
แนวความคิดเรื่่�องอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพแนวความคิดเรื่่�องอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพ

½  
ผัักหรื่่อสุลััด 

¼ อาหารื่ 
คารื่์โบไฮเดรื่ตที่่�ม่ 
จี่ไอ-ตำ�า 

¼ 
โปรื่ต่นไขมันต�ำา

(เช่่น พาสุต้า ข้าวที่่�ม่จี่ไอ-ตำ�า 
พ่ช่ตรื่ะกูลัถูั�ว หรื่่อ มันเที่ศ)

(เช่่น เน่�อสุัตวไขมันตำ�า 
เน่�อไก่ไรื่้หนัง ปลัา ไข่ เต้าหู้)

 » ตักอาหารื่ที่่�ม่โปรื่ต่นไขมันตำ�า เช่่นเน่�อสุัตว์ไขมัน 
ตำ�า (เช่่นเน่�อวัว เน่�อแกะ แลัะเน่�อหมู) เน่�อสุัตว์ปีกไรื่ ้
หนัง (เช่่นเน่�อไก่ แลัะเน่�อไก่งวง) ปลัา หรื่่ออาหารื่ที่ะเลั  
เต้าหู้ ถูั�วเหลั่องหมัก (เที่มเปห์) หรื่่อ ไข่ เพ่ยงหน่�งใน 
สุ่�ของจีาน

 » ตักอาหารื่ที่่�ม่คารื่์โบไฮเดรื่ตที่่�ม่คุณค่าที่างอาหารื่ 
แลัะม่ดัช่น่นำ�าตาลัตำ�า (glycemic index, GI) ใสุ่ 
จีาน (ที่่�ใหญ่่ปรื่ะมาณกำาป้�นของคุณ) อาหารื่ดัง 
กลั่าวได้แก่พาสุต้าโฮลัเกรื่นหรื่่อพาสุต้าถูั�ว บาสุมา 
ต่ ข้าวกลั้องหรื่่อข้าว Doongara™ ควินัว บารื่์เลัย ์
ข้าวฟรื่่เคห์ โซบะหรื่่ออาหารื่จีำาพวกเสุ้นที่่�ที่ำาจีาก 
ถูั�วเข่ยว พ่ช่ตรื่ะกูลัถูั�ว ข้าวโพด มันฝรื่ั�งจี่ไอตำ�าหรื่่อ 
มันเที่ศ สุำาหรื่ับข้อมูลัเพิ�มเติมเก่�ยวกับ GI โปรื่ดอ่าน  
The glycemic index NDSS fact sheet (แผั่น 
ข้อเที่็จีจีรื่ิง NDSS เรื่่�องดัช่น่นำ�าตาลั)

รื่วมเอาไขมันแลัะนำ�ามันที่่�ด่ต่อสุุขภาพในฐานะเป็นสุ่วน 
หน่�งของการื่ควบคุมอาหารื่ที่่�สุมดุลั สุิ�งเหลั่าน่�รื่วมถู่ง  
อาโวคาโด ถูั�วแลัะเมลั็ดพ่ขที่่�ไม่ผัสุมเกลั่อ แลัะนำ�ามัน 
เช่่นนำ�ามันมะกอก

Healthy meal ideas - Thai | ภาษาไที่ย

อาหารื่ที่่�ม่คุณค่าต่อรื่่างกายม่ความสุำาคัญ่ต่อ 
สุุขภาพที่่�ด่ อาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพที่่�ม่ความสุมดุลั 
ถููกต้องสุามารื่ถูช่่วยให้คุณจีัดการื่กับโรื่คเบา 
หวานแลัะนำ�าหนักตัวอย่างได้ผัลั

การื่เตรื่่ยมอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพ
ในการื่วางแผันว่าจีะกินอะไรื่ด่ เป็นสุิ�งสุำาคัญ่ที่่�จีะต้องกิน 
อาหารื่ที่่�ม่ปรื่ะโยช่น์หลัากหลัายแลัะในปรื่ิมาณที่่�ถููกต้อง 

