
糖尿病和痛风患者快

餐与外出就餐的重要

性对于糖尿病和痛风患者来说,合理选择快餐和外出就餐是非常重要的。这不仅
会影响血糖和尿酸的控制,更关系到身体健康、生活质量和疾病预防。掌握正

确的饮食策略,既可以满足生活需求,又能更好地管理疾病。
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糖尿病患者需要注意的饮食原则

量化饮食

糖尿病患者应精确测量每餐的碳

水化合物、蛋白质和脂肪含量,

确保营养均衡。

丰富蔬菜

蔬菜富含膳食纤维、维生素和矿

物质,可帮助控制血糖并改善肠

道健康。

优先低GI食物

选择低糖指数的碳水化合物食物

,可缓慢释放葡萄糖,避免血糖波

动。



痛风患者需要注意的饮食原则

限制嘌呤摄入

痛风患者应避免或限制食用富含嘌呤的

海产品、内脏等,以减少体内尿酸的形成

。

增加维生素C摄入

维生素C可以促进尿酸的排出,有助于控

制血尿酸水平。建议每天摄入一定量的

新鲜水果和蔬菜。

限制酒精饮料

酒精会抑制尿酸的排出,导致血尿酸水平上升。痛风患者应尽量避免饮用啤酒、葡萄酒等含

酒精的饮料。



快餐选择技巧：主食

选择全谷物主食

全谷物主食如全麦面包、杂粮饭

等,富含膳食纤维,可缓慢释放碳

水化合物,更有利于控制血糖和

尿酸。

选择低GI米饭

糙米、小米等低糖指数的米饭是

理想的主食选择,可降低餐后血

糖波动。

选择营养豆类

藜麦、豆腐等富含蛋白质的豆类

食物,既能补充营养又能控制升

糖指数。



快餐选择技巧：蛋白质

选择优质植物性蛋白

建议选择豆制品、奶制品等植物性蛋白,它们

富含必需氨基酸,且不会过多摄入动物脂肪。

避免高脂肪肉类

肥猪肉、牛肉等富含饱和脂肪的肉类会增加心

脑血管疾病风险,不适合糖尿病和痛风患者选

择。

选择低脂禽肉

鸡肉、鸭肉等低脂禽类是较好的蛋白质来源,

既能满足营养需求,又能减少脂肪摄入。

选择无骨肉类

无骨肉类如鸡胸肉、鱼肉等,烹饪后较易消化

吸收,有利于控制血糖和尿酸。



快餐选择技巧：蔬菜

优选新鲜蔬菜

选择颜色鲜艳、质地

紧致的蔬菜,如深绿

色的叶菜、橙红色的

胡萝卜等。这些蔬菜

富含多种维生素和矿

物质,有利于控制血

糖和尿酸。

多种蔬菜搭配

在快餐选择时尽量选

择2-3种不同种类的

蔬菜,如蒜蓉菠菜、

香菇炒西兰花等,既

可提供多种营养成分

,又能增加饮食的多

样性。

选择低脂烹饪

建议选择清蒸、水煮

或清炒等烹饪方式,

尽量减少油脂的使用

,可有效控制脂肪和

热量的摄入。

适量蔬菜汁

蔬菜汁虽含有丰富维

生素和矿物质,但也

含有一定糖分,建议

适量饮用,控制在餐

量的1/4以内。



快餐选择技巧：水果

选择新鲜多彩水果

糖尿病和痛风患者可选择富含维

生素和膳食纤维的新鲜热带水果

,如菠萝、芒果、木瓜等,既能满

足口味需求,又能为身体提供有

益营养。

加强维生素C摄入

柑橘类水果如橙子、柠檬等富含

维生素C,可促进尿酸的排出,有

助于痛风患者控制血尿酸水平。

适量食用可作为优质水果选择。

选择低GI浆果类

蓝莓、覆盆子等浆果类水果含有

丰富的抗氧化物,且糖含量较低,

适合糖尿病患者纳入餐食,有利

于血糖的稳定。



快餐选择技巧：饮料

选择无糖茶饮

绿茶、乌龙茶等无糖茶饮能提供丰富的抗氧化

