
วิธิีรีับัประทานอาหารที่่�มีค่ี่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่
• รวมถึึงอาหารท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่ ในแต่่ละมื้้�อ*
• เลืือกอาหารว่า่งท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่ (หากคุณุทานอาหารว่า่ง)*
• แทนอาหารคาร์โ์บไฮเดรตท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ด้้วยอาหารท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่หลากชนิิด *
• ซื้้�อผลิิตภััณฑ์์อาหารท่ี่�มีีสัญัลัักษณ์์ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาล (แสดงทางขวามืือ) เมื่่�อเป็็นไปได้้

ไม่ใ่ช่ว่่า่อาหารท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่ทั้้�งหมดจะเป็็นทางเลืือกท่ี่�ดีีต่อสุขุภาพมากกว่า่ เช่น่ ช็อ็กโกแลตและมันัฝรั่่�งทอด เนื่่�องจาก
เป็็นอาหารท่ี่�ให้พ้ลัังงานสูงู มีีไขมันัอิ่่�มตััวและเกลืือ ตัวอย่า่งทางเลืือกท่ี่�มีีประโยชน์์ต่่อร่า่งกายจะแสดงในหน้้าถััด ๆ ไป
*  �การเลืือกอาหารท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่ ไม่ไ่ด้้หมายความว่า่คุณุจะสามารถทานอาหารได้้มากเท่่าท่ี่�คุณุต้้องการ เพราะปริมิาณ
อาหารท่ี่�คุณุทานก็มีีผลกระทบต่่อระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดด้วยเช่น่กัน นัักโภชนาการสามารถช่ว่ยได้้

ข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม 
สำำ�หรับัข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกัับค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาล ไปท่ี่� 
gisymbol.com หรืือ	
glycemicindex.com

เพื่่�อค้้นหานัักโภชนาการ ไปท่ี่�	
dietitiansaustralia.org.au หรืือติิดต่อ 
Dietitians Australia 

โทร 1800 812 942 หรืืออีีเมล 
info@dietitiansaustralia.org.au

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au

ค้้นหาข้อ้มููลนี้้�ได้้ที่่�ndss.com.au
Version 1 June 2022. 	
NDSSINF032TH

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาล:  
แนวทางภาษาไทยอย่า่งย่อ่
ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลคืืออะไร?
ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาล (GI) เป็็นแนวทางแสดงว่า่อาหารคาร์โ์บไฮเดรต
ชนิิดไหนท่ี่�แตกตััวเป็็นน้ำำ��ตาลกลูโูคสอย่า่งช้า้หรืืออย่า่งรวดเร็ว็ ซึ่่�ง
สามารถช่ว่ยคุณุเลืือกว่า่จะทานอาหารคาร์โ์บไฮเดรตชนิิดไหนเพื่่�อท่ี่�
จะจัดัการโรคเบาหวานและน้ำำ��หนัักของคุณุ

อาหารที่่�มีค่ี่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่มีปีระโยชน์อ์ย่า่งไร ? 
อาหารท่ี่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่เป็น็อาหารท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุท่ี่�จะรับัประทาน 
เพราะงานวิจิัยัแสดงให้เ้ห็น็ว่า่มันั: 
• แตกตััวเป็็นน้ำำ��ตาลกลูโูคสอย่า่งช้า้ ๆ
• สามารถทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�สึ กึอิ่่�มนานกว่า่

สัญัลัักษณ์ค่์่าดััชนีีน้ำำ��ตาล

The glycemic index: a quick guide - Thai

http://gisymbol.com
http://glycemicindex.com
http://dietitiansaustralia.org.au
mailto:info@dietitiansaustralia.org.au
http://ndss.com.au
http://ndss.com.au


ขนมปัังและซีเีรียีลอาหารเช้า้

มองหาซีีเรีียลและขนมปัังท่ี่�ไม่ผ่่า่นการขัดัสีีซึ่่�งมีีเส้น้ใยสูงูและใส่น่้ำำ��ตาลเพิ่่�มน้้อยท่ี่�สุดุ หรืือซีีเรีียลท่ี่�มีีสัญัลัักษณ์์ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาล

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•	 ขนมปัังขาว
•	 ขนมปัังโฮลมีีล
•	 ขนมปัังตุรุกีีสีีขาว
•	 ซาลาเปาจีีนนึ่่�งสีีขาว (หม่า่นโถว)
•	 ขนมปัังเบเกิิล
•	 ข้า้วสาลีี ข้า้วเจ้า้หรืือรำำ�ข้า้วโอ๊๊ต
•	 วี๊๊�ตบิกิซ์์
•	 ข้า้วโอ๊๊ดแบบทำำ�ทานได้้อย่า่งรวดเร็ว็
•	 พอร์ร์ิดิจ์ช์ (โจ๊ก๊)
•	 คอร์น์เฟลก
•	 ข้า้วพอง

ขนมปัังท่ี่�มีี เมล็็ดธัญัพืืชหนา
หรืือขนมปัังมัลัติิเกรน ซาวร์โ์ดขนานแท้้ดั้้�งเดิิม

แผ่น่ข้า้วโอ๊๊ต แบบดั้้�งเดิิม
หรืือ ข้า้วโอ๊๊ตท่ี่�ขัดัเปลืือกแล้้ว
นำำ�มาหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ

มููสลี่�รสธรรมชาติิ

เมล็ดธัญัพืชื

มองหาเมล็็ดธัญัพืืชท่ี่�มีีเส้น้ใยสูงู อาหารโฮลเกรนชนิิดต่าง ๆ หรืือชนิิดท่ี่�มีีสัญัลัักษณ์์ GI