คำาแนะนำาที่ั�วไปเก่�ยวกับอาหารื่กลัางวันแลัะอาหารื่เย็น

 » ตักอาหารื่ที่่�เป็นผัักที่่�ไม่ม่แป้งหรื่่อสุลััดใสุ่จีานขนาด 
มาตรื่ฐาน (25 cm) เพ่ยงครื่่�งเด่ยวของจีาน 
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แนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพแนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพ
ความคิดต่อไปน่�สุามารื่ถูช่่วยคุณวางแผันอาหารื่ที่่�รื่วม 
เอาอาหารื่ที่่�ม่ปรื่ะโยช่น์หลัายช่นิดเข้าด้วยกัน ปรื่ิมาณ 
ที่่�แสุดงไว้ ณ ที่่�น่�สุำาหรื่ับผัู้ใหญ่่หน่�งคน น่�เป็นเพ่ยงคำา 
แนะนำาเที่่านั�น คุณอาจีจีำาเป็นต้องปรื่ับให้เข้ากับความ 
ต้องการื่ด้านโภช่นา การื่ของคุณ หารื่่อกับนักกำาหนด 
อาหารื่เพ่�อขอคำาแนะนำาว่าควรื่ที่ำาอย่างไรื่ให้เหมาะกับ 
ความต้องการื่สุ่วนตัวแลัะการื่เลั่อกกินอาหารื่ที่่�ช่อบของ 
คุณ

แนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่เช่้าแนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่เช่้า

 • สุมูที่ต่�ที่่�ที่ำาจีากนมไขมันตำ�า 1 ถู้วย (หรื่่อนม 
ถูั�วเหลั่องที่่�เสุรื่ิมแคลัเซ่ยม) โยเกิรื่์ตไขมันตำ�า 
ธรื่รื่มช่าติ ½ ถู้วย แลัะเบอรื่์รื่่ผัสุมแช่่แข็ง 1 ถู้วย

 • ขนมป้งป้�งโฮลัเกรื่น 2 แผั่นเสุิรื่์ฟกับไข่ดาวนำ�า 1

ฟอง มะเข่อเที่ศแลัะหน่อไม้ฝรื่ั�งย่าง

 • บิสุกิตซ่เรื่่ยลัข้าวสุาลั่ 2 แผั่น เสุิรื่์ฟกับนมไขมัน
ตำ�า ½ ถู้วย แลัะ บลัูเบอรื่์รื่่� ½ ถู้วย

 • ขนมป้งป้�งโฮลัเกรื่น 1 แผั่น ที่าด้วยเนยถูั�ว 
ธรื่รื่มช่าติ แลั้ววางกลั้วยหอมที่่�ฝานเป็นช่ิ�นๆ  
หน่�งผัลัเลั็กไว้ตอนบน

 • โยเกิรื่์ตไขมันตำ�าธรื่รื่มดา 150-200g โรื่ยหน้า 
ด้วยมูสุลั่ที่่�ไม่ผั่านการื่อบ ¼ ถู้วย แลัะ เบอรื่์รื่่� ½  

ถู้วย

 • ขนมป้งป้�งซาวรื่์โดโฮลัเกรื่น 2 แผั่น เสุิรื่์ฟกับอา
โวคาโด ¼ ผัลั ไข่ต้มพอสุุก 1 ฟอง เบบ่� สุป้นิช่  
(ผัักโขมเบบ่�) แลัะเห็ดผััด

 • เบคบ่นที่่�ลัดเกลั่อลังแลั้วครื่่�งถู้วย เสุิรื่์ฟกับ 
ขนมป้งป้�งโฮลัม่ลั 1 แผั่นกับมะเข่อเที่ศย่าง

 • สุลััดผัลัไม้สุด1 ถู้วย รื่าดหน้าด้วยโยเกิรื่์ตไขมัน
ตำ�าธรื่รื่มช่าติ 100g กับถูั�วผัสุมแลัะเมลั็ดพ่ข 

30g

แนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่กลัางวันแนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่กลัางวัน
 • เบคบ่นที่่�ลัดเกลั่อลังแลั้วครื่่�งถู้วย เสุิรื่์ฟกับ 

ขนมป้งป้�งโฮลัเกรื่น 1 แผั่น กับสุลััดผัักเข่ยว  
1 ถู้วย

 • ขนมป้งก้อนโฮลัเกรื่น 1 ก้อนเลั็กกับไข่ต้ม 2  
ฟองบดกับ โยเกิรื่์ตธรื่รื่มช่าติแลัะไช่ฟ์ (ต้น 
หอมจี่น) ผัักกาดหอม แครื่อที่ขูดฝอยแลัะ 
มะเข่อเที่ศ

 • พิต้าโฮลัม่ลั 1 แผั่นที่าด้วยอาโวคาโด ¼ ผัลั 
ผัสุมกับเน่�อไก่บาบ่คิว (ไรื่้หนัง) ฉี่กฝอย 50g  
ผัักการื่หอมหั�นฝอย แครื่อที่ขูด มะเข่อเที่ศหั�น 
สุ่�เหลั่�ยมลัูกเต๋า 1 ลัูก พรื่ิกหวาน แลัะแตงกวา

