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第一章 糖尿病概述

 



什么是糖尿病什么是糖尿病

糖尿病是一种慢性病，高血糖是其主要特征，常见的类型有糖尿病是一种慢性病，高血糖是其主要特征，常见的类型有
11型和型和22型。主要症状包括多尿、口渴和体重减轻。型。主要症状包括多尿、口渴和体重减轻。

 



糖尿病的危害

高血糖损害心脏血

管

心血管疾病

高血糖损害眼睛视

网膜

视网膜病变

高血糖影响肾脏功

能

肾脏疾病

导致肢体感觉异常

神经病变



糖尿病的诊断和治疗

测量血糖水平进行

诊断

血糖检测

口服药物或胰岛素

注射

药物治疗

控制碳水化合物摄

入

饮食控制

提高胰岛素敏感性

运动疗法



适量控制糖分摄入

健康饮食01

03

维持正常体重

体重控制

02

增加体力消耗

适量运动



运动运动

每周至少每周至少150150分钟中等强度运分钟中等强度运

动动

提高心率提高心率

提高身体代谢提高身体代谢

体重管理体重管理

维持正常体重维持正常体重

定期测量体重定期测量体重

避免暴饮暴食避免暴饮暴食

定期体检定期体检

检测血糖水平检测血糖水平

监测生活习惯监测生活习惯

及时调整治疗方案及时调整治疗方案

糖尿病的预防措施

饮食饮食

控制糖分摄入控制糖分摄入

增加膳食纤维增加膳食纤维

限制饱和脂肪限制饱和脂肪



糖尿病的管理

糖尿病患者需定期监测血糖、饮食合理、注重运动、保持良

好生活习惯，避免发生并发症，提高生活质量。
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第2章 糖尿病饮食指南

 



糖尿病饮食原则糖尿病饮食原则

糖尿病患者饮食原则包括控制碳水化合物摄入、控制脂肪摄糖尿病患者饮食原则包括控制碳水化合物摄入、控制脂肪摄
入，以及均衡膳食、定时定量进食。这些原则有助于帮助患入，以及均衡膳食、定时定量进食。这些原则有助于帮助患
者稳定血糖水平，控制病情发展。者稳定血糖水平，控制病情发展。

 



糖尿病饮食注意事项

如甜品、糖果、炸

食等

避免高糖高脂
肪食物

富含纤维和维生素，

有助于血糖稳定

多食用蔬果、
全谷类食物

减少油盐糖的使用

控制烹饪方式

 

 



主食选择合理更重要

不吃主食就不升高血糖01

03

定时进食对控制血糖至关重要

忽视饮食规律性

02

食物搭配更重要

只注重食物种类



控制餐后血糖控制餐后血糖

避免低血糖的发生避免低血糖的发生

注意血糖监测注意血糖监测

保持饮食与血糖监测的规律性保持饮食与血糖监测的规律性

  

  

糖尿病饮食建议

每餐搭配合理每餐搭配合理

包括蛋白质、碳水化合物、脂包括蛋白质、碳水化合物、脂

肪肪



糖尿病饮食

糖尿病患者在饮食方面需要特别注意，合理的饮食可以有效

控制病情。在选择食物时，应注意控制碳水化合物和脂肪的

摄入量，同时多摄入蔬果、全谷类食物。定时进食，避免高

糖高脂肪食物，是糖尿病患者的基本原则。



糖尿病饮食建议细节

每餐食物量适中

分餐次进食

烟酒对糖尿病影响

巨大

戒烟限酒

保持身体水分平衡

多喝水

 

 



糖尿病饮食原则糖尿病饮食原则
实施建议实施建议

在实施糖尿病饮食原则时，患者应养成良好的饮食习惯，遵在实施糖尿病饮食原则时，患者应养成良好的饮食习惯，遵
循医生的指导，定期监测血糖水平，以确保饮食与药物疗效循医生的指导，定期监测血糖水平，以确保饮食与药物疗效
的配合，从而有效控制糖尿病病情。的配合，从而有效控制糖尿病病情。
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第3章 糖尿病饮食菜谱

 



高纤维，血糖稳定

燕麦粥01

03

低GI值，持久饱腹

全麦面包

02

富含维生素

水果沙拉



紫薯燕麦饼紫薯燕麦饼

富含膳食纤维富含膳食纤维

降低血糖反应降低血糖反应

番茄牛油果三明治番茄牛油果三明治

健康脂肪来源健康脂肪来源

维持血糖稳定维持血糖稳定

  

  

午餐

鸡胸肉沙拉鸡胸肉沙拉

高蛋白，低脂肪高蛋白，低脂肪

促进饱腹感促进饱腹感



下午茶

低GI值，控制血糖

燕麦葡萄干曲
奇

生物碱，健康零食

黄瓜胡萝卜条

富含纤维，调节血

糖

红枣核桃糕

 

 



晚餐晚餐

晚餐是一天中摄取能量最低的时段，应以清淡易消化的食物晚餐是一天中摄取能量最低的时段，应以清淡易消化的食物
为主。清蒸鲈鱼富含优质蛋白质，对控制血糖有益；紫甘蓝为主。清蒸鲈鱼富含优质蛋白质，对控制血糖有益；紫甘蓝
炒肉片提供丰富的膳食纤维，有助于降低餐后血糖反应；香炒肉片提供丰富的膳食纤维，有助于降低餐后血糖反应；香
菇沙拉则丰富多样，提供维生素和矿物质，维持全面营养。菇沙拉则丰富多样，提供维生素和矿物质，维持全面营养。

 



碳水化合物、蛋白质、脂肪搭配合理

合理搭配01

03

增加膳食纤维摄入量

多蔬果多纤维

02

减少高热量食物摄入

少油少盐少糖



糖尿病饮食注意事项

糖尿病患者饮食应当注意控制碳水化合物的摄入量，避免高

GI值食物；优先选择富含膳食纤维的食物，如全谷类、蔬菜

和水果；限制饱和脂肪和反复加工的食物，避免摄入过多盐

分。此外，合理搭配三餐，控制食物摄入量，加强运动，配

合药物治疗，是糖尿病饮食管理的关键。
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第四章 糖尿病运动指南

 



糖尿病运动的好糖尿病运动的好
处处

糖尿病运动有助于降低血糖、提高胰岛素敏感性、控制体重，糖尿病运动有助于降低血糖、提高胰岛素敏感性、控制体重，
并增强心脏功能。定期运动可以帮助糖尿病患者维持健康的并增强心脏功能。定期运动可以帮助糖尿病患者维持健康的
生活方式。生活方式。
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