
NDSS Helpline 1800 637 700  
ndss.com.au

ค้้นหาข้อ้มููลน้ี้�ได้้ท่ี่�ndss.com.au
Version 1 June 2022.  
NDSSINFO33TH

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัวิธิีปีรุุงอาหารไทยที่่�มีปีระโยชน์ต่์่อร่า่งกายมากยิ่่�งขึ้้�น
นี่่�คืือบันัใดสามขั้้�นท่ี่�จะช่ว่ยคุณุปรุุงอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์ต่่อร่า่งกายมากยิ่่�งขึ้้�นท่ี่�คุณุและครอบครัวัสามารถรับั
ประทานได้้อย่า่งเอร็ด็อร่อ่ย

1 2 3เลืือกอาหารชนิิดท่ี่�มีีประโยชน์
ต่่อร่า่งกายมากกว่า่

เลืือกวิิธีปีรุุงอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์
ต่่อร่า่งกายมากกว่า่

เลืือกขนาดรับัประทานท่ี่�
ถูกูต้้อง

1. เลืือกอาหารชนิดิท่ี่�มีีประโยชน์ต่์่อร่า่งกายมากกว่า่
ลองเลืือกใช้ส้ิ่่�งท่ี่�มีีประโยชน์์ต่่อร่า่งกายเหล่่านี้้�

ไขมันัและน้ำำ��มันั

แทน เลืือก

เนยหรือืเนยใส สเปรดทำำ�จากน้ำำ��มันัมะกอก น้ำำ��มันัคาโนล่าหรือื
น้ำำ��มันัดอกทานตะวันั อะโวคาโดหรือืเนยถั่่�ว 
100% 

น้ำำ��มันัปาล์์มหรือืน้ำำ��มันั
มะพร้า้ว

น้ำำ��มันัมะกอก น้ำำ��มันัคาโนล่า น้ำำ��มันัดอก
ทานตะวันั น้ำำ��มันัถั่่�วลิิสงหรือืน้ำำ��มันัเม็ด็องุ่่�น

ครีีม โยเกิิร์ต์รสธรรมชาติิไขมันัต่ำำ��

มายองเนส น้ำำ��มันัมะกอกผสมน้ำำ��ส้ม้สายชููจากน้ำำ��องุ่่�น หรือื
น้ำำ��เลมอน

น้ำำ��กะทิิและครีีม น้ำำ��กะทิิใสและหัวักะทิิ นมถั่่�วเหลืืองหรือื เต้้าหู้้�อ่อน*

อาหารท่ี่�ทำำ�จากนม

แทน เลืือก

นมไขมันัเต็็ม นมไขมันัต่ำำ��/พร่อ่งมันัเนย นมถั่่�วเหลืือง เสริิมแคล
เซี่่�ยมหรือืนมจากพืชืท่ี่�ไม่เ่ติิมน้ำำ��ตาล

ครีีมชีีส ริิคอตต้าลดไขมันั คอทเทจชีีสไขมันัต่ำำ�� หรือืครีีม
ชีีสประเภทบางเบาเป็น็พิิเศษ

เนยแข็ง็ เนยแข็ง็ลดไขมันั พาร์ม์ีีซันัหรือื เนยทำำ� จากถั่่�วนัทั

โยเกิิร์ต์ โยเกิิร์ต์รสธรรมชาติิไขมันัต่ำำ��หรือืควบคุมุน้ำำ��หนักั

* �ใช้เ้ต้้าหู้้�อ่อนสุกุบดละเอีียดแทน
ครีีม ในอาหารเอเชีียและแกง
เพื่่�อให้ม้ีีไขมันัอิ่�มตััวน้้อยลงและ
มีีโปรตีีนเพิ่่�มขึ้้�น
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เราตั้้�งใจให้ข้้อ้มููลนี้้�เป็็นแนวทางหนึ่่�งเท่่านั้้�น และไม่ค่วรนำำ�มาใช้แ้ทนคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์ข์องแต่่ละคน หากคุณุมีีความวิิตกกัังวล
เก่ี่�ยวกัับสุขุภาพของคุณุหรือืมีีคำำ�ถามเพิ่่�มเติิม คุณุควรติิดต่่อผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพของคุณุ

