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控制血糖飲食要注意

進食定時定量
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含碳水化合物的食物

五穀類

根莖類蔬菜

水果

奶類

乾豆類
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碳水化合物交換法

1份澱粉質 = 10克碳水化合物

怎樣控制碳水化合物?
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1份澱粉質 = 10克碳水化合物

1 平碗飯 ＝ 5滿湯匙飯 ＝ 5份澱粉質

＝
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2.5片方包1.5碗通粉/意粉 2.5碗粥/麥皮 1碗麵/米粉

(中型碗=300毫升）

5份澱粉質 = 
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1份澱粉質 = 

 1個薯仔、番薯、芋頭 (雞蛋大)

 2個蓮藕、紅蘿蔔、南瓜 (雞蛋大)

 4平湯匙熟豆、茄汁豆

 3平湯匙粟米

 2粒栗子(大)

半碗粉絲
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1份水果
(20克碳水化合物/2份澱粉質 )
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1份水果
(20克碳水化合物/2份澱粉質 )
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1份奶類 = 1份澱粉質

1杯 = 250毫升

脫/低脂奶

高鈣低糖豆奶

1杯 = 150毫升

原味低脂乳酪
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升糖指數 (Glycemic Index/GI)

反映進食後，血糖上升的幅度

其數值以葡萄糖作比較，如數值愈
高，即該食物愈快令血糖升高

東區醫院營養部 15/10/2022



升糖指數
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影響升糖指數的因素

食物的形態: 同一類食物，塊狀和糊狀會因為吸收度不同，升糖指數不同

成熟程度: 熟香蕉的升糖指數較生香蕉高

烹調方法及製作過程: 烹調及加工時間越長，升糖指數越高

油分: 含脂肪食物升糖指數較低

蛋白質: 含蛋白質食物升糖指數較低

纖維: 食物的纖維越高，升糖指數越低

同時進食的其他食物: 高升糖指數食物適量地配搭，也可變成低升糖指數餐
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進食升糖指數低的食物等於健康?

升糖指數只是單一指標

選擇食物應全面考慮，包括脂肪量
、鹽量、纖維等

高脂肪的食物通常較低升糖指數，

例如：春卷、叉燒酥，但多吃並不
健康
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每餐包括2-3種類食物

食物選擇多元化
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自煮篇
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麥皮

材料配搭

麥皮：原片大粒 、快熟

脫脂奶、高鈣低/冇糖豆漿、杏仁奶

果仁或果仁粉：杏仁、腰果、花生、芝麻粉、奇亞籽等

可加少量乾果：例如提子乾、無花果乾等(代替添加糖，如蜜糖、黑糖)
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三文治

加入高纖維食物及適量蛋白質，有助配搭成低升糖指數餐

材料配搭

麵包：麥包丶黑麥麵包丶多穀包等

蔬菜：青瓜丶番茄丶車厘茄丶大啡菇丶蘑菇丶沙律菜等

蛋白質：火雞片丶水浸吞拿魚丶雞肉丶低脂芝士丶火腿等
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芝士牛油果雞蛋配全麥多士

材料

牛油果 半個

雞蛋 1隻

低脂水牛芝士 (Mozzarella cheese) 少量

黑胡椒 少量

全麥多士 2片
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高纖穀物

可選全麥粟米片、無添加糖燕麥片、無添加糖燕麥/麥麩、原味麥米片

例子: 9平湯匙全麥維或全麥粟米片＋高鈣低糖豆漿一杯＋雞蛋一隻

此份量約4份澱粉質

無添加糖燕麥片 麥麩 原味麥米片
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每100克含有0克總
脂肪

材料: 即食燕麥片4平湯匙，麥麩3平湯匙，150克低脂乳酪，乾果1湯

匙，半杯無糖豆漿

此份量約5份
澱粉質

高纖殼物

東區醫院營養部 15/10/2022



粉麵

粉麵：意粉、通粉、蕎麥麵、米粉、蛋麵等

配料

蔬菜：番茄、生菜、菜芯、金菇、冬菇、雞髀菇等

蛋白質：瘦牛/豬肉、雞蛋、雞(去皮)、魚肉、鴨胸肉等

例子: 番茄肉片湯通粉 (番茄含纖維、茄紅素、鉀質、維他命C等)

