ส้้ม  
สายชููบััลซามิิก

	• ขนมปัังโฮลเกรน 2 แผ่่นทาด้้วยอาโวคาโด  
¼ ผล เนยแข็็งไขมัันต่ำำ�� 2 แผ่่น ผัักกาดหอม  
แตงกวา และมะเขืือเทศฝานเป็็นแว่่นๆ

	• สลััด: ข้้าวบาร์์เลย์์มุุก ¾ ถ้้วย ปลาแซลมอน 
กระป๋๋อง 100g สลััดผสม 2 ถ้้วย น้ำำ��สลััด 
น้ำำ��มัันมะกอกผสมน้ำำ��มะนาว

	• แผ่่นห่่อโฮลเกรนลดเกลืือ 1 แผ่่นทาด้้วยฮััมมุุส  
ยััดไส้้ด้้วยผััก กาดหอม ฟาลาเฟล 2-3 ก้้อน  
มะเขืือเทศ แครอทขููดฝอยและแตงกวา

	• สลััด: ปลาทููน่่ากระป๋๋อง 100g พาสต้้าเกลีียว 
สุุก 1 ถ้้วย มะเขืือเทศเขอร์์รี่่� หอมแดง แคพซิิ 
คััมหั่่�นสี่่�เหลี่่�ยมลููกเต๋๋า และน้ำำ��สลััดวิินนะเกรท 
ทำำ�จากน้ำำ��มัันมะกอก 

	• ซููชิิโรลทำำ�ด้้วยข้้าวสีีดำำ�หรืือข้้าวกล้้อง ใส่่ไส้้ 
ปลาแซลมอน ทููน่่า หรืือผััก และเสิิร์์ฟกัับถั่่�ว 
แระ

	• ซุุป: เนื้้�อไก่่ฉีีกฝอย 100g ก๋๋วยเตี๋๋�ยว/บะหมี่่�สุุก  
1 ถ้้วย ผัักสีีเขีียวเอเชีียน ผสมน้ำำ��สต็็อคที่่�ลด 
เกลืือ
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แนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารเย็็นแนวความคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารเย็็น
	• เนื้้�อหน้้าอกไก่่ 100g ทอดกัับน้ำำ��มัันมะกอก  

มะเขืือเทศกระ ป๋๋องไม่่ใส่่เกลืือ สมุุนไพรสดและ
เครื่่�องเทศ ผัักต่่างๆ 1½ ถ้้วย เสิิร์์ฟกัับคููสคููสสุุก  
(อิิสราเอล) 2/3 ถ้้วย

	• ปลาแซลมอน 100g อบในเตาอบ เสิิร์์ฟกัับควิ ิ
นััวสุุก 2/3 ถ้้วย สลััดสวน 2 ถ้้วย ราดด้้วยน้ำำ��สลััด
ผสมน้ำำ��มัันมะกอกกัับน้ำำ�� ส้้มสายชูู

	• เนื้้�อหมููไขมัันต่ำำ�� 100g ผััดกัับน้ำำ��มัันงา สมุุนไพร
สดและเครื่่�องเทศ ผัักต่่างๆ 1½ ถ้้วย เม็็ด 
มะม่่วงหิิมพานต์์ไม่่ใส่่เกลืือ 30g เสิิร์์ฟกัับข้้าว 
กล้้องจีีไอ-ต่ำำ�� 2/3 ถ้้วย

	• ซุุปเนื้้�อวััวและผัักทำำ�เอง เสิิร์์ฟกัับขนมปัังก้้อนผสม
เมล็็ดพืืขหนึ่่�งก้้อน

	• กุ้้�ง/อาหารทะเล 100g ผััดกัับกระเทีียมในน้ำำ��มััน
มะกอก มะเขืือเทศเชอร์์รี่่� โรยหน้้าด้้วยพาร์์สลี่่�ย์์ 
เสิิร์์ฟกัับสปาเก็็ตตี้้� 1 ถ้้วย สลััดสวน 2 ถ้้วย ราด
ด้้วยน้ำำ��สลััดน้ำำ��มัันมะกอก

