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随着生活水平的提高，我国糖尿病患病率处于持续上升态势，

目前患病人数约 1.2 亿，中国已成为全球糖尿病患病人数最多的国

家，糖尿病成为现代社会的主要“健康杀手”之一。糖尿病是由遗

传和环境的相互作用，引起胰岛素分泌绝对或相对不足，引起糖类、

脂肪、蛋白质、水和电解质等一系列代谢紊乱的综合征，临床以慢

性高血糖为主要特征。糖尿病的病因尚不明确，主要危险因素有家

族遗传、肥胖、运动不足、营养不良、年龄增长、压力过大以及不

良的生活方式等。根据不同病因，糖尿病可分为 1 型糖尿病、2 型

糖尿病、妊娠期糖尿病和其他类型糖尿病。大多数早期糖尿病的典

型临床表现为多饮、多食、多尿、消瘦、乏力等，如果得不到及时

治疗和有效控制血糖，随着病情的发展，患者可能会出现心血管疾

病、视网膜病变、糖尿病神经病变、糖尿病足、糖尿病肾病等并发

症，严重者可导致失明、截肢，失去自理能力，生活质量明显下降。 

早期糖尿病的典型临床表现 

 
糖尿病导致的并发症 

 
根据目前糖尿病的治疗经验，无论何种类型的糖尿病，都要通

过饮食、运动、药物、自我监测与教育等“五架马车”的有效配合

进行治疗，其中饮食治疗是控制血糖最基本和最有效的改善措施之

一。科学的膳食搭配和合理的饮食习惯才能更好地控制体重、血糖、

血压、血脂等，可以起到延缓和预防慢性并发症的发生；同时加上

规范的药物治疗和合理的运动对缓解糖尿病患者的病情和有效提

高患者的生活质量具有明显的改善作用。那么，在日常生活中，我

们该如何做好预防和治疗糖尿病的饮食管理呢？ 

一、合理控制总能量，预防肥胖。每日总能量供给是以标准体

重来计算，标准体重（kg）=身高（cm）-105。对于体重正常的糖

尿病患者，能量摄入以维持或略低于理想体重为宜；肥胖者应减少

能量摄入，使体重下降至理想体重 5%左右；消瘦者为适应生理需

要可适当增加体重，能量摄入量可适当增加 10%-20%。根据患者

的体型和理想体重，可计算每日能量供 

给量。做到膳食结构合理，营养全面，需要三大产能营养素比

例 恰 当 ： 碳 水 化 合 物 45%-60%  脂 肪 20%-30%  蛋 白 质

15%-20% 。 

成年糖尿病病人每日能量供给量（kcal/kg） 

体型 卧床 轻体力活动 中体力活动 重体力活动 

消瘦 25-30 35 40 45-50 

正常 20-25 30 35 40 

肥胖 15 20-25 30 35 

二、主食粗细搭配，少吃精白米面。多选择粗杂粮、杂豆和薯

类作为主食，如燕麦、荞麦、藜麦、糙米、玉米、绿豆、红豆、红

薯、山药、芋头、土豆等，可以起到蛋白质互补的作用。研究发现，

每天摄入全谷物的人（每天 48-80 克）与很少吃全谷物的人相比，

2 型糖尿病发病的风险可降低 26%。 

            
三、少食多餐，有效控制血糖平稳。糖尿病患者控制血糖平稳，

不让血糖大幅度波动是治疗的关键，少量多餐、按时定量吃饭可以

帮助糖尿病患者有效降低餐后血糖上升的幅度，最大程度、较长时

间地将血糖的波动维持在正常水平范围内。每一餐进食量越大，就

越容易加重胰腺负担，导致胰岛功能提前耗竭。 

  

 

  
四、尽量选择食物血糖生成指数（GI）和食物血糖负荷指数（GL）

低的食物。通常把葡萄糖的血糖指数规定为 100。高 GI 食物：GI

值＞70  中 GI 食物：55＜GI 值＜70  低 GI 食物：GI 值＜55。GI

值高的食物进入肠道后，让人体血糖水平迅速升高，刺激胰岛素分

泌，促进脂肪的合成，食物中葡萄糖释放迅速，血糖水平波动幅度

大，人体很快就会感到饥饿，所以选择食物尽量避免高 GI 食物。

GL=GI*碳水化合物含量（克）/100，通常认为：GL≥20 为高血糖

负荷食物，对血糖影响很大；10≤GL＜20 为中血糖负荷食物，对

血糖影响不大； 

GL＜10 为低血糖负荷食物，对血糖影响很小。下表是一些常
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见食物血糖生成指数和血糖负 荷指数供大家分享。 

