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ไม่กี่ปีที่ผ่านมาเกิดโรคโควิด 19 ซึ่งเป็นโรคติดต่ออุบัติใหม่ ทำ�ให้ผู้คน 
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ส่วนใหญ่ท่ีทำ�ให้เจ็บป่วยเกิดจากพฤติกรรมการใช้ชีวิต เนื่องด้วยปัจจุบัน
เป็นสังคมเร่งรีบ แข่งขัน ทำ�ให้คนไม่มีเวลาดูแลตนเอง ไม่เลือกกินอาหาร 
ไม่ออกกำ�ลังกาย ส่งผลให้สุขภาพอ่อนแอ เจ็บป่วยได้ง่าย ดังนั้นการดูแล
สุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอจึงเป็นสิ่งสำ�คัญมาก ๆ

	 คำ�พูดที่หมอมักพูดอยู่บ่อย ๆ  คือ “การป้องกัน ดีกว่าป่วยแล้วต้อง 
มารักษา” เพราะถ้าเกิดเจ็บป่วยขึ้นมาแล้วอาจต้องใช้เวลาในการรักษานาน 
เป็นสัปดาห์ บางคนนานเป็นเดือน หรืออาจไม่สามารถรักษาให้หายได้  
ดงันัน้การปอ้งกนัไมใ่ห้เป็นโรคจงึดทีี่สุด หมอเลง็เห็นความสำ�คัญในเรื่องนี ้ 
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จิตใจที่แข็งแรง อายุยืนยาวครับ
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เคล็็ดลัับเลืือกอาหาร 
ใหดีีต่่อสุุขภาพ ห่่างไกลโรค้

1



	 เนื้อสัตว์ จัดอยู่ในอาหารหลัก 5 หมู่ ประเภทโปรตีน ซึ่งมีหน้าที่ 
ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ช่วยเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย 
ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน และทำ�ให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง แต่ถ้าเรา
กินเนื้อสัตว์ผิดวิธีจะทำ�ให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ   
ตามมาได้

	 การเลือกกินเนื้อสัตว์จึงเป็นเรื่องสำ�คัญมาก ในบทนี้หมอขอแนะนำ�
เคล็ดลับการเลือกเนื้อสัตว์อย่างไรให้ดีต่อสุขภาพ ห่างไกลโรค ทำ�ให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง มีอายุยืนยาวกันครับ

	 เคล็ดลับที่ 1 ลดการบริโภคเนื้อสัตว์ติดมัน ไขมันแบ่งออกเป็น  
3 ประเภท คือ ไขมันอิ่มตัว ไขมันไม่อิ่มตัว และไขมันทรานส์ ซึ่งไขมัน 
จากสัตว์มีส่วนประกอบของคอเลสเตอรอลและไขมันอิ่มตัวสูงมาก หาก 
เราบริโภคเข้าไปมาก ๆ  ติดต่อกันเป็นเวลานาน ไขมันเหล่านี้จะไปสะสมที่
ผนังหลอดเลือด อาจนำ�ไปสู่โรคหัวใจขาดเลือดได้

	 ดังนั้น เราควรหลีกเล่ียงการกินเนื้อสัตว์ติดมันหรือมีมันเยอะ เช่น  
ขาหมู หนังไก่ หมูสามชั้น น้ำ�มันหมู เลือกกินเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน 
ให้มากขึ้น โดยเฉพาะเนื้อปลาควรกินอย่างน้อย 3-4 มื้อต่อสัปดาห์ครับ

	 เนื้อปลาเปน็โปรตนีชัน้ด ียอ่ยงา่ย มีไขมันต่ำ� อดุมไปดว้ยวติามนิและ 
แร่ธาตุต่าง ๆ  มากมาย ที่สำ�คัญมีกรดไขมันจำ�เป็นที่มีชื่อว่า “โอเมกา 3” 