 • สุลััด: ถูั�วเลันที่ิลักรื่ะป๋อง (กรื่อง) ¾ ถู้วย เนย 
แข็งรื่่คอตต้าสุดไขมันตำ�า ½ ถู้วย ฟ้กที่องอบ  
1/3 ถู้วย ควินัวสุุก 1/3 ถู้วย แตงกว่าหั�นสุ่�เหลั่�ยม
ลัูกเต๋า ผัักโขมเบบ่� สุะรื่ะแหน่สุด วอลั นัที่ 30g  
นำ�าสุลััดปรื่ะกอบด้วยนำ�ามันมะกอกแลัะนำ�าสุ้ม  
สุายชู่บัลัซามิก

 • ขนมป้งโฮลัเกรื่น 2 แผั่นที่าด้วยอาโวคาโด  
¼ ผัลั เนยแข็งไขมันตำ�า 2 แผั่น ผัักกาดหอม  
แตงกวา แลัะมะเข่อเที่ศฝานเป็นแว่นๆ

 • สุลััด: ข้าวบารื่์เลัย์มุก ¾ ถู้วย ปลัาแซลัมอน 
กรื่ะป๋อง 100g สุลััดผัสุม 2 ถู้วย นำ�าสุลััด 
นำ�ามันมะกอกผัสุมนำ�ามะนาว

 • แผั่นห่อโฮลัเกรื่นลัดเกลั่อ 1 แผั่นที่าด้วยฮัมมุสุ  
ยัดไสุ้ด้วยผััก กาดหอม ฟาลัาเฟลั 2-3 ก้อน  
มะเข่อเที่ศ แครื่อที่ขูดฝอยแลัะแตงกวา

 • สุลััด: ปลัาทีู่น่ากรื่ะป๋อง 100g พาสุต้าเกลั่ยว 
สุุก 1 ถู้วย มะเข่อเที่ศเขอรื่์รื่่� หอมแดง แคพซิ 
คัมหั�นสุ่�เหลั่�ยมลัูกเต๋า แลัะนำ�าสุลััดวินนะเกรื่ที่ 
ที่ำาจีากนำ�ามันมะกอก 

 • ซูช่ิโรื่ลัที่ำาด้วยข้าวสุ่ดำาหรื่่อข้าวกลั้อง ใสุ่ไสุ้ 
ปลัาแซลัมอน ทีู่น่า หรื่่อผััก แลัะเสุิรื่์ฟกับถูั�ว 
แรื่ะ

 • ซุป: เน่�อไก่ฉี่กฝอย 100g ก๋วยเต่�ยว/บะหม่�สุุก  
1 ถู้วย ผัักสุ่เข่ยวเอเช่่ยน ผัสุมนำ�าสุต็อคที่่�ลัด 
เกลั่อ
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แนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่เย็นแนวความคิดเก่�ยวกับอาหารื่เย็น
 • เน่�อหน้าอกไก่ 100g ที่อดกับนำ�ามันมะกอก  

มะเข่อเที่ศกรื่ะ ป๋องไม่ใสุ่เกลั่อ สุมุนไพรื่สุดแลัะ
เครื่่�องเที่ศ ผัักต่างๆ 1½ ถู้วย เสุิรื่์ฟกับคูสุคูสุสุุก  
(อิสุรื่าเอลั) 2/3 ถู้วย

 • ปลัาแซลัมอน 100g อบในเตาอบ เสุิรื่์ฟกับคว ิ
นัวสุุก 2/3 ถู้วย สุลััดสุวน 2 ถู้วย รื่าดด้วยนำ�าสุลััด
ผัสุมนำ�ามันมะกอกกับนำ�า สุ้มสุายชู่

 • เน่�อหมูไขมันตำ�า 100g ผััดกับนำ�ามันงา สุมุนไพรื่
สุดแลัะเครื่่�องเที่ศ ผัักต่างๆ 1½ ถู้วย เม็ด 
มะม่วงหิมพานต์ไม่ใสุ่เกลั่อ 30g เสุิรื่์ฟกับข้าว 
กลั้องจี่ไอ-ตำ�า 2/3 ถู้วย

 • ซุปเน่�อวัวแลัะผัักที่ำาเอง เสุิรื่์ฟกับขนมป้งก้อนผัสุม
เมลั็ดพ่ขหน่�งก้อน

 • กุ้ง/อาหารื่ที่ะเลั 100g ผััดกับกรื่ะเที่่ยมในนำ�ามัน
มะกอก มะเข่อเที่ศเช่อรื่์รื่่� โรื่ยหน้าด้วยพารื่์สุลั่�ย์ 
เสุิรื่์ฟกับสุปาเก็ตต่� 1 ถู้วย สุลััดสุวน 2 ถู้วย รื่าด
ด้วยนำ�าสุลััดนำ�ามันมะกอก

