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糖尿病飲食迷思，YES or NO?! 彰化基督教醫院 溫上妤 營養師

糖尿病不能吃稀飯及水果嗎?06 彰化基督教醫院 張台岳 營養師

超級殼物亞麻仁－「控醣」小幫手08 雲林基督教醫院 吳雅瑛 營養師

你的夏日控糖塑身好幫手．奇亞籽10 彰化基督教醫院 曾怡萱 營養師

讓神隊友幫您加分健康，認識另類超級食物種子12
彰化基督教醫院 林佳青 營養師

31診營養門診糖尿病餐廳14 彰化基督教醫院 陳宣霖 營養師

市售糖尿病營養品比較15 彰化基督教醫院 陳宣霖 營養師

全球糖尿病人口究竟有多少？從2000年的的1.5億，到2017年時已翻了近三倍

，增加至4.25億，預估2045年將持續成長至6.29億人，台灣每年新發生的糖尿病

人數約16萬人，死亡率更位居十大死因的第五位，飲食在糖尿病治療上扮演重要

的角色，其中不免有些迷思的部分，例如「稀飯跟水果能吃嗎？」，想必這是困

擾許多糖尿病者已久的問題吧，此外你知道「亞麻仁籽」及「奇亞籽」是我們控

糖的好幫手嗎？營養諮詢最具特色的「示範餐」，你品嚐過了嗎？目前市面上糖

尿病配方百百種，你知道其中的差別嗎？

本期季刊邀請了雲林基督教醫院及彰基總院營養師們共同撰寫，幫助大家解答常

見的飲食疑惑，破解困擾大家已久的糖尿病飲食迷思。
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一

彰化基督教醫院 溫上妤 營養師

糖尿病飲食迷思糖尿病飲食迷思
YES or NO?YES or NO?

　　許多人聽到糖尿病，腦中就會冒出：「得糖尿病之後我喜歡的食物都不能吃」、「

肉不甜，可以多吃沒關係」、「少量多餐對血糖穩定有幫助」等疑問，這些常見迷思也

是您心中的問題嗎?

