
การกินอาหารเพื่่�อสุุขภาพื่พื่ร้อมกับการออก 
กำาลัังกายเป็็นป็ระจำำาสุามารถช่่วยคุุณดููแลัเร่�อง 
เบาหวานไดู้ นอกจำากนั�น การป็ฏิิบัติิดูังกลั่าวยัง 
จำะช่่วยคุุณจำัดูการกับป็ัจำจำัยคุวามเสุ่�ยงอ่�นๆ เช่่น 
คุวามดูันโลัหิติสุูง หร่อระดูับคุอเลัสุเติอรอลัแลัะ 
ไติรกลั่เซอไรดู์ที่่�ไม่ดู่ติ่อสุุขภาพื่ 

การกินอาหารเพื่่�อสุุขภาพื่สุำาหรับผูู้้เป็็นเบาหวานไม่ม่อะไร
แติกติ่างไป็จำากคุำาแนะนำาที่่�ให้กับบุคุคุลัอ่�นๆ ไม่ม่คุวาม 
จำำาเป็็นที่่�จำะติ้องติระเติร่ยมอาหารติ่างหากหร่อซ่�ออาหาร 
พื่ิเศษ – ที่ั�งคุรอบคุรัวสุามารถไดู้รับคุวามเอร็ดูอร่อยกับ 
การกินอาหารเพื่่�อสุุขภาพื่อย่างเดู่ยวกัน

ม่แนวที่างการบริโภคุอาหารหลัากหลัายที่่�เหมาะสุม 
กับผูู้้ที่่�เป็็นโรคุเบาหวาน แนวที่างเหลั่าน่�รวมถึงอาหาร 
เมดูิเติอร์เรเน่ยน อาหารจำากพื่่ช่ไขมันติำ�าเป็็นหลััก หร่อ 
การวางแพื่ลันอาหารที่่�ม่คุาร์โบไฮเดูรติติำ�า

แนวที่างติ่อไป็น่�เป็็นคุำาแนะนำาที่ั�วไป็ที่่�เหมาะสุำาหรับคุนสุ่วน
ใหญ่่ที่่�เป็็นโรคุเบาหวาน อย่างไรก็ติาม นักโภช่นาการ 
สุามารถช่่วยคุุณวางแผู้นการกินอาหารเพื่่�อให้เหมาะสุม 
กับคุวามช่อบไม่ช่อบของคุุณ แลัะคุวามติ้องการที่างดู้าน 
โภช่นาการของคุุณ

การเลั่อกอาหารเพื่่�อสุุขภาพื่: 

 » กินอาหารเป็็นเวลัาเพื่่�อช่่วยจำัดูการพื่ลัังงานแลัะระดูับ 
กลัูโคุสุในเลั่อดู

 » เลั่อกอาหารที่่�ม่เสุ้นใยสุูง อาหารจำำาพื่วกคุาร์โบไฮเดูรติ
ที่่�ม่คุ่าดูัช่น่นำ�าติาลัติำ�า (GI) 

 » จำำากัดูอาหารที่่�ม่ไขมันอิ�มติัวสุูงแลัะเลั่อกอาหารที่่�ม่ไข 
มันที่่�ถูกสุุขภาพื่

 » รวมอาหารที่่�ม่โป็รติ่นไขมันติำ�ากับอาหารที่่�คุุณกิน
 » เลั่อกอาหารที่่�ม่เกลั่อ (โซเดู่ยม) ติำ�า แลัะหลั่กเลั่�ยงการ

ใสุ่เกลั่อในอาหารของคุุณ 

กินอาหารสุมำ�าเสุมอในป็ริมาณที่่�ถูกติ้องกินอาหารสุมำ�าเสุมอในป็ริมาณที่่�ถูกติ้อง
ติั�งเป็้าหมายการกินอาหารวันลัะสุามม่�อ แลัะกำาหนดู 
ป็ริมาณอาหารให้เหมาะสุมกับคุวามคุวามติ้องการดู้าน 
พื่ลัังงานของคุุณ ป็รึกษานักคุวบคุุมอาหารเพื่่�อขอคุำาแนะนำา 
เก่�ยวกับคุวามติ้องการสุ่วนบุคุคุลัแลัะขนาดูของ 
อาหารแติ่ลัะเสุิร์ฟที่่�เหมาะสุมกับคุุณ

ขณะที่่�จำัดูเติร่ยมอาหารที่่�ถูกสุุขภาพื่ คุวร: 

 » ติักผู้ักหร่อสุลััดูที่่�ไม่ใช่่จำำาพื่วกแป็้งใสุ่ลังบนคุรึ�งหนึ�งของ
จำานของคุุณ

 » ติักอาหารป็ระเภที่โป็รติ่นติำ�า เช่่น เน่�อไร้ไขมัน ไก่ไร ้
หนัง ป็ลัา อาหารที่ะเลั เที่มเป็ห์ ผู้ักจำำาพื่วกถั�ว หร่อ ไข่ 
ใสุ่เพื่่ยงหนึ�งในสุ่�ของจำาน (ป็ระมาณหนึ�งฝ่่าม่อ) 

 » ติักอาหารป็ระเภที่คุาร์โบไฮเดูรติที่่�ม่ GI ติำ�า เช่่น พื่าสุ 
ติ้าหร่ออาหารป็ระเภที่เสุ้นที่่�ที่ำาจำากโฮลัเกรนหร่อผู้ัก 
จำำาพื่วกถั�ว ข้าวกลั้อง ข้าวบาสุมาติ่ หร่อ ดููนการา™  
คุว่นัว โซบะ หร่ออาหารเสุ้นที่ำาจำากถั�วเข่ยว ผู้ักป็ระ 
เภที่ถั�ว (เช่่น ช่ิคุพื่่ ถั�วไติ เลันที่ิลั) บาร์เลัย์ ฟร่เคุห์  
ข้าวโพื่ดู มันฝ่รั�ง GI ติำ�า หร่อมันเที่ศ ใสุ่เพื่่ยงหนึ�งในสุ่� 
ของจำาน

