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控制血糖的飲食妙方

台北長庚營養治療科營養師 許美雅
　　糖尿病一直是國人十大死因，也是公認的文明病、富貴病之一，早期發病的年齡層以老年人居多，近年來臨床上來門診就診的年齡層卻有降低的趨勢，其原因可 能與國人肥胖比率增加、運動量普遍不足及飲食過量有關係。在得知罹患糖尿病時很多民眾抗拒的第一個原因是認為所有的飲食都會使血糖升高，以為從此以後什麼 東西都不能吃，更消極的認為要餓死了。其實想要控制好血糖值，有三大要素需要遵循，包含：規律的運動、適當的飲食、藥物的控制等，無論是否用藥來降低血 糖，適當的飲食攝取與規律的運動習慣，都是醫療界公認血糖控制最重要的兩大因素。因此當醫師判讀病患有糖尿病時都會希望當事人能接受至少一次(甚至多次) 的營養諮詢，因為要與糖尿病和平相處、延緩併發症的發生，就必須非常了解升高血糖及血糖降低的因素與飲食，惟有增加自我對飲食的認識，才能在日常生活中擁 有飲食自由度，自在的享用喜歡的食物並控制好血糖值。
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　 　養成規律的運動習慣，是控制好血糖值的第一步。規律運動有許多的好處包括：可以增加身體的新陳代謝；增強免疫能力、消耗熱量；有益體重控制、增加心肺功 能、紓解生活壓力；恢復身心疲勞、有助社交生活；改善人際關係、提高肌力及柔軟力；減少意外傷害等等。有效運動的重點在於能達到活動全身肌肉的有氧運動， 行政院衛生署一直提倡的「三三三運動」，就是指每週至少三天從事有氧運動、每次持續三十分鐘以上、心跳速率達一百三十下。提醒您從事有氧運動仍應依照個人 體力、健康情況循序漸進的增加運動時間及運動強度，如果以前沒有運動習慣的人，千萬不要一開始就以慢跑一小時或爬山二小時為目標，尤其是中老年人更應注意 身體是否能承受運動的負荷量，避免發生運動過度的缺氧情形及運動造成的肌肉傷害。
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　 　有一個簡單的方法可以判斷適合個人的運動強度，在運動進行當中，心跳速度增加、呼吸有點喘，但是仍可以講話，不會喘不過氣或已經到無法說話的地步，這就 是適合個人的有氧運動強度。一般建議比較溫和且有效的有氧運動，例如：散步、競走、慢跑、游泳等，都是不錯的選擇。另外，從事各種運動的前後都要做暖身及 緩和運動，避免突然的肌肉拉扯、調節呼吸的律動及舒緩運動後，肌肉的緊繃感，以減少激烈運動後，乳酸堆積造成的肌肉酸痛。還有運動中要穿著適當的鞋襪，尤 其是有踏地板的動作時，例如：走路、跳躍、原地踏步等，這是為了保護腳踝、避免傷害最重要的一件事，不要以為在室內原地踏步的走動就不需要穿鞋子，長期如 此會使腳踝及腳跟受傷。從事運動的過程中，如果有身體不適或呼吸困難要立刻停止運動，千萬不要硬撐；天候不佳時，避免從事戶外運動，以減少滑倒的危險；老 年人運動時最好有人陪伴，避免緊急的意外事故（如低血糖）發生；不要在飯前或飯後一小時內運動，減少對腸胃道消化吸收的影響或運動後造成的饑餓感，反而增 加食物的攝取量而造成肥胖。
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　 　糖尿病的飲食目標在於能夠不需要服用降血糖藥物，僅靠運動及飲食控制，將血糖維持在正常範圍內，或是維持運動及飲食控制，使血糖控制在理想範圍內，並可 減少藥物的用量。可見無論用藥與否，飲食控制都是相當重要的課題，所有的糖尿病患都應該對飲食有一定程度的認識，才能將自我血糖控制在適當的範圍內。下面 就飲食應注意的部份做詳細的介紹：
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一、均衡飲食
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　 　均衡飲食簡單來說就是均衡的攝取各種食物，每一種食物都吃，不挑食、不偏食就是均衡飲食。所謂的各類食物，依照所提供的各種不同的營養素，又分為六大類 食物包括：五穀根莖類、奶類、蛋豆魚肉類、蔬菜類、水果類、油脂類等，換句話說，每天都能攝取六大類食物就是「均衡飲食」。依照行政院衛生署根據個人所需 要的不同熱量，對國人每日飲食建議為五穀根莖類３６碗、奶類１２杯、蛋豆魚肉類４份、蔬菜類３份　、水果類２份、油脂類３份。但是糖尿病患者必須注意六大 類食物中的「五　穀根莖類」（米飯、麵食、玉米、蕃薯等五穀雜糧）、「奶類」（鮮奶、奶粉）、「水果類」（芭樂、橘子、柳丁、芒果、木瓜）等，因為含有碳 水化合物，攝取過量會使血糖上升，因此必須依照個人每天的飲食建議量來攝取。
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二、維持理想體重
