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糖尿病患者的“福音书”

中国糖尿病发展的严峻形势不仅表现在发患者

数增加和发病速度加快上，更让人担忧的是发病年龄

的年轻化和对有关糖尿病防治知识的缺乏。无论是否

携带糖尿病的遗传基因，防治糖尿病都需要从自己开

始，从现在开始，养成合理摄入营养、科学安排生活

的习惯，保持乐观面对人生的精神状态。

食品交换表，轻松解开饮食束缚

针对想吃又不敢吃、不会吃的糖尿病患者，书中

分门别类地介绍了糖尿病防治知识及食物交换份法，

帮助糖友合理安排餐次、选择最佳食物和最佳的烹调

方式、轻松应对特殊的就餐状态。

饮食+运动+中医——三管齐下，攻克糖尿病

饮食治疗是糖尿病最基本的治疗方法，也是一切

治疗措施的基础治疗，是要坚持终身的治疗方法。本

书还介绍了运动调养、起居调养、心理调适等，增强

体质，调节糖代谢，加速脂肪分解，调节血脂和降低

血黏度，有利于糖尿病患者慢性并发症的控制。本书

还重点介绍了糖尿病的中医疗法，详细讲解了多种治

疗糖尿病的方法。 
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第一章

糖尿病这样吃这样养

糖尿病的饮食治疗基本原则就是：不偏食、

不挑食，均衡摄入营养素；合理控制总热量，维

持理想体重。对于肥胖者来说，应该在保证营养

均衡的前提下，减少热量摄入以减轻体重。对于

消瘦者则应适当提高热量摄入以增加体重。而孕

妇、乳母、儿童应增加维持其特殊生理需要和生

长发育的热量。

均衡摄入营养素

人体为了保持健康，需要从自然界摄取40多

种营养素，每种食物各有其营养优势。如何选

择食物的种类和数量来搭配，存在合理与否的

问题，比如牛奶，虽然营养丰富，却属于贫铁食

物，肉类虽然含铁较多却只含有少量的钙。所

以，只有做到不挑食、不偏食、食物多样化，才

能使人体最大限度地获得所需要的各种营养素。

平衡膳食的概念就是既能够满足人体所需营养
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素，又不致过量，且各种营养素之间保持合适比

例的膳食。只有平衡膳食才是科学的膳食。糖尿

病患者除了要限制甜食外，其他营养素的需要与

正常人是一样的，所以糖尿病患者的饮食应是平

衡膳食。

蛋白质

蛋白质是构成人体组织、器官的主要物质，

也是生命活动不可或缺的物质，就这一意义来

说，蛋白质以及核酸是生命存在的基础和主要形

式。人体所含蛋白质总量约占体重的16%，接近人

体干重的一半。蛋白质不仅参与构成人体内各种

组织、器官和组成体液，而且是保障生命运行的

各类重要生命活性物质的核心成分，如各式各样

的酶、激素、免疫物质及运载微量营养素的载

体等。

蛋白质在代谢过程中可释放出热量，是三种

产能营养素（糖类、蛋白质、脂肪）中的一种，每

克蛋白质释放热量16.74千焦（4千卡）。成人每天

所需热量有10%～14%来自蛋白质。

糖尿病患者蛋白质的摄入量要根据体重、年

龄、病情综合考虑。一般成年糖尿病患者，其蛋

白质的需要量与一般健康人相似，即每人每千克
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理想体重需蛋白质1克。理想体重即标准体重，

而蛋白质摄入量不应以实际体重来计算。如某患

者理想体重为60千克，则需要蛋白质60克。儿童

糖尿病患者由蛋白质提供的热量要多一些，一般

占总热量的15%～20%。而妊娠糖尿病患者在妊娠

4个月后，比一般成年人每日蛋白质总量要增加

15～25克。病情控制不好或消瘦的糖尿病患者，

每千克体重要较一般成人增加0.2～0.5克蛋白

质，即每千克理想体重需蛋白质1.2～1.5克。日

常膳食中，蛋、鱼类食物应该是糖尿病患者补充

蛋白质的首选，它们可以为糖尿病患者提供优质

蛋白质。

脂类

脂肪与胆固醇、磷脂统称为脂类。脂类是人

体组织的重要组成成分，体脂平均占人体体重的

14%～19%。食物中的脂肪是为人体提供热量的三

大产热营养素之一，每克脂肪在体内氧化可产生

热量37.66千焦（9千卡），比同重量的另两种产

热营养素（蛋白质及糖类）所产生的热量高出一

倍多。由脂肪提供的热量占成年人所需总热量的

20%～30%，而儿童年龄愈小，所占比重愈大，婴

幼儿可达35%。脂类的主要生理作用有以下几个：
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构成细胞膜的成分：脂类是构成细胞及细胞

