
อาหารว่่างที่่�ถููกสุุขภาพอาหารว่่างที่่�ถููกสุุขภาพ
การกินอาหารที่่�ถููกสุุขภาพที่่�สุมดุุลถููกต้้อง 
สุามารถูช่่ว่ยให้คุุณดุำารงช่่ว่ิต้อย่างเป็็นสุุขกับ 
โรคุเบาหว่าน และสุามารถูถูือว่่าอาหารว่่าง 
เป็็นสุ่ว่นหน่�งของโภช่นาการป็ระจำำาว่ันของ 
คุุณ เป็็นสุิ�งสุำาคุัญที่่�จำะต้้องเลือกอาหารที่่�ถููก 
สุุขภาพและคุอยดุูสุัดุสุ่ว่นของอาหารที่่�กิน 
เพื�อการจำัดุการดุูแลสุุขภาพของคุุณ 

อาหารว่่างที่่�ม่คุาร์โบไฮเดุรต้เป็็นฐานอาหารว่่างที่่�ม่คุาร์โบไฮเดุรต้เป็็นฐาน
รายการอาหารว่่างต้่อไป็น่�ม่การสุับเป็ล่�ยน 
คุาร์โบไฮเดุรต้หน่�งสุ่ว่น (ป็ระมาณ 15g ของ 
คุาร์โบไฮเดุรต้) หารือกับที่่มดุูแลโรคุเบาหว่านของคุุณ 
ว่่าคุุณต้้องกินอาหารว่่างที่่�ม่คุาร์โบไฮเดุรต้เป็็นฐาน 
หรือไม่  

ผลไม้ผลไม้
 » ผลไม้สุดุ: แอ็ป็เป็ิล แพร์ สุ้ม พ่ช่ผลใหญ่ เน็คุที่าร่น 

ผลใหญ่ หรือกล้ว่ยผลเล็ก อย่างละหน่�งผล แอป็ร ิ
คุ็อต้ขนาดุกลางหรือสุ้มแมนดุารินผลเล็กสุามผล  
ก่ว่่ฟรุต้หรือพลัมสุองผล องุ่น เขอร์ร่� หรือ แต้งโม 
หน่�งถู้ว่ย

 » ผลไม้กระป็๋องในนำ�าผลไม้ธรรมช่าต้ิ (กรองแล้ว่):  
ฟรุต้สุลัดุ แอป็ริคุ็อต้หรือพ่ช่หน่�งถู้ว่ย

 » ผลไม้แห้ง: ซััลที่านาหน่�งช่้อนโต้๊ะ ลูกพรุนหกลูก 
แอป็ริคุ็อต้ แห้งสุ่�ผล (แป็ดุซั่ก)

ผักผัก
 » ถูั�ว่อบในซัอสุมะเขือเที่ศ (เบคุดุ์ บ่นสุ์) ที่่�ไม่ใสุ่เกลือ 

คุร่�งถู้ว่ย
 » ข้าว่โพดุน่�งหน่�งฝััก
 » เมล็ดุข้าว่โพดุหน่�งกระป็๋องเล็ก (125g)

ผลิต้ภัณฑ์์นมและที่างเลือกอื�นผลิต้ภัณฑ์์นมและที่างเลือกอื�น
 » โยเกิร์ต้เสุริมรสุไขมันต้ำ�า 100g หรือโยเกิร์ต้แบบ 

คุว่บคุุมอาหาร ธรรมช่าต้ิหรือธรรมดุา 200g โยเกิร์ต้ 
ธรรมช่าต้ิเสุริมรสุ ใสุ่ถูั�ว่หรือเมล็ดุพืช่

 » นมธรรมดุาไขมันต้ำ�าหรือนมถูั�ว่เหลืองไขมันต้ำ�าเสุริม 
แคุลเซั่ยม 250ml

 » กาแฟคุาป็ูช่ิโน กาแฟลาเต้้ หรือ แฟล็ที่ไว่ที่์ใสุ่นมไข
มันต้ำ�าหรือนมถูั�ว่เหลือง ถู้ว่ยป็านกลาง
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ขนมป็ังและซั่เร่ยลขนมป็ังและซั่เร่ยล
 » ขนมป็ังผสุมเมล็ดุพืช่ (สุดุหรือป็ิ�ง) หน่�งแผ่น ที่าบางๆ  

