
วิธิีรีับัปรัะทานอาหารัที�มีค่ี่าดััชนีนำ�าตาลตำ�ากวิา่
• รวมถึึงอาหารท่ี่�มค่่่าดััชน่ีนีำ�าตาลตำ�ากวา่	ในีแต่ละม้�อ*
• เล้อกอาหารวา่งท่ี่�มค่่่าดััชนี่นีำ�าตาลตำ�ากวา่	(หากค่ณุที่านีอาหารวา่ง)*
• แที่นีอาหารค่ารโ์บไฮเดัรตท่ี่�มค่่่าดััชนี่นีำ�าตาลสูงูกวา่ด้ัวยอาหารท่ี่�มค่่่าดััชนี่นีำ�าตาลตำ�ากวา่หลากชนีิดั	*
• ซื้้�อผลิตภััณฑ์์อาหารท่ี่�มสู่ญัลักษณ์ค่่าดััชน่ีนีำ�าตาล	(แสูดังที่างขวามอ้)	เม้�อเป็็นีไป็ได้ั

ไมใ่ชว่า่อาหารท่ี่�มค่่่าดััชนี่นีำ�าตาลตำ�ากวา่ทัี่�งหมดัจะเป็็นีที่างเล้อกท่ี่�ด่ัต่อสูขุภัาพมากกวา่	เชน่ี	ชอ็กโกแลตและมนัีฝรั�งที่อดั	เนี้�องจาก
เป็็นีอาหารท่ี่�ใหพ้ลังงานีสูงู	มไ่ขมนัีอิ�มตัวและเกล้อ	ตัวอยา่งที่างเล้อกท่ี่�มป่็ระโยชนี์ต่อรา่งกายจะแสูดังในีหนี้าถัึดั	ๆ	ไป็
* 	การเล้อกอาหารท่ี่�มค่่่าดััชน่ีนีำ�าตาลตำ�ากวา่	ไมไ่ด้ัหมายค่วามวา่ค่ณุจะสูามารถึที่านีอาหารได้ัมากเท่ี่าท่ี่�ค่ณุต้องการ	เพราะป็รมิาณ
อาหารท่ี่�ค่ณุที่านีก็มผ่ลกระที่บต่อระดัับนีำ�าตาลในีเล้อดัด้ัวยเชน่ีกันี	นีักโภัชนีาการสูามารถึชว่ยได้ั

ข้อ้มูีลเพิ่ิ�มีเติมี 
สูำาหรบัขอ้มูลเพิ�มเติมเก่�ยวกับค่่าดััชนี่นีำ�าตาล	ไป็ท่ี่�	
gisymbol.com หรอ้	
glycemicindex.com

เพ้�อค้่นีหานีักโภัชนีาการ	ไป็ท่ี่�	
dietitiansaustralia.org.au	หรอ้ติดัต่อ	
Dietitians	Australia	

โที่ร	1800 812 942	หรอ้อ่เมล	
info@dietitiansaustralia.org.au

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au

ค้่นหาข้อ้มูีลนี�ได้ัที�ndss.com.au
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ค่่าดััชนีนำ�าตาล:  
แนวิทางภาษาไทยอยา่งยอ่
ค่่าดััชนีนำ�าตาลคื่ออะไรั?
ค่่าดััชนี่นีำ�าตาล	(GI)	เป็็นีแนีวที่างแสูดังวา่อาหารค่ารโ์บไฮเดัรต
ชนิีดัไหนีท่ี่�แตกตัวเป็็นีนีำ�าตาลกลโูค่สูอยา่งชา้หรอ้อยา่งรวดัเรว็	ซื้ึ�ง
สูามารถึชว่ยค่ณุเล้อกวา่จะที่านีอาหารค่ารโ์บไฮเดัรตชนีิดัไหนีเพ้�อท่ี่�
จะจดััการโรค่เบาหวานีและนีำ�าหนีักของค่ณุ

อาหารัที�มีค่ี่าดััชนีนำ�าตาลตำ�ากวิา่มีปีรัะโยชนอ์ยา่งไรั ? 
อาหารท่ี่�มค่่่าดััชนี่นีำ�าตาลตำ�ากวา่เป็น็ีอาหารท่ี่�ด่ัท่ี่�สูดุัท่ี่�จะรบัป็ระที่านี	
เพราะงานีวจิยัแสูดังใหเ้หน็ีวา่มนัี:	
• แตกตัวเป็็นีนีำ�าตาลกลโูค่สูอยา่งชา้	ๆ
• สูามารถึที่ำาใหค้่ณุรูสู้กึอิ�มนีานีกวา่

