
美味人生 

42  Health Perspectives·健康视界

手把手教你搭配“控糖餐”

很多人觉得糖尿病患者就得完全不吃主食，这其实是错的。主食是

人体能量的重要来源，完全不吃会导致能量不足，还可能引发低血糖等问

题。那糖尿病患者该怎么吃才科学？下面就来详细说说。
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常见误区要避免

误区1：完全不吃主食

很 多 人 觉 得 主 食 是 升 糖 “ 元

凶”，于是完全不吃。但主食里的

碳 水 化 合 物 是 人 体 能 量 的 主 要 来

源，长期不吃会让人乏力、头晕，

还可能引发低血糖，甚至影响大脑

功能。

误区2：只吃粗粮，一点细粮都

不碰

粗粮富含膳食纤维，升糖指数

较低，被不少人当成糖尿病患者的

“专属食物”。但长期只吃粗粮，

可 能 加 重 胃 肠 负 担 ， 导 致 消 化 不

良、腹胀，粗细搭配才更科学。

误区3：不敢吃任何水果

水 果 富 含 维 生 素 、 矿 物 质 和

膳食纤维，对健康有益。很多糖尿

病患者因担心水果含糖量高而不敢

吃，其实只要选低糖水果、控制好

量，是可以适量吃的。

糖尿病饮食三原则

原则1：控制每天总热量

糖 尿 病 患 者 要 根 据 自 己 的 年

龄、性别、体重、活动量等，通过

专业的计算公式算出每天需要的总

热 量 ， 再 合 理 分 到 每 一 餐 。 控 制

总热量是控糖的基础。例如，一位

45 岁、身高170cm、体重70kg、

从 事 轻 体 力 劳 动 的 男 性 糖 尿 病 患

者 ， 每 日 每 公 斤 体 重 所 需 热 量 约

25～30千卡，经计算其每日总热量

约 1750～2100 千卡，可按照早餐 

30%、午餐40%、晚餐30%的比例分

配至三餐，以此为框架制定个性化

的控糖餐单 。

原则2：营养要均衡

饮 食 要 包 含 碳 水 化 合 物 、 蛋

白质、脂肪、维生素、矿物质和膳

食纤维等。其中碳水化合物应占总

热量的50%～60%，建议优先选择

全谷物、杂豆类等复合型碳水，消

化吸收更缓慢，利于血糖平稳；蛋

白质占15%～20%，推荐瘦肉、鱼

虾 、 豆 类 等 优 质 蛋 白 来 源 ， 既 补

充 营 养 又 减 轻 代 谢 负 担 ； 脂 肪 占

20%～30%，以橄榄油、鱼油等不

饱和脂肪酸为主，减少反式脂肪摄

入，帮助降低心血管疾病风险。

原则 3：少食多餐更稳妥

少 食 多 餐 能 避 免 一 次 吃 太 多

导致血糖骤升，还能减少低血糖的

发生。建议每天吃 3餐，必要时可

加2～3次加餐。每餐的食物种类搭

配要合理，遵循碳水化合物、蛋白

质、膳食纤维的黄金配比。例如，

早 餐 可 选 择 燕 麦 粥 搭 配 水 煮 蛋 和

一小把坚果；加餐以低糖水果如蓝

莓、黄瓜片或无糖酸奶为宜。这样

既能保证身体持续获得能量供应，

又能有效维持血糖稳定 。

“控糖餐”搭配有技巧

主 食 这 样 选 和 搭 ： 选 低 升 糖

指数（GI）的主食，比如燕麦、糙

米、全麦面包、杂豆等，这些食物

消化吸收慢，升糖速度也慢，有助

于控糖。粗细搭配更合适，比如白

米饭里加糙米或杂豆，面条里加全

麦面粉，既能保证口感，又能增加

膳食纤维。还要控制主食量，根据

个人血糖和总热量需求，每餐主食

（生重）一般建议50～100克。

蛋 白 质 吃 对 才 健 康 ： 选 优 质

蛋白质，比如瘦肉、鱼、虾、蛋、

奶、豆类等，这些蛋白质富含人体

必需的氨基酸，且脂肪含量较低。

别吃太多蛋白质，否则会增加肾脏

负担，一般建议每公斤体重每天吃

0.8～1.2克。

蔬菜做法有讲究：多吃蔬菜，

蔬菜富含膳食纤维、维生素和矿物

质，热量又低，有助于控糖和控制

体重。建议每天吃500克以上，其中

绿叶蔬菜要占一半以上。烹饪方式

尽量选清炒、凉拌、蒸煮等低油低

盐的，避免油炸、油煎等高油高盐

的做法。

这些食物要少碰：少吃高糖、

高 脂 、 高 盐 食 物 ， 比 如 糖 果 、 蛋

糕、油炸食品、腌制品等，这些会

让血糖升高，还可能增加心血管疾

病风险。每天要多喝水，水是人体

代 谢 的 重 要 物 质 ， 一 般 建 议 每 天

喝 1500～2000 毫升。还要戒烟

限酒，吸烟和饮酒都会影响血糖控

制。

【食谱参考】

早餐：燕麦粥（燕麦 50 克，

牛奶 200 毫升），水煮蛋 1个，凉

拌黄瓜100克。

午餐：杂粮饭（糙米 50 克，

大米 50 克），清蒸鱼 100 克，清

炒西兰花 200 克，西红柿鸡蛋汤

（西红柿 100 克，鸡蛋 1 个）。

晚餐：全麦馒头 1 个（约 50 

克），鸡胸肉炒香菇（鸡胸肉 100 

克，香菇 100 克），凉拌菠菜 200 

克。

加餐：无糖酸奶 100 克，苹果 

1 个（约 100 克）。


