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[bookmark: _GoBack][bookmark: _Hlk119229152]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。纠正不良生活方式，践行合理膳食和积极运动，一直是预防和控制糖尿病发生、发展的有效手段。根据营养科学、中医理论和目前膳食相关慢性病科学研究文献证据，在《成人糖尿病食养指南（2023年版）》编写专家组共同讨论、建立共识的基础上，对糖尿病患者的日常食养提出8条原则和建议。

一、食养原则和建议
[image: ]
[bookmark: _Toc116909048]（一）食物多样，养成和建立合理膳食习惯。
膳食管理和治疗是糖尿病患者血糖控制的核心。应遵循平衡膳食的原则，调整适合自己的食物多样、主食定量、蔬果奶豆丰富、肉类恰当，少油、少盐、少糖。在控制血糖的同时，培养和建立合理的膳食模式，保证每日能量适宜和营养素摄入充足。
[bookmark: _Toc116909049]（二）能量适宜，控制超重肥胖和预防消瘦。
膳食能量是体重管理也是血糖控制的核心。推荐糖尿病患者膳食能量的宏量营养素占总能量比分别为：蛋白质15%～20%、碳水化合物45%～60%、脂肪20%～35%。
糖尿病患者要特别注重保持体重在理想范围。肥胖患者减重后可以改善胰岛素抵抗、改善血糖控制。合并消瘦或营养不良的患者，应在营养师等营养指导人员的指导下，通过增加膳食能量、蛋白质的供给，结合抗阻运动，增加体重，达到和维持理想体重。老龄患者应特别注意预防肌肉衰减并保持健康体重。
[bookmark: _Toc116909050]（三）主食定量，优选全谷物和低血糖生成指数食物。
血糖生成指数（GI）是衡量食物对血糖影响的相对指标，选择低GI食物有利于餐后血糖控制，在选择主食或谷物类食物时，可参考我国常见食物的血糖生成指数表。主食定量，不宜过多，多选全谷物和低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。
[bookmark: _Toc116909051]（四）积极运动，改善体质和胰岛素敏感性。
糖尿病患者可在餐后运动，每周至少5天，每次30～45分钟，中等强度运动要占50%以上，循序渐进，持之以恒。运动不仅对控制血糖大有益处，对整个身体健康都有非常重要的作用。
[bookmark: _Toc116909052]（五）清淡饮食，限制饮酒，预防和延缓并发症。
糖尿病前期和所有糖尿病患者都应该清淡饮食，控制油、盐、糖用量。饮酒会导致血糖波动，并伴随大量食物摄入，从而引起血糖升高。油、盐、糖、酒摄入过多，对血糖、血脂和血压等代谢指标均不利。清淡饮食，限制饮酒、维持血糖稳定，有利于防治糖尿病并发症的发生发展。
[bookmark: _Toc116909053]（六）食养有道，合理选择应用食药物质。
中医食养是以中医理论为基本指导，以性味较为平和的食物以及食药物质，通过“扶正”与“纠偏”，使人体达到“阴平阳秘”的健康状态。坚持辨证施膳的原则，因人、因时、因地制宜。
[bookmark: _Toc116909054]（七）规律进餐，合理加餐，促进餐后血糖稳定。
规律进餐指一日三餐及加餐的时间相对固定，定时定量进餐，可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。不论在家或在外就餐，不暴饮暴食，不随意进食零食、饮料。应该进行科学化定量的营养配餐，合理计划餐次和能量分配。对于病程长、注射胰岛素的患者，应进行血糖监测，用膳食调节，保持血糖稳定。 
[bookmark: _Toc116909055]（八）自我管理，定期营养咨询，提高血糖控制能力。
糖尿病患者需要切实重视、学习糖尿病知识和自我管理技能。糖尿病患者应将营养配餐、合理烹饪、运动管理和血糖监测作为基本技能。把自我行为管理、低血糖预防处理融入到日常生活中。
应建立与临床经验丰富的营养师、医师团队的咨询和随访服务关系，主动进行定期的咨询和膳食指导。保持健康的生活方式，并控制血糖预防并发症发生发展。
[bookmark: _附录6]
二、食养方举例
（一）胡桃肉炒韭菜
主要材料：胡桃仁60g，韭菜150g。
制作方法：先将胡桃仁用麻油炒熟，然后放入韭菜翻炒，待韭菜熟后加盐即可食用。
（二）黑豆黄杞子汤
主要材料：黄芪10g，黑豆10g，枸杞子10g，生姜3g，盐适量。黄芪，非试点地区限执业医师使用。
制作方法：黑豆泡发与其他食材一起，加清水，小火煮至熟透。佐餐食用。
（三）竹荪山药煲冬菇鸡
主要材料：竹荪10g，山药30g，冬菇15g，胡萝卜30g，鸡肉50g，生姜3g，盐适量。
制作方法：干竹荪切除菌盖后泡发，冲洗后焯水。山药、胡萝卜切块，与泡发的冬菇和鸡肉放入汤煲中，加水适量，大火滚15分钟，改小火煮30分钟，加入竹荪再煮20～30分钟。佐餐食用。