意粉、通粉、蕎麥麵 – 升糖指數較低，配合蔬菜/蛋白質有助減慢血糖升幅
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材料：蕎麥麵1碗，三文魚柳3安士，青瓜絲和車厘
茄1碗，紫菜絲少量

蕎麥麵含豐富纖維，升糖指數較低，增加飽肚感

三文魚含奧米加三脂肪酸，有助防止血管栓塞，保
護心臟健康
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輕盈麵食



飲品

茶或咖啡

選用低/脫脂奶、高鈣低糖豆漿，不額外添加糖

避免含添加糖飲品，例如: 蘋果綠茶、三合一或二合一咖啡/奶茶

避免高糖份飲品、穀物類飲品(例如阿華田、好立克、美祿)
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出外飲食篇
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粉麵

粉麵：意粉、通粉、米粉等取代公仔麵(意粉/通粉：升糖指數較低)

雪菜肉絲、煎豬扒或雞扒(去皮)、火腿、番茄牛肉

取代腸仔、餐肉、沙嗲牛肉、五香肉丁等

另可配烚蛋、煎蛋

多士、麵包走油
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番茄牛肉通粉加熱檸茶(走甜)

一碗份量：約 5份澱粉質
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番茄：含纖維、茄紅素、鉀質、維他命C等

通粉取代公仔麵，通粉升糖指數較低、配合
番茄有助減慢血糖升幅

牛肉取代加工食物如午餐肉及火腿，而牛肉
亦含豐富蛋白質及鐵質

點餐小貼士：檸茶/水 走甜、不額外添加糖



麵包、三文治

三文治、法包、多士 : 茄蛋、火腿蛋、蛋、牛油果雞蛋、雞肉、

煙三文魚碎蛋青瓜等

中式包點 : 菜肉包、雞包仔、麥饅頭、香菇雞包等

包類：合桃包、麥包、麥芝蛋包(走醬)等
點餐小貼士

避免餐肉、腸仔、酥皮類、蛋糕、 糕點

避免高糖配料：例如：朱古力、忌廉 、
抹茶醬、紅豆等

盡量走牛油、走醬
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蟹肉芫荽牛油果多士 + 咖啡

兩片全麥麵包: 

約4份澱粉質

牛油果(少量)、蟹肉、希臘乳酪、青檸汁(少量) 

紅蘿蔔(少量)、車厘茄、芫荽、紅辣椒粉、全麥麵包

希臘乳酪: 豐富蛋白質及鈣質

蟹肉: 豐富蛋白質、低脂

牛油果: 豐富纖維及鉀質 (牛油果、紅蘿蔔 : 份量均為少量，沒有
額外計算碳水化合物)

全麥麵包: 豐富纖維、升糖指數亦較白麵包低

天然調味料; 青檸汁: 天然、沒有額外添加糖

點餐小貼士: 
咖啡: 可轉脫脂奶、不額外添加糖
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粥

生菜魚片粥

冬菇生菜絲瘦肉粥

鮮牛肉/瘦肉粥

瑤柱雞粥

潮州蠔仔粥

加白灼油菜一碟

加入蔬菜及蛋白質取代白粥，有助配搭成低升糖指數餐

點餐小貼士

避免加配油炸鬼 、炸兩、豉油皇炒
麵、炒米粉等
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飲茶

蒸點: 例如蒸包、蒸點心等，取代炸點、肥膩點心

盅頭飯: 可選北菇滑雞(去皮)或肉片飯，取代鳳爪排骨

醬汁、豉油另上

加碟菜
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較佳點心選擇

以下份量提供約2份澱粉質

上素蒸粉果、菜苗
餃1籠

蝦餃1籠 雞包仔、菜肉包、
蒸饅頭1個
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較佳點心選擇

牛肉、雞絲或鮮蝦腸粉
1條

蒸蘿蔔糕1件

以下份量提供約1份澱粉質
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手機程式自助選餐

凍飲：可走甜 奶可選脫脂

奶/豆奶

可選擇減少或

走醬
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板燒雞腿包一個

約30克碳水化合物

(3份澱粉質)

手機程式營養資料
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控糖早餐選擇

多選擇少糖、少油、少鹽、高纖維的食物

多選擇低升糖指數的食物

營養均衡

定時定量、適量進食澱粉質
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