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คำำ�แนะนำ�สำำ�หรับัวิธิีปีรุังอ�ห�รัไทยที�มีปีรัะโยชนต่์่อรั�่งก�ยมี�กยิ�งขึ้้�น
นี่่�คืือบันัี่ใดสามขั้ั�นี่ท่ี่�จะช่ว่ยคืณุปรุุงอาหารุท่ี่�มป่รุะโยช่นี่์ต่่อรุา่งกายมากย่�งขั้้�นี่ท่ี่�คืณุและคืรุอบัคืรุวัสามารุถรุบัั
ปรุะที่านี่ได้อยา่งเอรุด็อรุอ่ย

1 2 3เลือกอาหารุช่นี่่ดท่ี่�มป่รุะโยช่น์ี่
ต่่อรุา่งกายมากกวา่

เลือกวธ่ีป่รุุงอาหารุท่ี่�มป่รุะโยช่นี่์
ต่่อรุา่งกายมากกวา่

เลือกขั้นี่าดรุบััปรุะที่านี่ท่ี่�
ถกูต้่อง

1. เลือกอาหารชนดิ้ท้ี่�มูป้ระโยชนต่์่อรา่งกายมูากกว่า่
ลองเลือกใช่ส้่�งท่ี่�มป่รุะโยช่นี่์ต่่อรุา่งกายเหล่านี่่�

ไข้มูนัและนำ�ามูนั

แที่น เลือก

เนี่ยหรุอืเนี่ยใส สเปรุดที่ำาจากนี่ำ�ามนัี่มะกอก นี่ำ�ามนัี่คืาโนี่ล่าหรุอื
นี่ำ�ามนัี่ดอกที่านี่ต่ะวนัี่ อะโวคืาโดหรุอืเนี่ยถั�ว 
100% 

นี่ำ�ามนัี่ปาล์มหรุอืนี่ำ�ามนัี่
มะพรุา้ว

นี่ำ�ามนัี่มะกอก นี่ำ�ามนัี่คืาโนี่ล่า นี่ำ�ามนัี่ดอก
ที่านี่ต่ะวนัี่ นี่ำ�ามนัี่ถั�วล่สงหรุอืนี่ำ�ามนัี่เมด็องุ่นี่

คืรุม่ โยเก่รุต์่รุสธีรุรุมช่าต่่ไขั้มนัี่ต่ำ�า

มายองเนี่ส นี่ำ�ามนัี่มะกอกผสมนี่ำ�าสม้สายชู่จากนี่ำ�าองุ่นี่หรุอื
นี่ำ�าเลมอนี่

นี่ำ�ากะท่ี่และคืรุม่ นี่ำ�ากะท่ี่ใสและหวักะท่ี่ นี่มถั�วเหลืองหรุอื เต้่าหูอ่้อนี่*

อาหารท้ี่�ที่ำาจากนมู

แที่น เลือก

นี่มไขั้มนัี่เต็่ม นี่มไขั้มนัี่ต่ำ�า/พรุอ่งมนัี่เนี่ย นี่มถั�วเหลือง เสรุม่แคืล
เซี่่�ยมหรุอืนี่มจากพชื่ท่ี่�ไมเ่ต่่มนี่ำ�าต่าล

คืรุม่ช่ส่ รุค่ือต่ต้่าลดไขั้มนัี่ คือที่เที่จช่ส่ไขั้มนัี่ต่ำ�า หรุอืคืรุม่
ช่ส่ปรุะเภที่บัางเบัาเปน็ี่พเ่ศษ

เนี่ยแขั้ง็ เนี่ยแขั้ง็ลดไขั้มนัี่ พารุม์ซ่ี่นัี่หรุอื เนี่ยที่ำา จากถั�วนี่ทัี่

โยเก่รุต์่ โยเก่รุต์่รุสธีรุรุมช่าต่่ไขั้มนัี่ต่ำ�าหรุอืคืวบัคืมุนี่ำ�าหนี่กั

*  ใช่เ้ต้่าหูอ่้อนี่สกุบัดละเอ่ยดแที่นี่
คืรุม่ ในี่อาหารุเอเช่ย่และแกง
เพื�อใหม้ไ่ขั้มนัี่อ่�มตั่วนี่้อยลงและ
มโ่ปรุต่่นี่เพ่�มขั้้�นี่
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เรุาตั่�งใจใหข้ั้อ้มูลนี่่�เป็นี่แนี่วที่างหนี่้�งเท่ี่านี่ั�นี่ และไมค่ืวรุนี่ำามาใช่แ้ที่นี่คืำาแนี่ะนี่ำาที่างการุแพที่ยข์ั้องแต่่ละคืนี่ หากคืณุมค่ืวามวต่่กกังวล
เก่�ยวกับัสขุั้ภาพขั้องคืณุหรุอืมค่ืำาถามเพ่�มเต่่ม คืณุคืวรุต่่ดต่่อผูเ้ช่่�ยวช่าญด้านี่สขุั้ภาพขั้องคืณุ

