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 ตัวอยางอาหารที ่ควรเลือกหรือควรหลีกเลี ่ยง 

เม�อกินอาหารนอกบาน

ประเภทเรียกน้ำยอย (appetizer)

เปาะเปยะสด

ถั่วคั่ว

ขาวตัง

ประเภทซุป

แกงจืด

ตมยำน้ำใส

แกงปา

แกงเลียง

แกงออม

ซุปใส

ประเภทผัก

ผักสด

ผักนึ่ง ลวก ตม

ผัดผักที่ไมมันมาก

ประเภทเนื้อสัตวตาง ๆ

ปลานึ่ง ปลาแปะซะ 

ปลาเผา หมูยาง ไกยาง

เนื้อยาง กุงเผา ปูตม

ประเภทสลัด

สลัดน้ำใส (ไมใสน้ำมัน)

ควรแยกน้ำสลัด

และใสเพียงเล็กนอย

ใหปรุงรสดวยน้ำมะนาว

หรือน้ำสมสายชูแทน

สุขและอรอยกับการกินอาหารนอกบาน

ดวยการวางแผนลวงหนา กอนออกจากบานใชเวลาสักนาที

ในการเขียนเมนูอาหารที่ควรและตองการกินติดตัวไปดวย 

แลวอานกอนจะเปดเมนูสั่งอาหาร

กินพอเพียง แตก็สุขและอรอย

กับการกินอาหารนอกบานได

 ควรเลือก ควรหลีกเลี่ยง

  
 ควรเลือก ควรหลีกเลี่ยง

  
ประเภทฟาสตฟูด

แซนวิช

(ชนิดที่ไมใสมายองเนส)