ดุ้ว่ยอาโว่คุาโดุ เนยร่คุ็อต้ต้้าไขมันต้ำ�า เนยแข็งคุอต้ 
เต้จำ หรือฮัมมุสุ กับมะเขือเที่ศฝัานเป็็นแว่่นและถูั�ว่งอก 

 » อิงลิช่มัฟฟินโฮลเกรนคุร่�งก้อน ย่างกับเนยแข็งไขมัน 
ต้ำ�าหน่�งแผ่นและมะเขือเที่ศแล่บางๆ หน่�งช่ิ�น 

 » พิต้้าพ็อคุเก็ต้หรือแผ่นแป็้งม้ว่นหน่�งแผ่นใสุ่แคุรอที่ขูดุ 
ฝัอยและแนยแข็งไขมันต้ำ�า

 » ขนมป็ังกรอบโฮลเกรนสุองแผ่นกับเนยแข็ง คุอต้เต้จำ  
คุร่มช่่สุไขมันต้ำ�า ฮัมมุสุ หรือ อาโว่คุาโดุ และ มะเขือ 
เที่ศ 

มูสุล่� และ นัต้บาร์ (ถูั�ว่อัดุแที่่ง) มูสุล่� และ นัต้บาร์ (ถูั�ว่อัดุแที่่ง) 
มูสุล่�และนัต้บาร์เป็็นอาหารว่่าง “บางคุรั�ง” เพราะอาจำ 
ม่กิโลจำูลสุูง ไขมันที่่�เพิ�มสุูงและนำ�าต้าล ต้รว่จำดุูข้อมูล 
โภช่นาการที่่�ข้างภาช่นะที่่�บรรจำุเพื�อดุูว่่าผลิต้ภัณฑ์์น่� 
เป็็นที่างเลือกที่่�ดุ่ต้่อสุุขภาพหรือไม่ คุว่รกินอาหารเหล่าน่� 
เป็็นบางคุรั�งบางคุราว่เที่่านั�น

อาหารว่่างที่ำาเอง อาหารว่่างที่ำาเอง 
อาหารว่่างที่ำาเองอาจำเป็็นที่างเลือกที่่�ดุ่สุำาหรับสุุขภาพ แต้่ 
มันอาจำม่กิโลจำูลสุูง คุว่รกินอาหารน่�ในป็ริมาณน้อยๆ และ 
เป็็นคุรั�งคุราว่เที่่านั�น

เคุ้ก บิสุกิต้ มัฟฟิน และ สุไลซั์ ที่่�อบที่่�บ้านสุามารถูที่ำาให ้
เป็็นป็ระโยช่น์ต้่อสุุขภาพไดุ้ดุ้ว่ยการใช่้นำ�ามันมะกอก คุา 
โนลา รำาข้าว่ เกรพซั่ดุ เนย หรือ นำ�ามันดุอกที่านต้ะว่ัน  
ผลไม้สุตู้ว่์หรือผลไม้แห้งแที่นนำ�าต้าล แป็้งโฮลม่ล ข้าว่โอ๊ต้ 
หรือ รำาโอ๊ต้ พืช่ต้ระกูลถูั�ว่ แป็้ง ถูั�ว่ และ เมล็ดุพืช่

อาหารว่่างที่่�ม่คุาร์โบไฮเดุรต้ต้ำ�า อาหารว่่างที่่�ม่คุาร์โบไฮเดุรต้ต้ำ�า 
อาหารว่่างเหล่าน่�เป็็นการเลือกที่่�ดุ่สุำาหรับคุนที่่�ต้้องการ 
กินอาหารว่่างโดุยไม่ม่ผลกระที่บต้่อระดุับกลูโคุสุในเลือดุ 
ลองพยายามที่ำาต้ามคุว่ามคุิดุน่�ในป็ริมาณที่่�แนะนำา 

