
关于糖尿病患者如何平安
快乐渡春节



春节

春节是万家团圆的喜庆节日，亲朋好友
欢聚一堂，其乐融融。

春节期间特点：过节期间多离不开“吃
喝玩乐”，这四项若能控制适度，许多
意想不到的不愉快的事就会减少或不发
生。如果“无度”，定会有疾病等在后
面，即使四项中某一项“过度”也难幸
免得病。
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与平时不同的生活，饮食、活动、情绪
波动等生活节律的改变，易诱发和加重
许多疾病。糖尿病为基础、慢性病，是
多种疾病的基础，因此，春节期间的生
活习惯的改变对于糖尿病患者的影响更
为严重。

糖尿病病人如何既能在节日里吃好、喝
好、玩好，又能保持特定的血糖控制，
健健康康的过好节，这是每一个塘尿病
患者在节假日期间面临的难题。
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糖尿病的治疗

1、饮食治疗

2、运动疗法

3、药物治疗

4、糖尿病教育

5、自我监测
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节日是合家团圆、举杯同庆的大好日子。
尽情享受美味佳肴是中国人过节不可缺
少的一项重要“节目”。

一、饮食
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饮食治疗是糖尿病治疗的基础，节日期
间，饮食亦受较大影响。因此我们首先
谈一下节日期间的饮食注意事项。
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     以个人饮食习惯为基础，结合病情、年

龄、身高、实际体重、活动强度、季节、

生长发育等情况合理控制总热能，热能摄

入量以达到或维持理想体重为宜

    成人：达到并维持理想体重

    儿童：营养平衡保证生长发育的需要

糖尿病饮食治疗的原则
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1.饮食的种类

任何一种食物无法含有所有营养素，只有通过

多种食物混合才能达到营养齐全

食物品种多样化是获得全面营养的必要条件

应做到：主食粗细粮搭配；副食荤素食搭配；勿
挑食，勿偏食

每日应摄入四大类食品：谷薯类、菜果类、肉蛋
类和油脂类
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l 谷薯类：主要含有碳水化合物的食物，如米、面、

玉米、薯类

l 肉蛋类：如肉、蛋、鱼、禽、奶、豆腐等，主要

为机体提供蛋白质、脂肪、矿物质和维生素

l 油脂类：如油脂、坚果类食物，能够为机体提供 

热能

l 蔬果类：富含维生素、矿物质及膳食纤维
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2、饮食量的控制

以个人饮食习惯为基础，结合病情、年
龄、身高、实际体重、活动强度、季节、
生长发育等情况合理控制总热能。

合理的热量，满足人体所需，维持相对
正常体重。

饮食量的固定。
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简单估算日需饮食量
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简单估算理想体重

l标准体重（公斤）=身高（厘米）-105

l体重允许范围：标准体重  10%

l肥胖：体重 >标准体重 20%

l消瘦：体重 >标准体重 20%
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制定膳食计划举例

男性   56岁

身高   170厘米   体重85公斤

职业：会计

患糖尿病多年，采用口服药+饮食控
制治疗，未出现明显并发症
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制定膳食计划步骤

计算标准体重：170-105=65（公斤）

判断患者体型：实际体重85公斤，比标准体重超30%，属肥
胖

判断体力劳动程度：会计属轻体力劳动

计算每日所需总热量：

每日应摄入热能标准为20-25千卡/公斤体重

全天所需总热量：65*（20-25）=1300-1625千卡

根据饮食习惯和嗜好选择并交换食物

将饮食安排至各餐次中，制定平衡膳食
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不同热量糖尿病饮食内容

热量 交换 谷薯类 菜果类 肉蛋豆类 浆乳类 油脂类

千卡 份 量  份 量  份 量  份 量  份 量  份

1400 16 4两 8 1斤 1 3两 3 0.5斤1.5 2汤勺2

1600 18 5两 10 1斤 1 3两 3 0.5斤1.5 2汤勺2

1800 20 6两 12 1斤 1 3两 3 0.5斤1.5 2汤勺2
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食物交换份表（总）