การเลั่อกอาหารที่่�ถูกสุุขภาพื่การเลั่อกอาหารที่่�ถูกสุุขภาพื่

½ ผู้ักติ�างๆ 
หร่อสุลััดู

¼ อาหารคุาร์โบ 
ไฮเดูรติที่่�ม่จำ่ไอ-ติำ�า

¼  
โป็รติ่นไขมันติำ�า

(เช่่น พื่าสุติ้าที่่�ที่ำาจำากโฮลั 
เกรนหร่อพื่่ช่ติระกูลัถั�ว 
ข้าวที่่�ม่จำ่ไอติำ�า พื่่ช่ติระกูลัถั�ว 
หร่อ มันเที่ศ) 

(เช่่นเน่�อสุัติว์ไขมันติำ�า 
เน่�อไก่ไร้หนัง ป็ลัา ไข่ หร่อ 
เติ้าหู้)
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การเลั่อกอาหารที่่�ถูกสุุขภาพื่

คุวรรวมอาหารที่่�ม่ไขมันแลัะนำ�ามันที่่�ถูกสุุขภาพื่เข้าไว้ 
ดู้วย ในฐานะเป็็นสุ่วนหนึ�งของอาหารที่่�สุมดูุลั เช่่น นำ�ามัน
มะกอกสุำาหรับที่ำาอาหารหร่อเป็็นนำ�ามันสุลััดู อาโวคุาโดู 
สุำาหรับที่า บนขนมป็ัง หร่อถั�วสุำาหรับใสุ่ในอาหารผู้ัดูหร่อ
สุลััดู

เลั่อกอาหารป็ระเภที่คุาร์โบไฮเดูรติที่่�ม่เสุ้น เลั่อกอาหารป็ระเภที่คุาร์โบไฮเดูรติที่่�ม่เสุ้น 
ใยสุูงแลัะจำ่ไอ-ติำ�าใยสุูงแลัะจำ่ไอ-ติำ�า
อาหารป็ระเภที่คุาร์โบไฮเดูรติเป็็นแหลั่งอาหารสุำาคุัญ่ 
ที่่�ให้พื่ลัังงานแก่ร่างกาย ร่างกายของคุุณจำะสุลัาย 
คุาร์โบไฮเดูรติจำากอาหารให้เป็็นกลัูโคุสุ ซึ�งหลัังจำากนั�น 
จำะดููดูซ่มเข้าไป็ในกระแสุเลั่อดู แลัะเซลัลั์ของร่างกายจำะ 
นำาไป็ใช่้เป็็นพื่ลัังงาน กลัูโคุสุที่่�ไดู้มาจำากอาหารคุาโบ 
ไฮเดูรติเป็็นแหลั่งเช่่�อเพื่ลัิงที่่�ร่างกายของเราติ้องการ  
อาหารที่่�ม่คุาร์โบไฮเดูรติที่่�ม่คุุณคุ่าที่างโภขนาการให้ 
เสุ้นใยแลัะแป็้งที่่�ถูกกับระบบการย่อยอาหาร เช่่นเดู่ยวกับ
วิติามินแลัะแร่ธาติุอ่�นๆ มากมาย

อาหารที่่�ม่คุาร์โบไฮเดูรติรวมถึง:

 » ขนมป็ัง ซ่เร่ยลั แลัะ ธัญ่ญ่พื่่ช่อ่�นๆ หร่อ อาหาร 
จำำาพื่วกแป็้ง เช่่น ข้าว คุวินัว แลัะพื่าสุติ้า

 » ผู้ักจำำาพื่วกแป็้ง เช่่น มันฝ่รั�ง มันเที่ศหวาน แลัะ 
ข้าวโพื่ดู

 » พื่่ช่ติระกูลัถั�วติ่างๆ เช่่นเลั็นที่ิลั ช่ิกพื่่ แลัะ ถั�วแห้ง 
หร่อถั�วกระป็๋อง

 » ผู้ลัไม้แลัะผู้ลัิติภัณฑ์์ผู้ลัไม้
 » ผู้ลัิติภัณฑ์์นม เช่่น นม แลัะ โยเกิร์ติ
 » อาหารแลัะเคุร่�องดู่�มที่่�ใสุ่นำ�าติาลั
 » อาหารหวานอ่�นๆ เช่่น นำ�าผู้ึ�ง นำ�าเช่่�อมเมเป็ิลั แลัะ นำ�า 

เช่่�อมอ่�นๆ 

การกินอาหารป็ระเภที่แลัะในป็ริมาณที่่�ถูกติ้องจำะช่่วย 
จำัดูการระดูับกลัูโคุสุในเลั่อดูของคุุณ 

การรวมอาหารป็ระเภที่คุาร์โบไฮเดูรติในป็ริมาณเลั็กน้อย
เข้าไว้อาหารแติ่ลัะม่�อ จำะช่่วยแผู้่อาหารคุาร์โบไฮเดูรติ 
ที่่�คุุณกินไป็ที่ั�วที่ั�งวัน น่�จำะเป็็นการช่่วยให้คุุณรักษาระดูับ 
พื่ลัังงานไว้ไดู้โดูยไม่ที่ำาให้ระดูับกลัูโคุสุในเลั่อดูขึ�นสุูงหร่อ
ติำ�าลังกว่าระดูับที่่�ติั�งไว้ แติ่อย่างไรก็ติาม บุคุคุลัแติ่ลัะคุนม่
คุวามติ้องการดู้านโภช่นาการแติกติ่างกันออกไป็ ดูังนั�น  
จำึงคุวรหาร่อกับนักโภช่นาการของคุุณเก่�ยวกับป็ริมาณ 
คุาร์โบไฮเดูรติที่่�เหมาะสุมกับคุุณ หากคุุณใช่้อินซูลัิน เป็็นสุิ�ง
สุำาคุัญ่ที่่�คุุณติ้องให้ป็ริมาณอินซูลัินแลัะป็ระเภที่ของอินซูลัิน
ติรงกับป็ริมาณคุาร์โบไฮเดูรติที่่�คุุณบริโภคุ

