
糖尿病和痛风的饮食

控制概述
对于患有糖尿病和痛风的人来说,合理控制饮食至关重要。这意味着需要精

心设计饮食结构,平衡营养搭配,同时还要注意饮食量的控制。本节将概括

介绍这些关键的饮食管理技巧。
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控制饮食总量的重要性

1 减轻身体负担

适度控制每日摄入的总热量,有助于减轻糖

尿病和痛风患者身体的代谢负担,促进身体

健康。

2 维持血糖稳定

适当控制每餐和每日的总碳水化合物摄入量,

可以更好地维持血糖波动在正常范围内。

3 预防并发症

合理的饮食控制有助于预防糖尿病和痛风所

带来的并发症,如心血管疾病、肾脏疾病等。

4 促进体重管理

精准控制总热量摄入有助于达到理想体重,

从而改善整体健康状况。



平衡不同营养素的比例

合理分配营养素

确保每餐都包含适量的蛋白质、

碳水化合物和脂肪,并根据个人

需求调整比例,达到营养平衡。

遵循营养指南

参考国家膳食指南,合理安排各

种食物的摄入量,确保营养素的

摄入达到最佳比例。

量化营养成分

仔细测量和记录每种食材的营养

含量,以确保摄入的各营养素比

例符合个人需求。



合理安排三餐和零食

三餐定时

保持饮食的规律性,按时进餐可以更好地控制

血糖和饱腹感,避免暴饮暴食。

控制零食

适当的零食可以缓解饥饿感,但要注意控制量,

选择健康且富含纤维的食物。

配餐搭配

在每餐中均衡搭配蛋白质、碳水化合物和脂肪,

确保营养比例和控制热量。

适度饮水

多喝水可以帮助身体代谢,同时也能缓解一些

糖尿病和痛风的症状。



选择低糖低脂肪的食材

水果蔬菜

多选择含有丰富膳食纤维、维生

素和矿物质的新鲜水果和蔬菜,

如苹果、柑橘、西兰花等。

全谷物食品

选择全麦面包、燕麦、糙米等全

谷物食品,可以提供缓慢释放的

碳水化合物。

低脂蛋白质

优选低脂肪的动物蛋白,如鸡肉、

鱼肉、豆制品等,尽量少食用高

脂肪的肉类。



增加膳食纤维的摄入

纤维的益处

膳食纤维可以促进肠

道蠕动,帮助缓解糖

尿病和痛风患者的便

秘问题。同时纤维还

具有饱腹作用,有助

于控制体重。

优质纤维来源

• 全谷物产品如

全麦面包、燕

麦、糙米• 新鲜蔬菜如菠

菜、西兰花、

南瓜• 水果如苹果、

梨、葡萄干

• 豆类产品如黄

豆、豆腐、豆

浆

适量摄入原则

成人每天应摄入25-

30克膳食纤维,可以

根据个人实际情况适

当调整。需要循序渐

进,缓慢增加纤维摄

入量。

烹饪技巧

选择蒸煮或炒的方法

可以最大限度保留蔬

果中的纤维成分。适

当添加坚果、种子等

也是增加纤维的好办

法。



控制碳水化合物的摄入

1 限制高GI碳水

尽量减少白米、白面包、薯类等高升糖指数

(GI)的碳水化合物摄入,选择全谷物、豆类

等低GI食材。

2 控制每餐份量

适度控制每餐的主食碳水化合物份量,如米

饭、面条等,一般控制在1-1.5碗为宜。

3 合理安排进食

将碳水化合物合理分布在三餐中,避免一次

性大量摄入,有利于维持稳定的血糖水平。

4 增加膳食纤维

选择富含膳食纤维的食材,如全谷物、蔬菜、

水果等,有助于延缓碳水的吸收。



限制肉类和海鲜的摄入

控制肉类份量

适度控制每餐肉类的摄入量,建

议每天不超过4-6盎司。尽量选

择瘦肉或去皮的鸡肉等低脂肪选

项。

合理吃海鲜

每周可以食用1-2次富含Omega-3

的海鲜,如鲑鱼、鲭鱼等,但要注