Q1.被診斷糖尿病時，就得完全放棄甜食或是喜歡的食物?!
　　糖友們的生活中偶爾還是可以有小確幸的！只要正確運用飲食相關知識及策略，例

如：飲料從全糖調整為無糖，運用天然水果的甜味取代甜點中添加的糖等，同時配合專

業的營養建議下，糖友們仍然可以適量吃甜食或是喜愛的食物喔！

Q2.零卡碳酸飲料、含代糖甜食可以無限制食用?!
　　以往認為人工甜味劑對於血糖上升的影響

較少，糖友或需體重控制者可以選擇食用人工

甜味劑的零食、飲料來滿足想吃甜食的慾望。

但近期研究指出，長期攝取人工甜味劑有可能

對腸道菌叢有負面影響【1】【2】，造成體內代謝

紊亂、血糖耐受不良的問題。因此，對於人

工甜味劑的食用，仍須更進一步的研究來探討

其安全性。

　　除此之外，若過量食用營養性甜味劑(山梨醣醇、木醣醇等)時，會造成腸胃道不適

、腹瀉等情況。

Q3.不甜的食物(鹹餅乾、玉米等)就不會影響血糖?!
　　玉米、芋頭、地瓜、綠豆、紅豆及薏仁等

食物雖含有較高的纖維質、維生素及礦物質，

但皆為醣類豐富的食物，在六大類食物中被歸

類在全榖雜糧類，因此在吃這類食物時，需要

調整當餐的米飯攝取量，以免攝取過多的醣份

。而鹹餅乾、蘇打餅乾的原材料是麵粉，含有

高量的醣類，會使血糖上升！

Q4.少量多餐，對血糖穩定更有幫助?!
　　有些人建議透過少量多餐的進食方式來避免血糖有大幅度的波動，但在點心的食物

選擇上，往往會是精緻糖含量高的加工食品，反而讓血糖的波動變化大；建議糖友們的

進食餐次應定時定量並搭配降糖藥物的使用，這樣能更有效地控制血糖。

Q5.肉不會影響血糖，可以多吃?!
　　有些人說肉不含醣、不會影響血糖，可以多吃!但平時飲食若以大量的肉來取代飯

、麵等主食時，同時也會攝取過量的油脂及熱量，長期下來可能造成肥胖、血管硬化、

高血脂等風險升高，因此建議糖友們應採均衡飲食、適量攝取六大類食物的飲食模式。

　　很多糖尿病飲食迷思並沒有足夠的科學證據，當糖友們對於飲食有疑問時，建議諮

詢營養師、獲得正確的營養知識，減少焦慮不安感;在控制血糖時也能擁有開心的生活

喔！

參考資料：

1.Suez J, Korem T, Zilberman-Schapira G, et al. Non-caloric artificial sweeteners and the microbiome:    

findings and challenges. Gut Microbes. 2015;6:149-55.

2.Mathur K, Agrawal RK, Nagpure S, et al. Effect of artificial sweeteners on insulin resistance among 

type-2 diabetes mellitus patients. J Family Med Prim Care. 2020 Jan 28;9:69-71.
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二

糖尿病不能吃稀飯及水果嗎？糖尿病不能吃稀飯及水果嗎？
彰化基督教醫院 張台岳 營養師
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　　稀飯及水果常被視為糖尿病人不可碰的兩種食物，主要原因是進食後容易影響

血糖，但真的是這樣嗎？

　　討論這個問題前，我們先來認識什

麼是「升糖指數」（Glycemic Index, GI）
？它代表我們吃進的食物，造成血糖上

升速度快慢的數值。理論上高GI飲食會

使餐後血糖上升較快，相反的，低GI飲
食則較慢；但也不全然如此，熱量相同

的食物，也會因為種類、烹調方式、來

源及纖維質含量的不同，GI值有所不同

。與標準食物（GI = 100）比較，低GI食物（GI ≤ 55）通常纖維質含量較高，如綠

色蔬菜、豆製品、全穀類食物如糙米等，高GI食物(GI ≥ 70)則纖維質較少，如白飯

、稀飯、吐司等，但GI值只能反應對餐後血糖上升的快慢，但未考慮食物中醣量的

加乘效應，許多人會誤以為低GI食物就可多吃，結果反而不利於血糖控制，因此量

的觀念也很重要。

　　那麼高GI飲食對我們有什麼影響呢？國外研究指出，高GI飲食會使血糖快速上

升，容易引發飢餓感並刺激食慾，因此會吃進更多的食物，這些食物提供的額外熱

量，在身體中形成體脂肪，會降低胰島素作用的敏感度，不利於血糖控制相反的，

低GI飲食可增加飽足感，避免攝取過量的情形，此外餐後胰島素分泌較少，不易形

成體脂肪，對血糖、血脂肪及體脂控制皆有好處。

　　糖尿病飲食是以均衡飲食為

基礎，但強調份量的控制及食物

的選擇，因此沒有絕對不能吃的

食物，只要聰明搭配，高GI食物

也可以吃的安心，如稀飯可搭配

蔬菜及豆製品，而不搭配肉鬆，

就可以利用纖維質含量高的特點

，來平衡稀飯對餐後血糖的影響。

　　部分水果如西瓜雖然GI值較高，但含水量也較高，易增加飽足感，較不會攝取過

量，可取代甜食以利血糖控制，主要原因是甜食在製作過程中，常會使用精緻糖（如

砂糖）及大量油脂，精緻糖相對於複合性醣類（如澱粉），容易被腸道吸收，直接性

的影響血糖，此外，大量油脂會使飯後血糖的高峰延長，且容易形成體脂肪，造成胰

島素抗性，間接惡化血糖的控制。

　　營養師小叮嚀：只要多花一點心思暸解食物的特性，注意攝取的總量，均衡飲食

，就能吃得更健康。

參考資料：

1.國民健康署。食物GI知多少 吃出健康少煩腦。

2.國民健康署。外食族的你，低GI的沒？

3.Vega-López S, Venn BJ, Slavin JL. Relevance of the Glycemic Index and Glycemic Load for Body 

Weight, Diabetes, and Cardiovascular Disease. Nutr J. 2018; 10:1361-88.

