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糖尿病的病人很常會詢問「請問這個可以吃嗎?」、以及「吃這個會影響血糖

嗎?」，很擔心吃下的東西會造成血糖的波動，事實上，糖尿病的病人均衡飲食是很重

要的，只要知道什麼類的食物會對血糖造成影響、並且了解如何掌握好食物的份量及

數量，是什麼都可以吃的!以下介紹會直接影響血糖的三大類食物。 

1. 全穀類(一天 6-10份，依營養師建議) 

要注意以未精緻澱粉為主，像是五穀飯、糙米飯、地瓜、南瓜、芋頭這些為主，

依營養師一天建議總共 6-10份，可以均等分配像是早、午、晚餐各 2-3份等，如若下

午或夜宵時間會肚子餓，可以選擇一份水果或是牛奶，或是正餐時間多吃一些蔬菜。 

 

2. 水果類 (一天建議 1-2份) 

雖然水果普遍甜分高，吃了對血糖控制大有影響，但並非所有水果都不能吃，只

要挑選升糖指數（Glycemic index，簡稱 GI）低的水果，一樣有益健康又可控制血

糖，且是取代精緻甜點的最佳選擇。 

此外，也需考慮吃水果的時機及類型，如糖尿病患者建議在血糖平穩的時候(如飯

後 2小時)吃水果最理想，幫助胰島素休息、血糖平穩；且對於糖尿病患者，水果最好



的方式是直接食用原型，避免選擇果汁、果乾、果醬等。 

 

3. 奶類(一天建議 1-2份) 

持續的高血糖可能會損害骨骼，讓骨質流失得較快，進一步提高骨折的風險，因

此除了控制血糖外，預防骨質疏鬆也是糖友很重要的課題，糖尿病患者應適量的攝取

乳製品，補充鈣質及其他營養素；此外，乳製品搭配全穀雜糧類一起攝取，反而有助

於降低餐後血糖上升的速度，如飲用添加牛奶的燕麥片，餐後血糖上升的幅度會比單

吃燕麥片來的低。 

因此建議糖友們每天應攝取 1~2份乳製品，可在早餐、運動後及睡前食用，但仍

需注意攝取的份量，並進行血糖監測了解血糖變化。 



 

以上這三類食物，其組成大部分都是醣類，所以對血糖會有直接性的影響，需注

意食物攝取的份量，但不要害怕血糖波動所以都不吃。 

糖友們應採取均衡飲食的方式，不要過度攝取、但也不要因為害怕就都不吃，且

盡量避免食用添加精緻糖的食物(如餅乾、蛋糕、點心、手搖飲等……)，精緻點心對

血糖影響大又不容易有飽足感，對控制血糖百害無利；良好的生活型態配合醫師藥

物，才是控制血糖唯一法門。 


