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均衡飲食 



多選擇全穀類食物 

減少精製碳水⊾合物 

 

• 全穀類食品的升糖指數比精製碳水⊾合物較低，其糠⍲膳
食纖維能減低⍲減ㄊ血糖⍲胰島素的上升，⮵預防糖尿病
有一定幫助ˤ 

 

• 全穀類食品中的豐富維生素⍲礦物質，而有助減低患上糖
尿病的風險ˤ 

 

 

 

 



多選擇全穀類食物 

減少精製碳水⊾合物 

• 多選擇全穀類食品：包括糙米ˣ原片燕麥ˣ⮷麥(全麥麵或
意粉)ˣ黑麥(全黑麥麵包)ˣ藜麥⍲蕎麥等ˤ 

 

 



多選擇全穀類食物 

減少精製碳水⊾合物 

• 減少精製碳水⊾合物：包括白米飯ˣ米粉ˣ白麵包ˣ玉米
片ˣ餅乾ˣ饅頭⍲糯米等ˤ 

 



避免含添加糖飲料 

• 過量飲用含添加糖的飲料可⮶农肥胖，亦會引农血糖⍲血
液中的胰島素快速上升ˤ 

 

• 含添加糖的飲料包括: 汽水ˣ含添加糖的果汁ˣ茶ˣ咖啡ˣ
運動飲品或涼茶等ˤ 

 

 



善用營養標籤 

• 預先包裝食物上的營養標籤，可幫助ㆹ們選擇較健康的食
物ˤ 

• 多作比較，選擇較低熱量ˣ脂肪⍲糖的食物ˤ 

 

 



外出飲食建議 

• 出外飲食原則以少汁ˣ少肉⍲多菜為主ˤ 

茶樓 

• 雞包仔ˣ菜肉包 

• 菜肉餃ˣ素餃ˣ雞絲粉卷 

• 時菜肉絲湯米 

飯盒 

• 燒味飯: 瘦⍱燒飯 (免汁)ˣ切雞飯 (去皮ˣ免葱油) 

• 金針雲耳蒸雞飯ˣ蒸肉餅飯 (免汁) 

• ⊿菇雞球蒸飯 (雞去皮) 

• 菜遠肉片飯 

粉麵 
• 鯪魚球米粉ˣ牛肉麵ˣ雞絲米粉ˣ瘦⍱燒米粉 

• 灼菜 (走油) 

中式⮷菜 

• 薑葱蒸魚 

• 鯪魚肉釀豆腐 

• 蒸水蛋 

• 雜菜煲 

飲品 • 無糖飲品 



控制體重 

• 過重是糖尿病的主要ㆸ因之一ˤ 

 

• 過重人士患上糖尿病的機會是正常體重人士的大約7倍ˤ
而肥胖人士患上糖尿病的機會是正常體重人士的大約20军
40倍ˤ 

 

• 假如你的體重高於正常水平，只要能把體重減低7-10%，
你患上糖尿病的風險便可減低一半ˤ 



控制體重 

• 何謂ˬ過重˭⍲ˬ肥胖˭? 

 

• ˬ體重指標˭(BMI) = 體重(公斤)/身高(米)2 

• 正常: BMI = 18.5 – 22.9 

• 過重: BMI = 23 – 24.9 

• 肥胖: BMI = 25或以上 

 

• ˬ中央肥胖˭ 

• 男性: 腰圍 90厘米/35.4吋或以上 

• 女性: 腰圍 80厘米/31.5吋或以上 

• 中央肥胖人士患上糖尿病的機會亦會較高ˤ 

 



預防糖尿病重點 

• 均衡飲食 

• 多選擇全穀類食物，減少精製碳水⊾合物 

• 避免含添加糖的飲品 

• 善用食物營養標籤，多作比較 

• 外出飲食以少汁ˣ少肉⍲多菜為主 

• 保持理想體重 

• 適量運動 

• 如有吸煙習ㄋ，嘗試ㆺ煙 

 

 