器界面膜的成分，膜上许多酶蛋白均与脂类相结

合并借此发挥生理功能，称为结构性脂质。磷脂

和胆固醇本身就是人体细胞中的组成成分。

提高机体免疫功能：脂类为人体提供生长发

育所需的必需脂肪酸，可提高机体免疫功能。

脂溶性维生素的良好溶剂：脂类是脂溶性维

生素A、维生素D、维生素E、维生素K等的良好

溶剂，并促进其吸收和利用。脂肪有增进食物味

道、促进食欲、延缓胃的排空时间、产生饱腹感

的作用。

促进大脑发育，提高智商：必需脂肪酸对人

类智能发育有重要作用，以DHA为例，它大量存

在于人脑细胞中，占大脑脂肪酸的25%～33%，占

细胞膜脂肪的1/2；它与胆碱、磷脂等构成大脑皮

质神经细胞膜，是脑细胞储存和处理信息的重要

物质结构，对脑细胞的分裂、神经传导等有着极

为重要的作用。研究结果表明，DHA不足的婴儿

组的智能发展指数比充足组婴儿平均低7分，可见

其重要性。因而，DHA在提高人类生智商，尤其

是在提高婴幼儿智商方面具有重要作用。但是摄

入过多的脂类是引起人体肥胖的重要因素之一，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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因此对于糖尿病患者来说，脂肪的摄入应限量，

尤其是饱和脂肪酸和胆固醇。糖尿病患者每天摄

入的胆固醇量应小于300毫克，必要时可控制在

200毫克以内。

合理控制总热量

食物中的三种营养物质——糖类、脂肪、蛋

白质在体内代谢后产生的热能，是人体热能的主

要来源。糖尿病患者总热量的摄入以能维持标准

体重为宜。在合理控制热量的基础上，适当提高

糖类摄入量，对提高胰岛素敏感性和改善葡萄糖

耐量均有一定作用。如何才能控制好总热量，必

须遵循下面一些原则和方法：

个体化原则

每日总热量的设计是以维持标准体重为原则

的，标准体重的计算一般采用的公式为：

标准体重（千克）＝身高（厘米）－105（正

常体重为标准体重±10%，超过10%〜20%为超

重，超过20%为肥胖）

如果超重或肥胖，应在根据标准体重计算出

的热量基础上再加以限制。

如果您消瘦或体重不足，要适当放宽热量限制。
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另外，还可根据体质指数（BMI）来判断体形：

体质指数BMI＝体重（千克）/［身高（米）］2

中国成人体质指数标准：

BMI＜18.5：消瘦；18.5〜23.9：正常；

24.0〜27.9：超重；≥28：肥胖。

计算举例：一男性糖尿病患者，45岁，身高

注：年龄超过 50 岁者，每增加 10 岁，热量应酌情

减少 10% 左右。

劳动
强度

举例

一日每千克体重所需热量
（千卡）

消瘦 正常
超重或
肥胖

卧床 在家休息人员 20～25 15～20 15

轻

办公室职员、
教 师 、售 货
员、钟表修理
工

35 30 20～25

中
学生、司机、电
工、外科医生

40 35 30

重

农 民 、建 筑
工、搬运工、
伐木工、舞蹈
演员

45～50 40 35

表1-1 不同体力劳动强度的热量需要量
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175厘米，体重72千克，从事办公室工作，他的一

日热量需要量为多少？

标准体重为175－105＝70千克，BMI＝

72/1.752＝23.5（±1均属于正常）

根据表1-1，该患者属轻体力活动且体形正常，每

日所需热量计算得70×30＝2100千卡（即8778千焦）。

糖类不宜限制过严

糖类，是人体主要供能营养素。在中国，根

据大多数民族的生活习惯，饮食多以富含糖类的

粮食为主食。糖类按照化学结构分为单糖、双糖

和多糖。葡萄糖和果糖属于单糖，蔗糖和乳糖属

于双糖，多糖主要有淀粉、糊精和膳食纤维等。

所有的糖类在消化道均转化为单糖（主要是葡萄

糖），然后被吸收。

现在研究发现，适当提高糖类摄入量并不增加

胰岛素的需求，反而可提高胰岛素的敏感性，对病

情的控制非常有利。这种提高糖类在总热量中的比

例的主张，并不是让患者随意吃糖和甜食等含单双

糖类的食物，而是适当放宽富含复合糖类（多糖）

的食物，如粮谷、薯类。

糖尿病患者的饮食中糖类应占总热量的50%〜

60%，以多糖类食物为主，尽量避免食用单糖、
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双糖，以防血糖波动。谷类食物是糖类的主要