常见食物血糖生成指数及血糖负荷指数表 

食物名称 

血 糖 生

成指数 

（GI） 

食物 

血 糖 负

荷指数 

（GL） 

食物名称 

血 糖 生

成指数 

（GI） 

食物 

血 糖 负

荷指数 

（GL） 

食物名称 

血 糖 生

成指数 

（GI） 

食物 

血 糖 负

荷指数 

（GL） 

葡萄糖 100 100 大麦粉 66 - 西  瓜 74 4 

白面包 106 10 酸  奶 48 3 葡萄干 64 28 

馒  头 88 41 牛  奶 28 3 香  蕉 52 12 

大米饭 83 21 南  瓜 75 4 猕猴桃 52 8 

面条（小麦粉） 82 51 豆  腐 50 1 葡  萄 43 9 

烙  饼 80 41 扁  豆 38 5 柑  橘 43 5 

油  条 75 51 四季豆 27 - 苹  果 36 5 

面包（全麦粉） 69 9 绿  豆 27 - 梨 36 4 

甜玉米 55 55 大豆（煮） 18 - 草  莓 29 2 

小米饭 71 - 花  生 14 2 桃  子 28 3 

玉米糁粥 52 - 胡萝卜 71 - 柚  子 25 2 

荞麦面粉 59 - 芹  菜 ＜15 - 樱 桃 22 2 

五、摄入适量的优质蛋白质。每天摄入适量奶类、豆类、鱼虾、

禽肉、蛋、瘦肉，因蛋白质的消化吸收相对较慢，有助于降低餐后

血糖的升糖速度，增强饱腹感。 

六、多吃蔬菜水果。蔬菜水果中含有丰富的维生素、矿物质、

膳食纤维、植物化学物，有利于身体健康。保证膳食纤维 20-35g/

天，丰富的膳食纤维有助于延缓血糖的消化吸收，维持血糖稳定，

减轻胰岛素的压力。 

七、饮食要低盐、低脂、低糖，清淡饮食有利于降低胰岛细胞

负担。建议每天盐的摄入量小于 5 克，糖的摄入量每天控制在 25

克内，油的摄入量为 25-30 克/天。日常生活中，少吃油，吃好油，

可优先选用亚麻籽油、紫苏油、橄榄油、山茶油、菜籽油，尽量减

少反式脂肪酸的摄入，如蛋糕、饼干、冰淇淋等食品。还应注意限

制饮食中胆固醇含量高的食物的摄入，高胆固醇食物主要有动物的

内脏、皮、脑、蛋黄等。动脉粥样硬化等心血管并发症患者，每日

胆固醇的摄入量应限制在 300 毫克以内。 

八、糖尿病需终身饮食治疗。糖尿病饮食是一种需要计算能量

和称重量的饮食，其中“食物交换份”的方法可以快速、简便地制

定食谱，食物交换份将食物分成六大类（所有食物均指可食部分），

即谷薯类、蔬菜类、水果类、鱼肉蛋类、豆类和乳类、油脂类。每

个食物交换份约为 90kcal。交换原则为同类食物之间可以互换，不

同类食物之间不能互换。 

九、多运动，避免中心型肥胖。肥胖是糖尿病的高危因素之一，

合理运动不仅可以保持健康体重，还可以提高代谢率，增强胰岛素

受体的敏感性，改善内分泌系统的调节，降低血糖、血压和血脂水

平。大量数据表明，每天进行 30 分钟的运动，尤其是有氧运动和

抗阻运动，可以有效降低 2 型糖尿病的发病风险。 

十、作息规律，保证充足的睡眠时间。按时睡觉，保证充足的

睡眠时间，对健康非常重要，长期熬夜、睡眠不足或低质量睡眠会

打乱人体内分泌平衡，增加 2 型糖尿病的患病风险。 

总之，得了糖尿病并不可怕，只要坚持做好饮食管理，就一定

能收到明显的改善效果。2022 年 4 月 26 日，中国营养学会发布了

最新的《中国居民膳食指南》，该指南以营养科学为基础，充分考

虑我国营养和社会经济发展现状，提出了符合我国居民营养与健康

状况和基本需求的膳食指导建议，并结合中国居民膳食的实际情

况，制定了中国居民平衡膳食宝塔，用通俗易懂的图形化告诉中国

居民该怎么吃？吃什么？吃多少？《中国居民膳食指南》和平衡膳

食宝塔是中国居民的饮食宝典、健康福音，只要我们每个人都重视

饮食健康，严格遵循膳食指南和宝塔规则，我们终将摆脱糖尿病的

困扰。让我们共同努力，做健康中国人，远离“小糖人”。 

   

 


