
อาหารว่่างที่่�ถููกสุุขภาพอาหารว่่างที่่�ถููกสุุขภาพ
การกิินอาหารที่่�ถููกสุุขภาพที่่�สมดุุลถููกต้้อง 
สามารถช่่วยให้้คุุณดำำ�รงชีีวิิตอย่่างเป็็นสุุขกัับ 
โรคเบาหวาน และสามารถถืือว่่าอาหารว่่าง 
เป็็นส่่วนหนึ่่�งของโภชนาการประจำำ�วัันของ 
คุุณ เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�จะต้้องเลืือกอาหารที่่�ถููก 
สุุขภาพและคอยดููสััดส่่วนของอาหารที่่�กิิน 
เพื่่�อการจััดการดููแลสุุขภาพของคุุณ 

อาหารว่่างที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตเป็็นฐานอาหารว่่างที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตเป็็นฐาน
รายการอาหารว่่างต่่อไปนี้้�มีีการสัับเปลี่่�ยน 
คาร์์โบไฮเดรตหนึ่่�งส่่วน (ประมาณ 15g ของ 
คาร์์โบไฮเดรต) หารืือกัับทีีมดููแลโรคเบาหวานของคุุณ 
ว่่าคุุณต้้องกิินอาหารว่่างที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตเป็็นฐาน 
หรืือไม่่  

ผลไม้้ผลไม้้
	» ผลไม้้สด: แอ็็ปเปิิล แพร์์ ส้้ม พีีชผลใหญ่่ เน็็คทารีีน 

ผลใหญ่่ หรืือกล้้วยผลเล็็ก อย่่างละหนึ่่�งผล แอปริ ิ
ค็็อตขนาดกลางหรืือส้้มแมนดาริินผลเล็็กสามผล  
กีีวีีฟรุุตหรืือพลััมสองผล องุ่่�น เขอร์์รี่่� หรืือ แตงโม 
หนึ่่�งถ้้วย

	» ผลไม้้กระป๋๋องในน้ำำ��ผลไม้้ธรรมชาติิ (กรองแล้้ว):  
ฟรุุตสลััด แอปริิค็็อตหรืือพีีชหนึ่่�งถ้้วย

	» ผลไม้้แห้้ง: ซััลทานาหนึ่่�งช้้อนโต๊๊ะ ลููกพรุุนหกลููก 
แอปริค็อต แห้งสี่ผล (แปดซีก)

ผัักผััก
	» ถั่่�วอบในซอสมะเขืือเทศ (เบคด์์ บีีนส์์) ที่่�ไม่่ใส่่เกลืือ 

ครึ่่�งถ้้วย
	» ข้้าวโพดนึ่่�งหนึ่่�งฝััก
	» เมล็็ดข้้าวโพดหนึ่่�งกระป๋๋องเล็็ก (125g)

ผลิิตภััณฑ์์นมและทางเลืือกอื่่�นผลิิตภััณฑ์์นมและทางเลืือกอื่่�น
	» โยเกิิร์์ตเสริิมรสไขมัันต่ำำ�� 100g หรืือโยเกิิร์์ตแบบ 

ควบคุุมอาหาร ธรรมชาติิหรืือธรรมดา 200g โยเกิิร์์ต 
ธรรมชาติิเสริิมรส ใส่่ถั่่�วหรืือเมล็็ดพืืช

	» นมธรรมดาไขมัันต่ำำ��หรืือนมถั่่�วเหลืืองไขมัันต่ำำ��เสริิม 
แคลเซีียม 250ml

	» กาแฟคาปููชิิโน กาแฟลาเต้้ หรืือ แฟล็็ทไวท์์ใส่่นมไข
มันต�่ำำหรือนมถั่วเหลือง ถ้วยปานกลาง
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ขนมปัังและซีีเรีียลขนมปัังและซีีเรีียล
	» ขนมปัังผสมเมล็็ดพืืช (สดหรืือปิ้้�ง) หนึ่่�งแผ่่น ทาบางๆ  

ด้้วยอาโวคาโด เนยรีีค็็อตต้้าไขมัันต่ำำ�� เนยแข็็งคอต 
เตจ หรืือฮััมมุุส กัับมะเขืือเทศฝานเป็็นแว่่นและถั่่�วงอก 

	» อิิงลิิชมััฟฟิินโฮลเกรนครึ่่�งก้้อน ย่่างกัับเนยแข็็งไขมััน 
ต่ำำ��หนึ่่�งแผ่่นและมะเขืือเทศแล่่บางๆ หนึ่่�งชิ้้�น 

