
 

 

糖尿病喚醒您走向健康的人生  

  

張先生最近發現自己有口渴、尿多的現象，且發現家中馬桶上有螞蟻，由於母親有糖尿病，

心中一驚，心想「難道我也得到糖尿病了嗎？」懷著不安的心情，張先生至醫院新陳代謝

科掛號，經醫師安排抽血檢查後，果真是得到了糖尿病。醫師先幫張先生掛了營養師門診，

請病人至營養師門診了解飲食上應該要注意的事項，之後再回診。張先生帶著不安及被剝

奪的感覺去營養門診，心中不斷出現「我可以吃什麼？甜的不能吃？不能外食？」人生變

黑白了，不能隨心所欲的吃，心情真是差到極點。 

 

您被診斷為糖尿病時，是否有與張先生一樣的想法呢？有人的想法為糖尿病讓他提早過健

康的人生，因生活作息與飲食都改變成健康的模式，所以要感謝糖尿病。當然也有適應不

良的人說，糖尿病讓他的人生變色。不管是哪一種，只要接受了，就會有不一樣的變化。

接受了這個疾病後，任何改變都會是您想要做的；若無法接受時，任何的改變都是不悅的。

其實糖尿病飲食就是健康的飲食，全家人都可一起攝取的食物，並不需要特別烹調不一樣

的食物，糖尿病病人只要在份量上注意即可。一旦您掌握了健康飲食原則，您可以放鬆吃

各式各樣的食物。 

 

只要了解下列的基本原則，相信可幫助您掌握好您的糖尿病，擁有彩色的人生。  

1. 維持體重在理想或合理的範圍： 

建議將身體質量指數（BMI）維持在正常範圍 18.5 ≦ BMI＜24 

身體質量指數（Body Mass Index）＝體重（公斤） ÷ 身高
2
（公尺）  

例如 160 公分（1.6 公尺），體重 52 公斤，身體質量指數=52 ÷ 1.6 ÷ 1.6 = 20.3 

健康體重=身高
2
（公尺）X 22 =1.6 x 1.6 x 22 = 56.3 

健康體重的範圍（健康體重的上下 10%）= 56.3 x 0.9 ～ 56.3x 1.1 = 50.6 ～ 61.9 

2. 認識醣類： 

醣類是影響血糖最主要的營養素，含醣食物會使血糖上升，了解所攝取醣類食物及

設定可以吃的醣類，可以幫助您將血糖控制在目標值內。主要醣類食物的來源為全



 

 

穀根莖類、水果類及奶類。全穀根莖類的食物為飯、麵包、麵條、燕麥、地瓜等食

物，只要口感吃起來鬆鬆的食物大都是屬於此類；水果類為水果及果汁；奶類包括

奶類、優格及奶製品。當然含糖甜食及飲料也都算是含醣食物，如汽水、含糖果汁、

蛋糕、餅乾、糖果等；青菜也是含醣食物，但因其纖維質含量豐富，因此不需計算

在醣量中，是可以多吃的食物。每餐該吃多少醣量呢？一般建議男性每天全穀根莖

約為 10-12 份（每餐 3-4 份，大約是 8 分至 1 碗的量），女性則是 8-10 份（每

餐 2-3 份，大約是 0.5-8 分碗的量），每日水果 2 份，青菜 3 份以上。詳細的量

建議可找營養師為您量身打造。（臺大醫院營養門診時間為星期一至五上下午及星

期六上午） 

3. 練習食物代換： 

先熟悉食物的分類和份量，且依自己的飲食計劃在家多練習食物代換，以方便在外

用餐時選擇適當的食物種類和份量。 

4. 升糖指數（Glycemic Index；GI）是一個用來衡量不同碳水化合物，對於血糖濃度影

響的一種相對程度指數。指數愈高的食物，表示在攝食相同重量的碳水化合物後，

血糖濃度升高的速度相對的比較快。愈容易被消化的碳水化合物，GI 值也就愈高，

如蔗糖、麥芽糖等；而愈複雜的碳水化合物，如蔬菜及全穀類，因富含纖維質，較

難被消化、分解及吸收，所以升糖指數也就比較低。低升糖指數的食物對血糖控制

是比較有幫助的。纖維質含量高的食物升糖指數都是比較低，所以建議多選擇全穀

類的食物，但仍須留意攝取份量與烹調加工方式。升糖指數可以分為高（GI ≥ 70）、

中（GI 值 56-69）及低（GI ≤ 55）。醣類的總量還是最重要的，當醣總量控制好後，

血糖仍控制不理想時，可搭配升糖指數一起來幫助血糖控制。各種食物升糖指數見

表一。 

5. 肚子餓或吃不飽時可選擇低熱量食物，既可填飽肚子，又具有滿足感。可隨意攝取

的食物，如蔬菜、大蕃茄、低熱量可樂（健怡）、無糖的咖啡及茶、無糖或代糖做

的果凍、洋菜、愛玉、仙草、蒟蒻、白木耳等低熱量食物。 

6. 適量的蛋白質食物： 

蛋白質不像醣類食物會立即影響血糖，在用餐時應搭配肉、魚、豆製品、蛋等蛋白

質食物一起食用，以維持營養均衡及血糖平衡。蛋白質食物選擇上，建議減少牛肉、



 

 

豬肉、羊肉的攝取，多選擇雞肉、魚類、黃豆類。 

7. 減少飽和脂肪的食物：勿使用動物性油脂來烹調食物，例如：豬油、牛油、雞油以

及人造奶油，改用單元不飽和脂肪酸較高的植物性油脂來烹調食物，例如：芥花油、

橄欖油、苦茶油、花生油等。避免攝取烤酥油、椰子油、人造奶油、奶精等不利於

健康的油脂（反式脂肪）。 

8. 哪些食物可使糖尿病患者更加健康呢？ 

食物中富含鈣、鉀、膳食纖維、鎂、胡蘿蔔素、維生素 A、C、E 等營養素，對糖

尿病患來說都是有益的超級食物。美國糖尿病學會推薦有益糖尿病的超級食物：豆

類、深色綠葉蔬菜、柑橘類水果、地瓜、漿果（藍莓、草莓等）、蕃茄、高 ω-3 脂

肪酸的魚（鮭魚、鯖魚）、全穀物、脫脂牛奶和無糖優酪乳、堅果。但仍須按照營

養師所建議的份量來攝取。 

 

糖尿病友只要按照自己可食份量，挑選適合的食物，在有限制下仍可愉快享受食物所帶來

的美好感覺。民眾若想了解自己是否有糖尿病，可至家醫科及內科接受檢查，糖尿病的控

制是需要飲食、運動及藥物三方面的配合，飲食控制部分，可掛營養門診接受營養師為您

量身訂做適合您的飲食計畫，如此一來就可享受彩色的糖尿病的人生。  
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