ม่คุาร์โบไฮเดูรติที่่�แติกติ่างกันหลัายป็ระเภที่ คุาร์โบไฮเดูรติ
บางป็ระเภที่สุลัายติัวเป็็นกลัูโคุสุเร็ว แลัะบางป็ระเภที่สุลัาย
ติัวช่้า GI จำะแจำ้งให้ที่ราบว่าอาหารคุาร์โบไฮเดูรติสุ่งผู้ลักระ
ที่บติ่อระดูับกลัูโคุสุเร็วช่้าอย่างไร อาหารคุาร์โบไฮเดูรติที่่�
ม่ GI สุูงจำะสุลัายติัวเป็็นกลัูโคุสุเร็ว ซึ�งหมายคุวามว่าระดูับ
กลัูโคุสุในเลั่อดูจำะสุูงขึ�นแลัะเร็วขึ�นหลัังจำากการกิน 
อาหาร 

อาหารคุาร์โบไฮเดูรติที่่�ม่ GI ติำ�าจำะสุลัายติัวเป็็นกลัูโคุสุอย่าง
ช่้าๆ โดูยจำะขึ�นสุูงที่่ลัะน้อยแลัะอย่างช่้าๆในระดูับกลัูโคุสุ 
ในเลั่อดูหลัังกินอาหารเม่�อเที่่ยบกับอาหารที่่�ม่ GI สุูง การ 
เลั่อกอาหารคุาร์โบไฮเดูรติที่่�ดู่ที่่�สุุดูคุ่อคุาร์โบไฮเดูรติที่่�ม่ 
เสุ้นใยสุูงแลัะม่ GI ติำ�ากว่า เช่่นขนมป็ังที่่�ม่ธัญ่ญ่พื่่ช่แน่น 
หนาหร่อขนมป็ังที่่�ผู้สุมเมลั็ดูพื่่ช่ โอ๊ติ ธัญ่ญ่พื่่ช่ เช่่น บาร ์
เลัย์แลัะคุวินัว ผู้ักป็ระเภที่ถั�ว แลัะผู้ลัไม้สุ่วนใหญ่่

โป็รดูดูู “ติัวอย่างการแพื่ลันม่�ออาหารในหนึ�งวัน” เป็็น 
ติัวอย่างสุำาหรับวิธ่การเลั่อกอาหารคุาร์โบไฮเดูรติ แลัะจำะ 
เฉลั่�ยออกที่ั�งวันอย่างไร

นำ�าติาลัแลัะสุารให้คุวามหวานนำ�าติาลัแลัะสุารให้คุวามหวาน
นำ�าติาลัเป็็นคุาร์โบไฮเดูรติช่นิดูหนึ�ง แผู้นการกินอาหาร 
เพื่่�อสุุขภาพื่ของผูู้้เป็็นเบาหวานสุามารถรวมเอานำ�าติาลัใน
ป็ริมาณเลั็กน้อยเข้าไว้ดู้วยไดู้ เช่่นป็ระมาณหนึ�งช่้อนช่า
ในนำ�าช่าหร่อกาแฟหนึ�งถ้วย นำ�าผู้ึ�งหนึ�งช่้อนช่าในพื่อร ์
ริดูจำ์ข้าวโอ๊ติ

เป็็นสุิ�งสุำาคุัญ่ที่่�จำะติ้องคุำานึงถึงคุุณคุ่าดู้านโภช่นาการแลัะ 
ป็ริมาณของอาหารที่่�คุุณกิน อาหารที่่�ม่นำ�าติาลัสุูง – เช่่น  
ขนม ลัูกกวาดู แลัะนำ�าอัดูลัมป็กติิ – ไม่ไดู้ให้ป็ระโยช่น์ดู้าน
โภช่นาการอย่างใดูเลัย แลัะสุามารถที่ำาให้ระดูับกลัูโคุสุใน
เลั่อดูขึ�นสุูงเหน่อระดูับเป็้าหมายของคุุณ นอกจำากนั�น ยัง 
อาจำที่ำาให้นำ�าหนักติัวเพื่ิ�มขึ�นแลัะสุุขภาพื่เลัวลังอ่กดู้วย

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS018TH



3/6

การเลั่อกอาหารที่่�ถูกสุุขภาพื่

ในขณะที่่�สุารให้คุวามหวานไม่ใช่่สุิ�งจำำาเป็็น แลัะไม่ไดู้ให้
ป็ระโยขน์ที่างดู้านโภช่นาการแติ่อย่างใดู แติ่บางคุนยังคุง
เลั่อกใช่้สุารน่�เพื่่�อเพื่ิ�มคุวามหวานโดูยไม่เพื่ิ�มนำ�าติาลัแลัะ 
กิโลัจำูลั

ถ้าคุุณเลั่อกที่่�จำะใช่้สุารให้คุวามหวาน โป็รดูระวังเร่�อง 
การใช่้สุารให้คุวามหวานแที่นนำ�าติาลัในติำารากับข้าว – 
หร่อการซ่�อสุินคุ้าที่่�ติิดูป็้าย “ไม่ใสุ่นำ�าติาลั” (‘sugarfree’) 
– ซึ�งไม่ไดู้รับป็ระกันว่าเป็็นการเลั่อกที่่�ดู่ติ่อสุุขภาพื่ หร่อ
ไม่ม่ผู้ลักระที่บติ่อระดูับกลัูโคุสุในเลั่อดู 

