
原料：强化面粉（面粉、烟酸、还原铁、维生素B1硝酸盐、

维生素B2、叶酸），大豆油，鸡蛋，巧克力片（糖、碱处

理巧克力浆、可可脂、山梨醇酐三硬脂酸酯、卵磷脂、香

草），高果糖玉米糖浆，聚葡萄糖，改良食物淀粉，甘油

水，自然及人造香味剂，盐，小苏打，卵磷脂（乳化剂），

单双甘油酯，焦糖色素。

营养成分表
每份用量4片（31克）

每包装含9份

每次使用量的含量

卡路里　160卡

每日摄入量

13%

28%

0%

6%

7%

5%

脂肪总量　9克

饱和脂肪　6克

胆固醇　0毫克

钠　140毫克

碳水化合物总量　20克

膳食纤维　1克

糖　11克

蛋白质　1克

维生素A  0%

钙  0%

维生素C  0%

铁  2%

*  日常的营养百分比基于2000卡的饮食。依据所需要的

卡路里值，你的每日营养摄入量可能比之较高或较低。

脂肪总量

饱和脂肪

胆固醇

钠

碳水化合物总量 

膳食纤维 

少于

少于

少于

少于

65克

20克

300毫克 

2400毫克

300克

25克

80克

25克

300毫克

2400毫克

375克

30克

卡路里  2,000  2,500

每克所含热量： 脂肪9卡，碳水化合物4卡，蛋白质4卡

脂肪中卡路里　80卡

了解糖尿病：营养及饮食规划

糖尿病预防的营养

脂肪、糖和盐
脂肪、油脂、糖、酒精和盐处在食物金字塔的最上方，因而它们应该在你

的食谱中占据最小的比重。这些食物的卡路里及钠含量都很高，但却缺乏

营养价值，如：食用油、米酒、酱油及甜点。

乳制品
牛奶制品为你的食谱增添了蛋白质、维他命及矿物质。食物金

字塔建议每天食用2-3份牛奶制品。一些人需要一天食用三份乳

制品：孕妇、哺乳期女性和24岁以下青少年。

肉类和蛋白质
肉类和蛋白质包括有瘦肉、家禽、与和豆类。这些食物

都可为你的食谱增添蛋白质和矿物质。食物金字塔建议

每日食用2-3份这样的食物。

水果和蔬菜
所有水果和蔬菜都富含健康食谱所需的

营养素，如维生素A、维生素C、叶酸

和钾。同时它们的脂肪，胆固醇，盐  

及糖含量都很低但却富含膳食纤维。  

因此食物金字塔建议每天食用3-5份

水果及蔬菜。

复合及简单碳水化合物
对糖尿病患者来说选择复合碳水化合物较好，因为它消化地更缓慢，这样血糖

升高的速度就会变缓也更平稳。而简单碳水化合物会让葡萄糖迅速地进入血管

中，使血糖水平急剧上升。2型糖尿病患者需要密切监测他们的血糖水平，并

且选择可以被缓慢吸收的碳水化合物以稳定血糖水平。

简单碳水化合物有：

· 糖类饮料、苏打水

· 糯精白米

· 精白面粉做的面条

· 精白面粉做的面包

复合碳水化合物有：

· 糙米

· 长米

· 小麦（鸡蛋）面

· 全麦面包

水果也属于简单碳水化合物，但是它们同时含有

丰富的膳食纤维。它们消化地缓慢，不会使血

糖快速的升高。要注意加工食品的碳水化合

物含量，选择全麦食品。

谷物及淀粉 在食物金字塔的最底层是谷物和淀粉，所包含的食物有：面条、馒头和米饭。这些食物为你的食谱增添了复合碳水化合物以供身体消耗。它们同时提供了大量的卡路里，所以要尽量选择低脂食品。食物金字塔

建议每天食用6-11份谷物及淀粉类食物。
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如何解读营养标签

如果你有糖尿病的话，合理饮食是控制病

情十分重要的一项。营养标签会提供关于

你所食用食物的重要信息。

· 完整的碳水化合物图片较为复杂。碳

水化合物总克数包括合适的碳水化合

物（膳食纤维和复合碳水化合物），

并不仅仅是糖类。要选择低附加糖，

高膳食纤维的食物如水果虽然糖含量

高但十分营养！

· 无糖并不意味着不含碳水化合物。将

标准产品与无糖产品的食品标签进行

对比，如果无糖产品的碳水化合物含

量确实要低，那么它就是适合你的产

品；而如果两者之间碳水化合物含量

几乎一致，那么选择无糖产品对你并

没有什么作用。

· “不添加糖”并不意味着无糖，它只

是指不在产品原有糖的基础上再添加

糖。

· 注意一个容器中有几份食物，一容器的

食物并不等于一份食物！

· 接下来检查每当你吃一份食物时，会摄

取多少卡路里。有时这些卡路里是隐形

的不为人所注意的。

· 接下来的一部分会告诉你每份食物不同

营养素的含量。尽量限制这些营养素的

摄入：全脂、胆固醇及钠，寻找那些高

蛋白、高膳食纤维及高维他命的食物。

· 仔细阅读配料表，检查是否有不利健康

的成分。健康的配料包括全麦不饱和脂

肪如橄榄油或菜籽油。避免食用那些用

氢化或部分氢化油（也叫反式脂肪酸）

如固体烹调脂肪所烹饪的食物。

做出有利的选择

- 选择低脂的谷物及淀粉

- 选择全麦食品

- 选择高纤维素食品

- 避免糖类食品

- 选择蒸熟食品，不要加奶油或酱汁

- 将肉烤熟

- 选择瘦肉

- 选择脱脂或低脂牛奶

- 限制盐（钠）的摄入量
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