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認識糖尿病 



前   言 

據估計在1995年全世界糖尿病病人數為1億3千5百
萬人(4.0%)，至2025年則將上升至3億人(5.4%)。 

以台灣地區而言，在全人口中現糖尿病的盛行率
約為4.0%，年發生率則在0.5~1.0%之間，至於年
齡別死亡率經調整後在1960年為3.7人(每十萬人
口)，到了1988年則為23.3人(每十萬人口)，在30
年間上升了6.3倍。 



資料來源:糖尿病關懷基金會 



篩 檢 原 則 

1. 年齡45歲以上，若篩檢正常，每三年再篩檢一次。 
2. 年齡45歲以下有下列情形，建議篩檢： 
   (1)肥胖：體重≧120%理想體重或身體質量指數                   
                     ≧27kg/m2。 
   (2)一等親有糖尿病史。 
   (3)高危險種族，譬如西班牙裔或非裔美國人。 
   (4)妊娠糖尿病史，或新生兒體重>9磅之母親。 
   (5)高血壓(≧140/90mmHg)。  
   (6)高密度脂蛋白膽固醇濃度≦35mg/dl或三酸甘油脂 
        ≧250 mg/dl。 
   (7)有IGT或IFG病史。 



您的體重過重嗎? 

認識BMI 

身體質量指數(Body Mass Index, BMI)  

BMI = 體重(公斤) / 身高2(公尺2)  

 

你的BMI指數有多少? 

 



成人肥胖定義 

男性：≧ 90 公分 

女性：≧ 80 公分 

過重： 24 ≦ BMI ＜ 27 

輕度肥胖： 27 ≦ BMI ＜ 30 

中度肥胖： 30 ≦ BMI ＜ 35 

重度肥胖： BMI ≧ 35  

異常範圍 

18.5 ≦ BMI ＜ 24 正常範圍 

BMI  ＜ 18.5 體重過輕 

腰圍 

( cm) 

身體質量指數 ( BMI) 

(kg/m 2 ) 
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資料來源:健談網站 



糖尿病的診斷標準 

一、有典型症狀加上任何時間血糖超 

         過200mg/dl 

二、超過一次以上空腹血糖超過126mg/dl 

三、七十五公克葡萄糖水試驗兩小時及中   

         間血糖超過200mg/dl 
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資料來源:中華民國糖尿病衛教學會 
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糖尿病人可以吃蘇打餅乾嗎？  

可以。蘇打餅是屬於主食類的食物，所以吃蘇打餅
就要扣除飲食中相當於其他主食的量。例如：三片
蘇打餅差不多等於四分之一碗的飯，所以如果吃六
片蘇打餅乾，則飯要減少半碗。另外，在蘇打餅的
選擇上，宜選擇口味較不鹹、油脂較少的來食用，
最好是全麥或高纖的蘇打餅。 



糖尿病人可以吃稀飯嗎？  

稀飯可以吃，但要均衡搭配其他類食物，不要只
配一點醬菜就當成一餐。因為血糖反應是視消化
速度而定，而每餐的食物組合、烹調方法和製備
方式都會影響消化速度。以稀飯來說，它比乾飯
易消化，所以血糖提升的時間較快，因此要搭配
其他蔬菜類及肉類食物，以達到均衡目的，避免
血糖快速升高  



魚可以多吃嗎？  

魚類也算肉類，所以吃魚時就要減少其他肉類的
攝取。一般魚類的飽和脂肪酸較低，所以是肉類
食物的較佳選擇。不論吃哪一種魚都要算成肉類，
所以一樣要限量食用。  



我可以吃糖嗎? 

可以。適量的糖對血糖並不會造成影響,但
是前提是要先將您的血糖控制在理想範圍且
遵照營養師的建議適量食用。 

除此之外,若是真的很想吃甜食時,可以選擇
添加代糖的產品,或者含一顆硬糖果。 



如果血糖值過低或過高該怎麼辦？ 

如果血糖值太低，可能會變得暴躁、疲倦、注意力
不集中、不舒服且冒冷汗，這就是所謂的低血糖症，
通常它會出現在您過度勞累或大量運動之後。應該
要注意個案的血糖值，並且馬上適時補充果汁或不
是代糖的汽水，它們會讓個案的血糖回升到正常值。 

 

若個案感到非常口渴、排了大量的尿液或是視力模
糊，那麼個案的血糖值就可能過高了，請儘速就醫
並檢驗個案的血糖值。 

 



資料來源:健談網站 



最後要提醒大家---- 
 
除了以上的各項原則應當要遵守以外 

『定時定量』是糖尿病患應該要確實

執行的重要原則之一 

 
 



認識高血壓 



何謂高血壓？ 

  1、收縮壓:心臟收縮時，所測得血管壁所承受的壓力。 

        舒張壓:心臟舒張時，所測得血管壁所承受的壓力。 

 

  2、依病程分類: 
血壓分類 收縮壓(mmHg) 舒張壓(mmHg) 

 

正常血壓 <120 及 <80 

高血壓前期 120-139 或 80-89 

第一期高血壓 140-159 或 90-99 

第二期高血壓 
 

≧160 或 ≧100 
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高血壓的原因 

國民健康署 



資料來源:健談網站 
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資料來源:健談網站 



高血壓治療 

調整生活型態 
飲食 運動 體重 戒煙 適量酒精 

無法達到目標血壓值 < 140/90 
糖尿病或腎臟疾病病患 < 130/80 

藥物治療 



國民健康署 



43 

高血壓的飲食注意重點 

43 

低鹽(鈉)飲食 
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    吃入過量的鹽 

→體內的鈉離子過多 

 →在體內吸附大量的水份 

 →導致血管內體液的增加 

 →造成浮腫、水腫、血液量上升、血壓的升高、心臟負荷的

加重以及腎臟水份排泄的困難 

 

 

高鹽（鈉）對身體健康的影響 
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 、易罹患骨質疏鬆症 



鈉藏在哪裡? 