4.Ojo O, Ojo OO, Adebowale F, et al. The Effect of Dietary Glycemic Index on Glycemia in Patients 

with Type 2 Diabetes: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trial. Nutr J. 

2018; 10: 373-85.
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超級穀物亞麻仁
「控醣」小幫手
超級穀物亞麻仁
「控醣」小幫手

雲林基督教醫院 吳雅瑛 營養師

　　亞麻（英語：Flax，學名：Linum usitatissimum），是亞麻科亞麻屬一年生草本優

質油料和紡織原料植物 (1)，Linum這個字源自於賽爾提克語，意思是「線」；而 
usitatissimum 是拉丁文，意義是「最有用的」。栽種收成後的亞麻有兩種用途，一種是

拿來做成纖維，最後可做成麻布；另一種則是將種籽榨油，可以拿來做成塗料、油墨或

是作為食用油，市面上也能找到將種籽磨成粉的亞麻仁籽粉(2)。

　　

　　亞麻仁有益健康的主要原因有三點，豐富的ω-3脂肪酸、膳食纖維以及木酚素，而

這些成分具有抗氧化、降血脂和降血糖作用，都是有助於減少第二型糖尿病風險的成分

。第二型糖尿病患者每天額外補充 10 公克的亞麻仁粉一個月能減少空腹血糖（19.7%
）、糖化血色素（HbA1c）（15.6%）、總膽固醇（14.3%）、三酸甘油酯（17.5%）

、低密度脂蛋白膽固醇（21.8％）及增加高密度脂蛋白膽固醇(11.9%)(3)。此外，動物研

究顯示，經4週餵食高脂肪飲食(40%熱量來自脂肪)的糖尿病鼠上，可發現餵食亞麻仁籽

粉(α次亞麻油酸15 g/100 g)的糖尿病鼠，可降低血清中脂質過氧化作用及增加肝臟中麩

胱甘肽的含量來達到抗氧化作用，以減少動脈粥狀硬化的產生，且可改善血清中的葡萄

糖及好的膽固醇有助於預防糖尿病大血管病變。其中，報告顯示亞麻仁籽粉的效果較補

充劑維生素E在降低總膽固醇及提升好的膽固醇上更有效益，且具有保護心臟作用(4)。

亞麻仁籽、亞麻仁籽粉及亞麻仁油又有何差異?

什麼時候喝咖啡是燃脂的最佳時機？

　　就營養成分分析(表一)(5)來看亞麻仁籽(粉)或亞麻仁油的差異在於，亞麻仁油富含

較多的α次亞麻油酸，是一種ω-3必需脂肪酸，除了油脂，也含有一些蛋白質及脂溶性的

微量成分，雖然亞麻仁油能讓我們獲得油脂與油溶性的成份，但完整的亞麻仁籽（粉）

，還能多攝取到膳食纖維、蛋白質及礦物質，可用來烘焙、或與其他穀類一起煮或是磨

成粉沖泡等。在控醣效果上，亞麻仁籽(粉)因具有較高的膳食纖維，可以增加飽足感、

幫助穩定血糖且熱量相對較低，對於肥胖型的糖尿病患者更具有益處。此外，無論是整

顆亞麻仁籽，或者是研磨後的亞麻仁籽粉，其油脂穩定性都比較高。

參考資料：

1.Mani UV, Mani I, Boswas M, et al. An open-label study on the effect of flax seed powder (Linum 

usitatissimum) supplementation in the management of diabetes mellitus. J Diet Suppl. 2011; 8: 257-65.

2.Raluca EH,Veronic VM, Magda B. Antioxidative and antiatherogenic effects of flaxseed,α�tocopherol 

and their combination in diabetic hamsters fed with a high�fat diet. Exp Ther Med. 2015; 9: 533-38. 

