
糖尿病饮食就是不过食!不偏食

!!!!!!

潘阿姨是位老糖友 ! 患病也快

!"

年了 ! 其间她经历了两次饮食的

改变 " 第一次是刚发现得病时 !什么

都不敢吃 " 当她由高血糖变为低血

糖进医院后 ! 她才知道自己的吃法

过于偏激 ! 这回她不再逼自己忍饥

挨饿了 ! 而是每天各类食物都吃一

些 !控制总热量 " 改变的这几年来 !

她的血糖控制得很好 ! 生活也比以

前有乐趣多了 "

专家指出 ! 糖尿病饮食疗法并

不是为了治疗糖尿病而专门设计的

特别的饮食方法 ! #它是不过食 $不

偏食且有一定规律的饮食原则 !适

用于所有糖尿病患者 %"

专家表示 ! 糖尿病有三大饮食

原则 " 首先 !要长期坚持 " 糖尿病是

终身性疾病 ! 需要终身坚持恰当的

饮食治疗 " 其次 !要合理安排饮食 !

进食量和食物种类因人而异 " 可根

据个人体重 $ 工作性质等确定所需

能量 " 最后 !进食要有规律 !不随意

加餐或改变进食时间 " 一般糖尿病

人每天不少于
#

餐 !少食多餐 !消化

功能差的可进食
$%&

次 " 不吃早餐

不行 !但早餐的量应该比中餐 $晚餐

的量要少 ! 因为上午升血糖激素分

泌得多 !肝糖原分解旺盛 "

阶段性能量平衡让糖友吃得更快乐

!!!!!

专 家 指 出 ! 对 于 糖 尿 病 人

的 饮 食 治 疗 ! 他 推 崇 的 是 阶

段 性 能 量 平 衡 ! 既 能 满 足 口

腹 之 欲 ! 又 安 全 不 会 导 致 血

糖 过 高 " & 该 吃 的 要 吃 ! 要 健

康 地 吃 ' % 专 家 表 示 ! 说 简 单

点 ! 就 是 不 必 强 调 每 餐 都 严

格 限 定 ! 如 果 某 次 外 出 聚 餐

吃 多 了 ! 回 家 就 吃 少 点 ( 吃

饭 先 吃 菜 后 吃 饭 ! 对 血 糖 的

影 响 就 比 先 吃 饭 后 吃 菜 要

小 )* 对 特 殊 病 人 如 孕 妇 来

说 ! 她 们 血 糖 控 制 和 对 营 养

的 要 求 更 高 ! 可 以 选 择 针 对

性 强 的 营 养 素 ' 而 一 天 的 食

谱 最 好 尽 量 包 括 四 大 类 食

物 + 粮 谷 类 , 蔬 菜 水 果 类 $ 瘦

肉 类 和 奶 豆 类 -

在 饮 食 治 疗 期 间 还 应 该 经

常 称 体 重 " 通 过 体 重 观 察 !体

重 降 低 时 可 起 鼓 励 作 用 !以 让

饮食治疗更好地延续下去 "
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!食来运转"

糖友饮食治疗不必饿肚子

!!!!!!

&糖尿病的饮食

疗法很重要! 如果做

的得当! 它能帮助糖

尿病人更好地控制血

糖! 即所谓 .食来运

转/- %专家对记者表

示! 糖尿病综合治疗

的五驾马车中! 他认

为饮食疗法 非 常 重

要-

还要定期看看血糖是否达标

&饮食 ,运动 ,药物治疗过程

中 !都要坚持血糖监测 - %专家

表示 ! 我国
'

型糖尿病的血糖

达标率仅为
!.#

!这与血糖监测

不到位有关 - 血糖监测应这样

做 +

不同人监测不同 -

!

型糖尿

病尤其需要血糖监测 ! 但他们

很少这么做 -

不同阶段监测不同 - 初始治

疗阶段监测要频繁些 ! 病情稳

定后监测频率可降低 -

监测时间要有空腹和餐后-很

多病人监测了空腹血糖 ! 但对三

餐的餐后
'

小时的血糖监测做得

不够 -

不同时长的监测 结 合 - 短

期 ,中期 ,长期监测应结合 -

定期查并制定长期指标 " 要

定期查糖化血红蛋白等 -

!!!!!

不少人认为燕麦能降低胆固醇 , 控制

体重 !很多糖尿病人爱喝燕麦粥降糖 - 的

确 !燕麦是粗粮 !有很多好处 !吃后饱腹感

明显 !让人减少进食总量 - 但是 !糖尿病

人不宜多吃糊状食物 !包括燕麦粥 - 因为

糊状食物容易被消化和吸收 !导致餐后血

糖明显升高 !燕麦做成粥后也会这样 - 因

此 !对糖尿病人来说 !吃燕麦可以 !但不要

吃燕麦粥-

另外!糖尿病饮食必须控制总热量-即吃了

燕麦! 就要从总热量中减去燕麦所提供的热

量!否则!再好的食物!在不减少其他食物热量

的情况下吃!总热量就超标了-
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糖尿病人不宜多吃糊状食物