 • สุเต็กไขมันตำ�า 100g ที่อดในกรื่ะที่ะกับนำ�ามันสุ 
เปรื่ย์ เสุิรื่์ฟกับมันเที่ศจี่ไอ-ตำ�าขนาดปานกลัาง 1 
หัวน่�งที่ั�งเปลั่อก ข้าว โพดขนาดกลัาง 1 ฝ้ก แลัะ
ผัักสุ่เข่ยวน่�ง 1½ ถู้วย บ่บมะนาวแลัะโรื่ยพรื่ิกไที่ย

 • เน่�อแกะหั�นช่ิ�นยาว 100g ผััด เสุิรื่์ฟในขนมป้ง 
แบนโฮลัม่ลัเลับาน่สุ ใสุ่ไสุ้มะเข่อเที่ศ แตงกวา หัว
หอมฝานเป็นแว่น กับที่าบูเลั 1 ถู้วย แลัะฮัมมุสุ 2 
ข้อนโต๊ะ 

 • บ่น ช่ิลัลั่� คอน คารื่์น่ถูั�ว ¾ ถู้วย เสุิรื่์ฟกับข้าว 
กลั้องจี่ไอ-ตำ�า ½ ถู้วย อาโวคาโด ¼ ลัูก สุลััดผััก
เข่ยว 2 ถู้วย

 • เต้าหู้ 170g ผััดกับสุมุนไพรื่สุดแลัะเครื่่�องเที่ศ ผััก
เอเช่่ยนผัสุม 1½ ถู้วย แลัะถูั�วอัลัมอนด์แผั่นบาง
เสุิรื่์ฟกับ ข้าวจี่ไอ-ตำ�า 2/3 ถู้วย 

 • ซอสุโบลัอญ่แนสุเน่�อวัวไขมันตำ�า 100g (ปรืุ่งโดย
ใช่้มะเข่อเที่ศกรื่ะป๋องที่่�ไม่ใสุ่เกลั่อ แครื่อที่ หัว 
หอมแลัะกรื่ะเที่่ยม) เสุิรื่์ฟกับพาสุต้าเพนเนสุุก 1  
ถู้วย แลัะสุลััดผัักเข่ยว 2 ถู้วย รื่าดด้วยนำ�าสุลััด 
นำ�ามันมะกอก

การื่เพิ�มรื่สุช่าติให้อาหารื่การื่เพิ�มรื่สุช่าติให้อาหารื่
ม่สุมุนไพรื่แลัะเครื่่�องเที่ศมากมายหลัายปรื่ะเภที่ที่่�ช่่วย 
เพิ�มรื่สุช่าติอาหารื่ เครื่่�องปรืุ่ง เช่่น นำ�าสุ้มสุายชู่ นำ�า 
มะนาว ช่่วยเสุรื่ิมรื่สุช่าติของอาหารื่ได้เช่่นกัน

การื่ใช่้สุมุนไพรื่ เครื่่�องเที่ศ แลัะเครื่่�องปรืุ่ง การื่ใช่้สุมุนไพรื่ เครื่่�องเที่ศ แลัะเครื่่�องปรืุ่ง 
(เช่่นนำ�ามะนาวแลัะนำ�าสุ้มสุายชู่) (เช่่นนำ�ามะนาวแลัะนำ�าสุ้มสุายชู่) 
ช่่วยเพิ�มรื่สุช่าติของอาหารื่ช่่วยเพิ�มรื่สุช่าติของอาหารื่
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แนวความคิดเรื่่�องอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพ
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อาหารื่ว่างที่่�ถููกสุุขภาพอาหารื่ว่างที่่�ถููกสุุขภาพ
ผัู้เป็นโรื่คเบาหวานบางคนอาจีต้องการื่รื่วมอาหารื่ว่างที่่�
ม่คารื่์โบไฮเดรื่ตเป็นหลัักเข้าไว้ด้วยรื่ะหว่างอาหารื่แต่ลัะ
ม่�อ นักกำาหนดอาหารื่สุามารื่ถูแนะนำาคุณได้ว่าคุณจีำาเป็น
ต้องรื่วมอาหารื่ว่างเข้าไว้ด้วยหรื่่อไม่ แลัะการื่เลั่อกที่่�ด่ 
ที่่�สุุด 

