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本次讲座旨在提供与营养健康相关的科普信息，内容
仅供参考，不构成医疗建议、诊断或治疗方案。如果
您有任何健康问题或正在接受治疗，请咨询专业的医
疗人员或注册营养师（Registered Dietitian）。

讲座中提及的建议可能因个人体质、健康状况或其他
特殊情况而有所不同，建议在实施任何饮食或健康改
变前，与您的医生或其他专业人士沟通。





三分之一加拿大人有糖尿病
或糖尿病前期

150万加拿大人有糖尿病但并
不知道

600加拿大人处于糖尿病前
期，如果不及时干预，一般人

会最终确诊为糖尿病

每3分种有1人确诊糖尿病

中风

失明

心肌梗塞

肾衰竭需要透析

非创伤截肢

糖尿病的广泛影响



糖尿病的类型

I 型糖尿病 II 型糖尿病 妊娠糖尿病

胰岛细胞被免疫系统破坏，不能产生胰岛素
“青少年糖尿病”

须注射胰岛素或者胰岛移植

胰岛素“抵抗”
血液中的葡萄糖不能被吸收到细胞

导致高血糖



理解胰岛素抵抗 
Insulin Resistance

高血糖的破坏力：

血管损伤
神经系统损伤
肾脏损伤
眼部损害
免疫力下降
认知功能受损
心理健康
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II型糖尿病的主要诱因

肥胖

家族史

不健康的饮食习惯

压力大和睡眠不足

年龄

高血压和血脂异常

妊娠糖尿病史 缺乏运动

多囊卵巢综合征吸烟和酗酒
diabetes.ca



血糖的正常范围
3个月糖化血红蛋白 空腹血糖 餐后血糖 餐后2-3小时血糖

正常

前期

糖尿病
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用低升糖指数的碳水化合物替代高升糖指数的碳水化合物1.

保持规律的进餐时间2.

选择最符合自己价偏好和治疗目标的饮食模式，长期坚持。3.

营养治疗可以将糖化血红蛋白（A1C）降低1.0%到2.0%，

配合糖尿病护理措施能够进一步改善临床和代谢结果

对于超重或肥胖的糖尿病患者:减少热量摄入以实现和保持更健康的体重

加拿大糖尿病协会临床指南
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衡量某种食物在吃完后多快、多高地提升血糖水平的指标

GI是以葡萄糖作为标准（GI=100），其他食物的GI值与其

相比，可分为：

       高(70-100）  中(56-69）  低(<56）

常见高GI食物：

血(升)糖指数(Glycemic Index) 高
低
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“升糖“的糖哪里来的？
2. 糖类

葡萄糖a.
果糖b.
蔗醣 = 葡萄糖+果糖c.
麦芽糖 = 葡萄糖+葡萄糖d.
乳糖 = 葡萄糖+半乳糖e.

淀粉 = 很多葡萄糖连成一串，在体内
消化后变成一个一个葡萄糖

1.

淀粉含量越高  升糖指数越高 糖里葡萄糖的成分越高  升糖指数越高



常见水果的GI值

热带高

温带低



血糖负荷(Glycemic Load)

根据食物中碳水化合物的量和血糖指数的值综合计算出的一个

指标，更加准确地反映食物对血糖的影响。

GL高的食物不仅“跑得快”，还“跑得久”，所以影响血糖

更大。
一块白面包的碳水含量高，GI值高，所以GL值也高, 对血糖的影响大。

西瓜的GI值虽然高，但因其水分多，碳水含量较低，导致GL值较低。因此，

适量食用不会让血糖大幅波动。
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常见低GI食物

全谷物类如燕麦、糙米、红薯

豆类：如黑豆、芸豆、扁豆。

蔬菜：大部分非淀粉类蔬菜，如菠菜、西蓝花、胡萝卜。

水果：苹果、梨、樱桃、橙子等，尽量选择富含纤维、天然糖分较低的水果。

坚果和种子：如杏仁、核桃、葵花籽等。



判断食物血糖指数
高低的小技巧

烹饪时间

高(70-100）  中(56-69）  低(<56）

馒头
白米饭
面条
粽子

全麦面包

加工程度
精加工 粗加工 软烂 有嚼劲

杂粮饭
红薯
藜麦

燕麦麸
薏仁

精加工和软烂的食物更
容易消化，升糖更快



降低血糖反应的因素

膳食纤维1.

降低淀粉和糖的消化
吸收的速度

肠道内形成胶状物，减
少淀粉和糖吸收的量

2. 蛋白质

减缓胃排空的速度，
饱腹感增强

刺激胰岛素的分泌，提高
身体器官对血糖的吸收



食用高GI食物时注意搭配高
蛋白 膳食纤维和优质脂
肪，有助于降低血糖反应

降低血糖反应的因素

3. 优质脂肪

降低淀粉和糖的消化
吸收的速度

增加饱腹感，减少食
物摄入总量和饥饿感



 糖尿病的实用膳食规划
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 糖尿病的实用膳食规划
碳水化合物的管理（低GI/GL替代高GI/GL食物）

增加膳食纤维，蛋白质和优质脂肪的摄入

限制含糖食品和饮料

控制酒精摄入： 酒精会影响血糖水平，如果饮酒，应在进食时适量饮用，并避免空

腹饮酒，以防血糖骤降， 且尽量选择低糖的酒类

定期监测血糖：在饮食调整时配合血糖监测，以便了解哪些食物或餐次影响血糖，

及时调整饮食计划，找到最适合自己的饮食模式

https://guidelines.diabetes.ca/chinese
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注意查阅食品标签

Serving Size
（每食份） 

碳水化合物

膳食纤维

糖

热量

蛋白质

饱和脂肪



 糖尿病的膳食规划举例

早餐

全麦面包
+鸡蛋

燕麦粥
+坚果 水果

午餐

糙米饭+鸡肉
+绿色蔬菜

或

晚餐

红薯+瘦肉
+西兰花



 糖尿病的实用膳食规划举例

加餐

无糖酸奶+坚果 低GI水果+花生酱



低GI食品标识
中国2023年开始启用，加拿大卫生部审批未通过

GI值不考虑营养密度

低GI并不等于低热量

不同的烹饪方法会影响GI值

个体差异

单一的GI值不能代表整个饮食的影响

低GI标识可以为血糖控制提供一定参考，但在日常饮食中并不应过分
依赖。最好结合食物的整体营养质量、热量、食物搭配，以及个体的

血糖监测结果来制定饮食计划。



咨询医生和注册营养师 制订有针对性的饮食计划




