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妊娠糖尿病饮食管理
与血糖控制

妊娠糖尿病（GDM）是孕期常见的代谢性疾病，我国发病率约为

10%～20%。若血糖控制不当，可能增加孕妇患妊娠期高血压、感染的风

险，还可能导致胎儿生长受限、巨大儿或新生儿低血糖。科学饮食管理

是妊娠糖尿病的核心干预手段，结合血糖监测与适度运动，可有效降低

母婴并发症风险。
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饮食管理三大核心原则

1.控制总热量，动态调整

孕 早 期 热 量 需 求 与 孕 前 基 本

持 平 ， 孕 中 晚 期 每 日 需 额 外 增 加

300～400千卡。需根据孕前体重指

数（BMI）制定个性化方案：若孕

前BMI正常（18.5～23.9），孕中

晚期每日热量可控制在1800～2200

千卡；若超重或肥胖，需适当减少

热量摄入，避免体重增长过快。例

如，孕前BMI为25的孕妇，孕中晚

期每日热量建议不超过2000千卡。

2.碳水化合物

碳 水 化 合 物 应 占 总 热 量 的

40%～50%，优先选择低升糖指数

（GI）食物，如糙米、燕麦、全麦

面包等全谷物，避免白米、白面等精

制谷物。建议每餐主食量不超过1碗

（约50克生重），可搭配蔬菜或蛋

白质食物降低整体GI值。例如，糙米

饭搭配清蒸鱼和凉拌菠菜，既能延缓

糖分吸收，又能延长饱腹感。

3.蛋白质与脂肪

蛋 白 质 应 占 总 热 量 的

20%～30%，优先选择瘦肉、鱼类、

蛋类、豆制品等优质蛋白。例如，

早餐可搭配1个水煮蛋和1杯无糖豆

浆，午餐或晚餐加入100克清蒸鱼

或150克豆腐。脂肪供能占比控制在

25%～30%，优先选择橄榄油、鱼油

等富含不饱和脂肪酸的油脂，避免

动物油、棕榈油等饱和脂肪。每日

用油量建议不超过25克，烹饪方式

以蒸、煮、炖为主。

分餐策略与进餐顺序

1.少食多餐，定时定量

每日需进食5～6餐，每餐间

隔2～3小时。加餐可选择无糖酸奶

（100克）、坚果（10颗杏仁）或低

糖水果（如半个苹果），避免高糖

零食如蛋糕、巧克力。例如，早餐

后2小时可加餐1个猕猴桃，午餐后2

小时加餐1小把原味核桃。

2.优化进餐顺序

先 吃 蔬 菜 、 再 吃 蛋 白 质 、 最

后吃主食的顺序可降低餐后血糖峰

值。例如，一餐可先吃100克凉拌黄

瓜，再吃100克清蒸鱼，最后吃半碗

糙米饭。研究表明，这种进餐顺序

可使餐后血糖峰值降低20%～30%。

血糖监测与运动

1.定期监测，灵活调整

每日需监测空腹及餐后2小时

血糖。空腹血糖应控制在3.3～5.3 

m m o l / L ， 餐 后 2 小 时 血 糖 ≤ 6 . 7 

mmol/L。若连续3天血糖超标，需

及时就医调整饮食或治疗方案。例

如，若某孕妇连续3天空腹血糖≥5.3 

mmol/L，需减少晚餐主食量并增加

蔬菜摄入。

2.适度运动，提升胰岛素敏感性

每日进行30分钟低强度有氧运

动，如餐后1小时散步、孕妇瑜伽或

游泳。运动可降低血糖水平，但需

避免空腹运动以防低血糖。例如，

孕妇可在晚餐后1小时进行30分钟快

走，速度以能正常对话为宜。

常见误区与应对策略

误区一：完全不吃主食

长期低碳水饮食可能导致酮体生

成，影响胎儿正常生长发育。建议选

择低GI主食，如糙米、玉米，并控制

分量。例如，每餐主食量不超过1碗

（约50克生重），可搭配蔬菜或蛋白

质食物。

误区二：水果随便吃

高糖水果如荔枝、龙眼需严格限

制，建议选择低糖水果（如柚子、猕

猴桃），每日不超过200克，并分次

食用。例如，孕妇可在两餐之间吃1

个中等大小的苹果，避免餐前或餐后

立即食用。

误区三：依赖“无糖食品”

部分无糖食品可能添加大量油脂

或淀粉，仍需控制摄入量。购买前需

查看配料表，优先选择全谷物、低脂

产品。例如，无糖饼干的主要成分仍

是碳水化合物，每日食用量不宜超过

2片。

特殊情况处理

若饮食和运动干预后血糖仍无

法达标（如空腹血糖≥5.3mmol/L或

餐后2小时血糖≥6.7mmol/L），需

在医生指导下使用胰岛素治疗。胰岛

素不会通过胎盘屏障，是妊娠糖尿病

的安全选择。用药期间需严格监测血

糖，避免低血糖发生。例如，若孕妇

餐后2小时血糖持续≥7.0 mmol/L，

可在餐前皮下注射短效胰岛素，剂量

需根据血糖水平动态调整。

妊娠糖尿病的饮食管理需结合

个体情况动态调整。建议孕妈们定期

产检，与医生、营养师保持沟通，制

定个性化控糖方案。通过科学饮食、

规律运动和血糖监测，绝大多数孕妈

可平稳度过孕期，迎接健康宝宝的到

来。记住：控糖不是“苦行僧”，而

是科学饮食的艺术！


