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4. 增加纤维摄入量。纤维有助于减缓葡萄糖对血液的吸收，并使您
保持饱腹。
✓ 每日设定食用2份水果和2份蔬菜为目标。
✓ 选择全麦，例如糙米，燕麦和全麦面包。
✓ 掺入基于植物的蛋白质，例如在烹煮过程中使用豆和扁豆。
✓ 选择较健康的零食，例如坚果和籽类。

5. 减少脂肪摄入，尤其是饱和脂肪和反式脂肪。它们增加了脂肪沉
积在血管中的风险。另外，过多的脂肪会导致体重增加。
✓ 选择较健康的脂肪，例如豆油、米糠油、
葵花籽油、菜籽油、芝麻油、花生油与橄榄油。

✓ 选择较健康的烹饪方法，例如蒸，炒和烤。
✓ 选择瘦肉或去除可见的脂肪和皮。
✓ 选择无脂或低脂产品。

6. 限制摄入精制糖。它们会被迅速吸收，导致您的血糖指数迅速上
升。
✓ 限制食用甜饮，果汁，蛋糕，糕点，甜品，
冰淇淋，巧克力和糖果。

✓ 选择无糖饮料或水。

7. 限制酒精摄入。若有必要，请适量饮酒。女性每天不应饮用超过1
杯标准饮料，而男性每天不应饮用超过2 杯标准饮料。1 杯标准
饮料 = 1罐(330毫升)的啤酒, 半杯(100毫升)的葡萄酒或1小杯
(30毫升)的烈酒。

从哪里可以得到更多信息?

若需要营养师的帮助，请致电6357 8322预约。您将需要从您的医生
转介以进行营养师咨询。

管理糖尿病的健康饮食贴士
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糖尿病的健康饮食小贴士

1. 我的健康餐盘是用于规划均衡饮食和健康的指南。它显示每餐适当的食
物量，以便您可以相应地计划份量。

✓ 水果和蔬菜占据盘子的一半。
✓ 全麦占据盘子的四分之一。
✓ 肉类和其他食物占据盘子的四分之一。

2. 了解含有碳水化合物的食物，并平均地分配一天所需要的分量。

糖尿病

糖尿病是一种血糖持续高于正常指数的慢性疾病。胰岛素是胰腺（一种
器官）产生的一种激素，可让您的身体利用血糖获取能量。

糖尿病有3种主要类型:
• 1型糖尿病: 体内缺乏胰岛素。
• 2型糖尿病: 体内产生的胰岛素不足或对其反应不佳。
• 妊娠糖尿病: 没有糖尿病的女性在怀孕期间会出现高血糖指数。

将血糖指数维持在目标范围内的重要性

尽可能让血糖指数接近正常标准是很重要的。以长期来看，高血糖症
(高血糖指数)会损害眼睛，心脏，肾脏和大脑等各种器官。这也增加了
受感染，截肢，心脏病和中风的风险。另外，低血糖症(低血糖指数)–
低于4mmol/L可能导致意识丧失。在严重的情况下，可能导致昏迷和死
亡。

治疗目标

• 保持血糖指数4-8mmol/L(饭前)和5-10mmol/L(饭后2小时)。
• 除非您的医生另有规定，否则将HbA1c维持在7％以下。HbA1c是一项血
液测试，可反映您过去3个月的平均血糖指数。

• 保持理想体重(体重指数18.5-22.9kg/m²)。如果您的BMI高于23kg/m², 
请减轻体重。体内多余的脂肪不仅使身体难以使用胰岛素，还增加了
患心脏病和中风的风险。

体重指数(BMI)

食物组 含碳水化合物的食物

糙米和全麦面包 饭, 面, 意大利面, 谷物, 燕麦, 
面包, 饼干, 薄煎饼, 多萨

肉类和其他 牛奶, 酸奶, 豆浆
豆类, 扁豆, 豌豆

水果和蔬菜 所有水果
淀粉类蔬菜例如土豆, 
番薯,芋头和玉米

3. 确保每日在固定的时间吃零食(若需要)或进餐。您的身体就能从食物中规
律的提供恒定的葡萄糖，并防止血糖指数波动。

体重(kg)

身高(m)x身高(m)