2. เลือกว่ธิีป้รุงอาหารท้ี่�มูป้ระโยชนต่์่อรา่งกายมูากกว่า่
ขั้ั�นี่ต่่อไปคืือเลือกวธ่ีป่รุุงอาหารุท่ี่�มป่รุะโยช่นี่์ต่่อรุา่งกายมากกวา่

เมื�อปรุุงเนี่ื�อไมต่่่ดมนัี่ เนี่ื�อไก่ไมม่ห่นี่ัง ปลาและผกั
» เลือกวธ่ีป่รุุงแบับัไขั้มนัี่ต่ำ�า เช่น่ี่การุนี่้�ง การุปรุุงสกุในี่ไมโคืรุเวฟ 

การุผดั การุที่ำาสกุในี่นี่ำ�า การุยา่งหรุอืการุป้� ง
» ใช่ก้รุะที่ะเคืลือบัสารุปอ้งกันี่การุต่่ดภาช่นี่ะกับันี่ำ�ามนัี่มะกอกหรุอื

นี่ำ�ามนัี่คืาโนี่ล่าหรุอืสเปรุยส์ำาหรุบััปรุุงอาหารุ
» ถ้าเป็นี่ไปได้ ไมป่อกเปลือกผกัเพื�อเพ่�มเสน้ี่ใย
» การุที่ำาใหซ้ี่อสขั้น้ี่เช่น่ี่แปง้ขั้า้วโพดเป็นี่คืารุโ์บัไฮเดรุต่เช่น่ี่กันี่ ใช่้

บัา้งเล็กนี่้อยหรุอืไมใ่ช่เ้ลย

การุปรุุงอาหารุด้วยเกลือนี่้อยลง
» ใช่ซ้ี่อสท่ี่�มเ่กลือผสมในี่รุะดับัสงูบัา้งเล็กนี่้อย เช่น่ี่ ซี่อสถั�ว

เหลือง ซี่อสนี่ำ�ามนัี่หอย นี่ำ�าปลา มโ่ซี่ะหรุอืเต้่าเจ่�ยว
» เต่่มรุสด้วยสมุนี่ไพรุสดหรุอืแหง้ เคืรุื�องเที่ศ กรุะเท่ี่ยม พรุก่ 

ขั้ง่ นี่ำ�าสม้สายชู่ นี่ำ�าเลมอนี่หรุอืนี่ำ�ามะนี่าว

เลือกข้นาด้เสิริฟ์ท้ี่�ถูกูต้่อง
ขั้ั�นี่สดุท้ี่ายคืือเลือกขั้นี่าดเสรุ่ฟ์ท่ี่�ถกูต้่อง ขั้นี่าดเสรุ่ฟ์สำาคัืญในี่การุ
ช่ว่ยคืณุจดัการุโรุคืเบัาหวานี่และนี่ำ�าหนี่ักขั้องคืณุ พูดคืยุกับันี่ัก
โภช่นี่าการุเก่�ยวกับัขั้นี่าดเสรุ่ฟ์ต่่าง ๆท่ี่�เหมาะกับัคืณุ

สำาหรุบััอาหารุเช่า้ อาหารุกลางวนัี่และอาหารุเยน็ี่ พยายามที่ำาใหจ้านี่
ขั้องคืณุสมดลุอยา่งนี่่�

½ 
ผักไม่มีแป้
งหรือสลัด

¼ อาหา
รคาร์โบไฮเดรท
ที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ 

 
 

¼ โปรตีนไม่ติดมัน 

(เช่นพาสต้า ข้าวที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ 
ข้าวผสมธัญพืช ก๋วยเตี๋ยว 
พืชตระกูลถั่ว หรือมันเทศ)  

(เช่น เนื้อไม่ติดมัน เนื้อไก่ไม่ติดหนัง 
ปลา ไข่ เต้าหู้ หรือพืชตระกูลถั่ว) 

