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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的

糖尿病的分型
• 型糖尿病：胰岛素依赖型
• 型糖尿病：非胰岛素依赖型
• 妊娠糖尿病：妊娠期间出现的高血糖

糖尿病的发病原因
• 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：破坏胰岛素β细胞

糖尿病的定义、分型及发病原因
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控制血糖水平

• 饮食是影响血糖水平的重要因素
• 合理的饮食可以帮助糖尿病患者
控制血糖水平

预防并发症

• 糖尿病并发症与血糖水平密切相
关
• 合理的饮食可以降低糖尿病并发
症的风险

改善生活质量

• 合理的饮食可以提高糖尿病患者
的营养状况
• 改善生活质量，提高生活满意度

糖尿病患者饮食控制的重要性



平衡膳食

• 保证营养素的摄入
• 维持血糖稳定

控制总能量

• 根据患者的年龄、性别、体重、
身体活动水平等因素来计算能量摄
入
• 保持能量摄入与消耗的平衡

合理搭配三大营养素

• 碳水化合物：控制糖类的摄入，
选择低血糖指数的食物
• 脂肪：选择不饱和脂肪，控制饱
和脂肪的摄入
• 蛋白质：选择优质蛋白质，如鱼、
禽、蛋、奶等

糖尿病饮食的基本原则与要求
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糖尿病患者的膳食结构与能量分配



碳水化合物
• 占总热量的50%~60%

• 选择低血糖指数的食物，
如全麦、燕麦、蔬菜等

01 脂肪
• 占总热量的20%~30%

• 选择不饱和脂肪，如橄
榄油、核桃油等

02 蛋白质
• 占总热量的15%~20%

• 选择优质蛋白质，如鱼、
禽、蛋、奶等
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糖尿病患者的膳食结构建议
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能量摄入的计算

• 根据患者的年龄、性别、体重、
身体活动水平等因素来计算能量摄入
• 使用哈里斯-本尼迪克公式
（Harris-Benedict Equation）

能量摄入的分配

• 早餐：占总热量的20%~30%

• 午餐：占总热量的30%~40%

• 晚餐：占总热量的30%~40%

糖尿病患者能量摄入的计算与分配



碳水化合物与脂肪的搭配
• 碳水化合物摄入过多时，可适当减少脂
肪摄入
• 脂肪摄入过多时，可适当减少碳水化合
物摄入

碳水化合物与蛋白质的搭配
• 碳水化合物摄入过多时，可适当减少蛋
白质摄入
• 蛋白质摄入过多时，可适当减少碳水化
合物摄入

脂肪与蛋白质的搭配
• 脂肪摄入过多时，可适当减少蛋白质摄
入
• 蛋白质摄入过多时，可适当减少脂肪摄
入

糖尿病患者膳食中的三大营养素
搭配



03
糖尿病患者的低糖低脂饮食计划



低糖饮食建议

• 选择低血糖指数的食物
• 控制碳水化合物的摄入
• 避免高糖食物

低糖饮食实例

• 全麦面包、燕麦、蔬菜等
• 糙米、荞麦、红薯等
• 水果：如苹果、橙子、柚子
等

糖尿病患者低糖饮食的建议与实例



糖尿病患者低脂饮食的建议与实例

低脂饮食建议

• 选择不饱和脂肪
• 控制饱和脂肪的摄入
• 避免高脂肪食物

低脂饮食实例

• 橄榄油、核桃油等
• 鱼、禽、蛋、奶等
• 蔬菜：如绿叶蔬菜、西兰花等



• 保证营养素的摄入
• 避免过度限制某一营养素

均衡膳食
• 选择低糖低脂的食物搭配
• 避免高糖高脂的食物搭配

合理搭配食物
• 增加食物的口感和多样性
• 提高饮食的满意度

注意饮食多样化

糖尿病患者低糖低脂饮食的注意事项
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糖尿病患者的低盐饮食计划



低盐饮食的重要性
• 降低高血压的风险
• 减轻肾脏的负担

低盐饮食的原因
• 糖尿病患者的肾脏功能容易受损
• 盐摄入过多会导致水肿、高血压等症状

糖尿病患者低盐饮食的重要性及
原因
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