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　　肥胖者減輕體重有益於血糖的控制，因此藉由運動及限制總熱量的攝取，將體重維持在理想範圍中是很重要的。糖尿病患者的每日總熱量依個人活動量有不同的建議，一般建議範圍由1,200 卡至1,800 卡左右，體重低於理想體重者需增加熱量攝取，增加患者體力及抵抗力；體重高於理想體重者須減少熱量攝取，減輕體重幫助血糖的控制。
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三、定時定量與少量多餐
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　　將每日建議攝取的總熱量平均分配到三餐中，依六大類食物的計劃量進食，不可以任意增減。每餐食量較小者或經常有飢餓感的人，可以在每日總熱量範圍內安排點心，避免無法攝取足夠的熱量或因為沒有東西吃而過度飢餓而造成低血糖。
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四、減少任何加糖食物的攝取
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　　市售的加糖食物大部分是屬於單糖類，單糖類對血糖上升的影響與速度是非常大的，平常應盡量減少加糖食物的攝取，例如：蛋糕、夾心餅乾、小西點、含糖飲料、汽水、布丁、糖果等。但是當延誤用餐造成血糖過低時，上述食物卻是可以迅速提高血糖的救命食物。
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五、注意烹調方式
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　 　烹調方式以低油為原則，建議多使用清蒸、水煮、烤、清燉、滷、涼拌等，減少油炸類食物、油煎、油酥食品的攝取。並避免在烹調時使用糖，包含：白糖、砂 糖、冰糖等，如果有烹調的需要如糖醋排骨，可用不影響血糖的代糖來調味，或是在飲料中加入代糖，賦與食物甜味。減少食用添加澱粉烹調的食物，例如：芶芡的 玉米濃湯、肉羹湯、沾粉油炸的麵皮等，因為澱粉會影響血糖。食物的調味以清淡為宜，盡量減少調味料的使用，例如：辣椒醬、沙茶醬、蕃茄醬等，可以用天然的 調味料，如：紅棗、枸杞、蔥、薑、蒜、肉桂、五香粉、八角、花椒、胡椒、蕃茄及少許檸檬、鳳梨等來增加食物的風味。
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六、減少食用高油脂食物及高膽固醇的食物
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　　糖尿病患為預防高血脂症　及高膽固醇血症，平常就應減少食用高油脂（甜甜圈、蛋糕、酥皮麵包、炸雞排、鹽酥雞、沙拉醬等）及高膽固醇（動物內臟：豬肝、豬腎、豬心、豬腸、魚卵、蝦卵、蟹黃等）的食物。
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七、增加膳食纖維的攝取量
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　 　膳食纖維可以增加飽足感，避免因為飢餓造成飲食過量而上升血糖，並可以幫助血糖的穩定，因此糖尿病患者應多食用富含膳食纖維的食物，例如：所有的蔬菜 類、水果類都屬於高纖維食物，還有一些高纖維的主食類，例如：糙米、五穀米、燕麥等。提醒您，即使是高纖維的水果類與五穀類還是會增加血糖值，必須將攝取 量控制在建議攝取的範圍內。
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八、善加利用食物代換來變化飲食
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　 　因為過量攝取五穀根莖類、奶類及水果類對血糖的影響很大，所以這三大類食物的攝取總量必須特別注意。雖然如此還是可以用替換食物的觀念來變化飲食，當你 這餐不想吃飯，想吃麵或吐司時，可以用相同熱量、含醣量的其他主食來取代。也就是說，在同一類食物中，可以自由的用其他食物來取代，但是不同種類的食物之 間，因為所提供的營養素與熱量的不同，因此不同種類的食物是不能互相取代的。在此附上這三大類的簡易食物代換表，作為您攝取時的參考。
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　　至於個人實際的攝取量可諮詢營養師，為您量身訂做適當的飲食建議，如　果有關於糖尿病用藥部分的疑問，一定要諮詢專業的醫師，千萬不要自行　停藥或變更用藥量，希望病友在享受美食的同時也能控制好血糖值。
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