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糖尿病的飲食只有糖尿病人才可糖尿病的飲食只有糖尿病人才可糖尿病的飲食只有糖尿病人才可糖尿病的飲食只有糖尿病人才可
吃吃吃吃，，，，所以家人和糖尿病人的飲食所以家人和糖尿病人的飲食所以家人和糖尿病人的飲食所以家人和糖尿病人的飲食
要完全分開來做要完全分開來做要完全分開來做要完全分開來做。。。。（（（（ΧΧΧΧ））））

午餐吃多少午餐吃多少午餐吃多少午餐吃多少，，，，沒關係晚餐吃少一沒關係晚餐吃少一沒關係晚餐吃少一沒關係晚餐吃少一
點就可以點就可以點就可以點就可以。。。。（（（（ΧΧΧΧ））））

糖尿病人的飲食糖尿病人的飲食糖尿病人的飲食糖尿病人的飲食，，，，不需和家人完不需和家人完不需和家人完不需和家人完
全分開做全分開做全分開做全分開做，，，，只是量的控制只是量的控制只是量的控制只是量的控制。。。。

要定食定量要定食定量要定食定量要定食定量，，，，個別並有差異個別並有差異個別並有差異個別並有差異。。。。

測測測測測測測測 驗驗驗驗驗驗驗驗 11111111



愈甜的水果愈甜的水果愈甜的水果愈甜的水果，，，，愈會使血糖升高愈會使血糖升高愈會使血糖升高愈會使血糖升高，，，，應該應該應該應該
完全禁食完全禁食完全禁食完全禁食。（。（。（。（ΧΧΧΧ））））

芭樂芭樂芭樂芭樂、、、、楊桃不是很甜楊桃不是很甜楊桃不是很甜楊桃不是很甜，，，，可以多吃可以多吃可以多吃可以多吃。。。。
（（（（ΧΧΧΧ））））
任何水果都可以吃任何水果都可以吃任何水果都可以吃任何水果都可以吃，，，，只是份量要控只是份量要控只是份量要控只是份量要控任何水果都可以吃任何水果都可以吃任何水果都可以吃任何水果都可以吃，，，，只是份量要控只是份量要控只是份量要控只是份量要控
制制制制。。。。制制制制。。。。

測測測測測測測測 驗驗驗驗驗驗驗驗 22222222



地瓜地瓜地瓜地瓜、、、、芋頭是屬於蔬菜類芋頭是屬於蔬菜類芋頭是屬於蔬菜類芋頭是屬於蔬菜類，，，，可以可以可以可以
隨意使用隨意使用隨意使用隨意使用。（。（。（。（ΧΧΧΧ））））

玉米玉米玉米玉米、、、、馬鈴薯馬鈴薯馬鈴薯馬鈴薯、、、、菱角不會很甜菱角不會很甜菱角不會很甜菱角不會很甜，，，，
我可多吃我可多吃我可多吃我可多吃。。。。 （（（（ΧΧΧΧ））））

地瓜地瓜地瓜地瓜、、、、芋頭芋頭芋頭芋頭、、、、玉米玉米玉米玉米、、、、馬鈴薯馬鈴薯馬鈴薯馬鈴薯、、、、菱角菱角菱角菱角
屬於主食類屬於主食類屬於主食類屬於主食類，，，，份量要份量要份量要份量要控制控制控制控制。。。。

測測測測測測測測 驗驗驗驗驗驗驗驗 33333333



�糖尿病人可以食用果糖糖尿病人可以食用果糖糖尿病人可以食用果糖糖尿病人可以食用果糖，，，，血糖一點血糖一點血糖一點血糖一點

也不會增高也不會增高也不會增高也不會增高。（。（。（。（ΧΧΧΧ））））

� 忙的時候忙的時候忙的時候忙的時候、、、、晚一點吃也可以晚一點吃也可以晚一點吃也可以晚一點吃也可以。。。。（（（（ΧΧΧΧ））））

果糖經由身體代謝後果糖經由身體代謝後果糖經由身體代謝後果糖經由身體代謝後，，，，仍會轉變成葡萄仍會轉變成葡萄仍會轉變成葡萄仍會轉變成葡萄
糖糖糖糖，，，，糖尿病人食用果糖糖尿病人食用果糖糖尿病人食用果糖糖尿病人食用果糖，，，，仍要計算份量仍要計算份量仍要計算份量仍要計算份量。。。。

糖尿病人忙的時候糖尿病人忙的時候糖尿病人忙的時候糖尿病人忙的時候、、、、也不可以晚吃也不可以晚吃也不可以晚吃也不可以晚吃，，，，

以免造成低血糖以免造成低血糖以免造成低血糖以免造成低血糖 。。。。

測測測測測測測測 驗驗驗驗驗驗驗驗 44444444



蝦仁蝦仁蝦仁蝦仁、、、、蚵蚵蚵蚵、、、、花枝等海產及蛋不可以花枝等海產及蛋不可以花枝等海產及蛋不可以花枝等海產及蛋不可以
吃吃吃吃。（。（。（。（ΧΧΧΧ））））
豆腐很營養豆腐很營養豆腐很營養豆腐很營養，，，，可以多吃可以多吃可以多吃可以多吃。（。（。（。（ΧΧΧΧ））））

蝦仁蝦仁蝦仁蝦仁、、、、蚵蚵蚵蚵、、、、花枝等海產花枝等海產花枝等海產花枝等海產、、、、蛋及豆製品蛋及豆製品蛋及豆製品蛋及豆製品
等屬蛋豆魚肉類等屬蛋豆魚肉類等屬蛋豆魚肉類等屬蛋豆魚肉類，，，，雖不含醣雖不含醣雖不含醣雖不含醣 ，，，，但有但有但有但有
熱量熱量熱量熱量，，，，仍不宜過量仍不宜過量仍不宜過量仍不宜過量。。。。

測測測測測測測測 驗驗驗驗驗驗驗驗 55555555



糖尿病飲食的控制是非常重要糖尿病飲食的控制是非常重要糖尿病飲食的控制是非常重要糖尿病飲食的控制是非常重要，，，，
即使即使即使即使糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥，，，，糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥，，，，
飲食仍要控制飲食仍要控制飲食仍要控制飲食仍要控制。。。。飲食仍要控制飲食仍要控制飲食仍要控制飲食仍要控制。。。。

糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥糖尿病人已經有打針及吃藥，，，，飲飲飲飲
食可以不必控制食可以不必控制食可以不必控制食可以不必控制。。。。 （（（（ΧΧΧΧ））））

糖尿病的良好控制要飲食糖尿病的良好控制要飲食糖尿病的良好控制要飲食糖尿病的良好控制要飲食，，，，運動運動運動運動
及藥物一起配合及藥物一起配合及藥物一起配合及藥物一起配合。（。（。（。（○○○○））））

測測測測測測測測 驗驗驗驗驗驗驗驗 66666666



你答對你答對你答對你答對多少呢多少呢多少呢多少呢?