ตอนที่ 1

เคล็็ดลัับเลืือกกิินเนื้้�อสััตว์์ 
ใหดีีต่่อสุุขภาพ้

12



ที่สำ�คัญมี 2 ชนิด ได้แก่ EPA (Eicosapentaenoic Acid) และ  
DHA (Docosahexaenoic Acid) เป็นกรดไขมันจำ�เป็นที่ต้องได้รับ
จากอาหาร เนื่องจากร่างกายไม่สามารถสร้างเองได้ มีส่วนช่วยลดไขมัน 
ในเลือด ลดการเกาะตวัของเกลด็เลือด ช่วยลดโอกาสการเกดิโรคหวัใจและ
หลอดเลือด ทั้งยังช่วยบำ�รุงสมองอีกด้วย ใครที่เป็นโรคไขมันในเลือดสูง
ควรบริโภคปลาให้มากขึ้น จะช่วยลดไขมันในเลือดได้ครับ

	 ปลาที่มีโอเมกา 3 สูงที่เราทราบกันดีส่วนใหญ่จะเป็นปลาทะเลน้ำ�ลึก 
เช่น ปลาแซมอน ปลาทูน่า ปลาซาร์ดีน สำ�หรับปลาที่พบในประเทศไทย
ที่มีปริมาณโอเมกา 3 สูง หากินได้ง่าย เช่น ปลาจะละเม็ด ปลากะพงขาว 
ปลาทู รับรองว่าดีต่อสุขภาพครับ

	 เคล็ดลับที่ 2 หลีกเล่ียงเนื้อสัตว์แปรรป หลายคนชอบกินเนื้อสัตว์
แปรรูป เช่น ไส้กรอก แฮม เบคอน หมูยอ แหนม โดยที่อาจไม่ทราบว่า
หากกินเข้าไปมาก ๆ  จะส่งผลเสียต่อร่างกายได้อย่างไรบ้าง

	 เนื้อสตัวแ์ปรรปูตา่ง ๆ  มีการเตมิเกลือหรอืสารกนับูดเพื่อถนอมอาหาร
ให้เก็บได้นานขึ้น โดยไส้กรอกชิ้นหนึ่งมีเกลือโซเดียมเกือบ 400 มิลลกรัม 
ซึ่งในคนปกติร่างกายไม่ควรได้รับเกลือโซเดียมเกิน 2,400 มิลลิกรัมต่อวัน 
เพราะจะทำ�ให้ความดันโลหิตสูงและไตทำ�งานหนักส่งผลให้ไตเสื่อมได้เร็ว

	 นอกจากนี ้เนื้อสัตว์ทีเ่ติมเกลือหรือสารกันบดูประเภทไนเตรท ไนไตรท ์ 
เช่น ไส้กรอก อาจเพิ่มความเสี่ยงของโรคมะเร็งอีกด้วย จึงขอแนะนำ�ให้
กินเนื้อสัตว์ที่ปรุงสุก สดใหม่ จะดีต่อสุขภาพมากกว่าเนื้อสัตว์แปรรูปครับ

	 เคล็ดลับที่ 3 กินเนื้อสัตว์ในปริมาณที่เหมาะสม หลายคนไม่ทราบว่า 
การบริโภคเนื้อสัตว์มากเกินไปจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้  
ตอ้งบอกวา่ไมใ่ชเ่นื้อสัตวท์กุชนดิทีเ่ส่ียงโรคมะเรง็ แตเ่นื้อสัตวท์ีต่อ้งระวงัคอื  
เนื้อแดง (Red meat) ได้แก่ เนื้อวัว เนื้อแกะ เนื้อหมู และเนื้อสัตว์ที่ 
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ผ่านการแปรรปู (Processed meat) มงีานวจิยัพบวา่ การบรโิภคเนื้อแดง 
มากกว่า 500 กรัมต่อสัปดาห์เพิ่มความเสี่ยงทำ�ให้เกิดโรคมะเร็งได้

	 แต่คนไทยส่วนใหญ่บริโภคเนื้อแดงไม่ค่อยเกิน 500 กรัมต่อสัปดาห์
อยู่แล้ว เนื่องจากวัฒนธรรมการกินอาหารของเราใช้เนื้อสัตว์เป็นวัตถุดิบ
เพียงแค่ส่วนหนึ่ง ต่างจากบางประเทศที่บริโภคสเต๊กเป็นอาหารหลัก แค่
มื้อเดียวก็อาจเกิน 500 กรัมแล้ว ดังนั้น พยายามหลีกเลี่ยงการบริโภค 
สเต๊กหรือเนื้อปิ้งย่าง ช่วยลดโอกาสการเกิดโรคมะเร็งได้ครับ

