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在糖尿病中，饮食是治疗的核心。饮食混乱和不均衡会使血糖水平难以控制：必须保证有规律的早餐、午
餐和晚餐。

饮食与糖尿病

接受胰岛素类似物治疗的人不再需要餐间
小吃，除非糖尿病专家或营养师指示需要。

脂 肪 可 以 是 动 物 性 或 植 物 性 的 。建 议 减
少动物性脂肪（如黄油、猪油）的摄入，并
限 制 冷 盘 和 奶 酪 的 摄 入 。推 荐 使 用 橄 榄
油 、大 豆 油 、玉 米 油 和 葵 花 籽 油 作 为 调 
味料。

甜食应该只在偶尔的情况下，在饱腹时以
少量食用。最好选择无糖饮料。

建议避免摄入单糖（甜点、糖、蜂蜜），适
量摄入复杂碳水化合物而不要完全剔
除。更倾向于选择全谷类食品：面食、面
包、大米、土豆、小米和面粉。

建议将动物蛋白（最好是白肉和鱼类）与植
物蛋白（如豌豆、豆类、扁豆和鹰嘴豆，富含
纤维）交替食用。增加每周食用鱼类的次数
至2-3次。

1型糖尿病患者应根据进餐中摄入的碳水
化合物（如面食、面包、米饭等）量来决定所
需的胰岛素剂量。