物,不会引起血糖和尿酸的不利波动。

限制含糖饮料

汽水、果汁等含有大量游离糖的饮料会迅速提

高血糖,不适合糖尿病和痛风患者。

充分补水

多喝白开水有助于维持水液平衡,促进代谢,对

于控制血糖和尿酸都有好处。

适量乳制品

低脂牛奶、酸奶等乳制品能提供优质蛋白和钙

质,但也含有一定糖分,要适当控制摄入量。



餐厅就餐选择技巧：主食

选择全谷物主食

在正餐中优先选择全

麦面包、糙米饭等全

谷物主食,能够缓慢

释放碳水化合物,有

助于控制血糖和尿酸

水平。

限制白米饭摄入

白米饭属于高升糖指

数食物,糖尿病和痛

风患者应适量食用,

避免造成血糖和尿酸

的剧烈波动。

选择低GI杂粮

建议选择小米、藜麦

等低糖指数的杂粮,

不仅能稳定血糖,还

能提供丰富的膳食纤

维和微量元素。

适量搭配馒头

馒头作为常见的主食

选择,可适量食用,但

要注意控制份量,以

免带来不利的血糖和

尿酸影响。



餐厅就餐选择技巧：蛋白质

选择优质植物蛋白

建议点选豆制品、坚果、谷物等植物性蛋白源,

既可补充营养,又能减少动物性脂肪的摄入。

限量低脂禽蛋肉类

如鸡肉、鸭肉等低脂禽类和鸡蛋是较好的动物

性蛋白选择,可适当补充营养。

谨慎选用高嘌呤海鲜

虽然海鲜富含优质蛋白,但部分品种如贝类高嘌

呤含量较高,痛风患者应谨慎食用。

配合适量全谷主食

可将优质植物蛋白与全谷类主食搭配,形成营养

平衡的餐食,更有利于血糖和尿酸的控制。



餐厅就餐选择技巧：蔬菜

新鲜多样

选择季节性新鲜蔬菜,如香脆胡

萝卜、翠绿菠菜等,搭配不同种

类丰富口感。

清淡烹饪

选择清蒸、水煮等清淡烹饪方式

,尽量减少油脂添加,保留最大营

养价值。

适量搭配

将新鲜蔬菜适量搭配至主餐中,

确保每餐都有足够的蔬菜摄入。



餐厅就餐选择技巧：水果

选择新鲜水果

在就餐时尽量选择当季新鲜水果,如柑橘类、

浆果类等,口感更佳,营养价值更高。

避免高糖水果

蜜饯、罐头等高糖水果制品应谨慎食用,会引

起血糖和尿酸剧烈波动。

搭配主食优化

可将优质水果如苹果、橙子等适量搭配全谷类

主食,形成营养搭配。

注重饮水补充

在进餐时多喝白开水,有助于水分代谢,促进体

内毒素排出。



餐厅就餐选择技巧：饮料

选择无糖茶饮

在餐厅就餐时,优选

无糖绿茶、乌龙茶等

清爽健康的茶类饮品

。它们富含多种抗氧

化物,有助于维稳血

糖和尿酸。

适量饮用咖啡

少量咖啡能提神醒脑

,但要注意控制摄入

量,以免影响血糖。

最好选择无糖低脂的

咖啡饮品。

限制含糖饮料

汽水、果汁等含糖饮

料虽味道诱人,但会

引发血糖和尿酸的迅

速波动,应尽量避免

。

充分补充水分

多喝白开水有助于身

体代谢,促进毒素排

出,对糖尿病和痛风

患者都非常有益。



外食选择的注意事项

事前准备

提前了解餐厅菜品营养

成分,制定合理的就餐

计划,为外食做好充分

准备。

量化控制

在外就餐时要注意分量

控制,适量食用每种食

材,避免摄入过多的热

量和营养。

饮食时间

保持规律的就餐时间,

不要过长时间不食或连

续进餐,以免影响血糖

和尿酸的稳定。

营养均衡

确保每餐主食、蛋白质

、蔬果等营养成分的合

理搭配,保持膳食的整

体均衡。
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