
糖尿病患者饮食中膳食

纤维与矿物质的重要性
膳食纤维和矿物质对糖尿病患者的身体健康有着至关重要的作用。

它们能促进肠道功能、调节血糖水平、降低血脂、增强免疫能力等。

合理的饮食摄入可以有效预防和控制糖尿病相关并发症。
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膳食纤维的作用

1

调节血糖

增加饱腹感，减慢糖的吸收，有利于血糖控制

2

改善肠道功能

促进肠蠕动，增加排便频率和粪便量

3

降低血脂

吸附胆固醇和胆汁酸，促进其排出体外

4

增强免疫力

为有益菌提供营养，增强肠道屏障功能

膳食纤维在糖尿病饮食中扮演着不可或缺的角色。它们通过调节血糖、优化肠道功能、降低血脂、

增强免疫力等多方面机制,帮助糖尿病患者更好地控制病情,预防并发症的发生。



膳食纤维的类型

可溶性纤维

这类纤维能吸收水

分,形成胶状物质,

可以帮助调节血糖

和胆固醇水平。常

见的有果胶、

beta-葡聚糖等。

不可溶性纤维

这类纤维无法被人

体吸收,可以增加

食物在肠道中的通

过时间,促进肠道

健康。常见的有纤

维素、木质素等。

复合型纤维

即同时含有可溶性

和不可溶性纤维的

食物,如全谷物、

豆类、水果和蔬菜

等。这种复合型纤

维可以发挥协同作

用。

预防性纤维

这类纤维可以预防

并控制糖尿病等慢

性疾病,如高血糖、

高胆固醇、肥胖等。

如果每个人每天能

够摄入足够的预防

性纤维,将有助于

降低患病风险。



富含膳食纤维的食物

1 全谷物

包括全麦面包、燕麦、糙米等,富含不溶性纤维,能促进肠道蠕动,控

制血糖。

2 蔬菜水果

如蘑菇、南瓜、胡萝卜、苹果、柑橘等,既含可溶性又含不溶性纤维,

多样化摄入有益身体。

3 豆类

如黄豆、红豆、毛豆等,富含复合型纤维,可调节血糖、降低胆固醇。

4 坚果类

如花生、核桃、杏仁等,含有丰富的不溶性纤维,还有益于心脑血管健

康。



膳食纤维的摄取建议

均衡摄入

建议每天摄取25-30克膳食纤

维,包括可溶性和不溶性纤维,

从各种食物来源中获取。

注意量化

适当控制膳食纤维的摄入量,

逐步增加,以免消化不良。最

好在医生指导下进行调整。

饮食多样化

从谷物、蔬菜、水果、豆类

等不同食物中摄取膳食纤维,

确保营养均衡。



矿物质的作用

1

调节生理功能

如钙、磷、钾等维持机体平衡

2

促进新陈代谢

如铁、锌、铜等参与营养转化

3

强化免疫系统

如硒、锌等发挥抗氧化作用

矿物质在维持糖尿病患者身体健康方面扮演着至关重要的角色。它们参与机体多种生理过程,调节

血糖、促进代谢、增强免疫功能等。确保充足的矿物质摄入对于预防并发症、促进康复都有益处。



常见矿物质种类

钙

对骨骼和牙齿健康至关重要,还需要参与神经功能、血液凝固等。

铁

是红细胞和肌肉中血红蛋白的主要成分,对于氧气运输和能量代谢有关键作用。

镁

参与能量代谢、神经肌肉功能调节,有助于控制血压、预防骨质疏松。

锌

是免疫功能、创伤愈合、新陈代谢等过程的必需元素,还能提高抗氧化能力。



矿物质的食物来源

谷物类

全谷物、杂粮如糙米、黑米、燕麦等富含铁、锌、镁等矿物质,有助调节血糖和能

量代谢。

肉类海鲜

牛肉、鸡肉、鱼虾等含丰富的铁、锌、钾等矿物质,帮助增强免疫功能和肌肉发育。

奶制品

牛奶、酸奶、奶酪等含丰富的钙、磷、钾等,可维护骨骼健康、提高代谢效率。

蔬果类

绿叶蔬菜、柑橘水果等富含钾、镁、铜等,有助于调节水电解质平衡、增强抗氧化

能力。



矿物质的摄取建议

1 充足摄入

根据个人需求,合理摄取钙、铁、锌等矿物质,确保身体各项生理

功能正常运转。

2 多元搭配

从谷物、肉类、奶制品、蔬果等各类食物中均衡摄取不同种类的

矿物质。

3 注意吸收

维生素C、维生素D等营养素有助于矿物质的吸收利用,要合理配

合摄入。

4 适度补充

如有缺乏,可在医生指导下适当补充矿物质制剂,但不宜过量。



膳食纤维与矿物质的协同作用

提升营养吸收

膳食纤维能促进肠道蠕动,改善消化吸收,有助于矿

物质等营养素的更好利用。

调节生理平衡

膳食纤维与矿物质在调节水电解质平衡、维持酸碱

度等方面存在协同作用。

增强免疫功能

膳食纤维可为有益肠道菌群提供营养,而某些矿物质

如锌又能提高机体免疫力。



膳食纤维与血糖调控

缓慢吸收

膳食纤维能延缓糖类的吸收速度,防止血糖快速上升,有助于改

善血糖波动。

刺激分泌

富含纤维的食物还可以刺激肠道分泌胰岛素和其他调节血糖的

激素,增强调控能力。

改善抵抗

膳食纤维还可以提高胰岛素敏感性,降低胰岛素抵抗,有利于控

制血糖。



膳食纤维与胆固醇调控

降低总胆固醇

膳食纤维能吸附肠道胆汁酸,促进胆固醇的排出,从而降低血液中的总胆固醇水平。

降低LDL胆固醇

可溶性纤维如豆类、燕麦等,可抑制肝脏合成LDL胆固醇,降低其在血液中的含量。

提高HDL胆固醇

膳食纤维还能刺激肝脏合成HDL胆固醇,并促进其在体内循环,从而提高HDL水平。



膳食纤维与肠道健康

促进肠道功能

膳食纤维能增加肠道内容物

的体积和重量,刺激肠壁蠕动,

改善肠道通畅,预防便秘。

调节肠道菌群

不同类型的膳食纤维能为有

益肠道菌群提供营养,促进其

生长繁衍,维护肠道生态平衡。

增强吸收功能

膳食纤维可以刺激肠道局部

激素分泌,促进营养素的吸收

利用,提高机体营养状况。



矿物质与骨骼健康

钙维护骨骼

钙是骨骼和牙齿的

主要成分,可以提

高骨密度,预防骨

质疏松和骨折。糖

尿病患者需要充足

的钙摄入,以保持

骨骼结构健康。

磷协同作用

磷与钙共同参与骨

骼的形成和

mineralization过

程。二者平衡有利

于骨骼吸收和再生,

维护骨骼强度。

锌促进修复

锌是骨细胞代谢和

骨骼修复的必需元

素。糖尿病可能导

致锌吸收受损,适

当补充有助于促进

骨折愈合。

维生素D调节

维生素D能促进钙

的肠道吸收,维持

血钙水平。足够的

维生素D摄入对于

糖尿病患者的骨骼

健康很重要。
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