食鹽 

調味料 

鈉 

45 
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一日所需的食鹽攝取量 

一茶匙鹽＝6 公克食鹽＝約 2400毫克鈉 

一日鈉攝取量 (2400毫克鈉)： 

  6公克 (1茶匙)食鹽  

= 2又2/5湯匙 (7又1/5茶匙)醬油 

= 6茶匙味精/烏醋 

= 15茶匙番茄醬 
 

 

46 資料來源：國民健康局 

1湯匙：15 公克 

1茶匙：5 公克 



食鹽 

調味料 

鈉 
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加工食品
(醃、滷、

燻) 

罐頭食品 

鈉藏在哪裡? 



食鹽 

加工食品
(醃、滷、

燻) 

罐頭食品 

調味料 

其他 
(零食、 
運動飲料) 

鈉 
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鈉藏在哪裡? 



每瓶590 ml 

42 x 5.9 = 247.8 mg 鈉 

( 約 0.6 g 鹽) 



食鹽 

食物 

加工食品
(醃、滷、

燻) 

罐頭食品 

調味料 

其他 
(零食、 
運動飲料) 

鈉 
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鈉藏在哪裡? 



51 

低鹽飲食原則 

1.選擇新鮮的食物，並自行自備。 

2.加工產品及烘培食品等皆添加含鈉添加物，宜限制食用，如：

各類罐頭、麵線、油麵、麵包、糕餅、甜鹹餅乾、魚肉加工製

品、醃製蔬菜、甜鹹蜜餞、冷凍蔬菜等。 

3.選擇市售食品時，應注意其外包裝之營養標示含鈉量。 

4.含鈉量高的調味品，如：鹽、醬油、味精等必須按飲食計畫

使用。(食用市售的低鈉調味品如低鈉鹽及低鈉醬油時，需按

營養師指示使用。且因其鉀含量甚高，不適於腎臟病患者。) 
51 



52 資料來源:健談網站 
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居家常
見營養
問題 

鼻胃管
灌食 

傷口癒
合問題 

營養不
良 

疾病 

飲食 

腸胃 

問題 

個別化問題
請諮詢營養
師或醫師 



腹瀉 

•稀釋配方、注意衛生 

•補充水溶性纖維 

•放慢灌食速度 

•補充益生菌 

便秘 

•增加纖維或蔬菜 

•注意水分是否足夠 

•適量添加蜂蜜或黑棗汁 

腹脹 

•增加活動量 

•減少易產氣食物，
例如：高麗菜、
洋蔥等 

腸胃 
問題 

個別化問題
請諮詢營養
師或醫師 



保健 

食品 
 

•依醫師或營養師建議
添加 

天然 

灌食 

•是否添加足夠油脂或鹽巴 

•至少需灌食4-6餐 

•可以補充維他命或1-2餐

商業配方 

 

商業 

配方 

•是否有特殊營養品許可字號 

•依營養師建議使用 

•不可以一般奶粉取代 

鼻胃管 
灌食 

個別化問題請
諮詢營養師或

醫師 

個別化問題
請諮詢營養
師或醫師 



高血脂 

•適量運動 

•減少精緻糖類 

•少油炸多纖維 
糖尿病 

•少油炸多纖維 

•飲食定時定量 

•規律用藥 

•適量運動 

癌 症 
•配合治療調整飲食 

•高蛋白高熱量 

腎臟病 

•減鹽飲食 

•調整蛋白質 

•補充低蛋白點心 

痛 風 

•多喝水少喝酒 

•減少肉汁或高湯 

•避免高普林食物 

疾病 
飲食 

個別化問題
請諮詢營養
師或醫師 



吞嚥困

難 

•使用增稠劑 

•避免提供清流質 

•小口進食 

食慾不

佳 

•少量多餐 

•改善用餐環境 

•補充營養品 

•不強迫進食 

體重 

過輕 

•增加用餐次數 

•了解體重減輕因素 

•提高熱量密度 

•補充營養品 

體重 

過重 

•增加活動量 

•轉移吃東西的注意力 

•少油炸與精緻醣類 

營養 
不良 

個別化問題
請諮詢營養
師或醫師 



熱量攝取不
足 

•增加熱量密度 

•少量多餐 

•添加糖飴或粉飴 

營養品補充 

•依照營養師建議補充 

•補充鋅等微量元素 

•需有特殊營養品字號 

蛋白質攝取

不足 

•增加奶及豆魚肉蛋類 

• 依營養師建議補充   

高蛋白營養品 

傷口 
癒合 

個別化問題
請諮詢營養
師或醫師 



謝謝聆聽 
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