ถูั�ว่และเมล็ดุพืช่ถูั�ว่และเมล็ดุพืช่
 » ถูั�ว่ดุิบไม่ใสุ่เกลือ 30 กรัม (หน่�งกำามือเล็ก): ถูั�ว่ผสุม 

มะคุาเดุเม่ย ว่อลนัที่ อัลมอน เม็ดุมะม่ว่งหิมพานต้์ 
บราซัิล เฮเซัลนัที่ พ่แคุน หรือ พิสุต้าช่ิโอ

 » เมล็ดุฟักที่องหรือที่านต้ะว่ัน 30 กรัม (หน่�งกำามือเล็ก)  

สุลัดุและผักต้่างๆสุลัดุและผักต้่างๆ
 » ผักที่่�หั�นเป็็นที่่อนๆ: ผักช่่ฝัรั�ง แคุรอที่ พริกหว่าน 

แต้งกว่า หรือถูั�ว่ลันเต้า กับเนยแข็งไขมันต้ำ�าหน่�งช่ิ�น 
(20g) หรือฮัมมุสุ แซัลซั่ามะเขือเที่ศ หรือ โยเกิร์ต้ 
แซัที่ซัิกิสุำาหรับจำิ�มหน่�งช่้อนโต้๊ะ

 » ก้านผักช่่ฝัรั�งกับเนยถูั�ว่ลิสุงธรรมช่าต้ิหรือฮัมมุสุ 2 
ช่้อนโต้๊ะ 

 » มะเขือเที่ศเช่อร์ร่�หน่�งกำามือ
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เนื�อสุัต้ว่์ไขมันต้ำ�าและที่างเลือกอื�น เนื�อสุัต้ว่์ไขมันต้ำ�าและที่างเลือกอื�น 
 » ป็ลาทีู่น่า แซัลมอน หรือ ซัาร์ดุ่น กระป็๋องเล็ก เสุิร์ฟกับ 

พริกหว่านคุร่�งลูก หรือผักกาดุหอมหน่�งถู้ว่ย

 » ไข่ต้้มแข็งหน่�งฟอง

 » เต้้าหู้หมักย่างหน่�งช่ิ�น

 »  ถูั�ว่แระ (ถูั�ว่เหลืองสุ่เข่ยว่) ต้้มหรืออบคุร่�งถู้ว่ย 

ธัญพืช่ธัญพืช่
 » ข้าว่โพดุคุั�ว่หน่�งถู้ว่ย เสุิร์ฟธรรมดุา หรือโรยดุ้ว่ยอบเช่ย 

ป็าป็ริก้า หรือ พริกป็่น

ผลไม้ผลไม้
ผลไม้บางช่นิดุไม่ม่คุาร์โบไฮเดุรต้เพ่ยงพอที่่�จำะม่ผลกระที่บ
ต้่อระดุับกลูโคุสุในเลือดุของคุุณ ผลไม้เหล่าน่�ไดุ้แก่:  

 » เสุาว่รสุ:สุองผล

 » สุต้รอว่์เบอร์ร่คุร่�งถู้ว่ย 

 » ราสุเบอร์ร่หรือแบล็คุเบอร์ร่คุร่�งถู้ว่ย 

 » มะเดุื�อสุดุหน่�งผล

เคุรื�องดุื�มเคุรื�องดุื�ม
เป็็นสุิ�งสุำาคุัญที่่�จำะต้้องดุื�มนำ�าต้ลอดุที่ั�งว่ัน นำ�าเป็็นเคุรื�องดุื�ม 
ที่่�ดุ่ที่่�สุุดุ แต้่ม่ที่างเลือกอื�นอ่กดุังต้่อไป็น่� 

 » นำ�าแร่หรือนำ�าโซัดุา เพิ�มรสุช่าต้ิดุ้ว่ยการใสุ่มะนาว่ 
ฝัาน/เบอร์ร่แช่่แข็ง/แต้งกว่า /ใบสุะระแหน่สุดุ

