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糖尿病的基本知识与饮食原则
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糖尿病的定义
• 以高血糖为特征的慢性内分泌代谢病
• 由胰岛素分泌和作用的异常引起

糖尿病的类型
• 型糖尿病：胰岛素绝对缺乏
• 型糖尿病：胰岛素相对缺乏或抵抗
• 妊娠糖尿病：妊娠期间出现的高血糖

发病原因
• 遗传因素：遗传易感性
• 环境因素：饮食、运动、肥胖等
• 自身免疫因素：1型糖尿病

糖尿病的定义、类型及发病原因



• 饮食是血糖波动的主要因素
• 合理饮食有助于稳定血糖水平

控制血糖水平
• 糖尿病患者容易发生心血管疾病、
肾脏病变等并发症
• 合理饮食有助于降低并发症风险

预防并发症
• 糖尿病患者往往伴有体重异常
• 合理饮食有助于维持健康体重

维持体重

糖尿病患者饮食控制的重要性
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基本原则

• 均衡膳食：保证营养素的摄入
• 控制总能量：避免过量摄入能量
• 低糖低脂饮食：降低血糖和血脂
水平

目标

• 维持血糖水平在正常范围
• 达到理想的体重
• 预防和控制并发症

糖尿病饮食的基本原则与目标



糖尿病饮食的能量与营养搭配
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能量需求

• 维持体重：根据理想体重计
算能量需求
• 减重：根据当前体重和减重
目标计算能量需求

计算方法

• 基础代谢率（BMR）：根据
年龄、性别、身高和体重计算
• 活动水平：根据日常活动量
选择相应的活动水平系数
• 总能量摄入（TEI）= BMR × 
活动水平系数

糖尿病饮食的能量需求与计算方法



碳水化合物

• 摄入比例：占总热量的
45%~65%

• 选择低血糖指数（GI）的食物

脂肪

• 摄入比例：占总热量的
20%~30%

• 选择不饱和脂肪酸较多的食物

蛋白质

• 摄入比例：占总热量的
15%~20%

• 选择优质蛋白质来源的食物

糖尿病饮食中的碳水化合物、脂肪和蛋白质摄入比例



• 维生素对维持正常生理功能的重要性
• 适当补充维生素B族、维生素C、维生素E等

维生素

• 矿物质对维持正常生理功能的重要性
• 适当补充钙、磷、钾、镁等矿物质

矿物质

糖尿病饮食中的维生素和矿物质补充



糖尿病饮食的食物选择与搭配

03



适宜食物

• 低GI食物：如全麦、燕麦、蔬菜、水
果等
• 高纤维食物：如豆类、蔬菜、水果等
• 优质蛋白质来源：如鱼肉、蛋类、豆
腐等

不适宜食物

• 高糖食物：如糖果、蛋糕、甜饮料等
• 高脂食物：如油炸食品、脂肪肪肉等
• 高盐食物：如腌制品、咸味零食等

糖尿病患者适宜与不适宜的食物
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