ม่สุารให้คุวามหวานหลัายช่นิดูในออสุเติรเลั่ย โป็รดู 
ติรวจำสุอบข้อมูลัโภช่นาการเสุมอๆเพื่่�อให้แน่ใจำว่าผู้ลัิติ 
ภัณฑ์์นั�นๆ เหมาะสุมกับคุวามติ้องการของคุุณ หร่อ 
คุุณจำะสุอบถามนักคุวบคุุมอาหารก็ไดู้ สุารให้คุวาม 
หวานที่ั�งหลัายที่่�จำำาหน่ายในออสุเติรเลั่ยไดู้ผู้่านการที่ดู 
สุอบของ Food Standards Australia New Zealand 
(องคุ์กรมาติรฐานอาหารออสุ เติรเลั่ยแลัะนิวซ่แลันดู์) 
มาแลั้ว แลัะถ่อว่าใช่้ไดู้อย่างป็ลัอดู ภัย 

คุวรจำำากัดูการกินอาหารที่่�ม่ไขมันอิ�มติัวสุูง คุวรจำำากัดูการกินอาหารที่่�ม่ไขมันอิ�มติัวสุูง 
คุวรเลั่อกใช่้แติ่อาหารที่่�ม่ไขมันที่่�ถูกสุุขภาพื่คุวรเลั่อกใช่้แติ่อาหารที่่�ม่ไขมันที่่�ถูกสุุขภาพื่
เป็็นสุิ�งสุำาคุัญ่ที่่�คุวรคุำานึงถึงป็ริมาณแลัะช่นิดูของไขมันที่่� 
คุุณกิน ไขมันสุ่วนใหญ่่ที่่�พื่บในอาหารเป็็นไขมันอิ�มติัว ไข
มันที่รานสุ์ แลัะไขมันไม่อิ�มติัว 

ไขมันอิ�มติัวแลัะไขมันที่รานสุ์ไขมันอิ�มติัวแลัะไขมันที่รานสุ์
ไขมันอิ�มติัวที่ำาให้เป็็นการยากยิ�งขึ�นสุำาหรับอินซูลัินของ 
ร่างกายที่่�จำะที่ำางานอย่างถูกติ้อง แลัะยกระดูับคุวามหนา 
แน่นติำ�าของไลัโป็โป็รติ่น (ซึ�งม่ช่่�อเร่ยกอ่กช่่�อหนึ�งว่า LDL  
หร่อ “คุอเลัสุเติอ รอลั เลัว” ในเลั่อดูของคุุณ ดูังนั�น จำึง 
เป็็นการดู่ที่่�สุุดูที่่�คุวรจำำากัดูสุิ�งเหลั่าน่�ในอาหารของคุุณ 
แลัะใช่้ไขมันที่่�ดู่ติ่อสุุขภาพื่มากกว่าแที่น ไขมันอิ�มติัว 
พื่บในอาหารที่่�มาจำากสุัติว์เช่่นเน่�อสุัติว์ที่่�ม่ไขมัน อาหาร 
ป็ระเภที่ผู้ลัิติภัณฑ์์นมที่่�ม่ไขมันเติ็มที่่� เนย คุร่ม แลัะที่่�มา 
จำากพื่่ช่ เช่่น นำ�ามันป็าลั์มแลัะนำ�ามันมะพื่ร้าว นอกจำากนั�น 
ยังพื่บในอาหารป็ระเภที่นำากลัับบ้านแลัะในอาหารแป็รรูป็
อ่กดู้วย

ไขมันที่รานสุ์สุามารถยกระดูับคุอเลัสุ เติอรอลั LDL 
ในเลั่อดูของคุุณ แลัะลัดูระดูับคุวามหนาแน่นของไลัโป็ 
โป็รติ่น (หร่อม่อ่กช่่�อหนึ�งว่า HDL หร่อคุอเลัสุเติอรอลัดู่) 
ไขมันที่รานสุ์สุ่วนใหญ่่เกิดูขึ�นระหว่างการผู้ลัิติอาหาร 
แลัะสุามารถพื่บไดู้ในอาหารที่่�ที่อดูแลัะอบเช่่นบิสุกิติ เคุ้ก 
แลัะเพื่สุติร่� 

ติรวจำดููรายการสุ่วนผู้สุมเพื่่�อหา ”นำ�ามันเติิมไฮโดูรเจำน” 
(‘hydrogenated oils’) หร่อ “นำ�ามันพื่่ช่เติิมไฮโดูรเจำน 
เป็็นบางสุ่วน” (‘partially hydrogenated vegetable 
oils’) แลัะหลั่กเลั่�ยงอาหารที่่�บรรจำุสุิ�งเหลั่าน่�เพื่ราะอาจำ 
เป็็นไป็ไดู้ว่าม่ไขมันที่รานสุ์สุูง

ไขมันไม่อิ�มติัวไขมันไม่อิ�มติัว
ไขมันไม่อิ�มติัวรวมถึงไขมันไม่อิ�มติัวเช่ิงซ้อนแลัะไขมันไม่
อิ�มติัวเช่ิงเดู่�ยว ไขมันเหลั่าน่�เป็็นไขมันที่่�ดู่กว่า เพื่ราะมัน  
ข่วยลัดูระดูับคุอเลัสุเติอรอลั LDL (ไม่ดู่) แลัะเพื่ิ�มระดูับ 
คุอเลัสุเติอรอลั HDL (ดู่)  การแที่นที่่�ไขมันอิ�มติัวดู้วยไข 
มันเพื่่�อสุุขภาพื่เหลั่าน่� จำะช่่วยลัดูการเสุ่�ยงติ่อการเป็็นโรคุ 
หัวใจำ