 » ช่าดุำา/ช่าอู่หลง/ช่าเข่ยว่/ช่าสุมุนไพร

 » กาแฟหรือกาแฟที่่�ไม่ม่คุาเฟอินใสุ่นมพร่องมันเนย 
(สุกิม มิลคุ์)หรือนมไขมันต้ำ�าเล็กน้อย

เคุรื�องดุื�มไดุเอ็ต้อาจำช่่ว่ยเพิ�มคุว่ามหลากหลายในบาง 
โอกาสุ โดุยไม่ม่นำ�าต้าลหรือกิโลจำูลเพิ�ม

เมื�อคุุณจำ่ายข้าว่ของ พยายามจำำากัดุการซัื�อของ 
ขบเคุ่�ยว่ที่่�ม่ไขมันอิ�มต้ัว่ นำ�าต้าล และ เกลือ 
(โซัเดุ่ยม) สุูง เช่่นต้ัว่อย่างข้างใต้้

 • บิสุกิต้หว่าน และ ขนมป็ังกรอบบางช่นิดุ

 • เคุ้ก มัฟฟิน และ สุไลสุ์

 • เพสุต้ร่� (ขนมอบ)

 • ช่อคุโคุแล็ต้และลูกกว่าดุ

 • มันฝัรั�งที่อดุกรอบ ข้าว่โพดุที่อดุกรอบ และ 
ของกินเล่นอื�นๆที่่�ม่รสุเคุ็ม

 • อาหารกินเล่นแป็รรูป็และบรรจำุห่อล่ว่งหน้า

 • อาหารจำานดุ่ว่นและอาหารเที่คุอะเว่ย์ที่่�ม ่
ไขมันสุูง

ข้อมูลน่�ม่จำุดุป็ระสุงคุ์เพื�อเป็็นการแนะแนว่ที่างเที่่านั�น มิใช่่เพื�อการใช่้แที่นคุำาแนะนำาดุ้านการแพที่ย์สุ่ว่นต้ัว่  
ถู้าคุุณม่ข้อกังว่ลใดุๆ เก่�ยว่กับสุุขภาพของคุุณ หรือม่คุำาถูามเพิ�มเต้ิม คุุณคุว่รต้ิดุต้่อกับผู้เช่่�ยว่ช่าญดุ้านสุุขภาพของคุุณ

NDSS และคุุณ
NDSS ให้บริการช่่ว่ยเหลอืต่้างๆ ข้อมลู รว่มถูง่ผลิต้ภัณฑ์์ท่ี่�ไดุ้รบัการอุดุหนนุเพื�อช่่ว่ยคุุณจำดัุการกบัโรคุเบาหว่าน ม่
สุขุภาพดุแ่ละใช้่ช่วิ่่ต้ไดุ้ดุ่
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สุุดยอดเคุล็ดลับ

 • นักโภช่นาการสุามารถูช่่ว่ยคุุณจำัดุที่ำาแผนการ
รับป็ระที่านอาหารที่่�เข้ากับคุุณ

 • โที่รต้ิดุต้่อสุายด่วนให้้คุวามช่่วยเห้ลือ 
(Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลข  
1800 637 700 และขอป็ร่กษาผู้ป็ระกอบ
ว่ิช่าช่่พดุ้านการดุูแลสุุขภาพเก่�ยว่กับการรับมือ
กับโรคุเบาหว่าน

 • ต้้องการล่ามใช่่ไหม โที่รต้ิดุต้่อบริการแป็ลและ
ล่าม (Translating and Interpreting Service) 
(TIS) ที่่�หมายเลข 131 450 ระบุภาษาของคุุณ 
รอระบบเช่ื�อมต้่อและขอให้โที่รไป็ที่่�หมายเลข 
1800 637 700 

 • ไป็อ่านหรือดุาว่น์โหลดุแหล่งข้อมูลฉบับแป็ล
ที่่� ndss.com.au/information-in-your-
language หรือโที่รต้ิดุต้่อสุายด่วนให้้คุวาม
ช่่วยเห้ลือ (Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลข 
1800 637 700 และขอให้สุ่งเอกสุารให้คุุณ

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