	 การกินเนื้อสัตว์ในปริมาณที่เหมาะสมจะช่วยให้สุขภาพแข็งแรง เพิ่ม
การกินเนื้อปลาให้มากขึ้น มีผักทุกมื้อ หลีกเล่ียงการประกอบอาหารปิ้งย่าง 
เปลี่ยนเป็นต้ม ตุ๋น นึ่ง และกินโปรตีนอื่น ๆ  บ้าง เช่น ถั่ว ธัญพืช ไข่ ก็จะ 
ช่วยให้ร่างกายไม่ขาดแรธ่าตุและวิตามินครับ

	 เคล็ดลับที่ 4 กินเนื้อสัตว์ท่ีปรุงสุก ผู้ที่ชอบบริโภคอาหารสุก ๆ   
ดิบ ๆ  เช่น ปูดอง กุ้งดอง ก้อย ปลาดิบ เป็นที่ทราบกันดีว่าอาหารที่ปรุง
ไม่สุกอาจมีการปนเปื้อนของเชื้อโรคและทำ�ให้เราเจ็บป่วยได้

	 เชื้อโรคที่พบส่วนใหญ่จะเป็นเชื้อแบคทีเรีย ทำ�ให้เกิดอาการอาหาร 
เป็นพิษ ท้องเสีย ถ่ายเหลวเป็นน้ำ�หลายรอบ คลื่นไส้อาเจียนมาก ปวดท้อง 
บีบ ๆ  บางรายอาจมีไข้สูง อ่อนเพลีย หากเกิดกับคนสูงอายุหรือมีโรค 
ประจำ�ตัวหลายอย่าง อาจทำ�ให้เกิดอาการรุนแรง ช็อก และเสียชีวิตได้

	 ปัจจุบันคนไทยนิยมกินปลาดิบมากขึ้น  
ซึ่งได้รับอิทธิพลจากอาหารญี่ปุ่น ด้วยรสชาติ 
และหน้าตาของอาหารทีด่สูะดดุตานา่กนิ หมอ
เชื่อว่ามีน้อยคนที่ไม่เคยล้ิมลองอาหารจำ�พวก
ขา้วปัน้ ซชู ิซาชมิทิีม่ปีลาดิบเปน็ส่วนประกอบ

14



	 ปลาดิบมี 2 ชนิดหลัก ๆ  คือ ปลาน้ำ�จืดดิบและปลาน้ำ�เค็มดิบ โดย
ปลาดิบทั้ง 2 ชนิดมีเชื้อโรคที่แตกต่างกัน ปลาน้ำ�จืดดิบอาจพบพยาธิ เช่น 
พยาธิใบไมล้ำ�ไส ้พยาธิตวัจีด๊ พยาธิใบไมใ้นตบั สว่นปลาน้ำ�เคม็ดิบพบพยาธิ
ได้เช่นกัน คือ พยาธิอะนซิาคิส (Anisakis simplex) พยาธิตัวนี้จะทำ�ให้
เกิดแผลขนาดเล็กที่กระเพาะอาหาร ทำ�ให้มีเลือดออกในกระเพาะอาหารได้ 
มีอาการปวดท้อง แน่นท้อง คลื่นไส้ ท้องอืด บางรายอาจมีอาการท้องเสีย 
หรือถ่ายอุจจาระเป็นเลือดหากเกิดแผลขนาดใหญ่ในกระเพาะอาหาร 

	 มักพบพยาธิในปลาน้ำ�เค็มดิบน้อยกว่าในปลาน้ำ�จืดดิบ แต่ถึงอย่างไร
ก็อย่าวางใจ แนะนำ�ให้กินอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ  จะดีที่สุดครับ

	 การบริโภคเนื้อสัตว์มีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ต้องเลือกกินให้ถูกวิธี 
จึงจะดีต่อสุขภาพและช่วยให้ร่างกายของเราแข็งแรง ไม่เกิดโรคภัยตามมา
ในอนาคตครับ
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	 ข้้าว เป็็นอาหารคู่่�คนไทย ไม่่ว่่าม้ื้�อไหน ๆ  ก็็จะมีีข้้าวเป็็นหลััก ข้้าว 
จััดอยู่่�ในอาหารหลััก 5 หมู่่� ประเภทแป้้งหรืือคาร์์โบไฮเดรต ทำำ�หน้้าที่่�ให้้
พลัังงานแก่่ร่่างกาย ทำำ�ให้้สดชื่่�นมีีแรง สามารถทำำ�งาน ทำำ�กิิจกรรมต่่าง ๆ  
ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ 

