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糖尿病及減重飲食       9604修訂                        

飲食原則及注意事項

1. 切忌肥胖，儘量保持理想體重。

（1）決定理想體重


    成人：男性〔身高（公分）－80〕×0.7=理想體重



      女性〔身高（公分）－70〕×0.6=理想體重

（2）總熱量之計算


    理想體重×卡數/公斤（每公斤體重所需卡數）


    理想體重每公斤所需卡數
理想體重每磅所需卡數


    減低體重
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（3）蛋白質需要量：每日每公斤理想體重需要蛋白質

     1.0-1.5公克（即每磅體重需要蛋白質0.5-0.67公克）。

（4）醣類及脂肪：總熱量的45%-55%由醣類來供給，其餘的熱量由脂肪來補充。且儘量選擇多醣類，如飯、麵等。
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