สูญัลักษณค่์่าดััชนีน่ีำ�าตาล

The glycemic index: a quick guide - Thai
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ข้นมีปังและซีเีรัยีลอาหารัเชา้

มองหาซื้เ่รย่ลและขนีมป็ังท่ี่�ไมผ่า่นีการขดััสูซ่ื้ึ�งมเ่สูน้ีใยสูงูและใสูน่ีำ�าตาลเพิ�มนี้อยท่ี่�สูดุั	หรอ้ซื้เ่รย่ลท่ี่�มสู่ญัลักษณ์ค่่าดััชนี่นีำ�าตาล

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•	 ขนีมป็ังขาว
•	 ขนีมป็ังโฮลมล่
•	 ขนีมป็ังตรุก่สูข่าว
•	 ซื้าลาเป็าจน่ีนีึ�งสูข่าว	(หมา่นีโถึว)
•	 ขนีมป็ังเบเกิล
•	 ขา้วสูาล่	ขา้วเจา้หรอ้รำาขา้วโอ๊ต
•	 ว่�ตบกิซื้์
•	 ขา้วโอ๊ดัแบบที่ำาที่านีได้ัอยา่งรวดัเรว็
•	 พอรร์ดิัจช์	(โจก๊)
•	 ค่อรน์ีเฟลก
•	 ขา้วพอง

ขนีมป็ังท่ี่�ม	่เมล็ดัธัญัพช้หนีา
หรอ้ขนีมป็ังมลัติเกรนี ซื้าวรโ์ดัขนีานีแท้ี่ดัั�งเดิัม

แผน่ีขา้วโอ๊ต	แบบดัั�งเดิัม
หรอ้	ขา้วโอ๊ตท่ี่�ขดััเป็ล้อกแล้ว
นีำามาหั�นีเป็็นีชิ�นีเล็ก	ๆ

มูสูล่�รสูธัรรมชาติ

เมีล็ดัธีญัพิ่ชื

มองหาเมล็ดัธัญัพช้ท่ี่�มเ่สูน้ีใยสูงู	อาหารโฮลเกรนีชนีิดัต่าง	ๆ	หรอ้ชนีิดัท่ี่�มสู่ญัลักษณ์	GI

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•	 ขา้วหอมมะลิ
•	 ขา้วกล้อง
•	 ขา้วขาว
•	 ขา้วเหนี่ยว
•	 เค้่กขา้วเอเชย่
•	 ขา้วซูื้ชิ เก่�ยวหรอ้ซื้าลาเป็ามไ่สูน้ีึ�ง ขา้วบสัูมาติหรอ้ขา้วดังุการา่™ วุน้ีเสูน้ี บะหม่�อุดัง

ซูื้ชิ ขา้วดัำา โซื้บะหรอ้เสูน้ีก๋วยเต่�ยวที่ำา
จากแป็ง้บกัวต่ ขา้วบารเ์ล่ย์

•	 พาสูต้า	(เก้อบที่กุป็ระเภัที่)
•	 เสูน้ีก๋วยเต่�ยว
•	 เสูน้ีถัึ�วเขย่ว

•	 ค่วนิีัว
•	 เมล็ดับกัวต่	
•	 บะหม่�ฮกเก่�ยนี

•	 บะหม่�ดึังมอ้	(ลาเม่�ยนี)
•	 เสูน้ีบะหม่�สูดั
•	 ขา้วมนัีปู็
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เลกมูีสูห์รัอืพิ่ชีตรัะกลูถัั่�วิ

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•ถัึ�วป็ากอ้า

ถัึ�ว		
แดัง ถัึ�วเขย่ว ถัึ�วเหล้อง ถัึ�วอะซูื้กิ ถัึ�วดัำา

นีอกจากถัึ�วป็ากอ้า	พช้ตระกลูถัึ�วหรอ้
ถัึ�วแหง้กระป็๋องที่กุป็ระเภัที่มค่่่าดััชนี่
นีำ�าตาลตำ�ากวา่

•ถัึ�วผสูม
•บตัเตอรบ์น่ีสู์
•ถัึ�วลันีเตา

ผัักมีแีป้ง

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•	 มนัีฝรั�งขาว
•	 มนัีเที่ศเป็ล้อก	สูม่ว่ง