	 เมื่่�อเรากิินข้้าวเข้้าไปข้้าวจะถููกย่่อยกลายเป็็นน้ำำ��ตาลและดููดซึึมเข้้าสู่่�
กระแสเลืือด เพื่่�อเป็็นแหล่่งพลัังงานให้้เซลล์ต่่าง ๆ  ในร่่างกายนำำ�ไปใช้้ โดย
ข้้าว 1 ทััพพีี (60 กรััม) ให้้พลัังงาน 80 กิิโลแคลอรีี หรืือข้้าว 1 ถ้้วย  
(100 กรััม) ให้้พลัังงาน 130 กิิโลแคลอรีี ดัังนั้้�น ในแต่่ละมื้้�อหากบริิโภค 
ข้้าวในปริิมาณมากจะทำำ�ให้้ร่่างกายได้้รัับพลัังงานจากข้้าวมากเกิินไป หาก
ร่า่งกายใช้ไ้ม่่หมด ออกกำำ�ลังักายไม่่เพียีงพอ พลัังงานเหล่่านั้้�นจะเปลี่่�ยนรูปู 
เป็็นไขมัันไตรกลีีเซอไรด์์สะสมตามร่่างกาย ที่่�บริิเวณหน้้าท้้อง ต้้นแขน  
ต้้นขา ทำำ�ให้้เกิิดโรคอ้้วนลงพุุง และสามารถไปสะสมในตัับ เกิิดไขมััน 
พอกตัับทำำ�ให้้ตัับอัักเสบ หากสะสมในผนัังหลอดเลืือดทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อการ 
เกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือดได้้

	สำ ำ�หรัับคนไทยควรมีี ค่่าดััชนีมีวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
ไม่่เกิิน 23 และหากเกิิน 30 อาจเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ  ตามมา 

	ค่ ่าดััชนีีมวลกาย (BMI) = น้ำำ��หนััก (กิิโลกรััม) / ส่่วนสููง (เมตร)2

ตอนที่ 2

ข ้าว 3 ชนิด ชว่ยลดน้�้ำำหนัก
และน้�้ำำตาลในเลือด
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เกณฑ์์ดััชนีีมวลกาย (BMI) ของคนเอเชีีย

ดััชนีีมวลกาย

น้้อยกว่่า 18.5

18.5 - 22.9

23.0 - 24.9

25.0 - 29.9

มากกว่่า 30

ภาวะน้ำำ��หนัักตัว

น้ำำ��หนัักต่ำำ��กว่่าเกณฑ์์

สมส่่วน

น้ำำ��หนัักเกิิน

โรคอ้้วน

โรคอ้้วนอัันตราย

	ที่่ �สำำ�คััญ สำำ�หรัับผู้้�ที่่�เป็็นโรคเบาหวานจะต้้องระมััดระวัังในการกิินข้้าว 
เพราะหากกิินในปริิมาณที่่�มากจนเกิินไปสามารถทำำ�ให้้น้ำำ��ตาลในเลืือดสููงได้้

	 การเลืือกชนิดิข้า้วจึึงเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญ เพราะข้า้วแต่ล่ะชนิดิมีคี่า่ดัชันีนี้ำำ��ตาล
ต่่างกััน ก่่อนอื่่�นหมอจะมาอธิิบายว่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลคืืออะไร 

	 ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาล (Gl : Glycemic Index) คืือ ค่่าที่่�บ่่งบอกว่่าอาหาร
ชนิิดนั้้�นที่่�กิินเข้้าไป ร่่างกายจะย่่อยและดููดซึึมน้ำำ��ตาลได้้เร็็วเพีียงใด โดย 
อาหารที่่�มีค่ี่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสูง (GI มากกว่่า 70) หลัังกินิจะถูกูย่อ่ยและดููดซึึม
เข้า้สู่่�กระแสเลืือดได้้เร็็วมาก ทำำ�ให้น้้ำำ��ตาลในเลืือดสููงขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว ร่า่งกาย
ต้้องผลิิตอิินซููลิินออกมาอย่่างรวดเร็็วเช่่นกัันเพื่่�อลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด 

	