ไขมันไม่อิ�มติัวเช่ิงซ้อนรวมถึง:

 » ไขมันที่่�พื่บในป็ลัาที่่�ม่นำ�ามันเช่่น ป็ลัาทีู่แม็คุเคุอเรลั  
ซาร์ดู่น แซลัมอน แลัะ ทีู่น่า (ไขมันโอเมกา-3)

 » ถั�วแลัะเมลั็ดูพื่่ช่เช่่นวอลันัติ ถั�วบราซิลั ถั�วไพื่น์ งา  
แลัะเมลั็ดูที่านติะวัน เมลั็ดูเช่่ย แลัะ เมลั็ดูแฟลักซ์

 » นำ�ามันดูอกที่านติะวัน ดูอกคุำาฝ่อย ถั�วเหลั่อง ข้าวโพื่ดู  
เมลั็ดูฝ่้าย เมลั็ดูองุ่น แลัะงา

ไขมันไม่อิ�มติัวเช่ิงเดู่�ยวรวมถึง:

 » อาโวคุาโดู

 » ถั�วแลัะเมลั็ดูพื่่ช่ เช่่น อัลัมอนดู์ เม็ดูมะม่วงหิมพื่านติ์  
เฮเซลั นัที่ มะคุาเดูเม่ย พื่่แคุน ถั�วลัิสุง แลัะ พื่ิสุติาช่ิโอ

 » นำ�ามันมะกอก คุาโนลัา ถั�วลัิสุง แลัะ มะคุาเดูเม่ย
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  คุำาแนะนำาเพื่่�อให้ไดู้คุำาแนะนำาเพื่่�อให้ไดู้
มาซึ�งไขมันเพื่่�อสุุขมาซึ�งไขมันเพื่่�อสุุข
ภาพื่ที่่�สุมดูุลัภาพื่ที่่�สุมดูุลั

 • เลั่อกนม โยเกิร์ติ แลัะ เนยแข็งที่่�ลัดูไขมันหร่อที่่�
ม่ไขมันติำ�า 

 • เลั่อกเน่�อสุัติว์ไขมันติำ�า ติัดูมันออก แลัะเน่�อไก่ไร้
หนัง

 • จำำากัดูการใช่้เนย นำ�ามันหมู นำ�ามันจำากเน่�อย่าง  
คุร่ม คุร่มเป็ร่�ยว โคุพื่า กะที่ิ แลัะ หัวกะที่ิ

 • เลั่อกใช่้นำ�ามันมะกอก ที่านติะวัน คุาโนลัา หร่อ
นำ�ามันอ่�นๆ ที่่�ม่ไขมันไม่อิ�มติัว สุำาหรับการที่ำา 
อาหารแลัะใช่้เป็็นนำ�าสุลััดู

 • จำำากัดูการกินขนมอบเช่่นเพื่สุติร่� เคุ้ก พืุ่ดูดูิ�ง  
ช่อคุโกแลั็ติ ขนมป็ังกรอบบรรจำุถุง แลัะของกิน 
เลั่นอร่อยๆ ไว้เฉพื่าะในโอกาสุสุำาคุัญ่

 • จำำากัดูการใช่้เน่�อสุัติว์แป็รรูป็ (เช่่น ซาลัาม่) แลัะ  
ไสุ้กรอก

 • จำำากัดูการกินอาหารป็ระเภที่นำากลัับบ้าน (เที่คุ  
อะเวย์) ที่่�ม่ไขมัน เช่่น มันฝ่รั�งที่อดูกรอบ ป็ลัา 
คุลัุกเนย พื่ายแลัะเพื่สุติร่�

 • รองที่้องดู้วยถั�วที่่�ไม่ผู้สุมเกลั่อหร่อเติิมถั�วใน 
อาหารผู้ัดู หร่อ สุลััดู

 • ที่าอาโวคุาโดูบนแซนดู์วิช่แลัะขนมป็ังป็ิ�ง หร่อใสุ่
ในสุลััดู

 • ใช่้เนยถั�วแลัะเมลั็ดูพื่่ช่ธรรมช่าติิที่าบนขนมป็ัง 
ป็ิ�งแที่นเนย

 • กินป็ลัาสุัป็ดูาห์ลัะ 2 หร่อ 3 คุรั�ง (โดูยเฉพื่าะ 
ป็ลัานำ�ามัน) 

รวมอาหารที่่�ดู้อยโป็รติ่น รวมอาหารที่่�ดู้อยโป็รติ่น 
อาหารที่่�ม่โป็รติ่นสุามารถที่ำาให้คุุณรู้สุึกอิ�มเป็็นเวลัานาน 
แลัะเป็็นสุ่วนสุำาคุัญ่สุ่วนหนึ�งของอาหารที่่�สุมดูุลั อาหาร 
โป็รติ่นรวมถึงเน่�อสุัติว์ เน่�อไก่ ป็ลัา/อาหารที่ะเลั ไข่ ถั�ว  
เมลั็ดูพื่่ช่ ผู้ลัิติภัณฑ์์นม ผู้ลัิติภัณฑ์์ถั�วเหลั่อง (เช่่นเติ้าหู้  
แลัะ เที่มเป็ห์) แลัะอาหารติระกูลัถั�ว (ถั�วแห้งแลัะถั�วเลั็น 
ที่ิลั)  เลั่อกอาหารที่่�ม่โป็รติ่นไขมันติำ�า แลัะอาหารที่่�มา 
จำากผู้ลัิติ ภัณฑ์์นมไขมันติำ�า

