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糖尿病人骼ω
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J、灣省家庭計畫研究所最近完成了一
口項統計，帥從79年度接受衛生單位
所作的“中聿年慢性病防治”量血壓、

血糖、聆尿篩檢服務的結果中，發現受

檢的60萬 1千餘位40歲以上的民眾中，

血壓異常者佔 23．6 %，已確定及疑似

糖尿病者佔6．5 %，所以民眾對．幔性病

的防治仍然豕、忽視0

人體每天由食物中所攝取的碳水化

合物(即醣類)，經遏消化道中各種消

化醱的作用，最後成為葡萄糖，存在於

血液中。

血中的葡萄糖，經遏由胰臟所分泌

的胰島素的作用變成肝糖，並使組織細

胞氧化葡萄糖，以維持血糖的一定濃度

。當體內胰島素分泌不正常或功能減低

時，組織細胞對醣類的利用能力隨著減

低，無法將食物中的醣類轉變成正常身

體功能所需要的熱量，結果造成血糖遏

高的症狀帥糖尿病 0

刁仨胰島素依賴型糖尿病者的飲食中
有一樂可以採用五穀類、麵包、
麵{礙禾D蔬果類0
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症狀

感染、失明和傷口不昜癒合的危險因子

，因此要在醫師的指導下，作經常性的

控帶F

治療糖尿病的目的，在菸f足使血糖

和血脂肪儘量接近正常值0其治療原則

，不外乎飲食ξ勺節帝卜適當的運動及翡

療法，必要時更需要治療因糖尿病所

引起的各項慢性病，或急性病變，以促

進病人全面的健庫。

發病初期症狀並不明顯，故不易發

現，因此常會延誤治療，及至病情嚴重

時，會有．】、便頻繁(多尿)、經常口渴

喝水的現象(多飲)，以及虛弱、疲倦

、多食、‘重減輕、傷口不易癒合、視

力減退、皮膚騷癢、手胸酸庥、剌痛等

感覺:。

但是，糖尿病的控制愈好，出現慢

性併發症的機會也愈低，即使出現，其

嚴重性也較輕，因此，一般人應常作健

康檢查，早發現早治癢 0

飲食調整
糖尿病人要怎麼叱?有人3兌才、可以

屹飯，只能叱麵包，也有人說西餐沒有

糖尿病飲食，還有人說可以多叱西瓜

，這些說法對不對?

根據美國糖尿病協會於1986 年修

訂的營養才旨南中指出，糖尿病人的飲食

必須適合個人的需求和生活的型態，其

原則如下

△碳水化合物:建議第二型糖尿病

(非胰島素依賴型>病人的飲食中，50

∼60%的熱量可由碳水化合物供應，意

思是說，你飲食中的食物有一半可以採

用五殼類、麵包、麵條、豆類、蔬菜和

水果。每1公克碳水化合物可產生4 卡

冓熙量。

△蛋台質的供應，如瘦肉、牛奶等

，以佔每日總熱量的12∼20%為宜 0 每

公克蛋白質可產生4卡熱量。

△調整脂肪的攝取量:美國糖尿病

協會建議你採低油飲食，其烹調用油和

如何控制
一個糖尿病人，可能有併發心臟病

、腎臟病、動脈血管硬化、神經病變、
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全麥食品與生鮮蔬集
都是很好的纖維來源0 斛勿中所合油脂總量，以不超遏總熱量

的30%為限 0

在質的選擇上，應以多元或單元不

飽和脂肪代替易使動脈硬化的飽和脂肪

(多合在黃油、非瘦肉、高脂奶中)，

或與複合碳水化合物同食0單元不飽和

脂肪的令量，以橄欖油和菜籽油中最疊

當。每公克脂肪可產生9卡熱量0

△增加纖維質的攝取量:科學家已

証實，食物中的台然纖維對每個人的健

康都有很多好處，對糖尿病人尤其有益

。美國糖尿病協會勸告病人增加食物纖

維，以每日如公克為宜(採1000 卡低

熱量者，僅需25公克>0 全麥製品、大

麥、燕麥、豆莢、蓋菜和水果，都是很

好的纖維來源。

當採用f氐脂飲食時，豆莢、燕麥、

大麥和水果中的水溶性纖維會在腸道中

形成凝膠狀，因而產生降低血中脰固醇

的功能0

維質也可延緩食物中熱能(糖)

的吸收速度，所以可以促進血糖控制的

穩定，以及減少降血糖菊物如胰島素及

口服翡的劑量0

此外，纖維暫可增大食物體積，昜

使胃部有飽足感，尤其是第二型糖尿病

人，常常需要由限制熱量來控制壴重，

因此食用當合維生素和礦物質的高纖維

食物，較具滿足和愉快的感受0

△脰固醇的攝取量，每曰以不超遏

300 毫克為限:少叱內臟、蛋黃，並限

食重力物油及乳脂肪0

食，如小餅乾、小份的凝態發酵乳等(

在叱遏包括這些甜食的餐飲後，偶爾作

一次血糖檢驗，以測定你對這些甜食的

耐受力)，否則的話，也可以進用無熱

量的阿斯已甜、糖精，或含熱量的果糖

、山梨醇等，不遏需考慮到以下兩個問

題。

△美國糖尿病協會說，控制良好的

糖尿病人使用果糖和山梨醇(二者皆存

在水果中)問題不大，但是紐約大學西

奈山醫學院的臨床副教授史坦利．米斯

奇知指出，果糖會使體內胰島素分泌少

的人的三酸廿油脂升高。同時，大量的

果糖或山梨醇可能引起腹瀉，所以要謹

慎選擇。

△注意熱量的入:果糖與山梨醇

本身含有熱量，與無熱量的代糖不同，

所以，如果你以果糖代替糖精時，你的

飲食中便加添了額外的熱量，宜多留憲。

少量多餐
每餐所取的食物量越少，用於處

理葡萄糖的胰島素需要量越少，因此，

糖尿病人處理少量食物較易圓滿。易言

之，亦帥“較少的葡萄糖，需要較少的

胰島素，也家易促使血糖穩定”，所以

，一般人每天進食3次，而糖尿病人則

可在三餐以外再加3次點心(如1片水

果，或2片餅乾>。

否則的話，如果兩餐間隔時間太長

，注射胰島素的病人有發生血糖遏低之

虞，而通常所見的缺點是使下一餐叱得

更多，容易發胖，使糖尿病的控制不穩

定，所以，飲食的量與餐次的安排，要

在複診時與醫師討論，不可擅台更動。

糖代用品
單獨食用蔗糖時，其‘足使人體血糖

上升的程度，要比洋芋或小麥等其他形

態的澱粉明顯得多。但據研究顯示，蔗

糖與等量其他澱粉混合食用時，對血糖

則無影晌，因此，如果你的糖尿病已經

控制得很好，而且體重未超重，美國糖

尿病協會建議你可以食用適量的簡單甜

最好戒酒
酒所令的酒精，每公克約合7卡熱

量，倉很悽地被人體吸收。酒精會影晌

降血糖的翡效。如果空腹酗酒，會使血

糖急劇下降，發生休克，所以在喝酒時

要搭配適量其他食物，以策安全。

糖尿病人要儘量少喝酒，美國糖尿

病學會建議糖尿病患者每次喝酒不得超

遏2倆，每週不得超遏2 次，也就是說

飲酒的最大．允許量以每週不超遏烈J 3

倆或普通酒8倆或啤酒24倆為原則，而

且以令醣少的淡啤酒或無糖的酒為限。
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