
 
 

 

 

 

 

 

  

 

    

                        

    

Traditional Chinese Version 

    

 

是一種人體的新陳代謝紊亂，食物里的葡萄糖

不能被吸入體內細胞而造成血糖過高。原因是

胰島腺不能為身體分泌所需足夠的胰島素或是

身體無法使用胰島腺所分泌的胰島素所造成的。 

 

若長期沒有控制好血糖，它將會影響眼睛、腎臟、心臟及神經的功

能。雖然如此，健康飲食，積極運動，控制健康的體重和按需要吃藥（如

需服用藥物）可以保持血糖含量平穩、降低糖尿病併發症的機會，并提

高生活品質。 

    

生命之樹生命之樹生命之樹生命之樹    ----    平衡的生活平衡的生活平衡的生活平衡的生活    

 

    

    

    

    

 

 

回到從前…華人古時的飲食作息 

規律的飲食: 

三餐定時定量 

活躍的 

生活 

早睡早起 

良好的 

情緒管理 

糖糖糖糖尿尿尿尿病病病病 



1. 健康飲食 - 低脂、高纖維的飲食     
 

食物種類食物種類食物種類食物種類：：：：    

� 大量大量大量大量的蔬菜 

� 適量的水果 

� 瘦肉、豆腐、魚、及各種豆類 

� 糙米、麥包 

 

 

    

    

烹調方式烹調方式烹調方式烹調方式：：：：    

� 烹調以前，先去掉食物中所有可以看到的脂肪 

 

 

� 採用烤、烘、頓或蒸的方法代替炒或煎炸 

 

 

 

 

 

� 使用如橄欖油、芥花籽油、豆油或花生油 

� 用少量的油來預備及烹調 （大約每人1茶匙份） 

食物選擇 

每一種食物被消化及被吸收的速度不一樣，所以對血糖也有不一樣

的影響。 主要因素包括： 

� 纖維質含量 

� 食物澱粉的種類及 

� 食物處理的程度 

纖維質含量越高的食物、人工處理得越少的食物， 

越慢被消化及被吸收，以致血糖升得越慢。 

 

 

食食食食物選擇的建議：物選擇的建議：物選擇的建議：物選擇的建議：    

� 麥片、薏米、小麥和米糠 

� 用印度米 (Basmati) 或長米(Long 

rice) 來代替短米  

� 完整的種子、薏米和麥皮做成的麵包 

� 各種類的豆類或扁豆。 豆類有豐富的纖

維質。每天吃豆類有助於控制血糖和降

低膽固醇水平 

谷類 

麵包 

豆類 

� 麵條、冬粉比米飯消化得慢，所以能幫助

血糖的控制 

蔬菜及水果 � 蔬菜和水果，特別是表皮含有高纖維質 

�  選擇不同顏色及多元種類的蔬菜及水果 

 



每一餐平衡的食物種類的比例： 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

預備適當的份量： 澱粉類… 大約是食者拳頭大小的份量 

     肉類… 食者的手掌心大的份量 

 

 

 

 

� 如果您的感覺仍敏銳：七分飽為最佳 

� 減慢您吃飯的速度可以幫助您避免吃多了，並有助于消化 

 

2:  保持健康的體重 

 

健康的體重是控制糖尿病的關鍵。多餘的脂肪

會降低體內胰島素的效能以至血糖沒有辦法正常的

被吸入體內細胞。這情形使血糖難以降

低。 特別是腰圍的脂肪更增加患心臟病

及糖尿病的機率。 

健康的腰圍尺寸： 男性 < 90cm 

 女性 < 80cm 

3． 運動 

 

運動能帶給您什麼幫助？運動能帶給您什麼幫助？運動能帶給您什麼幫助？運動能帶給您什麼幫助？    

降低血糖  降低血壓  減輕壓力   

控制體重  心情舒暢  增加精力 

增強心臟  增強肌肉  增強骨骼   

改善睡眠  改善血液循環 

 

我可以做什我可以做什我可以做什我可以做什麼麼麼麼運動？運動？運動？運動？    

種類：有氧運動是最好的燃燒脂肪的運動 - 就是消耗氧氣的運動。  

例子: 
 

 

 

    

 

 
 

速度：可以舒暢的談話，但無法唱歌 

羽
毛
球

 

1/2 蔬菜 

1/4 

肉/豆類/蛋 

1/4 

淀粉 

如飯、麵條、

馬鈴薯 



運動三大步驟： 

 

 

選擇一種你喜歡和適合你身體狀態的運動 

 

剛開始可以適量的進行，逐漸增長時間到三十分鐘。 

 

規律的持續每天至少三十分鐘的中等強度運動。 

（間隔性的三個十分鍾也是可以從中獲益的） 

 

 

� 規律的運動會降低服糖尿病藥物者的血糖。如果這發生在您身

上，您可能需要見您的醫生或糖尿病小組來調整您的藥量。 

� 如果您已經很久沒有運動或是已患有糖尿病併發症，請在

開始任何運動前，事先詢問您的醫生。 

� 還有，不要忘了多喝水！！        

    

跨越障礙... 

您是否覺得自己太忙忙忙忙了？ 

� 在您的日常事物中作一些調整，例如：走樓梯取代坐電梯；

走路上班、購物取代汽車。 

� 您不必每次花上几個小時做運動，最有效的方法是每週几

天做適量和有規律的運動。 

 

您是否覺得自己的體力不夠，虛弱虛弱虛弱虛弱？ 

 

� 簡單的運動，如漫步，一點點開始並堅持下去，有規律的

身體活動會很快的幫助您增加體力。 

 

您是否覺得缺少動力動力動力動力？ 

� 找一個運動同伴與您一起彼此鼓勵互動。 

� 將運動融入您的嗜好。例如：如果喜歡交際，您可以參加

一些有和您年齡相仿成員的課程小組，如步行小組、舞蹈

班、太極班等。 

� 您可以找一個促進您改變的目標，如活得更久或是健壯的

體型，常常提醒自己，特別是當您想逃避運動時。 

 

 

謹記謹記謹記謹記:    維持健康飲維持健康飲維持健康飲維持健康飲食食食食及規律的運動是不容易的，但是請不要低估及規律的運動是不容易的，但是請不要低估及規律的運動是不容易的，但是請不要低估及規律的運動是不容易的，但是請不要低估

您可以做的改變。每次的血糖或您可以做的改變。每次的血糖或您可以做的改變。每次的血糖或您可以做的改變。每次的血糖或血壓水平的改進，即使是很小的血壓水平的改進，即使是很小的血壓水平的改進，即使是很小的血壓水平的改進，即使是很小的

改進都將幫助您減少併發症發生的危險性喔改進都將幫助您減少併發症發生的危險性喔改進都將幫助您減少併發症發生的危險性喔改進都將幫助您減少併發症發生的危險性喔! ! ! !     
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安全運動的小建議： 

第一步 

第二步 

第三步 