ควรื่ด่�มอะไรื่ควรื่ด่�มอะไรื่
เป็นสุิ�งสุำาคัญ่ที่่�คุณต้องด่�มนำ�าตลัอดที่ั�งวัน นำ�าเป็นเครื่่�อง
ด่�มที่่�ด่ที่่�สุุด แต่ที่างเลั่อกอ่�นก็ม่ เช่่น 

 » นำ�าแรื่่หรื่่อนำ�าโซดาที่่�เพิ�มรื่สุด้วยช่ิ�นมะนาว/เบอรื่์รื่่แช่่
แข็ง/แตงกวา/สุะรื่ะแหน่สุด

 » ช่าดำา/ช่าอู่หลัง/ช่าเข่ยว/ช่าสุมุนไพรื่

 » กาแฟธรื่รื่มดาหรื่่อกาแฟไม่ม่คาเฟอินใสุ่นมพรื่่องมัน
เนย (สุกิม มิลัค์) หรื่่อ นมไขมันตำ�า

เพ่�อการื่ที่ดแที่นเป็นครื่ั�งครื่าว ไดเอ็ตคอรื่์เด่ยลัหรื่่อนำ�า 
อัดลัม ไดเอ็ตอาจีเพิ�มความหลัากหลัายได้โดยไม่ที่ำาให้
นำ�าตาลัหรื่่อกิโลัจีูลัเพิ�มมากกว่าปกติ

นักกำาหนดอาหารื่สุามารื่ถูช่่วยคุณออกความคิดเก่�ยวนักกำาหนดอาหารื่สุามารื่ถูช่่วยคุณออกความคิดเก่�ยว
กับอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพ แลัะตำารื่าที่ำากับข้าวที่่�เหมาะสุมกับอาหารื่ที่่�ถููกสุุขภาพ แลัะตำารื่าที่ำากับข้าวที่่�เหมาะสุม
สุำาหรื่ับที่ั�งครื่อบครื่ัวสุำาหรื่ับที่ั�งครื่อบครื่ัว

ข้อมูลัน่�ม่จีุดปรื่ะสุงค์เพ่�อเป็นการื่แนะแนวที่างเที่่านั�น มิใช่่เพ่�อการื่ใช่้แที่นคำาแนะนำาด้านการื่แพที่ย์สุ่วนตัว  
ถู้าคุณม่ข้อกังวลัใดๆ เก่�ยวกับสุุขภาพของคุณ หรื่่อม่คำาถูามเพิ�มเติม คุณควรื่ติดต่อกับผัู้เช่่�ยวช่าญ่ด้านสุุขภาพของคุณ

NDSS และคุุณ
NDSS ให้บริื่การื่ช่่วยเหล่ัอต่างๆ ข้อมูลั รื่วมถูง่ผัลิัตภัณฑ์์ท่ี่�ได้รื่บัการื่อุดหนนุเพ่�อช่่วยคณุจีดัการื่กบัโรื่คเบาหวาน ม่
สุขุภาพดแ่ลัะใช้่ช่วิ่ตได้ด่
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สุุดยอดเคุล็ดลับ

• นักโภช่นาการื่สุามารื่ถูช่่วยคุณจีัดที่ำาแผันการื่
รื่ับปรื่ะที่านอาหารื่ที่่�เข้ากับคุณ

• โที่รื่ติดต่อสุายด่วนให้้คุวามช่่วยเห้ลือ 
(Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลัข  
1800 637 700 แลัะขอปรื่่กษาผัู้ปรื่ะกอบ
วิช่าช่่พด้านการื่ดูแลัสุุขภาพเก่�ยวกับการื่รื่ับม่อ
กับโรื่คเบาหวาน

• ต้องการื่ลั่ามใช่่ไหม โที่รื่ติดต่อบรื่ิการื่แปลัแลัะ
ลั่าม (Translating and Interpreting Service) 
(TIS) ที่่�หมายเลัข 131 450 รื่ะบุภาษาของคุณ 
รื่อรื่ะบบเช่่�อมต่อแลัะขอให้โที่รื่ไปที่่�หมายเลัข 
1800 637 700 

• ไปอ่านหรื่่อดาวน์โหลัดแหลั่งข้อมูลัฉีบับแปลั
ที่่� ndss.com.au/information-in-your-
language หรื่่อโที่รื่ติดต่อสุายด่วนให้้คุวาม
ช่่วยเห้ลือ (Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลัข 
1800 637 700 แลัะขอให้สุ่งเอกสุารื่ให้คุณ

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