เคร�องด�ม

น้ำเปลา

เคร�องด�มที่ไมมีน้ำตาล

เชน โซดา น้ำผลไมธรรมชาติ

ควรด�มไมเกิน 120 ซีซี

นมจืดพรองมันเนย

เปาะเปยะทอด

ถั่วทอด

ขาวเกรียบ

แกงกะทิ

ซุปขน

ผักชุบแปงทอด

ผัดผักน้ำมันมาก

ปลาทอด หมูทอด 

ไกทอด เนื้อทอด

กุงทอด ปูผัดผงกะหร่ี

สลัดน้ำขน

สลัดครีม

พิซซา

แฮมเบอรเกอร

น้ำอัดลม

น้ำผลไมที่ใสน้ำตาล

โอเลี้ยง / ชาดำเย็น

กาแฟเย็น / ชาเย็น

นมหวาน /

นมรสตาง ๆ

นิพนธโดย ผศ.ดร.วันทนีย เกรียงสินยศ



 วิถีชีวิตและหนาท่ีการทำงานในปจจุบัน ทำใหหลายคนตอง 

ฝากทองไวกับอาหารนอกบานไมมากก็นอย คนที่เปนเบาหวาน 

หลายคนก็คงเชนเดียวกันที่ตองพึ่งพาอาหารนอกบาน การ 

รูจักเลือกรานตลอดจนประเภทอาหารที่สั่ง และปริมาณอาหาร 

ที่กินลวนมีความสำคัญตอการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด

   เคล็ดลับความอรอยอยางปลอดภัย

   ในรานอาหาร

 1. รานอาหารสวนใหญสามารถเตรียมอาหารตามที่คุณ 

ตองการได เชน ถาในเมนูเปนปลากระพงทอดเนย ลอง 

ขอเปลี่ยนเปนปลากระพงนึ่งมะนาวแทน หรือปลาเผาแทน 

นอกจากนี้บางรานอาจมีเมนูสุขภาพใหเลือก เชน เมนูอาหาร 

ที่มีพลังงานต่ำ อาหารที่ลดเกลือและน้ำตาล เปนตน ก็อาจจะ 

ลองสั ่งเมนูเหลานั ้น รวมทั ้งการสั ่งอาหารจานเล็กแทนที่ 

อาหารจานใหญ

 2. เลือกเมนูอยางสรางสรรคใหมีอาหารครบทุกหมวดหมู 

และหลากหลาย อาหารเรียกน้ำยอยหรือ appetizer ควร 

เลือกประเภทที่มีผักเปนสวนประกอบดวย เชน เมี่ยงคะนา 

ยำถั่วพู สำหรับอาหารจานหลักควรเลือกประเภทปลา หรือ 

เนื้อสัตวไมติดมันที่ปรุงดวยการตม นึ่ง อบหรือ 

ยาง ดีกวาการทอดหรือผัดที่ใชน้ำมันมาก 

หลีกเลี่ยงอาหารกรอบ ชุบแปงทอด หรือ 

อาหารที่ราดน้ำเกรวี่ ซอสตาง ๆ ครีมชีส 

เปนตน เพราะอาหารเหลาน้ีมีท้ังไขมัน 

และพลังงานสูง

 3. ถาชอบเมนูประเภทที่มีกะทิเปน 

สวนประกอบ เชน แกงเขียวหวาน 

พะแนง เมนูอ�นที่กินรวมดวยควรเปน 

อาหารประเภทตม นึ่ง หรือยำ ไมควรมี 

อาหารทอดกรอบอีก เพราะจะทำใหได 

ไขมันมากเกินไป

 4. อาหารหลายอยาง 

ยังประกอบดวยน้ำจ้ิม ซอส 

ตาง ๆ ก็ควรเลือกน้ำจิ้ม 

ที่ไมหวาน เชน น้ำจิ้มแจว 

ซอสมะเขือเทศ แทนน้ำจิ้ม 

ชนิดที่มีรสหวาน เชน น้ำจิ้มไกยาง อยางไรก็ตาม ควรกินน้ำจิ้ม 

แตนอยดวย โดยใชวิธีจุมสอมในซอสแลวจึงเอาสอมจิ้มอาหาร 

อีกที จะทำใหไดรสชาติของน้ำซอสทุกคำ โดยที่ไดพลังงานและ 

โซเดียมที่มากับซอสนอยลง

  5. การสั่งสลัดเปนสิ่งที่ดีที่จะ 

ไดกินผักมากขึ ้น แตควรระวัง 

ปริมาณน้ำสลัด ควรบอกพนักงาน 

ไมตองราดน้ำสลัด ขอใหแยกใส 

ถวยเพ�อที ่จะควบคุมปริมาณได 

โดยเติมแคพอประมาณ (โดยทั่วไป 

สลัดขน 1 ชอนโตะ มีสวนประกอบ 

ของน้ำมัน 1-1.5 ชอนชา) ถาเปนไปไดควรเลือกน้ำสลัดแบบใส 

(ไมใสน้ำมัน) และหลีกเลี่ยงการโรยหนาสลัดดวยอาหารไขมันสูง 

เชน ชีส เบคอน

 6. ส่ังอาหารในสัดสวนท่ีเคยกินตามปกติท่ีบาน ถาอาหาร

ที่เสิรฟมากเกินไปควรแบงกับเพ�อนรวมโตะ หรืออาจหอกลับบาน 

ก็ไมเสียหายอะไร อยาเผลอกินจนหมดเพราะความเสียดาย 

หรือความอรอยของอาหารโดยเด็ดขาด

 7. เลือกเมนูของหวานท่ีเปนผลไมสดตามฤดูกาลแทนท่ี 

ขนมหวานตาง ๆ  ถาต้ังใจจะกินขนมหวานใหลดปริมาณขาวหรือ 

กวยเตี๋ยวที่เคยกินในมื้อปกติลงครึ่งหนึ่งและกินขนมหวานที่ 

ชอบถวยเล็ก ๆ แทน เพ�อที่จะทำใหระดับน้ำตาลไมขึ้นสูงมาก 

เกินไป

 8. เคร�องด�มขอใหเลือกน้ำเปลา หรือ 

เคร�องด�มประเภทโซดาที ่ ไม ใหพลังงาน 

เทานั้น ไมควรเลือกเคร�องด�มที่มีรสออกหวาน 

ทุกชนิด ยกเวนวาจะมีการใชน้ำตาลเทียมแทน 

และควรหลีกเลี่ยงเคร�องด�มแอลกอฮอลดวย 

เพราะการกินอาหารนอกบานสวนใหญจะได 

พลังงานจากอาหารมากกวาปกติอยูแลว 

 9. ใสใจในอาหารที่กินทุกคำ เคี้ยวอาหารชา ๆ รับรูถึง 

ความอรอยทีละคำ และรับรูวาอิ่ม และพอแลวใหหยุด 

คนเปนเบาหวานตองระวังปริมาณอาหารที่กินอยาใหมากกวา

ปกติที่เคยกินในมื้อนั้น ๆ ถารูตัววากินอาหารนอกบานมากกวา 

ปกติที่ควรกิน ก็ควรออกกำลังกายเพิ่มมากขึ้นดวย นอกจากนี้ 

ยังอาจจะตองลดปริมาณอาหารที่เคยกินลงในมื้อกอนหรือ 

หลังที่จะไปกินอาหารนอกบานดวย