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•	 ข้า้วหอมมะลิิ
•	 ข้า้วกล้้อง
•	 ข้า้วขาว
•	 ข้า้วเหนีียว
•	 เค้้กข้า้วเอเชีีย
•	 ข้า้วซููชิิ เกี๊๊�ยวหรืือซาลาเปามีีไส้น้ึ่่�ง ข้า้วบัสัมาติิหรืือข้า้วดุงุการ่า่™ วุ้้�น เส้น้ บะหมี่่�อุุดง

ซููชิิ ข้า้วดำำ� โซบะหรืือเส้น้ก๋วยเตี๋๋�ยวทำำ�
จากแป้ง้บักัวีีต ข้า้วบาร์เ์ล่่ย์์

•	 พาสต้า (เกืือบทุกุประเภท)
•	 เส้น้ก๋วยเตี๋๋�ยว
•	 เส้น้ถั่่�วเขีียว

•	 ควินิััว
•	 เมล็็ดบักัวีีต 
•	 บะหมี่่�ฮกเกี้้�ยน

•	 บะหมี่่�ดึึงมืือ (ลาเมี่่�ยน)
•	 เส้น้บะหมี่่�สด
•	 ข้า้วมันัปู
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เลกูมูส์ห์รือืพีชีตระกูลูถ่ั่�ว

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•ถั่่�วปากอ้้า

ถั่่�ว 	
แดง ถั่่�วเขีียว ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วอะซููกิิ ถั่่�วดำำ�

นอกจากถั่่�วปากอ้้า พืืชตระกูลูถั่่�วหรืือ
ถั่่�วแห้ง้กระป๋๋องทุกุประเภทมีีค่่าดััชนีี
น้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่า่

•ถั่่�วผสม
•บัตัเตอร์บ์ีีนส์์
•ถั่่�วลัันเตา

ผัักมีแีป้้ง

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•	 มันัฝรั่่�งขาว
•	 มันัเทศเปลืือก สีีม่ว่ง

เผืือก ข้า้วโพดหวาน มันัเทศสีีส้ม้

ผลิตภััณฑ์์นมและผลิตภััณฑ์์ทดแทน

ซื้้�อประเภทไม่เ่ติิมน้ำำ��ตาลและมีีไขมันัต่ำำ��ท่ี่�เพิ่่�มแคลเซี่่�ยม

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•	 นมข้า้วเจ้า้
•	 นมข้า้วโอ๊๊ด
•	 นมข้น้หวาน

นม นมถั่่�วเหลืือง นมแพะ โยเกิิร์ต์ คััสตาร์ด์
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เราตั้้�งใจให้ข้้อ้มููลนี้้�เป็็นแนวทางหนึ่่�งเท่่านั้้�น และไม่ค่วรนำำ�มาใช้แ้ทนคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์ข์องแต่่ละคน หากคุณุมีีความวิติกกัังวล
เก่ี่�ยวกัับสุขุภาพของคุณุหรืือมีีคำำ�ถามเพิ่่�มเติิม คุณุควรติิดต่อผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุ

บิสิกิตและขนมปัังกรอบ

มองหาบิสิกิตและขนมปัังกรอบท่ี่�มีีเส้น้ใยสูงูกว่า่ ทำำ�จากโฮลเกรน เติิมเกลืือน้้อยท่ี่�สุดุและชนิิดต่าง ๆ ท่ี่�มีีสัญัญลัักษณ์์ดััชนีีค่่าน้ำำ��ตาล

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•	 บิสิกิตกาแฟนม
•	 เค้้กข้า้วพอง
•	 ขนมข้า้วกรอบ
•	 แครกเกอร์แ์ผ่น่บางกรอบ
•	 แครกเกอร์ข์้า้วโพดบางกรอบ

แครกเกอร์เ์มล็็ดธัญัพืืช บิสิกิตทำำ�จากข้า้วโอ๊๊ดและผลไม้แ้ห้ง้

ผลไม้้

ผลไม้ส้่ว่นมากมีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูงูกว่า่ ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� & ปานกลาง

•	 ลิ้้�นจี่่�กระป๋๋อง
•	 แตงโม
•	 ลำำ�ไย
•	 เงาะ
•	 ขนุุน
•	 แตงร็อ็กเมล่่อน/ แคนตาลูปู

สัปัปะรด กล้้วย ส้ม้ องุ่่�น

เชอร์ร์ี่่� มะม่ว่ง ลูกูพีีช ส้ม้เขีียวหวาน

•แอปเปิ้้� ล
•แพร์์

•แอ็็พริคิอต
•พลััม

•เน็็กทารีีน
•กีีวีีฟรุุต

ดััชนีีค่่าน้ำำ��ตาลคืือเครื่่�องมือืที่่�จะช่ว่ยคุณุเลืือกรับัประทานอาหารคาร์โ์บไฮเดรต 

โครงการบริกิารเกี่่�ยวกับโรคเบาหวานแห่่งชาติิ (NDSS) และคุณุ
มีีบริกิารและการสนัับสนุุนหลากหลายให้ผ้่า่นโครงการบริกิารเก่ี่�ยวกัับโรคเบาหวานแห่ง่ชาติิ (NDSS) ท่ี่�จะช่ว่ยคุณุจัดัการโรค 	
เบาหวานของคุณุ นี่่�รวมถึึงข้อ้มููลเก่ี่�ยวกัับการจัดัการโรคเบาหวานผ่า่นสายให้ค้วามช่ว่ยเหลืือและเว็บ็ไซต์ของโครงการบริกิารเก่ี่�ยวกัับ
โรคเบาหวานแห่ง่ชาติิ (NDSS) 	
ซึ่่�งมีีผลิิตภััณฑ์์ บริกิารและโปรแกรมการศึึกษาจำำ�นวนมากไว้ช้่ว่ยคุณุให้ค้วบคุมุโรคเบาหวานของคุณุได้้
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