组别 类别 每份重
量(克)

热量
(千卡)

蛋白质
(克)

脂肪
(克)

碳水化
合物

谷薯组 谷薯类 25 90 2.0 20.0

菜果组 蔬菜类 500 90 5.0 17.0

水果类 200 90 1.0 21.0

肉蛋组 大豆类 25 90 9.0 4.0 4.0

奶制类 160 90 5.0 5.0 6.0

肉蛋类 50 90 9.0 6.0

油脂类 硬果类 15 90 1.0 7.0 2.0

油脂类 10 90 10.0
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餐次热量分配

早、中、晚餐

          1/3、1/3、1/3

          1/5、2/5、2/5

对于难以控制的餐前、晨起低血糖者。则可以
在两餐之间分餐，以及睡前加餐
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糖尿病患者外出时应注意的问题

l 应坚持自己的营养治疗计划，不能因生活习惯和

作息时间的改变而改变

l 应随身携带糕点、糖果、甚至葡萄糖粉以便在出

现低血糖时及时自救

l 应注意自己的活动量，不要过于劳累和兴奋
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成功的饮食治疗

l 平衡饮食、运动及药物治疗

l 始终如一地控制总热能

l 尽其所能享受生活的乐趣

l 与个人饮食习惯、个人爱好相吻

合，便于长期坚持

l 医生、营养师、护士、患者、家

属携手共进
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饮水

l 不要限制饮水，适量饮水利于体内代谢产物的排出和

血糖的稀释

l 限制饮酒

l 酒中含的酒精热量很高，1g酒精产热7Kcal，不含

其它营养素，并增加肝脏负担

l 空腹饮酒易出现低血糖，尤以注射胰岛素或口服磺

脲类降糖药物时

l 如果无法避免，也应尽量不饮白酒，而少量饮用酒

精浓度低的啤酒、果酒

l 避免空腹饮酒
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3、规律用餐

l 少量多餐既能保证营养充足，又可减轻胰腺负

担，有利于控制好血糖

l 建议每日至少3餐，可少量多餐，可使血糖更

加平稳

l 定时定量进餐，与药物作用、运动时间保持一

致，使血糖不会波动太大
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糖尿病饮食的误区

l单纯控制主食的摄入就等于饮食治疗，饭吃

的越少对病情控制越有利

l咸的食品或糖尿病专用食品不需控制摄入

l饮食控制已非常严格，吃点零食没有关系

l采用胰岛素治疗后饮食就不需要再控制了
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糖尿病饮食的误区
正确应用无糖食品和保健品

过年期间，孝顺的子女们会给患糖尿病
的父母送来无糖食品或保健品。在食用
前应该看清使用说明，对于糕点类、奶
粉类、巧克力类的无糖食品，食用的同
时要减少其他食物的量，不能认为是无
糖食品就可以无限制地食用。对于保健
品，最好在您的医生或营养师指导下服
用。
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根据BMI评价体重

WHO的标准 18.5－24.9

2000年亚太地区的标准：肥胖：BMI≧25

正常范围：18.5-23

2001年中国肥胖问题专家组

≥24超重； ≥28肥胖
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二、运动
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规律运动的益处

直接降糖作用；

提高胰岛素敏感性，减轻胰岛素抵抗；

有助于肥胖者减轻体重；

促进血液循环；

缓解轻中度高血压；
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运动虽好，但对于糖尿病患者来说，应
注意预防一些运动以外的发生，如并发
糖尿病并发症得患者则更应注意。

冬季因身体代谢率降低，故应适当减少
运动量。可根据年龄及健康状况适当进
行散步、太极拳、慢跑等健身锻炼，但
冬季道路较滑，需要注意预防发生运动
损伤。
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