
引言: 

2019 年中榮營養諮詢門診舉辦短期「Steno 對話工具」的活動，由營養師

協助實習學生引導糖尿病病友，讓病友們從 38張卡片中，選出最能代表「自

身面對食物的感受」，藉此反應控糖中最容易碰到的飲食難關，一起與病友

討論並找出前十大問題。統整所有的食物感受卡片中，第一名為「我喜歡

吃水果，而且吃很多」。想必是這許多糖尿病病友最想吶喊的心聲。生活在

「水果王國」的我們，需要控制好吃的水果份量不是件容易的事情，但至

少讓我們先了解，1份15g的醣類是等於多少份水果，怎麼代換?才能知己(自

身身體狀況)知彼(食物的含醣量)，活用營養學知識，彈性運用在生活上。

讓疾病和生活都能平衡，吃的開心，能活的也舒適。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


