
糖尿病的饮食平衡与

规律进餐
糖尿病是一种常见的慢性代谢性疾病,合理的饮食管理是治疗的关键。本节

将探讨糖尿病患者如何通过饮食平衡和规律进餐,达到更好的血糖控制和整

体健康状况。
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糖尿病的基本概念

胰岛素的关键作用

糖尿病是一种由于胰腺无法正

常分泌胰岛素或身体无法有效

利用胰岛素而导致的代谢失调

疾病。

血糖波动的影响

糖尿病患者通常会出现血糖升

高,长期失控会导致多种并发

症,严重影响健康状况。

糖尿病的主要类型

根据致病机制的不同,糖尿病

主要分为胰岛素依赖型(1型)

和非胰岛素依赖型(2型)。



糖尿病的主要类型

1型糖尿病

也称为胰岛素依赖型糖尿病,是由于自身免

疫系统破坏胰岛β细胞而导致绝对性胰岛素

缺乏。通常发病于儿童和青少年。

2型糖尿病

也称为非胰岛素依赖型糖尿病,是由于胰岛

素抵抗和相对性胰岛素缺乏造成的。多见于

成人,与肥胖和缺乏运动等因素有关。

妊娠期糖尿病

孕妇在妊娠期间出现的高血糖,主要由于胰

岛素抵抗增加导致。通常会在分娩后恢复正

常。

其他类型

还包括遗传性、药物性等特殊原因引起的糖

尿病，这些类型较少见。



糖尿病的诊断标准

空腹血糖检查

诊断糖尿病的首要

标准是空腹血糖水

平≥7.0 mmol/L 

(126 mg/dL)。连续

两次检测结果达到

此标准即可确诊。

口服葡萄糖耐

量试验

该检查要求患者空

腹后服用75克葡萄

糖,2小时后血糖水

平≥11.1 mmol/L 

(200 mg/dL)也可诊

断为糖尿病。

随机血糖检查

当血糖水平≥11.1 

mmol/L (200 

mg/dL),且伴有典型

的高血糖症状时,也

可诊断为糖尿病。

糖化血红蛋白

检查

HbA1c水平≥6.5%也

可作为诊断糖尿病

的标准之一。该指

标反映了过去2-3个

月的平均血糖水平。



糖尿病的常见症状

多饮多尿

糖尿病患者通常会出

现频繁想喝水和大量

排尿的症状,这是由

于体内血糖过高导致

的。

体重下降

糖尿病患者常会出现

食量增加但体重却在

不断下降的情况,这

是由于身体无法有效

利用食物糖分。

乏力乏力

由于糖分无法被正常

吸收利用,糖尿病患

者常会感到身体疲惫

无力,生活质量受到

影响。

视力模糊

糖尿病可能导致水晶

体和视网膜受损,引

起视力模糊,严重时

会出现视力丧失。



糖尿病的并发症

1 视网膜病变

长期高血糖会损害眼部微血管,导致视网

膜出血、渗出及新生血管增生,严重时会

引起失明。

2 糖尿病肾病

高血糖会损害肾小球滤过功能,最终导致

肾功能逐步衰竭,需要透析或肾移植。

3 神经病变

高血糖会损害周围神经,导致感觉异常、

肢体麻木乃至溃疡等症状,严重时可能截

肢。

4 心血管疾病

糖尿病是心脏病和中风的主要危险因素

之一,常导致动脉硬化、心肌梗死等并发

症。



糖尿病的饮食治疗原则

均衡膳食

建议糖尿病患者遵循

"五谷丰登、蔬菜水

果、优质蛋白、少量

油脂"的饮食原则,确

保营养均衡。

控制碳水化合物

合理控制每餐的碳水

化合物摄入量,有助

于维持稳定的血糖波

动。

食物烹饪方法

推荐采用蒸煮、烧烤

等健康烹饪方式,减

少添加油脂和调味料。

社交饮食

鼓励糖尿病患者与家

人朋友一同用餐,营

造轻松愉悦的用餐氛

围。



碳水化合物的管理

控制总量

建议糖尿病患者每

餐摄入30-45克碳水

化合物为宜,根据个

人情况适当调整。

过多碳水摄入可能

导致血糖升高。

选择优质来源

推荐选择全谷物、

水果、蔬菜等天然

富含膳食纤维的碳

水化合物来源,优于

白面包、白米饭等

精制碳水。

平衡进餐时间

将碳水化合物适当

分布于一天三餐和

必要的小食中,避免

一次性大量摄入,有

助于稳定血糖。

了解含量

仔细查看食物包装

上的营养成分信息,

了解每种食品中碳

水化合物的含量,便

于控制摄入量。



蛋白质的摄入

优质蛋白质来源

鸡肉、鱼肉、蛋白、豆制

品等含有高生物价值的动

物性和植物性蛋白,可帮

助修复和维持身体组织。

合理蛋白质量

建议糖尿病患者每日摄入

0.8-1.2克蛋白质/公斤体

重,根据个人情况适当调

整。过多蛋白质摄入可能

影响肾脏功能。

分餐均衡供给

将蛋白质适当分布于一天

的各餐次,避免一餐摄入

过多,有助于维持血糖稳

定。



脂肪的选择

优质脂肪

选择富含单不饱和脂肪酸和多

不饱和脂肪酸的食物,如橄榄

油、坚果和冷水鱼。这些有助

于改善胆固醇水平并降低心脑

血管疾病风险。

限制饱和脂肪

尽量减少摄入来自肉类、奶酪

等的饱和脂肪,它们可能会提

高不良胆固醇水平。选择低脂

肪或脱脂乳制品等替代品。

远离反式脂肪

坚决杜绝人工添加的反式脂肪,

如工业加工食品中的氢化植物

油,它们会提高心脏病风险。

选择天然食材为主。



膳食纤维的重要性

改善肠道功能

膳食纤维可以增加肠道蠕动,促进排便,有

助于预防便秘等肠道问题。

调节血糖变化

高纤维食物能够延缓糖分的吸收,防止餐

后血糖快速升高。

增强饱腹感

纤维能够增加食物在胃肠道的停留时间,

让人更快感到饱。有助于控制食欲和体重。

降低心脑血管风险

高纤维饮食可以改善血脂异常,降低心脏

病和中风的发病率。



微量元素和维生素的补充

补充微量元素

糖尿病患者可能需要额外补充

一些关键微量元素,如钙、铁、

锌等,以促进身体健康,预防并

发症。

调整维生素摄入

根据个人情况,选择合适的维

生素补充剂,如维生素C、维生

素B群等,有助于改善身体各方

面功能。

食用天然来源

优先选择富含微量元素和维生

素的新鲜蔬果、全谷物、海鲜

等天然食材,可以更好地吸收

和利用。



饮食与血糖的关系

糖尿病患者的饮食非常关键,它直接影响着血

糖的波动。合理控制碳水化合物和营养素的摄

入,可以有效维持血糖稳定在正常范围。

定期进餐、食量适度、选用优质食材烹饪,均

有助于避免血糖过高或过低的情况发生。同时

监测并记录饮食情况也是重要的自我管理措施。



规律进餐的好处

1 血糖稳定

规律的就餐时间和次数有助于维持血糖

水平,避免血糖的大幅波动。

2 饱腹感良好

适量且定时就餐可以促进饱腹感,防止暴

饮暴食,从而有助于控制体重。

3 营养均衡

规律进餐有利于合理分配各类营养素的

摄入,确保身体获得全面营养。

4 肠胃健康

规律的进餐时间能调节肠胃功能,促进消

化吸收,预防胃肠道疾病。
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