
 糖尿病-飲食控制注意事項 

什麼是 

糖尿病飲食? 

飲食 

控制因素 

 居家日常生活注意事項  

 
 正常飲食為基礎 
 調整熱量、蛋白質、脂肪 
    及醣類的攝取量，血糖值 
    控制良好 

維持理想的體重 

均衡的營養 
符合個人實際 

生活型態的飲食計劃 

血糖和血脂 

接近正常值 

預防或延緩併發症 

理想體重=22*身高(cm)*身高(m) 

飲食控制不良之結果 

糖尿病飲食控制之調整情況 自我照護原則 

腎臟病變 腦血管疾病 眼睛病變 

截肢風險 周邊神經病變 冠心病 

低血糖症狀 

高血糖症狀 

額外運動 

懷孕、哺乳 生病 外出旅遊、出國 

罹患合併症 

飲食控制原則 

定時 
定量 

均衡 
營養 

膳食纖維 
升糖指數低 

忌 
高脂 

忌高 
膽固醇 

飲酒 
適量 

避免 
加工或醃漬 

維持 
理想體重 

多用 
蒸煮拌烹調 

少吃 
精緻糖類 

遵守指導 監測血糖 隨身攜帶含糖食物 

運動計畫 

規律服藥 

避免肥胖 勿空腹運動 攜帶糖尿病人 
識別卡 
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