来源，其他淀粉类食物如土豆、红薯、芋头、粉

条、粉皮等含糖也不少，糖类的选择一般要考虑

该食物的血糖生成指数（GI）。当病情控制不

好时，胰腺功能较差，这时糖类的比例应适当降

低，待病情得到控制后再逐渐增加主食量。

应用胰岛素或口服降糖药治疗的患者可适当

放宽，对于单纯通过饮食治疗来控制血糖的患

者，糖类的摄入量应适当减少。在摄入糖类的同

时，应保证富含膳食纤维的食物，这样有助于防

止高糖类饮食引起的高三酰甘油血症，每天的主

食最好选择适量粗粮。

脂肪摄入要合理

糖尿病患者脂肪的摄入量不宜过高，一般按总

热量的20%〜25%供给，不宜超过30%（烹调油及

多种植物所含的脂肪均应计算在内）。除了控制脂

肪的总摄入量外，还应注意脂肪的成分比例，即注

意饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸的比例。现在一般推

荐健康人的脂肪酸比例为：饱和脂肪酸∶单不饱和

脂肪酸∶多不饱和脂肪酸＝1∶1～2∶1，而对于糖

尿病患者，应该适当提高单不饱和脂肪酸的比例，

单不饱和脂肪酸可以占到总脂肪酸的40%左右。
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动物性脂肪含饱和脂肪酸多，其熔点高，摄

入过多可导致血清胆固醇增高而引起动脉硬化

症，应严格限制摄入量。

植物油（如豆油、花生油、香油、玉米油、

葵花子油、菜子油等）富含不饱和脂肪酸，在体

内能与胆固醇结合成酯，可促进胆固醇的代谢。

不饱和脂肪酸又可分为单不饱和脂肪酸和多

不饱和脂肪酸。花生油、菜子油、玉米油、大

豆油之类的植物油是饮食中多不饱和脂肪酸的主

要来源，但由于多不饱和脂肪酸在体内代谢过程

中容易氧化而对机体产生不利影响，所以也需限

量。而单不饱和脂肪酸则是较理想的脂肪来源，

茶油和橄榄油中的含量丰富，经济条件许可时，

应优先选用。脂肪总量包括肉类、鱼类、坚果类

和烹调油等食物提供的脂肪量，来自烹调油的脂

肪量不要超过30克，即3汤勺。

糖尿病患者还应注意限制饮食中的胆固醇摄

入量，一般每天在300毫克以下，以防止动脉硬

化的发生。含胆固醇较多的食物有动物内脏、蛋

黄、鱼子等。食物中的胆固醇含量见表1-2。
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表1-2 部分食物中的胆固醇含量（毫克/100克）

食物 胆固醇 食物 胆固醇

猪肉（瘦） 81 普通鸭 94
猪肉（肥） 109 鸡蛋 585

猪舌 158 松花蛋 595
猪心 151 鹌鹑蛋 515
猪肝 288 大黄鱼 86
猪肺 290 带鱼 76
猪肾 354 鲳鱼（平鱼） 77
猪肚 165 青鱼 108
猪大肠 137 草鱼 86
猪肉松 111 鲤鱼 84
火腿肠 57 胖头鱼 112
腊肠 88 罗非鱼 78

牛肉（瘦） 58 黄鳝 126
牛肉（肥） 133 鲫鱼 130

牛舌 92 墨鱼 226
羊肉（瘦） 60 对虾 193
羊肉（肥） 148 基围虾 181

兔肉 59 虾子 896
牛乳（鲜） 15 蟹（河蟹） 267
牛乳（酸） 15 蟹（海蟹） 125
奶酪（干酪） 11 蟹子 985
全脂牛乳粉 110 海参（干） 62
脱脂牛乳粉 28 海蜇皮 8

鸡 106 猪油（炼） 93

摘自中国疾病预防控制中心营养与食品安全所编著
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