HIGH GI
อาหารที่่�มีีค่่าดััชนีีนำ้�ตาลสูง

ระ
ดัับ

น้้ำ
ตา

ลใ
นเ

ลืือ
ด

เวลา / ชั่่�วโมง
ระดัับน้้ำตาลในเลืือดหลัังกิินอาหารที่่�มีีค่่าดััชนีีน้้ำตาลแตกต่่างกััน

LOW GI
อาหารที่่�มีีค่่าดััชนีีนำ้�ตาลต่่ำ

1 2
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	ดั งนั้้�น หากกิินอาหารที่่�มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสููงเป็็นประจำำ� จะกระตุ้้�นให้้
ร่่างกายเกิิดภาวะดื้้�ออิินซูลิูิน (Insulin Resistance) และเกิิดโรคเบาหวาน 
ในอนาคตได้้ หรืือผู้้�ที่่�เป็็นเบาหวานอยู่่�แล้้วจะทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด 
ไม่่ดีี

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� (Low Glycemic Index) 1 - 55

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลปานกลาง (Medium Glycemic Index) 56 - 69

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลสููง (High Glycemic Index)
มากกว่่า 

70

	ข้ ้าวแต่่ละชนิิดมีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลที่่�ต่่างกััน ควรเลืือกกิินข้้าวชนิิดที่่�มีี 
ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ�� จะดีีต่่อผู้้�ที่่�เป็็นโรคเบาหวานหรืือน้ำำ��ตาลในเลืือดสููง 

	ข้ ้าวที่่�หมอจะแนะนำำ�มีี 3 ชนิิด คืือ

	 1  ข้้าวกล้้อง เป็็นข้้าวที่่�ผ่่านการสีีเอาเปลืือกหรืือแกลบออกโดยที่่�
ยัังเหลืือส่่วนจมููกข้้าวและเยื่่�อหุ้้�มเมล็็ดข้้าว (รำำ�ข้้าว) เอาไว้้ ทำำ�ให้้ข้้าวกล้้อง 
มีีเมล็็ดสีีน้ำำ��ตาลอ่อน มีีคุุณค่่าทางอาหารสููงกว่่าข้้าวขาว และที่่�สำำ�คัญ 
ข้้าวกล้้องมีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่่าข้้าวขาวมาก การกิินข้้าวกล้้องแทนข้้าวขาว 
ทุุกวัันมีีข้้อมููลชัดเจนว่่า ช่่วยลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดได้้ ทั้้�งในผู้้�เป็็นโรค 
เบาหวานและผู้้�ไม่่ได้้เป็็นโรคเบาหวาน ยัังพบ 
ข้้อมููลว่่า การกิินข้้าวกล้้องเป็็นประจำำ�ช่วยลด
ความเสี่่�ยงการเกิิดโรคเบาหวานได้้ นอกจากนี้้� 
สำำ�หรับัผู้้�ที่่�กำำ�ลังัลดน้ำำ��หนักั ข้า้วกล้อ้งเป็น็อาหาร
อีีกชนิิดที่่�ช่่วยลดน้ำำ��หนัักได้้

18



	 2  ข้้าวกล้้องงอก เป็็นข้้าวอีีกชนิิดที่่�หมออยากแนะนำำ� ข้้าวกล้้อง
งอก คืือ ข้้าวกล้้องที่่�นำำ�ไปผ่่านการแช่่น้ำำ�� 48-72 ชั่่�วโมง ข้้าวกล้้องที่่� 
แช่่น้ำำ��มีรากงอกออกมาเหมืือนการเพาะถั่่�วงอก มีีประโยชน์์และปริิมาณ 
สารอาหารเทีียบเท่่าข้้าวกล้้องแต่่มีีเน้ื้�อสััมผััสอ่่อนนุ่่�มกว่่า ซึ่่�งบางคน 
อาจไม่่ชอบกิินข้้าวกล้้องเพราะเมล็็ดข้้าวค่่อนข้้างแข็็ง ไม่่อร่่อย แนะนำำ� 
ให้้ลองกิินข้้าวกล้้องงอกดููจะกิินได้้ง่่ายขึ้้�นครัับ

	ข้ า้วกล้อ้งงอกเหมาะกับัผู้้�ป่ว่ยเบาหวานและผู้้�ที่่�กำำ�ลังัลดน้ำำ��หนักั เพราะ
มีีค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลต่ำำ��มากไม่่ต่่างจากข้้าวกล้้องปกติิ