ข้นมูปัง ข้า้ว่ ซีเ้รย้ลและแป้ง

แที่น เลือก

ขั้นี่มปังขั้าว ซี่าละเปาไส้
หวานี่ ซี่าละเปาขั้าวนี่้�ง

ขั้นี่มปงัที่ำาจากเมล็ดธีญัพชื่หรุอืมลัต่่เกรุนี่ 
ซี่าวโดที่ำาจากเมล็ดธีญัพชื่ท่ี่�ไมผ่า่นี่การุขั้ดั
ส ่ขั้นี่มปงัขั้า้วไรุยห์รุอืซี่าลาเปาที่ำาจากเมล็ด
ธีญัพชื่หลายช่นี่ด่ผสมกันี่

ขั้า้วเจา้เมล็ดสั�นี่หรุอืเมล็ด
กลางหรุอืขั้า้วหอมมะล่

ขั้า้วดงุการุาหรุอืขั้า้วบัสัมาต่่ คืวน่ี่วั บัารุเ์ลย ์
ขั้า้วสาล่สเ่ขั้ย่วคัื�ว เบัอรุฮู์ล คืสูคืสูไขั้มุ่ก โซี่บัะ 
ถั�วเขั้ย่วหรุอืเสน้ี่ก๋วยเต่่�ยว

แปง้สาล่ แปง้โฮลมล่ แปง้ที่ำาจากลกูนี่ทัี่หรุอืแปง้ท่ี่�เปน็ี่
สว่นี่ผสมขั้องโฮลมล่กับัแปง้ขั้าวอยา่งละคืรุ้�ง

พายรุว่นี่หรุอื 
พายช่ั�นี่

แปง้พายแผน่ี่บัาง (ที่าด้วยไขั้ข่ั้าวหรุอืนี่ม
แที่นี่นี่ำ�ามนัี่) แปง้พายช่ั�นี่ลดไขั้มนัี่ หรุอืใช่แ้ปง้
โฮลเกรุนี่/ลกูนี่ทัี่บัด/ขั้า้วเจา้ดัช่นี่น่ี่ำ�าต่าลต่ำ�า
หรุอืขั้า้วโลวจ์ไ่อเปน็ี่พื�นี่พาย

เนื�อ ไก่และปลา

แที่น เลือก

เนี่ื�อต่่ดมนัี่ เนี่ื�อไมต่่่ดมนัี่ ตั่ดท่ี่�งมนัี่ท่ี่�มองเหน็ี่ หรุอืเนี่ื�อ
บัดช่นี่่ดไมต่่่ดมนัี่

สตั่วป์ีกต่่ดหนี่ัง เนี่ื�อไก่ เปด็หรุอืไก่งวงไมต่่่ดหนี่งั (เนี่ื�ออกหรุอื
นี่อ่ง) หรุอืลอกหนัี่งไก่ เปด็หรุอืไก่งวงออก
ก่อนี่ปรุุงสกุ

ไสก้รุอก ก้อนี่เนี่ื�อสบััหรุอืลกูช่่�นี่เนี่ื�อไมต่่่ดมนัี่

อาหารุปรุะเภที่เนี่ื�อสกุพรุอ้ม
รุบััปรุะที่านี่ เช่น่ี่ ไสก้รุอก 
เบัคือนี่ ซี่าลามห่รุอืแฮมท่ี่�
ผา่นี่การุถนี่อมอาหารุ

เนี่ื�อ ไก่งวงหรุอือกไก่ยา่งไมต่่่ดมนัี่

ปลาที่อดหรุอืปลาชุ่บัเกล็ด
ขั้นี่มปังที่อด

ปลาสดหรุอืปลากรุะป๋องในี่นี่ำ�าแรุ่

โค้รงการบรกิารเก้�ยว่กับโรค้เบาหว่านแห่งชาติ่ (NDSS) และค้ณุ
มบ่ัรุก่ารุและการุสนัี่บัสนุี่นี่หลากหลายใหผ้า่นี่โคืรุงการุบัรุก่ารุเก่�ยวกับัโรุคืเบัาหวานี่แหง่ช่าต่่ (NDSS) ท่ี่�จะช่ว่ยคืณุจดัการุโรุคืเบัาหวานี่
ขั้องคืณุ นี่่�รุวมถ้งขั้อ้มูลเก่�ยวกับัการุจดัการุโรุคืเบัาหวานี่ผา่นี่สายใหค้ืวามช่ว่ยเหลือและเวบ็ัไซี่ต์่ขั้องโคืรุงการุบัรุก่ารุเก่�ยวกับัโรุคืเบัา
หวานี่แหง่ช่าต่่ (NDSS) ซี่้�งมผ่ล่ต่ภัณฑ์์ บัรุก่ารุและโปรุแกรุมการุศ้กษาจำานี่วนี่มากไวช้่ว่ยคืณุใหค้ืวบัคืมุโรุคืเบัาหวานี่ขั้องคืณุได้
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