	» พิิต้้าพ็็อคเก็็ตหรืือแผ่่นแป้้งม้้วนหนึ่่�งแผ่่นใส่่แครอทขููด 
ฝอยและแนยแข็็งไขมัันต่ำำ��

	» ขนมปัังกรอบโฮลเกรนสองแผ่่นกัับเนยแข็็ง คอตเตจ  
ครีีมชีีสไขมัันต่ำำ�� ฮััมมุุส หรืือ อาโวคาโด และ มะเขืือ 
เทศ 

มููสลี่่� และ นััตบาร์์ (ถั่่�วอััดแท่่ง) มููสลี่่� และ นััตบาร์์ (ถั่่�วอััดแท่่ง) 
มููสลี่่�และนััตบาร์์เป็็นอาหารว่่าง “บางครั้้�ง” เพราะอาจ 
มีีกิิโลจููลสููง ไขมัันที่่�เพิ่่�มสููงและน้ำำ��ตาล ตรวจดููข้้อมููล 
โภชนาการที่่�ข้้างภาชนะที่่�บรรจุุเพื่่�อดููว่่าผลิิตภััณฑ์์นี้้� 
เป็็นทางเลืือกที่่�ดีีต่่อสุุขภาพหรืือไม่่ ควรกิินอาหารเหล่่านี้้� 
เป็็นบางครั้้�งบางคราวเท่่านั้้�น

อาหารว่่างทำำ�เอง อาหารว่่างทำำ�เอง 
อาหารว่่างทำำ�เองอาจเป็็นทางเลืือกที่่�ดีีสำำ�หรัับสุุขภาพ แต่่ 
มัันอาจมีีกิิโลจููลสููง ควรกิินอาหารนี้้�ในปริิมาณน้้อยๆ และ 
เป็็นครั้้�งคราวเท่่านั้้�น

เค้้ก บิิสกิิต มััฟฟิิน และ สไลซ์์ ที่่�อบที่่�บ้้านสามารถทำำ�ให้ ้
เป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพได้้ด้้วยการใช้้น้ำำ��มัันมะกอก คา 
โนลา รำำ�ข้้าว เกรพซีีด เนย หรืือ น้ำำ��มัันดอกทานตะวััน  
ผลไม้้สตููว์์หรืือผลไม้้แห้้งแทนน้ำำ��ตาล แป้้งโฮลมีีล ข้้าวโอ๊๊ต 
หรืือ รำำ�โอ๊๊ต พืืชตระกููลถั่่�ว แป้้ง ถั่่�ว และ เมล็็ดพืืช

อาหารว่่างที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตต่ำำ�� อาหารว่่างที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตต่ำำ�� 
อาหารว่่างเหล่่านี้้�เป็็นการเลืือกที่่�ดีีสำำ�หรัับคนที่่�ต้้องการ 
กิินอาหารว่่างโดยไม่่มีีผลกระทบต่่อระดัับกลููโคสในเลืือด 
ลองพยายามทำำ�ตามความคิิดนี้้�ในปริิมาณที่่�แนะนำำ� 

ถั่่�วและเมล็็ดพืืชถั่่�วและเมล็็ดพืืช
	» ถั่่�วดิิบไม่่ใส่่เกลืือ 30 กรััม (หนึ่่�งกำำ�มืือเล็็ก): ถั่่�วผสม 

มะคาเดเมีีย วอลนััท อััลมอน เม็็ดมะม่่วงหิิมพานต์์ 
บราซิิล เฮเซลนััท พีีแคน หรืือ พิิสตาชิิโอ

	» เมล็็ดฟัักทองหรืือทานตะวััน 30 กรััม (หนึ่่�งกำำ�มืือเล็็ก)  

สลััดและผัักต่่างๆสลััดและผัักต่่างๆ
	» ผัักที่่�หั่่�นเป็็นท่่อนๆ: ผัักชีีฝรั่่�ง แครอท พริิกหวาน 

แตงกวา หรือถั่วลันเตา กับเนยแข็งไขมันต�่ำำหนึ่งชิ้น 
(20g) หรือฮัมมุส แซลซ่ามะเขือเทศ หรือ โยเกิร์ต 
แซทซิิกิิสำำ�หรัับจิ้้�มหนึ่่�งช้้อนโต๊๊ะ