	• สเต็็กไขมัันต่ำำ�� 100g ทอดในกระทะกัับน้ำำ��มัันส 
เปรย์์ เสิิร์์ฟกัับมัันเทศจีีไอ-ต่ำำ��ขนาดปานกลาง 1 
หััวนึ่่�งทั้้�งเปลืือก ข้้าว โพดขนาดกลาง 1 ฝััก และ
ผัักสีีเขีียวนึ่่�ง 1½ ถ้้วย บีีบมะนาวและโรยพริิกไทย

	• เนื้้�อแกะหั่่�นชิ้้�นยาว 100g ผััด เสิิร์์ฟในขนมปััง 
แบนโฮลมีีลเลบานีีส ใส่่ไส้้มะเขืือเทศ แตงกวา หััว
หอมฝานเป็็นแว่่น กัับทาบููเล 1 ถ้้วย และฮััมมุุส 2 
ข้้อนโต๊๊ะ 

	• บีีน ชิิลลี่่� คอน คาร์์นีีถั่่�ว ¾ ถ้้วย เสิิร์์ฟกัับข้้าว 
กล้้องจีีไอ-ต่ำำ�� ½ ถ้้วย อาโวคาโด ¼ ลููก สลััดผััก
เขีียว 2 ถ้้วย

	• เต้้าหู้้� 170g ผััดกัับสมุุนไพรสดและเครื่่�องเทศ ผััก
เอเชีียนผสม 1½ ถ้้วย และถั่่�วอััลมอนด์์แผ่่นบาง
เสิิร์์ฟกัับ ข้้าวจีีไอ-ต่ำำ�� 2/3 ถ้้วย 

	• ซอสโบลอญแนสเนื้้�อวััวไขมัันต่ำำ�� 100g (ปรุุงโดย
ใช้้มะเขืือเทศกระป๋๋องที่่�ไม่่ใส่่เกลืือ แครอท หััว 
หอมและกระเทีียม) เสิิร์์ฟกัับพาสต้้าเพนเนสุุก 1  
ถ้้วย และสลััดผัักเขีียว 2 ถ้้วย ราดด้้วยน้ำำ��สลััด 
น้ำำ��มัันมะกอก

การเพิ่่�มรสชาติิให้้อาหารการเพิ่่�มรสชาติิให้้อาหาร
มีีสมุุนไพรและเครื่่�องเทศมากมายหลายประเภทที่่�ช่่วย 
เพิ่่�มรสชาติิอาหาร เครื่่�องปรุุง เช่่น น้ำำ��ส้้มสายชูู น้ำำ�� 
มะนาว ช่่วยเสริิมรสชาติิของอาหารได้้เช่่นกััน

การใช้้สมุุนไพร เครื่่�องเทศ และเครื่่�องปรุุง การใช้้สมุุนไพร เครื่่�องเทศ และเครื่่�องปรุุง 
(เช่่นน้ำำ��มะนาวและน้ำำ��ส้้มสายชูู) (เช่่นน้ำำ��มะนาวและน้ำำ��ส้้มสายชูู) 
ช่่วยเพิ่่�มรสชาติิของอาหารช่่วยเพิ่่�มรสชาติิของอาหาร
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อาหารว่่างที่่�ถููกสุุขภาพอาหารว่่างที่่�ถููกสุุขภาพ
ผู้้�เป็็นโรคเบาหวานบางคนอาจต้้องการรวมอาหารว่่างที่่�
มีีคาร์์โบไฮเดรตเป็็นหลัักเข้้าไว้้ด้้วยระหว่่างอาหารแต่่ละ
มื้้�อ นัักกำำ�หนดอาหารสามารถแนะนำำ�คุุณได้้ว่่าคุุณจำำ�เป็็น
ต้้องรวมอาหารว่่างเข้้าไว้้ด้้วยหรืือไม่่ และการเลืือกที่่�ดีี 
ที่่�สุุด 