กินผู้ักให้มากๆกินผู้ักให้มากๆ
การกินผู้ักมากๆ ม่คุวามสุำาคุัญ่ติ่อสุุขภาพื่ที่่�ดู่ ผู้ัก 
สุ่วนใหญ่่ม่คุาร์โบไฮเดูรติแลัะกิโลัจำูลัติำ�า แลัะไม่ม่ 
ผู้ลักระที่บติ่อระดูับกลัูโคุสุในเลั่อดูของคุุณ ผู้ักเป็น็ 
แหลั่งที่่�ดู่สุำาหรับเสุ้นใย วิติามิน แลัะ แร่ธาติุ

กินผู้ักแลัะสุลััดูที่่�ป็ระกอบดู้วยผู้ักหลัายๆ ช่นิดูแลัะสุ่
ติ่างๆ เช่่น มะเข่อเที่ศ แติงกวา ผู้ักช่่ฝ่รั�ง เห็ดู พื่ริก
หวาน หัวหอม ดูอกกะหลัำ�าป็ลั่ ซูคุิน่ บร็อคุโคุลั่ ผู้ัก
ขม ถั�ว กะหลัำ�าป็ลั่ ผู้ัก กาดูหอม ถั�วแขก มะเข่อยาว  
แคุรอที่ ลั่คุ สุคุว็อช่ ฟักที่อง แลัะ ผู้ักเข่ยวเอเช่่ยน 
อ่�นๆ

เลั่อกอาหารที่่�ใสุ่เกลั่อติำ�า แลัะหลั่กเลั่�ยงการ เลั่อกอาหารที่่�ใสุ่เกลั่อติำ�า แลัะหลั่กเลั่�ยงการ 
เติิมเกลั่อในอาหารของคุุณ เติิมเกลั่อในอาหารของคุุณ 
การกินอาหารที่่�ใสุ่เกลั่อ (โซเดู่ยม) มากเกินไป็ไม่ดู่ติ่อ 
สุุขภาพื่ของคุุณ แลัะสุามารถที่ำาให้เป็็นคุวามดูันโลัหิติสุูง 
ไดู้ ถ้าคุวามดูันโลัหิติของคุุณสุูงอยู่แลั้ว การลัดูเกลั่อลัง 
อาจำช่่วยที่ำาให้คุวามดูันโลัหิติติำ�าลัง แลัะลัดูการเสุ่�ยงติ่อ 
โรคุหัวใจำแลัะโรคุหลัอดูเลั่อดูในสุมองติ่บติัน (สุโติร๊คุ)

จำำากัดูป็ริมาณเกลั่อที่่�รับป็ระที่านดู้วยการเลั่อกอาหารที่่� 
สุดูกว่าแลัะที่่�ม่โซเดู่ยมติำ�าโดูยธรรมช่าติิ เลั่อกดููอาหาร 
ที่่�ม่เกลั่อติำ�าหร่อที่่�ลัดูเกลั่อเม่�อซ่�อสุินคุ้าบรรจำุกลั่อง แลัะ 
หลั่กเลั่�ยงการเติิมเกลั่อในอาหารระหว่างการที่ำาอาหาร 
หร่อก่อนกินอาหาร
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ดู่�มอะไรดู่ดู่�มอะไรดู่
เป็็นสุิ�งสุำาคุัญ่ที่่�ร่างกายจำะติ้องม่นำ�าหลั่อเลั่�ยงติลัอดูวัน นำ�า 
เป็็นเคุร่�องดู่�มที่่�ดู่ที่่�สุุดู แติ่ที่างเลั่อกอ่�นรวมถึง: 

 » นำ�าแร่ธรรมดูาหร่อนำ�าโซดูาผู้สุมดู้วยช่ิ�นมะนาวหั�น 
บางๆ หร่อมะนาว  เบอร์ร่แช่่แข็ง แติงกวา หร่อ 
สุะระแหน่สุดู

 » ช่าดูำา ช่าอูลัอง ช่าเข่ยว ช่าสุมุนไพื่ร

 » กาแฟหร่อกาแฟที่่�ไม่ม่คุาเฟอ่นใสุ่นมพื่ร่องมันเนย นม
ไขมันติำ�า หร่อนมพื่่ช่ที่่�ไม่ใสุ่นำ�าติาลั

ในบางโอกาสุ นำ�าหวานหร่อนำ�าอัดูลัมไดูเอ็ติอาจำเพื่ิ�มคุวาม
หลัากหลัายไดู้โดูยไม่ติ้องเติิมนำ�าติาลัหร่อกิโลัจำูลั
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ถ้าคุุณดู่�มแอลักอฮอลั์ จำงจำำากัดูป็ริมาณที่่�คุุณดู่�มถ้าคุุณดู่�มแอลักอฮอลั์ จำงจำำากัดูป็ริมาณที่่�คุุณดู่�ม
ไม่ม่ ‘วิิธีีปลอดภััย’ ที่่�จำะใช่้แอลักอฮอลั์ เพื่่�อลัดูคุวามเสุ่�ยง
ของอันติรายจำากแอลักอฮอลั์ ให้จำำากัดูการดู่�มแอลักอฮอลั์
ที่่�สุัป็ดูาห์ลัะไม่เกิน 10 ดู่�มมาติรฐานแลัะไม่เกินวันลัะ 4 
ดู่�มมาติรฐาน

เคุร่�องดู่�มหนึ�งแก้วมาติรฐาน (standard drink) เที่่ากับ

» 285ml ของเบ่ยร์ป็กติิ
» 375ml ของเบ่ยร์แอลักอฮอลั์ป็านกลัาง
» 425ml ของเบ่ยร์แอลักอฮอลั์ติำ�า (ม่แอลักอฮอลั์ติำ�า 