3.衛生福利部食品藥物管理署.台灣地區食品營養成分資料庫(新版)

亞麻仁成分及控醣功效
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奇亞籽茉莉綠茶凍(1人份)

奇亞籽芒果凍(1人份)

　　奇亞籽炒蛋是蛋白質與膳食纖維的完美結合，增加炒蛋的爽脆口感，再搭配燜

昆布竹筍(60g)和糙米飯(100g)，對於不太愛蔬菜的大小朋友們，造型飯糰撒上奇

亞籽和五味粉更具吸引力，整個套餐醣質幾乎只來自於糙米飯，但整份餐點4g膳
纖約等於攝取2碗蔬菜，纖維量更優於一般餐點。餐後一定要搭配大量飲水，不但

可以促進餐食風味，更可以增加飽足感，減少醣質攝取協助控醣。因為奇亞籽富

含非常多的纖維，一天不要超過15公克，以免造成腸胃負擔，有腸阻塞患者要特

別注意喔∼

參考資料：台灣營養學會，營養成分資料庫

你的夏日控糖塑身好幫手-奇亞籽你的夏日控糖塑身好幫手-奇亞籽
彰化基督教醫院 曾怡萱 營養師 

　　奇亞籽是薄荷科植物芡歐鼠尾草的種子，在中南美洲，如：墨西哥等國有悠久的

食用歷史，常用於甜品中，又因100g的奇亞籽有38g的膳食纖維，包含部分可溶膳食

纖維(奇亞籽泡水後外面透明層)和不可溶膳食纖維。我們知道可溶纖維可幫助延緩血

糖的上升，所以是控糖的好助手；另外不可溶纖維因無法消化，可通過腸胃道進入大

腸，幫助糞便體積的形成而促進腸道蠕動。由於奇亞籽有強大的吸水力，如同海綿般

吸水膨脹後能大幅提高本身體積，進而增加飲食飽足感，就讓我們看看奇亞籽如何加

入餐食中來協助控糖。

 奇亞籽炒蛋(1人份：一份蛋白質)