เผอ้ก ขา้วโพดัหวานี มนัีเที่ศสูสู่ม้

ผัลิตภัณฑ์์นมีและผัลิตภัณฑ์์ทดัแทน

ซื้้�อป็ระเภัที่ไมเ่ติมนีำ�าตาลและมไ่ขมนัีตำ�าท่ี่�เพิ�มแค่ลเซื้่�ยม

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•	 นีมขา้วเจา้
•	 นีมขา้วโอ๊ดั
•	 นีมขน้ีหวานี

นีม นีมถัึ�วเหล้อง นีมแพะ โยเกิรต์ คั่สูตารด์ั
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เราตั�งใจใหข้อ้มูลนี่�เป็็นีแนีวที่างหนีึ�งเท่ี่านีั�นี	และไมค่่วรนีำามาใชแ้ที่นีค่ำาแนีะนีำาที่างการแพที่ยข์องแต่ละค่นี	หากค่ณุมค่่วามวติกกังวล
เก่�ยวกับสูขุภัาพของค่ณุหรอ้มค่่ำาถึามเพิ�มเติม	ค่ณุค่วรติดัต่อผูเ้ช่�ยวชาญด้ัานีสูขุภัาพของค่ณุ

บสิูกิตและข้นมีปังกรัอบ

มองหาบสิูกิตและขนีมป็ังกรอบท่ี่�มเ่สูน้ีใยสูงูกวา่	ที่ำาจากโฮลเกรนี	เติมเกล้อนี้อยท่ี่�สูดุัและชนีิดัต่าง	ๆ	ท่ี่�มสู่ญัญลักษณ์ดััชนี่ค่่านีำ�าตาล

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•	 บสิูกิตกาแฟนีม
•	 เค้่กขา้วพอง
•	 ขนีมขา้วกรอบ
•	 แค่รกเกอรแ์ผน่ีบางกรอบ
•	 แค่รกเกอรข์า้วโพดับางกรอบ

แค่รกเกอรเ์มล็ดัธัญัพช้ บสิูกิตที่ำาจากขา้วโอ๊ดัและผลไมแ้หง้

ผัลไมี้

ผลไมสู้ว่นีมากมค่่่าดััชนี่นีำ�าตาลตำ�า

ค่่าดััชนีนำ�าตาลสูงูกวิา่ ค่่าดััชนีนำ�าตาลตำ�า & ปานกลาง

•	 ลิ�นีจ่�กระป็๋อง
•	 แตงโม
•	 ลำาไย
•	 เงาะ
•	 ขนีุนี
•	 แตงรอ็กเมล่อนี/	แค่นีตาลปู็

สูปั็ป็ะรดั กล้วย สูม้ องุ่นี

เชอรร์่� มะมว่ง ลกูพช่ สูม้เขย่วหวานี

•แอป็เป็้� ล
•แพร์

•แอ็พรคิ่อต
•พลัม

•เนี็กที่ารน่ี
•ก่วฟ่รุต

ดััชนีค่่านำ�าตาลคื่อเค่รัื�องมีอืที�จะชว่ิยค่ณุเลือกรับัปรัะทานอาหารัค่ารัโ์บไฮเดัรัต 

โค่รังการับรักิารัเกี�ยวิกับโรัค่เบาหวิานแห่งชาติ (NDSS) และค่ณุ
มบ่รกิารและการสูนีับสูนีุนีหลากหลายใหผ้า่นีโค่รงการบรกิารเก่�ยวกับโรค่เบาหวานีแหง่ชาติ	(NDSS)	ท่ี่�จะชว่ยค่ณุจดััการโรค่		
เบาหวานีของค่ณุ	นี่�รวมถึึงขอ้มูลเก่�ยวกับการจดััการโรค่เบาหวานีผา่นีสูายใหค้่วามชว่ยเหล้อและเวบ็ไซื้ต์ของโค่รงการบรกิารเก่�ยวกับ
โรค่เบาหวานีแหง่ชาติ	(NDSS)		
ซื้ึ�งมผ่ลิตภััณฑ์์	บรกิารและโป็รแกรมการศึกษาจำานีวนีมากไวช้ว่ยค่ณุใหค้่วบค่มุโรค่เบาหวานีของค่ณุได้ั
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