ควรดื่่�มอะไรควรดื่่�มอะไร
เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�คุุณต้้องดื่่�มน้ำำ��ตลอดทั้้�งวััน น้ำำ��เป็็นเครื่่�อง
ดื่่�มที่่�ดีีที่่�สุุด แต่่ทางเลืือกอื่่�นก็็มีี เช่่น 

	» น้ำำ��แร่่หรืือน้ำำ��โซดาที่่�เพิ่่�มรสด้้วยชิ้้�นมะนาว/เบอร์์รีีแช่่
แข็็ง/แตงกวา/สะระแหน่่สด

	» ชาดำำ�/ชาอู่่�หลง/ชาเขีียว/ชาสมุุนไพร

	» กาแฟธรรมดาหรืือกาแฟไม่่มีีคาเฟอิินใส่่นมพร่่องมััน
เนย (สกิิม มิิลค์์) หรืือ นมไขมัันต่ำำ��

เพื่่�อการทดแทนเป็็นครั้้�งคราว ไดเอ็็ตคอร์์เดีียลหรืือน้ำำ�� 
อััดลม ไดเอ็็ตอาจเพิ่่�มความหลากหลายได้้โดยไม่่ทำำ�ให้้
น้ำำ��ตาลหรืือกิิโลจููลเพิ่่�มมากกว่่าปกติิ

นัักกำำ�หนดอาหารสามารถช่่วยคุุณออกความคิิดเกี่่�ยวนัักกำำ�หนดอาหารสามารถช่่วยคุุณออกความคิิดเกี่่�ยว
กัับอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ และตำำ�ราทำำ�กัับข้้าวที่่�เหมาะสมกัับอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ และตำำ�ราทำำ�กัับข้้าวที่่�เหมาะสม
สำำ�หรัับทั้้�งครอบครััวสำำ�หรัับทั้้�งครอบครััว

ข้้อมููลนี้้�มีีจุุดประสงค์์เพื่่�อเป็็นการแนะแนวทางเท่่านั้้�น มิิใช่่เพื่่�อการใช้้แทนคำำ�แนะนำำ�ด้้านการแพทย์์ส่่วนตััว  
ถ้้าคุุณมีีข้้อกัังวลใดๆ เกี่่�ยวกัับสุุขภาพของคุุณ หรืือมีีคำำ�ถามเพิ่่�มเติิม คุุณควรติิดต่่อกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพของคุุณ

NDSS และคุุณ
NDSS ให้้บริิการช่่วยเหลืือต่่างๆ ข้้อมููล รวมถึึงผลิตภััณฑ์์ท่ี่�ได้้รับัการอุดหนุนุเพ่ื่�อช่่วยคุณุจัดัการกับัโรคเบาหวาน มีี
สุขุภาพดีีและใช้้ชีีวิตได้้ดีี
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สุุดยอดเคล็็ดลัับ

•	 นัักโภชนาการสามารถช่่วยคุุณจััดทำำ�แผนการ
รัับประทานอาหารที่่�เข้้ากัับคุุณ

•	 โทรติิดต่่อสายด่่วนให้้ความช่่วยเหลืือ 
(Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลข  
1800 637 700 และขอปรึึกษาผู้้�ประกอบ
วิิชาชีีพด้้านการดููแลสุุขภาพเกี่่�ยวกัับการรัับมืือ
กัับโรคเบาหวาน

•	 ต้้องการล่่ามใช่่ไหม โทรติิดต่่อบริิการแปลและ
ล่่าม (Translating and Interpreting Service) 
(TIS) ที่่�หมายเลข 131 450 ระบุุภาษาของคุุณ 
รอระบบเชื่่�อมต่่อและขอให้้โทรไปที่่�หมายเลข 
1800 637 700 

•	 ไปอ่่านหรืือดาวน์์โหลดแหล่่งข้้อมููลฉบัับแปล
ที่่� ndss.com.au/information-in-your-
language หรืือโทรติิดต่่อสายด่่วนให้้ความ
ช่่วยเหลืือ (Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลข 
1800 637 700 และขอให้้ส่่งเอกสารให้้คุุณ

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language 
http://www.ndss.com.au/information-in-your-language 

