
國泰綜合醫院賴秀怡營養師

營養師教你吃



1.下列哪個食物不含有醣類，對血糖影響較小：

A.牛奶 B. 鮭魚 B.糙米飯 D. 檸檬

2.請從下列含醣食物，選出一個對血糖波動的影響最大的!

A.鮮奶 B.葡萄 C.白飯 D.黑糖

3.下列何者不是1份水果的量?

A.7分碗、B壘球大小1顆、C果汁100~120ml、

D.水果乾2湯匙。

4.關於低碳水化合物飲食(低碳飲食)，何者敘述是正確的? 

A.長期的減重效果不明顯、B.沒有明顯降低血膽固醇的效果

C.有些藥物搭配低碳飲食，會增加酮酸中毒風險、D.以上皆是

5.要改善血糖調節，下列何種方法比較不適當?

A.減重 B.不要吃澱粉 C.規律運動 D.充足睡眠



什麼是血糖代謝異常?

胰島素

胰臟會分泌胰島素 幫助血液中的葡萄糖
進入細胞

葡萄糖作為能量
啟動生理作用



體內胰島素供應不足

胰島素

胰島素

胰島素阻抗



糖尿病的高危險群

家族史

肥胖

高血脂 壓力

吸菸

喝酒

少運動
妊娠糖

尿病



糖尿病的診斷

糖化血色素
空腹8小時
血糖(mg/dL)

飯後2小時
血糖(mg/dL)

隨機血糖
(mg/dL)

正常 <5.6% <100 <140

糖尿病
前期

5.6~6.4% 100~119 140~199

糖尿病 ≥6.5% ≥120 ≥200 ≥200



可以!!

健康生活型態：
積極飲食控制、運動及體重控制
血糖有機會恢復正常!!

糖尿病可以預防嗎?

充足的睡眠與壓力調節也很重要



第2型糖尿病的預防

➢每年至少一次接受血糖監測

➢預防或治療其他心血管疾病危險因子：
如吸菸、高血壓、高血脂…等。

➢適當介入藥物治療

➢需要接受連續性生活模式改善的指導



營養師，醫生說
我血糖高!!!!!

你告訴我
什麼可以吃?
什麼不能吃??



營養素與血糖

認識含醣食物

糖尿病餐盤



蛋白質 脂肪

維生素 礦物質 纖維質 水

卡路里醣類/碳水化合物

營養素與血糖認識營養素



營養素對血糖的影響

脂肪

0 1 2 3 54 6
時間

血
糖

醣類/碳水化合物

蛋白質



營養素對血糖的影響

醣類/碳水化合物

90%~100%均會變成血糖
食物中的醣類攝取20-90分鐘後使血糖上升，
每餐的醣類含量會影響血糖高低。

脂肪

0 1 2 3 54 6
時間

血
糖

醣類/碳水化合物

蛋白質



營養素對血糖的影響

蛋白質

比較不影響血糖
進食3小時左右血糖才到高峰，不會造成劇烈的血糖波動

脂肪

0 1 2 3 54 6
時間

血
糖

醣類/碳水化合物

蛋白質



營養素對血糖的影響

血
糖

脂肪

延緩血糖的反應
消化慢，進食後血糖不會快速上升
當攝取過多脂肪時，胃排空變慢，血糖下降變慢，
餐後3-4小時有高血糖的情形發生。

正常
均衡飲食

過多脂肪攝取

時間



糖尿病飲食＝均衡飲食



類 別
建議份量

(每天)
營養素

乳品類 1~2杯 蛋白質、脂肪、醣類

全穀雜糧類 1.5-4碗 蛋白質、醣類、纖維質

豆魚蛋肉類 3-8份 蛋白質、脂肪

蔬菜類 3-5份 維生素、礦物質、纖維質

水果類 2-4個 醣類、維生素、礦物質、纖維質

油脂類與堅果種子類 2湯匙 脂肪、維生素、礦物質、纖維質

六大類食物及其營養素



認識含醣食物

全榖雜糧類 奶類 水果類

1份醣 15克
碳水化合物



1份醣

240ml  鮮奶

3湯匙奶粉

熟悉醣類食物換算



熟悉醣類食物換算



1份醣

女生拳頭大小一顆

飯碗：7分碗

果汁：100~120ml

水果乾：不到2湯匙

熟悉醣類食物換算



熟悉醣類食物換算



4份醣

1份的煮熟的飯：約40公克
1份的煮熟的麵：約50-60公克

熟悉醣類食物換算



熟悉醣類食物換算

每餐飯量依照活動量調整

成年男性
中/高度活動女性

4份醣
1碗飯

3份醣
¾ 碗飯

輕度活動男性
輕度活動女性

2份醣
半碗飯

靜態生活
減重



1份醣

熟悉醣類食物換算



全榖雜糧類 奶類 水果類

依活動量
調整攝取

原型少加工

1~2份/日

每份
約1拳頭

1~2份/日

每份
約240ml



遠離『糖』危害

醣 與

不一樣

單醣 雙醣寡醣 多醣 纖維素



天然『糖』 添加『糖』
砂糖、蔗糖、果糖、黑糖、蜂蜜......等

造成肥胖
↑三高風險
↑胰島素抗性：脂肪肝、高血糖...