營養師上菜營養師上菜

材    料

作    法

奇亞籽炒蛋 營養成份計算

1.將蛋打散，放入奇亞籽與切好的蔥末拌勻。

2.放入橄欖油後隨即將奇亞子蛋液倒入，兩面煎熟即可。

雞蛋1顆；奇亞籽3g；蔥3g；橄欖油1匙；黑豆醬油少許。

材    料

作    法

奇亞籽茉莉綠茶凍 營養成份計算

先泡茶，加入吉利丁使其溶解，放置冷卻凝結成凍後，撒上奇亞籽即可。

茉莉綠茶120g；奇亞籽0.5g；吉利丁1g。

材    料

作    法

奇亞籽芒果凍 營養成份計算

1.吉利丁先加熱水溶解，一半奇亞籽泡水，一半最後

  撒在芒果丁上方。

2.芒果一半切小丁備用，另一半加入溶解的吉利丁水絞打成汁，到入容器後，加入

  泡好的奇亞籽，稍待凝固後，最後放上備用的芒果丁即可食用。

芒果60g；奇亞 籽0.5g；吉利丁1g；水60mL。

奇亞籽套餐整份餐點 營養成份計算

營養師小提醒

8585
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食 在 最 I N食 在 最 I N

　　關於種子的童話故事您一定聽過吧，傑克與魔豆中，一夜長成巨樹的超神奇豆子，

給人無比驚奇的想像空間，究竟是甚麼樣的能量與生命力隱藏在這小小種子裡呢?
　　其實上帝所造的植物中，種籽的確蘊含豐富營養素，它是傳遞生命的起源，也有啟

動成長的各式酵素因子，所以健康飲食的建議中，鼓勵人應多吃種子類食物，全榖、乾

豆、莢豆、堅果等都是植物的種子，可是會發芽長大的活性食物喔！

　　由於種子具備傳承生命的重責大任，通常有較堅硬粗糙的外殼及植物纖維素保護，

有些種子也含有豐富的蛋白質、脂肪、碳水化合物等提供植物成長能量營養素，另外也

會具備多項抗氧化植化素等元素，以利順應外在環境及生長過程的考驗，所以千萬別小

看這類食物，它可是很營養呢！

　　以下將介紹另類超級食物種子，這些個頭小小的『籽』，各自有其不同特色的營養

成分與食物口感，在您的日常菜單中不妨找機會加入試試。

山粉圓、奇亞子及亞麻仁子的食用方法

　　山粉圓需加水過煮，種子外圍會呈現一圈

白色半透膜，很像白色的粉圓，有特高的纖維

素成分。山粉圓性甘涼，在中醫上也具有清熱

解毒、健胃整腸等功效。

　　奇亞籽不需過煮，只要添加在飲品裡就會

吸水膨出白色半透膜，並有黏滑狀態，它含有

Omega-3優質脂肪酸、膳食纖維和均衡多樣的

礦物質和維生素。

　　以上兩項種籽食物都適於熱量控制及代謝調節飲食來添加應用。

　　奇亞籽、亞麻籽的味道平淡可以添加到任

何食物上，磨粉後營養成分較好吸收，如加入

麵粉中做成麵包、蛋糕、餅乾、義大利麵等多

種料理及烘焙食品中，一天建議食用1～2湯匙

，灑在優格、果汁、飲品、粥、湯，其纖維成

分會吸收水分液體，可增加濃稠潤滑感。由於

脂肪含量高，建議購買真空包裝，開封後需冷

藏儲存，磨碎後要儘快吃減少氧化油耗。

　　市面上常見的亞麻仁子加工壓榨出來的食

用油，富含47-61%Omega-3脂肪酸多元不飽

和脂肪，其中α-次亞麻油酸 (ALA)也可部分

轉換成EPA、DHA，被稱為素食者的魚油；植

物固醇、生育醇、角鯊烯、類胡蘿蔔素與酚化

合物等成分也有很好的抗氧化、降低發炎及調

節血糖、血脂等代謝異常功效，建議可入涼拌

菜餚使用，每次1-2湯匙，不要使用熱炒方式食

用。

參考文獻：

1.機能營養管理資訊網 www.pininyoung.tw

2.脂肪與油救命聖經  陳立川 柿子文化 2018 p.106

製作高纖健康飲品

融入各式料理，增稠潤滑口感

涼拌菜用食油

讓神隊友幫您加分健康
認識另類超級食物種子
讓神隊友幫您加分健康
認識另類超級食物種子

－

註:    表示經比較同類營養素含量勝出者。

彰化基督教醫院 林佳青 營養師
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31診營養門診糖尿病餐廳31診營養門診糖尿病餐廳