2. เลืือกวิธิีปีรุุงอาหารท่ี่�มีีประโยชน์ต่์่อร่า่งกายมากกว่า่
ขั้้�นต่่อไปคืือเลืือกวิิธีปีรุุงอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์ต่่อร่า่งกายมากกว่า่

เมื่่�อปรุุงเนื้้�อไม่ต่ิิดมันั เนื้้�อไก่่ไม่ม่ีีหนััง ปลาและผักั
»	 เลืือกวิิธีปีรุุงแบบไขมันัต่ำำ�� เช่น่การนึ่่�ง การปรุุงสุกุในไมโครเวฟ 

การผัดั การทำำ�สุกุในน้ำำ�� การย่า่งหรือืการปิ้้� ง
»	 ใช้ก้ระทะเคลือบสารป้อ้งกัันการติิดภาชนะกัับน้ำำ��มันัมะกอกหรือื

น้ำำ��มันัคาโนล่าหรือืสเปรย์ส์ำำ�หรับัปรุุงอาหาร
»	ถ้ าเป็็นไปได้้ ไม่ป่อกเปลืือกผักัเพื่่�อเพิ่่�มเส้น้ใย
»	 การทำำ�ให้ซ้อสข้น้เช่น่แป้ง้ข้า้วโพดเป็็นคาร์โ์บไฮเดรตเช่น่กัน ใช้้

บ้า้งเล็็กน้้อยหรือืไม่ใ่ช้เ้ลย

การปรุุงอาหารด้วยเกลืือน้้อยลง
»	 ใช้ซ้อสท่ี่�มีีเกลืือผสมในระดัับสูงูบ้า้งเล็็กน้้อย เช่น่ ซอสถั่่�ว

เหลืือง ซอสน้ำำ��มันัหอย น้ำำ��ปลา มิิโซะหรือืเต้้าเจี้้�ยว
»	 เติิมรสด้้วยสมุุนไพรสดหรือืแห้ง้ เครื่่�องเทศ กระเทีียม พริิก 

ขิิง น้ำำ��ส้ม้สายชูู น้ำำ��เลมอนหรือืน้ำำ��มะนาว

เลืือกขนาดเสิริ์ฟ์ท่ี่�ถูกูต้้อง
ขั้้�นสุดุท้้ายคืือเลืือกขนาดเสิิร์ฟ์ท่ี่�ถูกูต้้อง ขนาดเสิิร์ฟ์สำำ�คัญในการ
ช่ว่ยคุณุจัดัการโรคเบาหวานและน้ำำ��หนัักของคุณุ พููดคุยุกัับนััก
โภชนาการเก่ี่�ยวกัับขนาดเสิิร์ฟ์ต่่าง ๆท่ี่�เหมาะกัับคุณุ

สำำ�หรับัอาหารเช้า้ อาหารกลางวันัและอาหารเย็น็ พยายามทำำ�ให้จ้าน
ของคุณุสมดุลุอย่า่งนี้้�

½ 
ผักไม่มีแป้
งหรือสลัด

¼ อาหา
รคาร์โบไฮเดรท
ที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ 

 
 

¼ โปรตีนไม่ติดมัน 

(เช่นพาสต้า ข้าวที่มีค่าดัชนีน้ำตาลต่ำ 
ข้าวผสมธัญพืช ก๋วยเตี๋ยว 
พืชตระกูลถั่ว หรือมันเทศ)  

(เช่น เนื้อไม่ติดมัน เนื้อไก่ไม่ติดหนัง 
ปลา ไข่ เต้าหู้ หรือพืชตระกูลถั่ว) 