กว่า 3%)

» 60ml ของไวน์เสุริม
» 100ml ของไวน์
» 30ml ของสุุรา 

ถ้าคุุณกำาลัังใช่้อินซูลัินหร่อกินยาเม็ดูเบาหวานบางอย่าง 
คุุณอยู่ในภาวะเสุ่�ยงติ่ออันติรายของการม่ภาวะนำ�าติาลั 
พื่ร่องในเลั่อดู (ไฮโป็) ไฮโป็คุ่ออาการที่่�ระดูับกลัูโคุสุใน 
เลั่อดูลัดูลังติำ�ากว่า 4mmol/L ไฮโป็อาจำเกิดูขึ�นไดู้ระหว่าง 
ที่่�กำาลัังดู่�มแอลักอฮอลั์ – หร่อหลัายช่ั�วโมงหลัังจำากนั�น  
– แลัะอาจำเป็็นอันติรายไดู้ เพื่่�อที่่�จำะลัดูการเสุ่�ยงไฮโป็  
คุวรดู่�มแอลักอฮอลั์ระหว่างที่่�กินอาหารหร่อของว่างที่่�ม่ 
คุาร์โบไฮเดูรติ แลัะติรวจำดููระดูับกลัูโคุสุในเลั่อดูเป็็นป็ระจำำา

28
5m

l

เบ่ยร์ป็กติิ

37
5m

l

เบย่รแ์อลักอฮอลั์ 
ป็านกลัาง

42
5m

l

เบ่ยร์ 
แอลักอฮอลั์ติำ�า

สุุรา

30ml

ไวน์เสุริม

60ml

เคุร่�องดู่�มหนึ�งแก้วมาติรฐานเคุร่�องดู่�มหนึ�งแก้วมาติรฐาน

ไวน์ป็กติิ

100ml

อาหารว่างที่่�ถูกสุุขภาพื่อาหารว่างที่่�ถูกสุุขภาพื่
บางคุนที่่�เป็็นโรคุเบาหวานอาจำจำำาเป็็นติ้องกิน 
อาหารว่างที่่�ม่คุาร์โบไฮเดูรติระหว่างอาหารม่�อ 
หลััก เร่�องน่�ขึ�นอยู่กับนำ�า หนักติัว ระดูับกิจำกรรม 
ที่างกาย แลัะป็ระเภที่ของยาที่่�กินหร่ออินซูลัินที่่� 
ใช่้ในการจำัดูการกับโรคุเบาหวานของคุุณ

นักคุวบคุุมอาหารสุามารถช่่วยคุุณคุ้นหาว่าคุุณ 
จำำาเป็็นติ้องรวมอาหารว่างดู้วยหร่อไม่ แลัะวิธ่ที่่�ดู่ 
ที่่�สุุดูที่่�คุวรป็ฏิิบัติิ คุำาแนะนำาบางอย่างรวมถึง: 

 • นมไขมันติำ�าหนึ�งแก้วเลั็ก

 • โยเกิร์ติช่นิดูไขมันติำ�า/ไดูเอ็ติหร่อธรรมช่าติิ 
หนึ�งติลัับ (tub) เลั็ก

 • ผู้ลัไม้สุดูหนึ�งเสุิร์ฟ

 • ขนมป็ังกรอบโฮลัเกรน 2-3 แผู้่นที่าดู้วยเนย 
แข็งร่คุ็อติติา เนยถั�วลัิสุงธรรมช่าติิ หร่อ อา 
โวคุาโดู
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ติัวอย่างการวางแผู้นอาหารสุำาหรับหนึ�งวันติัวอย่างการวางแผู้นอาหารสุำาหรับหนึ�งวัน 
แผู้นอาหารติ่อไป็น่�เป็็นติัวอย่างที่่�แสุดูงให้เห็น 
วิธ่การแบ่งอาหารที่่�ม่คุาร์โบไฮเดูรติในป็ริมาณ 
เที่่าๆ กันสุำาหรับที่ั�งวัน แลัะวิธ่การรวมเอาอาหาร 
ที่่�ม่คุุณป็ระโยช่น์นานาช่นิดูเข้าไว้ดู้วย อาหารที่่�ม่ 
คุาร์โบไฮเดูรติบางช่นิดูไดู้ที่ำาไว้ให้เห็นช่ัดูเป็็นติัวที่ึบ

ป็ริมาณที่่�แสุดูงไว้ ณ ที่่�น่�เป็็นป็ริมาณที่่�แนะนำาไว้ 
สุำาหรับคุนคุนเดู่ยว น่�เป็็นเพื่่ยงคุำาแนะนำาเที่่านั�น  
คุุณอาจำติ้องดูัดูแป็ลังให้เข้ากับคุวามติ้องการดู้าน 
โภช่นาการของคุุณเอง โป็รดูขอคุำาแนะนำาจำากนัก 
คุวบคุุมอาหารว่าคุวรจำัดูอาหารติามคุวามติ้องการของ 
คุุณเองอย่างไรแลัะคุวรเลั่อกอาหารติามคุวามช่อบของ 
คุุณอย่างไร
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อาหารเช่้าอาหารเช่้า
  •• ข้าวโอ๊ติสุุกข้าวโอ๊ติสุุก ¾ ถ้วยกับนมนม โรยหน้าดู้วยเบอร์ร่� 

สุุก หร่อ
  •• ขนมป็ังโฮลัเกรนป็ิ�งขนมป็ังโฮลัเกรนป็ิ�ง 2 แผู้่น ที่าหน้าบางๆ ดู้วย 

