
 DOCS 可编辑文档 

  DOCS

糖尿病患者的饮食指导与健康宣教



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异常引起
• 分为1型、2型和妊娠糖尿病等类
型

糖尿病的分型

• 型糖尿病：胰岛素绝对缺乏，多
因遗传和环境因素引起
• 型糖尿病：胰岛素相对缺乏，多
因遗传、环境、生活方式等因素引
起
• 妊娠糖尿病：妊娠期间出现的高
血糖，分娩后多数可恢复正常

糖尿病的发病原因

• 遗传因素：糖尿病患者的亲属中
患病率较高
• 环境因素：饮食不当、缺乏运动、
肥胖等
• 生活方式：年龄、性别、吸烟、
饮酒等

糖尿病的定义、分型及发病原因



控制血糖水平
• 饮食是糖尿病患者控制血糖的关键
• 合理饮食有助于维持血糖稳定，降低并
发症风险

预防并发症
• 糖尿病患者的饮食指导有助于预防心血
管疾病、肾衰竭、眼病等并发症
• 合理的饮食结构和营养搭配可降低并发
症的发生率

提高生活质量
• 良好的饮食管理有助于糖尿病患者保持
体重、增强体质
• 合理的饮食指导可提高患者的生活质量，
降低医疗费用

糖尿病患者饮食指导的重要性
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饮食原则
• 控制总热量摄入，避免超重和肥胖
• 选择低血糖指数的食物，延缓血糖上升
• 合理搭配三大营养素，确保营养均衡

饮食建议
• 适量吃富含膳食纤维的食物，如蔬菜、
水果、全谷类等
• 选择优质蛋白质来源，如鱼、禽、蛋、
豆类等
• 控制饱和脂肪和反式脂肪摄入，选择健
康油脂

糖尿病患者的饮食原则与建议



糖尿病患者的饮食搭配与食谱推荐
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• 以碳水化合物为主，占总热量的50%~60%

• 蛋白质摄入适量，占总热量的15%~20%

• 脂肪摄入适量，占总热量的20%~30%

膳食结构

• 碳水化合物：选择低血糖指数的全谷类、糙米、杂粮等
• 蛋白质：选择低脂肪的鱼肉、禽肉、蛋、豆制品等
• 脂肪：选择不饱和脂肪的橄榄油、亚麻籽油、坚果等

健康食材

糖尿病患者的膳食结构与健康食材



饮食搭配技巧
• 合理搭配碳水化合物、蛋白质和脂肪，保持营养均衡
• 避免高糖、高脂、高盐食物，降低血糖波动
• 采用小碗、小盘、多次分餐的方法，控制总热量摄入

饮食搭配方法
• 三餐规律：早中晚三餐，不挑食、不暴饮暴食
• 适量加餐：在两餐之间适量加餐，如水果、坚果等
• 饮食多样化：多样化选择食物，增加食物的口感和营养

糖尿病患者的饮食搭配技巧与方法



早餐

• 燕麦粥：燕麦、牛奶、坚果、
水果
• 全麦面包：全麦面包、鸡蛋、
蔬菜、橄榄油

午餐

• 肉类：瘦肉、鱼肉、禽肉，
适量烹饪
• 蔬菜：绿叶蔬菜、根茎类蔬
菜，适量烹饪
• 主食：糙米、全麦面包、杂
粮，适量烹饪

晚餐

• 豆类：豆制品、豆腥、豆奶，
适量烹饪
• 蔬菜：绿叶蔬菜、根茎类蔬
菜，适量烹饪
• 主食：糙米、全麦面包、杂
粮，适量烹饪

糖尿病患者的一日三餐食谱推荐



糖尿病患者的特殊饮食需求与注意事项
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饮食应对

• 立即摄入15克左右的快速吸收碳水
化合物，如葡萄糖、果汁
• 15分钟后再次检查血糖，如血糖仍
低，可再次摄入碳水化合物
• 如低血糖持续，立即就医

注意事项

• 随身携带糖尿病急救卡片，以便在紧
急情况下求助
• 定期监测血糖，了解自己的低血糖反
应

糖尿病患者低血糖发作时的饮食应对
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