ขนมปััง ข้า้ว ซีเีรีียลและแป้้ง

แทน เลืือก

ขนมปัังขาว ซาละเปาไส้้
หวาน ซาละเปาขาวนึ่่�ง

ขนมปังัทำำ�จากเมล็็ดธัญัพืชืหรือืมัลัติิเกรน 
ซาวโดทำำ�จากเมล็็ดธัญัพืชืท่ี่�ไม่ผ่่า่นการขัดั
สีี ขนมปังัข้า้วไรย์ห์รือืซาลาเปาทำำ�จากเมล็็ด
ธัญัพืชืหลายชนิิดผสมกััน

ข้า้วเจ้า้เมล็็ดสั้้�นหรือืเมล็็ด
กลางหรือืข้า้วหอมมะลิิ

ข้า้วดุงุการาหรือืข้า้วบัสัมาติิ ควิินัวั บาร์เ์ลย์ ์
ข้า้วสาลีีสีีเขีียวคั่่�ว เบอร์ฮู์ูล คูสูคูสูไข่มุุ่ก โซบะ 
ถั่่�วเขีียวหรือืเส้น้ก๋วยเตี๋๋�ยว

แป้ง้สาลีี แป้ง้โฮลมีีล แป้ง้ทำำ�จากลูกูนัทัหรือืแป้ง้ท่ี่�เป็น็
ส่ว่นผสมของโฮลมีีลกัับแป้ง้ขาวอย่า่งละครึ่่�ง

พายร่ว่นหรือื 
พายชั้้�น

แป้ง้พายแผ่น่บาง (ทาด้้วยไข่ข่าวหรือืนม
แทนน้ำำ��มันั) แป้ง้พายชั้้�นลดไขมันั หรือืใช้แ้ป้ง้
โฮลเกรน/ลูกูนัทับด/ข้า้วเจ้า้ดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��
หรือืข้า้วโลว์จ์ีีไอเป็น็พื้้�นพาย

เนื้้�อ ไก่่และปลา

แทน เลืือก

เนื้้�อติิดมันั เนื้้�อไม่ต่ิิดมันั ตััดทิ้้�งมันัท่ี่�มองเห็น็ หรือืเนื้้�อ
บดชนิิดไม่ต่ิิดมันั

สัตัว์ป์ีีกติิดหนััง เนื้้�อไก่่ เป็ด็หรือืไก่่งวงไม่ต่ิิดหนังั (เนื้้�ออกหรือื
น่อ่ง) หรือืลอกหนัังไก่่ เป็ด็หรือืไก่่งวงออก
ก่่อนปรุุงสุกุ

ไส้ก้รอก ก้้อนเนื้้�อสับัหรือืลูกูชิ้้�นเนื้้�อไม่ต่ิิดมันั

อาหารประเภทเนื้้�อสุกุพร้อ้ม
รับัประทาน เช่น่ ไส้ก้รอก 
เบคอน ซาลามิิหรือืแฮมท่ี่�
ผ่า่นการถนอมอาหาร

เนื้้�อ ไก่่งวงหรือือกไก่่ย่า่งไม่ต่ิิดมันั

ปลาทอดหรือืปลาชุุบเกล็็ด
ขนมปัังทอด

ปลาสดหรือืปลากระป๋๋องในน้ำำ��แร่่

โครงการบริกิารเกี่่�ยวกับโรคเบาหวานแห่่งชาติิ (NDSS) และคุณุ
มีีบริิการและการสนัับสนุุนหลากหลายให้ผ้่า่นโครงการบริิการเก่ี่�ยวกัับโรคเบาหวานแห่ง่ชาติิ (NDSS) ท่ี่�จะช่ว่ยคุณุจัดัการโรคเบาหวาน
ของคุณุ นี่่�รวมถึึงข้อ้มููลเก่ี่�ยวกัับการจัดัการโรคเบาหวานผ่า่นสายให้ค้วามช่ว่ยเหลืือและเว็บ็ไซต์ของโครงการบริิการเก่ี่�ยวกัับโรคเบา
หวานแห่ง่ชาติิ (NDSS) ซึ่่�งมีีผลิิตภัณฑ์์ บริิการและโปรแกรมการศึึกษาจำำ�นวนมากไว้ช้่ว่ยคุณุให้ค้วบคุมุโรคเบาหวานของคุณุได้้
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