避免攝取

✓水果與牛奶

✓保護性食物

✓適量攝取



升糖指數(GI)=是指食物對增加血糖快慢的影響力

升糖負荷 (GL)=升糖指數 (GI)/100* 含醣總量(g)

GI：56
1碗200g=4份醣類(60g)
GL=(56/100)*60=33.6

GI：91
1碗200g=4份醣類(60g)
GL=(91/100)*60=54.6

GI：91
半碗100g=2份醣類(30g)
GL=(91/100)*30=27.3

糙米飯一碗 白飯一碗 白飯半碗

選擇『低升糖負荷食物』



升糖指數比一比

果汁 水果



升糖指數比一比

稀飯 乾飯



升糖指數比一比

多樣食材 單一食材



糖尿病餐盤

2 1 1



每天早晚一杯奶
每餐水果拳頭大
菜比水果多一點
蔬菜跟飯一樣多
豆魚蛋肉一掌心
堅果種子一茶匙

我的餐盤



糖尿病餐盤，搭出超健康

⚫巧搭配血糖穩

⚫改變用餐順序

⚫別忘餐後多動動

2

1 1



改變用餐順序

先吃

蛋白質
吃蔬菜

最後吃

醣類



營養素與血糖

認識含醣食物

糖尿病餐盤

• 醣類：吃多血糖高，不吃營養缺乏，要剛剛好

• 脂肪：延長高血糖的時間，不利血糖控制

• 奶類：每天1-2杯

• 水果：每天2份

• 全榖雜糧類：依活動調整，同類要互換

• 使用2-1-1餐盤，控糖更容易

• 改變順序慢慢吃：血糖不暴衝

飲食不失控，血糖不暴衝



含醣食物份數

維持
理想體重

減重5-10% 有助於血糖控制

每天建議減少500~750大卡熱量攝取
運動：每週200~300分鐘

定時定量 配合用藥維持血糖穩定
適當份量控制

少“糖” 選擇天然食物
限制精緻糖

高纖飲食 選用原態未加工食物
降低飲食GI值，穩定血糖。



含醣食物份數

選對油 !
用好油 !

避免飽和脂肪酸及反式脂肪酸
選用多元不飽和脂肪酸與ω-3

控制鹽份 鈉攝取量<2300mg (6克鹽/天)

節制飲酒 男<2個酒精當量
女<1個酒精當量

充足飲水 白開水1500~2000ml





不吃碳水化合物比較健康?

限制碳水化合物飲食的種類

• 低碳水化合物飲食

• 極低碳水化合物飲食(生酮飲食)

碳水化合物攝取<100公克/天



提升基礎代謝率、減少食慾、

降低血中胰島素濃度減少肝臟膽固醇的合成

減重

改善血糖

改善血脂肪

期待得到的好處



Low carbohydrate versus balanced diets in overweight and obese adults 

with type 2 diabetes for weight loss (kg) at 1–2 years.

Naude CE et al., 2014

低碳水化合物與均衡飲食對過重和肥胖D2T病人，減重的影響 (介入1-2年)



Glucose

Insulin



TG：三酸甘油酯

TC：總膽固醇

低碳 低脂



減重

改善血糖

改善血脂肪

v

v

短期效益，長期沒更好

地中海飲食更好

改善血中三酸甘油脂
對血膽固醇影響不一致

研究的結果

提升基礎代謝率、減少食慾、

降低血中胰島素濃度減少肝臟膽固醇的合成



限制碳水化合物飲食的可能風險

➢ 腸胃道不耐

➢ 電解質不平衡(脫水)

➢ 可能血脂肪異常(要監測)

➢ 可能有心臟病風險

➢ 胰腺炎和肝衰竭病史的患者禁

➢ 糖尿病人要小心使用(低血糖與酮酸中毒風險)

➢ 長期使用死亡風險增加

2020年
 國人膳食營養素參考攝取量 (Dietary Reference Intakes，DRIs)第八版
 成年人碳水化合物：平均需求量為100公克，建議攝取量為130公克



碳水化合物攝取量比較

100公克/天 130公克/天 飲食指南

蔬菜(3份) 1.5碗 1.5碗 3-5份

水果 1份 1份 2份

乳品類 1杯 1杯 1-2杯

全榖雜糧類 1碗 1.5碗 1.5-4碗



不要忽視一件重要的事!



營養師，醫生說
我血糖高!!!!!

健康食物適量吃
不要大小餐

不健康的不要吃 你告訴我
什麼可以吃?
什麼不能吃??



1.下列哪個食物不含有醣類，對血糖影響較小：

A.牛奶 B. 鮭魚 B.糙米飯 D. 檸檬

2.請從下列含醣食物，選出一個對血糖波動的影響最大的!

A.鮮奶 B.葡萄 C.白飯 D.黑糖

3.下列何者不是1份水果的量?

A.7分碗、B壘球大小1顆、C果汁100~120ml、

D.水果乾2湯匙。

4.關於低碳水化合物飲食(低碳飲食)，何者敘述是正確的? 

A.長期的減重效果不明顯、B.沒有明顯降低血膽固醇的效果

C.有些藥物搭配低碳飲食，會增加酮酸中毒風險、D.以上皆是

5.要改善血糖調節，下列何種方法比較不適當?

A.減重 B.不要吃澱粉 C.規律運動 D.充足睡眠



Thank You


