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糖尿病是因為體內胰島素分泌不正
常或功能減低所引起的一種新陳代
謝發生障礙的慢性疾病。由於病人
身體組織細胞的醣類利用能力減低
，而造成血糖過高，血糖如果超過
180 mg/dL，即從尿液排出形成尿糖。
醣類利用的異常，同時也會影響到
蛋白質及脂肪代謝不正常，引發許
多不良的合併症。

血糖可藉由飲食、運動、藥物三方
面配合控制。如果飲食控制得當，
藥物用量可以減少，臨床症狀往往
能改善許多，並且預防併發症。



※為什麼會發生糖尿病？

糖尿病與遺傳、生活型態密切
關係，其他如肥胖、情緒壓力、
藥物、懷孕和免疫失調等，都
可能引發糖尿病，但絕不會由
別人傳染而得到。

※糖尿病可以治癒嗎？
糖尿病是無法根治的，但若立
志過健康生活、注意飲食控制、
有規律的體能活動、配合口服
降血糖藥物或胰島素的使用、
學習與糖尿病共存，則可以將
血漿血糖控制在合理範圍，與
常人無異！

※糖尿病有何可怕處？

糖尿病本身不痛不癢，但血糖
長期失控所引發的併發症如高血
糖、低血糖、視網膜病變、腎病
變、神經病變、心血管病變、皮
膚感染、骨骼關節病變才是最可
怕的。



※血壓及血脂也要同步控制嗎？
糖尿病應視同心血管疾病一樣地
控制血壓及血脂肪。

如為動脈粥狀硬化等心血管疾病
高風險族群則建議

（美國糖尿病學會, 2022）

項目 理想控制範圍

收縮壓 ＜140 mmHg

舒張壓 ＜90 mmHg

低密度膽固醇(LDL) ＜100 mg/dL

項目 理想控制範圍

收縮壓 ＜130 mmHg

舒張壓 ＜80 mmHg

※血糖要控制到多少最有利呢？

（美國糖尿病學會, 2022）

項目 成年人控制目標

糖化血色素 ＜7.0 %

空腹血漿血糖 80〜130 mg/dL

飯後2小時血漿血糖 ＜180 mg/dL



※健康生活型態(Healthy life style)

1.規律的體能活動：

✓ 以漸近的方式增加體能活動

✓ 每周至少從事150分鐘中等
程度體能活動

✓ 鼓勵没有任何禁忌症的第2型
糖尿病患每周進行三次耐力訓
練

✓ 【您可以這樣做】

爬樓梯、多健走、常游泳

2.維持理想的體重

✓ 肥胖的個案將體重適當減輕有
助於血糖的控制，並可以降低
糖尿病相關併發症的發生率。

✓ 身體質量指數(Body mass index)

BMI =

理想BMI範圍為

18.5 ≤ BMI < 24 (公斤 / 公尺2)

✓ 腰圍

男性腰圍 ≦ 90公分 (35吋 )

女性腰圍 ≦ 80公分 (31吋 )

體重(公斤)

身高(公尺)2



※健康生活型態(Healthy life style)

3.均衡飲食

✓卡路里的需要量依個人的身高、
體重、性別、年齡、活動量的多少
而決定。

您可利用營養諮詢門診服務，由營
養師為您完成食物份數設計。

✓每天應依照營養師的飲食計劃
，定時定量，均衡攝取六大類
食物，過多或過少對健康都有不
良影響。

✓身體不適時勿隨意減少藥物，
應修正飲食型態，以流質食物
取代固體食物，並監測血糖。

✓多攝取高纖及低升醣負荷的醣類
如蔬菜、水果、豆類、全穀及乳製
品，取代精緻醣類。



此份資料僅為簡要說明，若

您需要個別化的飲食設計或

詳盡的營養諮詢，請多多利

用營養諮詢門診服務。
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