　　今年因為疫情的關係，前陣子大家都紛紛選擇自行下廚比較安心，但隨著疫情的趨

緩，外食的比例又逐漸增加，可明顯發現回診的糖尿病患者不管空腹血糖值和糖化血色

素也慢慢的增加，這讓我們了解到教導正確的外食技巧愈顯重要，外食應掌握「少油、

均衡、適量」三原則，才可健康享受美食。

　　一般營養門診都是以口頭衛教或給予衛教單張搭配食物模型讓病患了解糖尿病飲食

，但這對於長期於門診追蹤的患者，常會覺得衛教內容一成不變，為了讓病患進一步學

習外食的技巧，彰化基督教醫院營養門診決定推出糖尿病餐廳，每天提供早餐和午餐，

讓病患有機會自己承裝正確的飲食份量和試吃，以下讓我們依依介紹所提供的菜色，和

當初設計的理念為何吧！

早餐的特色
　　糖尿病餐廳早餐提供菜包、五穀粉、茶葉蛋

、鮮奶和豆漿給予病患做選擇。平時應避免吃高

油脂的早餐，如蛋餅、水煎包、燒餅油條、西點

麵包…等，以清淡的食品取代，如：饅頭、土司

、菜包、清粥、麥片等，可再加上燙青菜或生菜

更為均衡，但拌生菜要以和風醬或醬油為佳，避

免沙拉醬。選擇高蛋白質飲品為佳，如鮮奶、無

糖優酪乳、無糖豆漿等；米漿或燕麥飲等為全榖

雜糧類飲品，飲用時需注意總醣量是否過量。含

糖飲料則應避免。如有喝咖啡或茶習慣的人，應以無糖(或加代糖)、不加奶精(或加少量

鮮奶)為原則。

午、晚餐的特色
　　(1)本院糖尿病餐廳提供白飯和低升糖指數的

五穀飯給病患做選擇。全榖雜糧類為含醣食物，

會直接影響血糖，除了須控制在營養師的建議量

份量，選擇低升糖指數的食物也很重要。如有吃

到其他全榖雜糧類，如：地瓜、芋頭、南瓜、玉

米…等，則需減少飯量的攝取，以避免總醣量超

過。

　　(2)本院糖尿病餐廳提供二道當季時蔬，以川

燙方式烹調，最後拌入少量植物油和鹽。外食時

常以簡單方便為主，常會忘記攝取蔬菜，但蔬菜纖維具穩定血糖作用，因此外食時記得

要叫盤燙青菜，每日保持攝取ㄧ碗半以上。

　　(3)本院糖尿病餐廳提供清蒸肉片、烤鯖魚和醬燒豆腐給予病患做選擇。落實少油烹

調的理念，包括：去皮(裹粉油炸皮、動物皮)、少喝湯(芶芡湯汁)、不拌肉燥或燴汁、少

吃炒麵飯、吃湯麵不喝湯、少吃加工品(火鍋料、貢丸、香腸) 。
　　餐廳舉辦的這段期間，我們收集病患的滿意度，均表示這樣的方式確實讓他們更了

解自己飲食的份量，相較一般衛教內容也更為有趣。

彰化基督教醫院 陳宣霖 營養師 彰化基督教醫院  陳宣霖 營養師

市售糖尿病營養品比較市售糖尿病營養品比較

　　市面上常看到玲瑯滿目的「糖尿病營養品」，但它們的差異到底在哪？是否喝了之後

，血糖控制就會變好，體力、精神也會比較佳呢？其實並不是每個糖尿病患者都適合補充

營養品，如果沒有挑到適合自己的，反而會讓血糖居高不下；俗話說「錢要花在刀口上」

，按照自身狀況來選擇，才能達到事半功倍的效果。

　　糖尿病患者在購買營養品前，需先考慮自身進食狀況，如平時飲食已經符合每天建議

需求量，就不需要額外再補充營養品，如長期進食狀況不佳，則可考慮補充營養品，以滿

足每日的熱量營養需求。選購時要可優先選擇有「糖尿病適用配方」標誌的產品，進一步

選擇「低升糖指數」（GI≤55）的營養品，像有添加膳食纖維和鉻的就是不錯的選擇。補

充時須先注意其含醣量，即使是標明「無糖、減糖、少糖」也是含有醣，補充時必須從每

餐醣類食物中扣除，以避免過量攝取，影響血糖。但如有高血脂、腎臟病的病患，因為糖

尿病營養品為了提供足夠的熱量，減糖的同時，勢必增加脂肪或蛋白質的比例，所以使用

前建議先諮詢營養師。

　　現今糖尿病病人適用的營養品品項眾多，以下提供市售常見的糖尿病營養品(罐裝)比
較表給讀者做選購時的參考。
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彰化基督教醫院體系營養暨膳食部109年度大廳團衛主題－營養大數據與飲食藍圖

109-08-19 週三

109-10-21 週三

109-12-23 週三

上午11:00～11:40
上午11:00～11:40
上午11:00～11:40

(門診藥局前)

免費活動！現場有營養師私房菜給您試吃喔！

更多優惠活動請上健康食力網

首次登入會員 贈$30折扣碼

109-08-12 週三

109-12-16 週三

運動健身我最行

網路迷思Q&A

彰基營養部在2018年9月成立「健康食力平台」，有別於一般的電商平台，以健康

宣導為目的，販售的所有商品皆有營養師把關，民眾若有需求，歡迎上網選購；或

是至醫院門市部「活力營養」挑選，店裡皆有專業的人員可為您詳細解說，讓您買

得放心、吃得安心。
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11:00～11:40

平台網址：https://www.totalhealth.tw/

傷口照護好幫手 (維生素A與鋅)
E~遠離疾病好棒棒 (維生素E與硒)
五彩繽紛，吃對防護力 (植化素)

健康食力平台


