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1.糖尿病
糖尿病是因為體內胰島素分泌不正常或功能減低，所
引起的㇐種新陳代謝發生障礙的慢性疾病。依照病情
搭配飲食、藥物及運動控制有助於延緩併發症發生。
切忌肥胖，有糖尿病的患者，控制體重是第㇐步！減
輕5~10%的體重能有益改善葡萄糖作用，幫助控制病
情。



2.均衡攝取各類食物
糖尿病飲食是以「均衡飲食」為基礎，以每餐
攝取固定醣量和高纖、適量油脂攝取等方式，
達到控制血糖及維持健康的目的。「均衡飲食」
是指每天適量的攝取六大類食物，即全穀根莖
類(主食類)、豆魚肉蛋類、奶類、蔬菜類、水
果類和油脂類。



均衡攝取營養(六大類營養)：



1.定時定量、少量多餐
為了讓血糖的保持在穩定的水平，三餐務必「保持固
定用餐時間、食量」，千萬不要因忙碌而延誤用餐時
間，或是隨血糖高低隨意調整份量，這些都會打破體
內血糖的平衡。

除了「定時定量」，把握「少量多餐」的原則，也有
助於血糖控制，對於體重控制也有幫助。「少量」進
食，能使血糖上升速度減緩，降低用餐後的血糖高峰
值；「多餐」在兩餐間加㇐頓小點心，能避免藥物作
用高峰時或者隔餐前，出現過低血糖現象，能作為餐
與餐之間的緩衝作用。

3.糖尿病飲食原則



2.留意烹調方式
【宜】少油，選擇天然的調味醬料，盡量採用汆燙、水煮、清蒸方
式烹調。
【忌】油炸、焗烤等高熱量的烹調方式。

3.高纖飲食：
高纖食物因含有豐富的膳食纖維，能增加飽足感有助於控制食量
；避免腸胃道吸收速率增加，可以延緩血糖上升，幫助穩定血糖。
另外膳食纖維也能降低血脂及膽固醇，並且促進腸道蠕動。
4.選擇低GI飲食：



低GI飲食能避免引起血糖不穩定，避免餐後血糖大幅上升。
富含纖維質的全穀類食物、深綠色蔬菜，較豐富的食物，GI
值則相對較低。平常主食除了控制量之外也應盡量選擇低GI
的食物，有助於控制血糖和體重，就能吃得更健康。
5.少吃油炸、油煎或油酥及豬皮、雞皮、鴨皮、魚皮等食物。
含脂肪熱量較高的堅果類（如花生、瓜子、腰果、松子、核
桃等）應注意份量之攝取。
6.不可太鹹，並應少吃含膽固醇高之食物，如內臟、蟹黃、魚
卵等。
7.適量攝取水果，每日約兩份（每份約拳頭大小）
8.減少喝酒。每克酒精約可產生7000大卡的熱量，且⾧期飲用
將損害肝臟。此外，患者若空腹飲酒，會引起低血糖。



4.糖尿病禁忌行為:



獎徵答
1.糖尿病水果可吃哪種?
 蘋果
 番茄
 芭樂
 以上皆是

2.糖尿病烹調要用哪種方式?
 水煮
 汆燙
 清蒸
 以上皆是