三、不同地区春季食谱示例
以下食谱适合轻体力活动的成人糖尿病患者，一天食谱的能量在1600～2000kcal范围，使用者可结合自身活动量及其他因素合理调整能量。食谱设计保持食物多样，尽量选择低GI食物、食药物质和中医食养方。全天限量烹调油25g，盐5g。
北方
	早餐
	燕麦核桃包（面粉60g，燕麦15g，核桃5g）
纯牛奶（250ml）
煮鸡蛋（鸡蛋50g）
拌三丁（豆腐干25g，莴笋75g，胡萝卜50g）

	中餐
	杂粮饭（大麦50g，糙米50g）
虾仁西芹白果百合（虾仁50g，西芹75g，白果*10g，百合*15g）
姜汁菠菜（生姜*5g，菠菜200g）
紫菜蛋花汤（紫菜10g，鸡蛋15g）

	加餐
	苹果（100g）

	晚餐
	蒸芋头（芋头100g）
酿苦瓜（苦瓜100g，猪里脊肉20g，猪五花肉5g，口蘑25g）
扒菜心（菜心200g）
天麻炖乳鸽（天麻*5g，乳鸽50g）

	油、盐
	全天总用量：植物油20g，盐5g

	注：*为食谱中用到的食药物质，如姜、白果、百合等。天麻，非试点地区限执业医师使用。



西部
	早餐
	全麦馒头（全麦面粉60g）
低脂牛奶（250ml）
香椿炒鸡蛋（鸡蛋50g，香椿100g）

	中餐
	杂粮饭（大米50g，薏苡仁*15g）
芦笋炒肉（芦笋100g，猪瘦肉100g）
炝炒菜心（菜心150g）

	加餐
	草莓（150g）

	晚餐
	杂粮饭（大米40g，糙米25g）
凉拌鸡（西芹75g，鸡肉75g）
酸辣刀豆丝（刀豆角150g）

	油、盐
	全天总用量：植物油20g，盐5g

	注：*为食谱中用到的食药物质，如薏苡仁。



南方
	早餐
	三丝炒苕粉（油菜30g，鸡肉50g，柿子椒10g，鸡蛋20g，苕粉60g）
纯牛奶（250ml）
榛子（10g）

	中餐
	米饭（大米100g）
清蒸鲈鱼（鲈鱼100g）
韭菜炒牛肉（韭菜50g，牛肉80g）
西红柿豆腐排骨汤（西红柿50g，豆腐50g，猪排骨15g）

	加餐
	猕猴桃（150g）

	晚餐
	杂粮饭（大米60g，玉米碴40g）
香菇木耳蒸肉饼（香菇10g，木耳10g，猪瘦肉30g）
洋葱炒蛋（洋葱25g，鸡蛋40g）
黑豆黄杞子汤（黄芪*10g，黑豆10g，枸杞子*10g，生姜*3g）

	油、盐
	全天总用量：植物油25g，盐5g

	注：*为食谱中用到的食药物质，如枸杞子、生姜。黄芪，非试点地区限执业医师使用。



更多食养建议详见《成人糖尿病食养指南（2023年版）》


61
image1.jpeg
FX A¥ERK 5 88 | T RN EIY

BREE BMSH

ERREF S, RS MR FrRLFIER I SIRRE R SR

AR HEEEE
AEME, S EAEREA
(e B MR ﬁ T

RAERBES
RFRE IREE

BIBEENA RSB

ARRUARY
BREYHR ﬁm%i&ﬁ&ﬁw
N m @ RIERD

FREBUSE, AL R AE / REARRAN R B R E




