
Version 1.0.0, 1 May 2026. 002574-NDSS_TH
Additional version and governance information for this material is maintained by the NDSS and is not shown in this document.

การรับัประทานอาหารเพื่่�อสุขุภาพ:  
คู่่�มือืฉบับัย่อ่ 

อาหารเพื่่�อสุขุภาพมีสีารอาหารที่่�อุดุมสมบูรูณ์ ์และช่ว่ยให้ร้ะดับัน้ำำ��ตาลในเลืือดและพลังังานของคุณุคงที่่�

การเลือืกทานอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ

•	 รัับประทานผัักและผลไม้ใ้ห้เ้พียีงพอทุกุวันั

•	 รัับประทานขนมปัง ซีเีรียีล และธัญัพืืชไม่ข่ัดัสีทีี่่�มีใีย
อาหารสูงู

•	 รัับประทานเนื้้�อสัตัว์ไ์ม่ต่ิดิมันั เนื้้�อไก่ล่อกหนััง ปลา หรืือ
พืืชตระกูลูถั่่�ว 

•	ใช้ไ้ขมันัและน้ำำ��มันัที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพในปริมิาณเล็็กน้อ้ย 
เช่น่ น้ำำ��มันัมะกอก รวมทั้้ �งถั่่�วและอะโวคาโด 

•	 รัับประทานอาหารและเครื่่�องดื่่�มที่่�มีนี้ำำ��ตาลเติมิแต่ง่ต่ำำ�� 
น้ำำ��เปล่า่เป็็นเครื่่�องดื่่�มที่่�เหมาะที่่�สุดุ 

•	จำำ�กัดัปริมิาณเกลืือที่่�เติมิในอาหาร ลองใช้ส้มุนุไพรหรืือ
เครื่่�องเทศช่ว่ยเพิ่่�มรสชาติแิทนการใส่เ่กลืือ

•	ลองเปลี่่�ยนจากอาหารจานด่ว่นเป็็นอาหารที่่�มีปีระโยชน์์
ต่อ่สุขุภาพแทน

•	จำำ�กัดัปริมิาณเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์ท์ี่่�ดื่่�มในแต่ล่ะวันั

สายด่่วน NDSS 1800 637 700
ndss.com.au
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การรับัประทานอาหารเพื่่�อสุขุภาพ:  
คู่่�มือืฉบับัย่อ่ 

2 ของ 2 

สร้า้งสรรค์อ์าหารเพื่่�อสุขุภาพ 

ใช้ค้ำำ�แนะนำำ�ในจานตัวัอย่า่งด้า้นล่า่งนี้้� เพื่่�อช่ว่ยจััดมื้้�ออาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพและถูกูปากคุณุ

2 กำำ�มือืเต็็ม
ผักัและสลัดั  

(ประมาณ 2 ถ้ว้ยตวง)

ขนาด 1 ฝ่่ามือื
โปรตีีนไม่่ติดิมันั  
(100–150 กรัมั)

ปริมิาณ 1 กำำ�มือื
คาร์โ์บไฮเดรต  

(ประมาณ 1 ถ้ว้ยตวง)

ไขมันัที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ
(วันัละ 1–2 ช้อ้นโต๊ะ๊)

หมายเหตุ:ุ ข้อ้มูลูนี้้�จััดทำำ�ขึ้้�นเพื่่�อใช้เ้ป็็นแนวทางทั่่�วไปเท่า่นั้้ �น ข้อ้มูลูนี้้�ไม่ค่วรใช้แ้ทนคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์เ์ฉพาะบุคุคล หากท่า่นมีขี้อ้กังัวลเกี่่�ยวกับัสุขุภาพของท่า่น 
หรืือมีคีำำ�ถามเพิ่่�มเติมิ ควรติดิต่อ่ผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพของคุณุ

 โครงการ NDSS และคุณุ
﻿สำำ�หรัับข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิ (รวมถึึงในภาษาของคุณุ) โปรดสแกนคิวิอาร์โ์ค้ด้ ไปที่่� ndss.com.au หรืือ
โทรสายด่่วน NDSS Helpline 1800 637 700﻿


