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专家讲坛养  生

获得较全面的营养素呢？

1. 碳水化合物

◎主食定量：一般碳水化合物摄入量为每日

200 ～ 300 克，如果血糖控制不好，应适当减量，

药物治疗可适当放宽。可用简单又实用的“手掌

法则”来估算，即每顿主食（如馒头、米饭等）

一个拳头大小。

◎选择低血糖生成指数食物：血糖生成指数

可衡量不同碳水化合物升高血糖的幅度，粗制谷

物、杂粮低，精制谷物和土豆相对较高，豆类和

未加工的谷物（燕麦、大麦、干小麦、小扁豆、

通心粉、全麦面包）中等，无淀粉的水果（柚子、

草莓、樱桃等）和蔬菜相对低。应优先选择低血

糖生成指数食物，如全谷物、各种豆类、蔬菜等，

水果要适量。

2. 膳食纤维

膳食纤维在人体内虽不能被消化酶分解，但

在肠道内具有重要的生理作用，可预防治疗慢性

便秘及预防结肠肿瘤的发生。还能延长食物在胃

内的停留时间，从而减缓餐后血糖上升，有利于

糖尿病的防控。日常生活中，如何做？

◎多食新鲜绿叶蔬菜，每天保证 500克左右，

两手一捧的量可满足需要，其中深色蔬菜应占一半

以上。

◎增加全谷类食品，如小麦、大麦、燕麦、玉米、

荞麦等加工食物。

◎每周吃 2～ 3次豆类。

◎低糖分水果每天100～ 200克，如猕猴桃、

无花果等。水果中的纤维主要存在于皮和果肉中，

建议吃整果，少喝不含纤维素的果汁。

3. 蛋白质

蛋白质摄入量要充足，避免摄食不足引起消

瘦、贫血、抵抗力降低、衰弱等情况。日常生活中，

如何做？

◎蛋白质摄入选择以鱼、虾、肉、蛋、奶等

优质蛋白为主，还可选择大豆或豆制品等植物蛋白。

◎一般每日蛋白质摄入量需大于每千克体重

1克，50克的蛋白质约为掌心大小、小指厚的一块。 周  煜 / 绘

但对于糖尿病肾病患者，每日蛋白质的摄入量需

减少至每千克体重 0.6 ～ 0.8 克。

4. 脂肪和胆固醇

限制脂肪和胆固醇的摄入量，同时减少饱和

脂肪酸和反式脂肪酸的摄入量。富含不饱和脂肪

酸的饮食可改善糖代谢、血脂，降低心血管疾病

的发生概率。日常生活中，如何做？

◎烹饪油不能太多，每人每天大概一拇指尖

的量。

◎少吃肥肉、富含胆固醇（如脑、心、肺、

肝等动物内脏及蛋黄等）的食物，胆固醇摄入量

每日应小于 200 克。

◎每周两份以上的海鱼（煎鱼除外），可提

供不饱和脂肪酸，减少血管病变。

5. 维生素和矿物质

需关注维生素和矿物质摄入量。虽然每日由

膳食提供的维生素量很少，但缺乏会产生特异的

营养缺乏病；矿物质在人体内也具有非常重要的

生理功能。日常生活中，如何做？

◎对于食量减少的老年人，每日要适当补充

多种维生素，B族维生素对糖尿病治疗有益。

◎一些微量元素如锌、铬、硒等与糖尿病有

较为密切的关系，应尽可能通过饮食多样化预

防其缺乏，但不能过量，否则会适得其反，不

可取。

总之，任何营养支持要以控制血糖接近正常

值为基础，应根据自身情况制定相应能量及营养

素的摄入目标，避免热量摄入不足或过多，在营养

素需求和供给之间保持平衡，达到膳食平衡。


