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糖尿病人需要f十麼?

家去看病的時候，常常會覺得
大 醫生只有給你一張處方而已，
就像我們傳統式的看病，只有醫生開蔡

方0無論是以前中國的傳統醫生，或是

現代的西醫給病人看病都是一樣。

學習照顧自己
糖尿病是一種終身的疾病，病人沒

有學習如何照顧台己，就永遠會有生存

下去的困難，例如病人如果不知道如何

適當的取令}勿，可能就沒有辨法繼綺

生活下去0所以糖尿病人就好像一個沒

有辨法走路的人，必須靠三頭馬車來幫

助他前進，這三頭馬車分別是:夭蔡物

，以前只有胰島素，現在則加上口服蔡

0 共運動。乓食物，即飲食治療或營養

治療。

並不是所有的人生下來就會駕馭這

三頭馬車，如果沒有經唸，立刻造成人

仰馬翻，所以，醫癱團隊就應該是我們

駕馭三頑馬車的教練，來教病人如何駕

馭三頭馬車0 而不是因為他不能走，所

以就載他一段路之後，將他丟在半路

糖尿病人容易死亡就是因為他們不

知遣什麼是糖尿病，沒有被好好教育的

陽明醫院新陳代謝科主任沙毛妥聿車

關係，其他慢性病也是一樣所以，世

界衛生組織有鑑於此，在1980 年就有
‘‘

教育是糖尿病的治療基礎”的宣言 0

有了良好的教育，才可以有良好的

治療，有了好的治療，血糖才能夠正常

，有了正常的血糖，才能係護病人有良

好的預後。預後是醫學名詞，意思就是

前途，如果說予勣爰不好，有可能病人明

天就會死亡0

對病人的教育，並不是只要告訴病

人就可以了，因為有時候並不了解你在

說什麼，帥使J愈懂了，也不一定會同意

，有的病人甚至認為你在胡說八道

同意之後，跟要去實行又是兩回事

，尤其是中國人，要做到知行合一相當

困難 0 做了，也不一定會做得正確，國

人又常常不遵照醫師的處方確實執行，

應該。匕3次的蔡，只肯屹2次，所以執

行不一定正確正確實行之後，又不一

定持久，沒有怛心，叱了一個月的蔡以

後就不屹了，難怪又病發了。
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*唐尿病教室由醫師指

導，ξ襄病人學會照顧自

己(阿郎攝)
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足多句的碳水f匕合牛勿

由美國糖尿病協會對飲食推薦的歷

史中，我們可以了解，在 1900 年以前

已經有一點開放0在此之前，歐洲地區

是世界文明的中心，無論萋國、德國或

是法國的糖尿病醫生，都是認為糖尿病

人只能吃肉，不能叱任何碳水化合物的

食物，即使青菜也不能屹，結果造成病

人偷叱，或是生活相當痛苦。18世紀英

國糖尿病人的早餐是這樣的:蘇打水，

就是石灰水加萊姆，血腸，洋式腦肉的

月巴肉 0

因為那時候的人也知道，叱水果血

糖會升高，吃青菜和米飯會高一點，屹

油的話就不高了。為了要使尿中的糖分

減少，治療方法就是叱肉和飢餓兩種。

到了 1900 年，有叱一點點大約 5

%的碳水化合物，匕就是能夠叱一點青
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菜。到了 1922 年，碳水化倉物增加到

15%。從 1900 年到 1987 年期間，最

大的差別就是脂肪的減少和碳水化合物

的增加，蛋台質沒有什麼改曼0

碳水化合物愈來愈增加，到現盍佔

了駱∼鋁%。所以不要再聽信別人胡說

，糖尿病人不能叱飯什麼的，如果不能

叱飯，碳水化合物的58∼60%從那裡囀

有沒有可能可以從水果和蓋菜中，
攝取到驅∼鼴%的能量?不太可能的，

因為1 台斤的蔬菜熱量大約只有80卡0

所以，應該多吃米飯等，以攝取足夠的
碳水‘匕合物 0

其他像蛋台質，1公斤體重只能攝

耳又0．8 ∼1．o gm ，所以攝耳又量不多 0

脂肪則是愈來愈少，從85%降到20∼30
θ5 0

如果以80卡為1個單位，那麼米飯

中含的碳水化合物有18克，稱為 1米元

，而18克的碳水化合物在主食類、蔬菜

類及水果類，都比較接近80卡，而不是

屻卡或75卡0 所以洪定以18克碳水化合

物為米元，以吰碗飯作為代換單位。

在利用米元80卡代換表時，先將每

一項醣類食物，包括主食類、蔬菜類和

水果類，含18克醣類時的重量和熱量計

算出來。如此一來，吆碗飯，巧碗稀飯

， 1個中等大小的香瓜、 2個橘子、 1

根香蕉和 1台斤的綠葦蔬菜都接近80卡

百勺有毛量． 0

最後再計算出一單位80卡的蛋台質

和脂質類食物的重量，大約是1兩肉、

艿杯鮮奶、1杯脫脂奶、1個蛋及1 大

匙沙拉油0

米元80卡的優點是:尺熱量統一，

全部都是80卡0 第二，三大營養素分別

清楚，碳水化合物、蛋台暫和脂質分別

清楚。第三，中國本土化，以中國人的

飲食習慣為主所設計的 0第四，客易教

和學。第五，符合國人飲食習慣，以米

為基準來推算其他食物 0第六，容弓記

憶，以台斤、台兩為單位來言f算，容易

記隱。第七，適用於多種的疾病範圍。

第八，有益於糖尿病患的飲食台由化。

米元80卡H勺言忍矢口
目前中華民國營養學會、糖尿病協

會使用的食物代換表是比照美國 1950

年的食物推薦中，不注重高碳水化合物

及高纖維的食物，內容不夠完備，但仍

被目前一般所使用。現介紹米元80卡的

食物代換觀念，讓讀者做個比較0

米元80卡的意義可解釋如下，米就

是我們屹的飯，元是一種單位，80卡就

是80仟卡。所以米元80卡是一種食物代

換表，也就是一種食物換算的單位，米

元80卡即以米為代換中心的食物代換表

。米元就是以米當作代換基準，不用一

般單位，因為太長了，就用元來當作單

位，元就是元寶，一種代換，一種流通

的貨幣，所以我們用這個較簡單的名稱

一米元，來當作代換的基準

由於食物代換必須與三大營養素的

推薦比例相配合，而且最好能夠在正常

和病態營養時都能適用。目前的正常飲

食和病態飲食都注重高醣、高纖維，所

以應該以醣為主食，國內因為以米為主

食，所以用米作為食物代換的基準0

1碗飯在傳統食物代換表是4份半

，所以32)卡可說是 1碗米飯的卡數，

但是由於代換熱量太大，而除法對於沒

有受遏相當教育的耄年∼匙相當困難的

，所以改成小單位比較適當0

磊名 j分

蘋果半個

自己設言十菜單

接下來是倉己動手設計菜單，只要

將每曰所需的三大類食物平均在1天的

餐次中，就可以了0下表是一種供作參

考的模式

註:米元80卡食，勿代換表，醣類、

蛋白質及脂質類食物80卡的份量與重量

資料，請參考本刊15卷20期10∼Ⅱ頁
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2000卡(2引分)飲食一周菜單設言十表

份量早麥 千麥 晚馨
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