意控制每次的份量。

选择植物蛋白

尽量多选择豆制品、豆类、坚果

seeds等植物性蛋白,以替代部分

动物性蛋白的摄入。



选择高蛋白低脂肪的食物

瘦肉

优选低脂肪的鸡肉、

鱼肉等白色肉类,可以

提供优质蛋白质而不

增加过多脂肪摄入。

豆制品

豆腐、豆浆等豆制品

富含植物蛋白,是糖尿

病和痛风患者的不错

选择。

鸡蛋

鸡蛋是高质量蛋白质

的优秀来源,食用时要

注意控制份量,最好不

要过多食用蛋黄。

乳制品

选择低脂或脱脂的乳

制品,如希腊酸奶、

cottage cheese等,可

以补充优质蛋白。



限制饮酒量

减少酒精摄入

糖尿病和痛风患者应

该严格限制酒精摄入,

每天最多不超过1-2

个标准饮酒量。

选择低度酒类

如果必须饮酒,可以

选择酒精度数较低的

啤酒或葡萄酒,以减

少对身体的负担。

合理安排饮酒

饮酒应该远离用餐时

间,并确保每次都有

适当的食物伴随,以

减少血糖波动。

监测身体反应

需要密切关注饮酒后

的血糖、血压和其他

生理指标变化,及时

调整饮酒习惯。



注重饮食的规律性

坚持定时用餐

保持每天三餐规律饮食,有助于维持稳定的血

糖水平和激素分泌。

避免暴饮暴食

不要长时间空腹,也要控制夜间摄入,防止血糖

急剧波动。

合理安排零食

在主餐之间适当补充营养,有助于减少饥饿感

和控制食量。

调整作息时间

保证充足的睡眠时间,有助于调节内分泌和代

谢功能。



了解食物的热量和营养成分

1 掌握营养标签

仔细查看食品包装上的营养成分表,了解食

物的卡路里、碳水化合物、蛋白质和脂肪含

量。

2 比较不同选择

对比同类食品的营养数据,选择热量和脂肪

含量较低,纤维和蛋白质较高的选项。

3 学会计算热量

掌握每种营养素的热量换算公式,根据实际

食用量计算每餐的总热量摄入。

4 了解食物属性

熟悉不同食材的营养特点,如碳水化合物、

蛋白质、脂肪、纤维等含量。



制定个性化的饮食计划

评估个人需求

结合自身的年龄、性

别、既往病史、活动

水平等因素,全面了

解个人的营养需求。

制定目标和计划

根据评估结果,设立

明确的饮食目标,如

控制体重、调节血糖

等,并制定可行的饮

食方案。

灵活性和可持续性

制定个性化的饮食计

划要考虑日常生活作

息和个人饮食偏好,

确保计划可持续实施。

定期检查调整

定期监测体重、血糖、

血压等指标,根据变

化适时调整饮食计划,

确保达到预期目标。



学会正确的烹饪方法

蒸煮方法

蒸煮可以最大限度保

留食材的营养价值,是

糖尿病和痛风患者的

首选烹饪方式。

少油炒菜

适量使用橄榄油或植

物油进行快炒,可以提

升食材的口感而不增

加过多脂肪。

烤制食材

烘烤可以制作出口感

香脆的低脂肪零食,如

烤蔬菜、烤鱼等。

压力烹饪

压力烹饪能够快速煮

熟食材同时保留更多

营养,是提高烹饪效率

的好方法。



外出就餐时的饮食策略

选择合适餐厅

选择提供低脂、低糖、高纤维的

健康餐品的餐厅,远离快餐店和

高脂肪、高热量的菜肴。

审慎浏览菜单

浏览菜单时要注意营养搭配,选

择适量的主食、蛋白质和蔬菜,

并适当控制油炸和高脂肪食品。

主动与服务员沟通

如果无法满足健康饮食需求,可

以主动与服务员沟通,要求调整

烹饪方式或者减少不健康成分。
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