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得了糖尿病怎样吃更科学
成年糖尿病患者食养原则和建议了解一下

一到冬季，抵抗力就会变
低，容易受到各种疾病的侵袭，
特别是感冒发烧，各种呼吸道
疾病开始找上门来。普通人尚
且如此，肿瘤患者的冬季则更
是难熬。

在肿瘤治疗中，冬季对于
患者的治疗和康复来说，是比
较关键的时期。淄博万杰肿瘤
医院医生提醒，在严寒的冬季，
肿瘤患者更应该注意自己的日
常保健，能够根据自己的身体
来选择合适的养生方法。冬天
的时候阳气潜藏，阴气盛极，所
以人的阳气会直接随着季节的
变化而变化。

肿瘤患者冬季养生要注意
情绪调适。冬季是封藏精气的
时节，不应该过多扰乱。疾病
的因素当中60%与心理相关，
而冬季养生中情绪调节也是必
不可少的。肿瘤患者不要造成
情绪的反常，更不要喜怒无常。

过多的思虑和伤神会直接
影响到机体的气血，造成脏腑
功能失常，所以冬季要保持情
志内守，心情宁静或愉悦，如果
有焦虑、抑郁情绪要及时疏通，
让自己在寒冷的冬天气机通
畅，正气充足。

保暖御寒。冬季气温寒

冷,肿瘤患者机体本身较虚弱，
由于正气不足常出现乏力、皮
肤苍白、发凉，诱发各种合并症
的发生。因此，立冬之后，起居
和调养方面就应该多加注意，
坚持“去寒保温”的养生保健原
则，适度加减衣物，早睡晚起，
保证充足的睡眠。在冬季,大
家可以多用干姜、艾叶温水泡
脚,促进血液循环。

饮食宜忌。冬季饮食方面
的调整，可以适度增加一些热
性的食物，能够抵抗外寒，同时
要避免生冷和黏硬性的食物摄
入，以免对脾胃造成一定的损
伤。因为冬季里是补肾精、温
肾阳的最好季节。

冬季适当吃一些羊肉、牛
肉等可以补肾填精的食物，但
肠癌、胃癌、胰腺癌等消化系统
肿瘤患者需特别注意摄入量，
避免加重胃肠道的负担。黑
豆、黑米、黑芝麻等也可以适量
增加。

在补热性食物的同时,不
可过于温燥，适当增加一些补
津液的食物摄入,如荸荠、藕、
梨、萝卜、白菜等,可以维持阴
阳的平衡。
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糖尿病的危险因素多与不
合理膳食相关，包括长期高糖、
高脂肪、高能量膳食等。对于糖
尿病患者来说，一提到某些食物
就提心吊胆不敢吃，更有人说

“自从查出糖尿病，就不敢踏实
地吃主食了”。淄博昌国医院专
家提醒，纠正不健康的生活方
式，践行合理膳食和积极身体活
动，一直是预防和控制糖尿病发
生、发展的有效手段。

在主食定量上，优选全谷物
和低GI食物。主食定量，不宜过
多，多选全谷物和低血糖生成指
数食物（低GI食物）；其中，全谷
物和杂豆类等低GI食物，应占主
食的1/3以上。胃肠功能弱的老
年糖尿病患者在全谷物选择上，
要注意烹饪方法和用量，以减少
消化道负担。

低GI食物对血糖影响较小，
有利于餐后血糖控制，所以糖尿
病患者应多选低GI食物。一般
来说，粮食大部分GI值都较高，
其中粗杂粮和杂豆较精白米面
低一些。除了西瓜、菠萝外，大
部分水果GI值都比较低。蔬菜
除了土豆、南瓜、胡萝卜等根茎
类之外，大部分GI值都比较低。
其他种类的食物，奶类、豆制品，
肉类、蛋类都是低GI食物。

值得注意的是，低GI食物若
进食过多也会加重餐后血糖负
担；高GI食物并非完全限制食
用，适当少食并通过合理搭配也

能帮助维持血糖稳定。
能量适宜，控制体重和预防

消瘦。膳食能量是体重管理也
是血糖控制的核心。糖尿病患
者要特别注重保持体重在理想
范围，提高机体免疫力，降低疾
病的发生发展风险。膳食能量
来自于谷物、油脂、肉类、蛋类、
奶类、坚果、水果、蔬菜等食物。

糖尿病患者能量需求水平
因人因血糖调节而异，应咨询营
养指导人员来帮助确定全天的
能量摄入量和运动量，制定个性
化的膳食管理、血糖和体重控制
方案。

清淡饮食，限制饮酒，预防
和延缓并发症。所有人都应该
清淡饮食，控制油、盐、糖用量，
包括糖尿病前期和所有糖尿病
患者。烹调油或肥肉摄入过多，
会导致膳食总能量过高，从而引
起超重及肥胖，对血糖、血脂、血
压等代谢指标的控制均不利。
过量酒精摄入还可损害人体胰
腺，引起肝损伤，也是痛风、癌症
和心血管疾病等发生的重要危
险因素。

培养清淡口味，每日烹调油
使用量宜控制在25g以内，少吃
动物脂肪，适当控制富含胆固醇
的食物，预防血脂异常。食盐用
量每日不宜超过5g。同时，注意
限制酱油、鸡精、味精、咸菜、咸
肉、酱菜等含盐量较高的调味品
和食物的使用。

足量饮用白水，也可适量饮
用淡茶或咖啡，不喝含糖饮料。
糖尿病患者应当在医师和营养
指导人员的指导下，积极开展合
理膳食和适量运动，维持血糖稳
定，预防糖尿病并发症的发生
发展。

规律进餐，保证餐后血糖稳
定。进餐规律，定时定量，是维
持血糖平稳的基础。一日三餐
及加餐的时间相对固定，定时定
量进餐，避免过度饥饿引起的饱
食中枢反应迟钝而导致的进食
过量。不暴饮暴食，不随意进食
零食、饮料，不过多聚餐，减少餐
次。

积极身体活动，改善体质和
胰岛素敏感性。身体活动不足
可导致体重过度增加，多进行身
体活动不仅有利于维持健康体
重，调节心情愉悦，还能降低肥
胖、2型糖尿病、心血管疾病和某
些癌症等疾病发生风险和全因
死亡风险。

糖尿病患者可在餐后进行
身体活动，每周至少5天，每次30
至45分钟，中等强度身体活动要
占50%以上。中等强度身体活
动包括快走、骑车、打乒乓球、打
羽毛球等。活动前后要加强血
糖监测，避免低血糖。活动需循
序渐进，持之以恒。
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