
糖尿病飲食原則 
 

糖尿病患者只要您能掌握下列飲食原則，也能跟一般人一樣快快樂樂享受吃的樂趣。 
 
1.維持體重在理想或合理的範圍，血糖、血壓及血脂肪盡可能維持於正常值內。 

2.均衡攝取六大類食物：食物分為奶纇、蔬菜類、五榖根莖澱粉纇、蛋豆魚肉類、水果、

油脂類六大類。需廣泛攝取各類食物，才能獲得均衡營養。糖尿病患者限制自己不

能吃太多主食類，這是錯誤的觀念。醣類是身體熱量的主要來源，且可提供飽足感。 

3.定時定量：飲食中含醣食物(主食類、水果、牛奶)攝取之份量和時間會影響血糖 

值的變化，所以遵守與營養師協商訂出的飲食計劃，是良好血糖控制之基本原則。 

4.多攝取富含纖維質的食物：纖維質會延緩食物的消化及營養的吸收，進而減緩醣類的

吸收。纖維質含量較高的食物，如全穀類、蔬菜類、未加工豆類及水果類。每日飲

食基本上需攝取 3 份蔬菜和 2 份水果。除了蔬菜類外，全穀類和水果因每份含醣較

多，需按照飲食計劃來食用。平常也可以利用一些小技巧來增加纖維質攝取，例如：

白米飯改為五穀飯、燕麥粥取代白吐司、紅燒黃豆蒟蒻取代滷豆腐等。 

5.食物烹調以清淡、低油為原則：烹調時宜多選用水煮、清蒸、涼拌、清燉、烤、燒、

滷等方法，避免油炸、油煎、油炒及油酥等高脂食物。另外，膽固醇含量高的食物，

如：內臟類、蛋黃、魚卵等，也應減少攝取。 

6.避免過鹹食物，應以新鮮食物為攝取原則。可用檸檬、醋、胡椒粉、五香、咖哩粉、

八角、花椒等調味品來增加食物的美味，減少鹽份攝取。 

7.減少含糖的烹調方法：如糖醋、茄汁、蜜汁、醋溜等方法，若真的要用糖烹調，可選

用適合加熱的代糖。 

8.一些含糖食物或零食應儘量避免，如：蛋糕、甜甜圈、冰淇淋、加糖飲料、果汁。目

前對醣類的看法為不管醣類的來源，只要醣類攝取總克數與建議量相同即可。換句

話說，糖尿病人偶爾也可吃甜食，只要與含醣食物相互代換。若真的要吃時，應請

教營養師如何代換醣類。 

9.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。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。 

10.酒：體重控制良好的病人，可適量喝酒。如果血液三酸甘油脂值偏高或肥胖者，則

不適合喝酒。服用口服降血糖藥物及胰島素注射的病人，嚴禁空腹喝酒，以減少低

血糖發生的危險。 

11.外食：懂得自我節制，並儘量選擇低油及清淡的食物。另外注意藥物作用時間與 

吃飯時間的配合，這樣您就可以輕輕鬆鬆在外享用一餐。 

12.運動：常規運動對於糖尿病的控制也很重要。每週維持 3 至 5 次，最好搭配有氧運

動如游泳，慢跑等。 
 

綜合上述，好的飲食習慣和飲食型態、按時服藥及適度運動對於糖尿病的控制都很

重要。唯有三者互相配合，才能達到飲食治療目標，避免及延緩併發症的發生。 
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