เนยถั�วลัิสุง อาโวคุาโดู หร่อ ร่คุ็อติติาแลัะมะเข่อ 
เที่ศ หร่อ ไข่ลัวก หร่อ

 • สุลััดูผู้ลัไม้สุดูผู้ลัไม้สุดู 1 ถ้วยราดูดู้วยโยเกิร์ติ โยเกิร์ติ 
ธรรมช่าติิธรรมช่าติิไขมันติำ�า 100g

 • ช่า กาแฟ หร่อ นำ�า

อาหารกลัางวัน อาหารกลัางวัน 
 • ขนมป็ัง โฮลัเกรนโฮลัเกรน 2 แผู้่นบาง หร่อขนมป็ังก้อน น 

ผู้สุมเมลั็ดูธัญ่พื่่ช่ผู้สุมเมลั็ดูธัญ่พื่่ช่ 1 ก้อน ที่าบางๆ ดู้วยอาโว 
คุาโดู หร่อ ฮัมมุสุฮัมมุสุ

 • ผู้ักสุลััดู
 • อาหารจำานเลั็กป็ระกอบดู้วยเน่�อไขมันติำ�า เน่�อไก่ไร ้

หนัง ป็ลัากระป็๋อง ไข่ เติ้าหู้หมัก หร่อ เนยแข็งที่่� 
ลัดูไขมันแลั้ว

 • นำ�าหร่อนำ�าแร่อัดูลัม

อาหารเย็นอาหารเย็น
 • ป็ระมาณฝ่่าม่อ (100 g) เสุิร์ฟเน่�อไขมันติำ�า 

เน่�อไก่ไร้หนัง ป็ลัา อาหารที่ะเลั ไข่ 2 ฟอง เติ้า 
หู้แข็ง 170 กรัม  หร่อผู้ักติระกูลัถั�ว 1 ถ้วย

 • ผู้ักติ้ม 1½ ถ้วย หร่อ สุลััดู 2 ถ้วย

  •• พื่าสุติ้าสุุกพื่าสุติ้าสุุก 1 ถ้วย หร่อ ข้าวจำ่ไอ-ติำ�าข้าวจำ่ไอ-ติำ�า 2/3 ถ้วย  
หร่อ มันเที่ศมันเที่ศ หร่อข้าวโพื่ดูข้าวโพื่ดู 1 ถ้วย หร่อ ถั�วช่ิคุ ถั�วช่ิคุ 
พื่่ หร่อ ถั�วไติพื่่ หร่อ ถั�วไติ 1 ถ้วย

 • นำ�าหร่อนำ�าแร่ฟอง

อาหารว่าง:อาหารว่าง:
  •• ผู้ลัไม้สุดูผู้ลัไม้สุดู 1 ช่ิ�น หร่อ 

  •• โยเกิร์ติไขมันติำ�าโยเกิร์ติไขมันติำ�า 1 อับ  หร่อ 

  •• นมไขมันติำ�านมไขมันติำ�า 1 ถ้วย 

  •• ขนมป็ังโฮลัเกรนขนมป็ังโฮลัเกรน 1 แผู้่น หร่อ 

  •• ฮัมมุสุฮัมมุสุ 2 ช่้อนโติ๊ะกับแคุรอที่แคุรอที่แลัะผู้ักช่่ฝ่รั�งผู้ักช่่ฝ่รั�ง

 • ถั�วไม่คุลัุกเกลั่อ 30g 

ข้อมูลัน่�ม่จำุดูป็ระสุงคุ์เพื่่�อเป็็นการแนะแนวที่างเที่่านั�น มิใช่่เพื่่�อการใช่้แที่นคุำาแนะนำาดู้านการแพื่ที่ย์สุ่วนติัว  
ถ้าคุุณม่ข้อกังวลัใดูๆ เก่�ยวกับสุุขภาพื่ของคุุณ หร่อม่คุำาถามเพื่ิ�มเติิม คุุณคุวรติิดูติ่อกับผูู้้เช่่�ยวช่าญ่ดู้านสุุขภาพื่ของคุุณ

NDSS และคุุณ
NDSS ให้บริการช่่วยเหล่ัอต่ิางๆ ข้อมูลั รวมถงึผู้ลัติิภัณฑ์์ท่ี่�ไดู้รบัการอุดูหนนุเพ่ื่�อช่่วยคุุณจำดัูการกบัโรคุเบาหวาน ม่
สุขุภาพื่ดูแ่ลัะใช้่ช่วิ่ติไดู้ดู่
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สุุดยอดเคุล็ดลับ

 • นักโภช่นาการสุามารถช่่วยคุุณจำัดูที่ำาแผู้นการรับป็ระที่านอาหารที่่�เข้ากับคุุณ

 • โที่รติิดูติ่อสุายด่วินให้้คุวิามช่่วิยเห้ลือ (Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลัข  
1800 637 700 แลัะขอป็รึกษาผูู้้ป็ระกอบวิช่าช่่พื่ดู้านการดููแลัสุุขภาพื่เก่�ยวกับการรับม่อกับโรคุเบาหวาน

 • ติ้องการลั่ามใช่่ไหม โที่รติิดูติ่อบริการแป็ลัแลัะลั่าม (Translating and Interpreting Service) (TIS) ที่่�หมายเลัข 
131 450 ระบุภาษาของคุุณ รอระบบเช่่�อมติ่อแลัะขอให้โที่รไป็ที่่�หมายเลัข 1800 637 700 

 • ไป็อ่านหร่อดูาวน์โหลัดูแหลั่งข้อมูลัฉบับแป็ลัที่่� ndss.com.au/information-in-your-language หร่อโที่ร
ติิดูติ่อสุายด่วินให้้คุวิามช่่วิยเห้ลือ (Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลัข 1800 637 700 แลัะขอให้สุ่งเอกสุาร
ให้คุุณ

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