	 3  ข้้าวไรซ์์เบอร์์รีี เป็็นข้้าวสายพัันธุ์์�ใหม่่ที่่�ได้้รัับการคััดเลืือกและ
พััฒนาพัันธุ์์�ขึ้้�นจากการผสมข้้ามสายพัันธุ์์�ระหว่่างข้้าวเจ้้าหอมนิิลกับข้้าวขาว
ดอกมะลิ ิ105 โดยเริ่่�มผสมพันัธุ์์�เมื่่�อปี ีพ.ศ. 2545 ณ ศููนย์ว์ิทิยาศาสตร์ข์้า้ว  
มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ วิิทยาเขตกำำ�แพงแสน 

	ข้ ้าวไรซ์์เบอร์์รีีมีีเมล็็ดเป็็นสีีม่่วงเข้้มเหมืือนผลเบอร์์รีี ลัักษณะเมล็็ด
เรีียวยาว ผิิวมัันวาว มีีกลิ่่�นหอมเฉพาะตััว และมีีความนุ่่�ม ยืืดหยุ่่�น รสชาติิ
หอมกลมกล่่อมชวนกิิน มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููงมาก ทั้้�งธาตุุเหล็็ก ธาตุุ
สัังกะสีี โอเมกา 3 ช่่วยเสริิมสร้้างให้้ร่่างกายแข็็งแรง และที่่�สำำ�คััญมีีค่่าดััชนีี
น้ำำ��ตาลต่ำำ��กว่่าข้้าวขาวถึึง 2 เท่่า จึึงเหมาะมากสำำ�หรัับผู้้�ที่่�เป็็นโรคเบาหวาน 
หรืือผู้้�ที่่�กำำ�ลังลดน้ำำ��หนัักอยู่่�

	 แต่่บางคนไม่่ชอบกิินข้้าว 3 ชนิิดนี้้� ยัังติิดการกิินข้้าวขาว เพราะชอบ
ความนุ่่�ม รสชาติิอร่่อย แนะนำำ�ให้้ใส่ธ่ัญัพืืชหรืือถั่่�วลงไปผสมกับัข้้าวขาวด้ว้ย  
เช่่น ถั่่�วแดง ถั่่�วลัันเตา เมล็็ดทานตะวััน มีีข้้อมููลว่่าจะช่่วยลดระดัับ 
น้ำำ��ตาลในเลืือดได้้ เมื่่�อเทีียบกัับการกิินข้้าวขาวล้้วน ๆ

	 แนะนำำ�สำำ�หรัับผู้้�ที่่�เป็็นเบาหวาน ผู้้�ที่่�มีีน้ำำ��ตาลในเลืือดสููง ผู้้�ที่่�กำำ�ลััง 
ลดน้ำำ��หนััก และคนรักัสุุขภาพ ลองกินิข้า้ว 3 ชนิิดนี้้� รัับรองว่่าจะมีีสุุขภาพดีี  
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ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดดีีขึ้้�น แต่่ถึึงอย่่างไร ก็็ต้้องจำำ�กััดปริิมาณการกิินด้้วย  
แม้้ว่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลจะต่ำำ�� แต่่หากกิินในปริิมาณที่่�มากย่่อมส่่งผลให้้ระดัับ 
น้ำำ��ตาลในเลืือดสููงและอ้้วนได้้เช่่นกััน ใน 1 มื้้�อควรกิินข้้าวประมาณ 1-2 
ทััพพีี หากไม่่อิ่่�มให้้กิินผัักหรืือเนื้้�อสััตว์์ไม่่ติิดมัันทดแทน

	 นอกจากข้้าวแล้้ว การกิินอาหารจำำ�พวกแป้้งชนิิดอื่่�น ๆ  ก็็ต้้องระวััง 
และจำำ�กัดปริิมาณด้้วย ทั้้�งก๋๋วยเตี๋๋�ยว ขนมจีีน ขนมปััง บะหมี่่� อาหาร 
เหล่่านี้้�ทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดสููงและเพิ่่�มความอ้้วนได้้เช่่นกัันครัับ

ค่่าดััชนีีน้ำำ��ตาลของอาหารกลุ่่�มคาร์์โบไฮเดรต
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