
糖尿病患者营养素摄

入与饮食调理
针对糖尿病患者的特殊营养需求和饮食要求,制定合理的营养素摄入计划并

进行有效的饮食调理,有助于控制血糖、预防并发症,改善生活质量。本节

将全面介绍糖尿病患者的营养素摄入原则和饮食调理方法。

老a  老师 魏



糖尿病的定义和发病机理

定义

糖尿病是一种代谢性疾病,特征是血糖升高,

主要由于胰岛素分泌不足或胰岛素作用异常

引起。

发病机理

糖尿病的发病机制主要包括胰岛素分泌障碍

和胰岛素抵抗两方面。这会导致机体无法有

效利用和调节血糖。



糖尿病患者的营养需求

1 精准控糖

糖尿病患者需要严格控制血糖水平,保

持在理想范围内,以防止并发症发生。

营养摄入需要与药物治疗、运动等配合。

2 平衡营养

提供足够的蛋白质、碳水化合物、脂肪、

膳食纤维、维生素和矿物质,满足身体

基本营养需求。

3 体重管理

适当控制能量摄入,保持理想体重。过

重或过轻都会影响血糖调控和并发症预

防。

4 预防并发症

针对可能出现的并发症,如视网膜病变、

肾病、心血管疾病等,调整相应的营养

素摄入。



碳水化合物的摄入原则

控制总量

糖尿病患者每天碳水化合物的总摄入量应

控制在45-60克左右,以维持合理的血糖水

平。

选择优质来源

优先选择全谷物、蔬菜、水果等高膳食纤

维、低升糖指数的碳水化合物来源。

分散摄入

将碳水化合物均匀分散在三餐之中,避免

摄入高峰造成血糖快速升高。

搭配蛋白质

将碳水化合物与蛋白质一同摄入,可降低

吸收速度,稳定血糖波动。



蛋白质的摄入原则

足量摄入

糖尿病患者每天蛋白质摄入

量应为每公斤体重1-1.5克,

以满足身体需求。

优选来源

优先选择低脂奶制品、豆类、

鱼肉等高生物价值蛋白质,尽

量避免高脂肪肉类。

搭配碳水化合物

将蛋白质与复杂碳水化合物

一同食用,可减缓胃肠吸收,

延缓血糖上升。



脂肪的摄入原则

控制总量

每天总脂肪摄入量应不超过

个人每日总能量需求的30%左

右,以预防高血脂等并发症。

优选良性脂肪

优先选择不饱和脂肪酸和

omega-3脂肪酸,如坚果、植

物油、深海鱼等,减少饱和脂

肪酸摄入。

平衡营养比例

将蛋白质、碳水化合物和脂

肪的摄入比例控制在适当范

围内,保持营养平衡。



膳食纤维的摄入原则

丰富来源

糖尿病患者应多食用全谷物、

蔬菜、水果等膳食纤维丰富

的食物。

适量摄入

每日膳食纤维摄入量应控制

在25-30克左右,以防止腹胀

等不适。

缓慢增加

膳食纤维摄入应逐步增加,以

利于肠道适应并改善胃肠功

能。



微量元素的摄入原则

1 平衡摄入

确保各种微量元素,如铁、锌、钙、铜、

镁等,摄入量充足且达到理想比例。

2 优选食源

优先选择天然食物作为微量元素来源,

如蔬菜、水果、全谷物、豆类等。

3 监测指标

定期检查血液或其他生化指标,了解微

量元素的实际摄入和吸收情况。

4 补充辅助

当某些微量元素摄入不足时,可适当服

用专业营养补充剂进行支持。



维生素的摄入原则

多样化来源

糖尿病患者应摄取多种维生

素丰富的食物,如新鲜蔬果、

全谷物、乳制品等,以确保营

养均衡。

适当补充

对于某些维生素摄入不足的

患者,可适当服用维生素补充

剂进行支持性治疗。

控制摄入量

维生素摄入量应控制在推荐

标准范围内,既不能过量也不

能过少,以达到最佳效果。



糖尿病患者的饮食分类

一般糖尿病饮食

控制总热量和碳水

化合物摄入,提供

均衡的营养素。适

用于无并发症或症

状较轻的糖尿病患

者。

低热量饮食

摄入量低于正常水

平,以达到体重管

理目标。适用于伴

有肥胖的糖尿病患

者。

低脂肪饮食

限制脂肪摄入量,

以控制血脂异常。

适用于合并高血脂

的糖尿病患者。

低蛋白饮食

限制蛋白质摄入量,

以预防肾功能损害。

适用于合并肾病的

糖尿病患者。



糖尿病患者的饮食结构

三餐平衡

糖尿病患者的饮食结构应以三餐为主,每

餐均衡摄取蛋白质、碳水化合物和脂肪,

以维持稳定的血糖水平。

科学搭配

将不同食物的营养素协调搭配,如碳水化

合物与蛋白质、纤维素与脂肪,形成合理

的饮食组合。

适量分餐

可适当增加餐次,将一天总量分散多次摄入,避免单次摄入量过大导致血糖剧烈波动。



糖尿病患者的饮食频次

1 三餐定期

糖尿病患者应坚持三餐规律作息,保

持每天进餐时间大致相同。

2 适当加餐

根据个体情况,可适当增加餐次,如早

上加餐或下午茶,以稳定血糖波动。

3 严格控制

避免长时间空腹或连续大量进餐,以免引起血糖急剧升降。



糖尿病患者的饮食量

因人而异

糖尿病患者的适宜进食

量会根据个体的年龄、

性别、体重、活动水平

等因素而有所不同。

分餐适量

不应一次性大量进食,而

是将一日总量分散至三

餐或五餐,以维持稳定的

血糖水平。

适度控制

适度限制热量摄入,以达

到理想体重,但不宜过度

限制,以免影响营养平衡。



糖尿病患者的饮食搭配

营养均衡

确保各类营养素,如

蛋白质、碳水化合

物、脂肪、膳食纤

维等,得到合理搭配

和摄入。保持营养

平衡。

食物多样

选择不同种类的食

材,如谷物、蔬菜、

水果、豆类、奶制

品等,达到营养的全

面覆盖。

量化控制

根据各类食物的碳

水化合物、脂肪等

含量,合理分配每餐

的食量,避免摄入过

多。

化学搭配

结合食物的化学特

性,如蛋白质与碳水

化合物、膳食纤维

与脂肪的协同作用,

优化组合。
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