	» ก้้านผัักชีีฝรั่่�งกัับเนยถั่่�วลิิสงธรรมชาติิหรืือฮััมมุุส 2 
ช้อนโต๊ะ 

	» มะเขืือเทศเชอร์์รี่่�หนึ่่�งกำำ�มืือ
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เนื้้�อสััตว์์ไขมัันต่ำำ��และทางเลืือกอื่่�น เนื้้�อสััตว์์ไขมัันต่ำำ��และทางเลืือกอื่่�น 
	» ปลาทููน่่า แซลมอน หรืือ ซาร์์ดีีน กระป๋๋องเล็็ก เสิิร์์ฟกัับ 

พริิกหวานครึ่่�งลููก หรืือผัักกาดหอมหนึ่่�งถ้้วย

	» ไข่่ต้้มแข็็งหนึ่่�งฟอง

	» เต้้าหู้้�หมัักย่่างหนึ่่�งชิ้้�น

	»  ถั่่�วแระ (ถั่่�วเหลืืองสีีเขีียว) ต้้มหรืืออบครึ่่�งถ้้วย 

ธััญพืืชธััญพืืช
	» ข้้าวโพดคั่่�วหนึ่่�งถ้้วย เสิิร์์ฟธรรมดา หรืือโรยด้้วยอบเชย 

ปาปริิก้้า หรืือ พริิกป่่น

ผลไม้้ผลไม้้
ผลไม้้บางชนิิดไม่่มีีคาร์์โบไฮเดรตเพีียงพอที่่�จะมีีผลกระทบ
ต่่อระดัับกลููโคสในเลืือดของคุุณ ผลไม้้เหล่่านี้้�ได้้แก่่:  

	» เสาวรส:สองผล

	» สตรอว์์เบอร์์รีีครึ่่�งถ้้วย 

	» ราสเบอร์์รีีหรืือแบล็็คเบอร์์รีีครึ่่�งถ้้วย 

	» มะเดื่่�อสดหนึ่่�งผล

เครื่่�องดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม
เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�จะต้้องดื่่�มน้ำำ��ตลอดทั้้�งวััน น้ำำ��เป็็นเครื่่�องดื่่�ม 
ที่่�ดีีที่่�สุุด แต่่มีีทางเลืือกอื่่�นอีีกดัังต่่อไปนี้้� 

	» น้ำำ��แร่่หรืือน้ำำ��โซดา เพิ่่�มรสชาติิด้้วยการใส่่มะนาว 
ฝาน/เบอร์์รีีแช่่แข็็ง/แตงกวา /ใบสะระแหน่่สด

	» ชาดำำ�/ชาอู่่�หลง/ชาเขีียว/ชาสมุุนไพร

	» กาแฟหรืือกาแฟที่่�ไม่่มีีคาเฟอิินใส่่นมพร่่องมัันเนย 
(สกิม มิลค์)หรือนมไขมันต�่ำำเล็กน้อย

เครื่่�องดื่่�มไดเอ็็ตอาจช่่วยเพิ่่�มความหลากหลายในบาง 
โอกาส โดยไม่่มีีน้ำำ��ตาลหรืือกิิโลจููลเพิ่่�ม

เมื่่�อคุุณจ่่ายข้้าวของ พยายามจำำ�กััดการซื้้�อของ 
ขบเคี้้�ยวที่่�มีีไขมัันอิ่่�มตััว น้ำำ��ตาล และ เกลืือ 
(โซเดีียม) สููง เช่่นตััวอย่่างข้้างใต้้

	• บิิสกิิตหวาน และ ขนมปัังกรอบบางชนิิด

	• เค้้ก มััฟฟิิน และ สไลส์์

	• เพสตรี้้� (ขนมอบ)

	• ชอคโคแล็็ตและลููกกวาด

	• มัันฝรั่่�งทอดกรอบ ข้้าวโพดทอดกรอบ และ 
ของกินเล่นอื่นๆที่มีรสเค็ม

	• อาหารกิินเล่่นแปรรููปและบรรจุุห่่อล่่วงหน้้า

	• อาหารจานด่่วนและอาหารเทคอะเวย์์ที่่�มีี 
ไขมัันสููง

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

NDSS และคุุณ
NDSS ให้้บริิการช่่วยเหลือืต่่างๆ ข้้อมูลู รวมถึึงผลิิตภัณฑ์์ท่ี่�ได้้รับัการอุุดหนุนุเพื่่�อช่่วยคุุณจัดัการกับัโรคเบาหวาน 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

	Healthy snacks - Thai | ภาษาไท
	Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS021TH

