糖尿飲食衛教單
 親愛的家長
      您的孩子在學校經健康檢查後，發現飯後血糖比較高，血糖值略為偏高時，可以飲食和運動控制；但在無法有效控制時，就需要施予藥物治療。飲食控制的目的在於讓糖尿病患有適量、均衡的營養，維持理想體重及一般生長功能，但也能更積極的維持糖尿病患者的血糖值、血脂值控制在正常範圍內，如此可以達到避免或延緩併發症的發生。
      為了孩子健康，請家長隨時注意學生的飲食，必要時請帶學生做進一步檢查，在學校導師與健康中心會密切注意孩子的均衡飲食。
★糖尿病分類

  一、Type I DM 第一型糖尿病(胰島素依賴型): 通常在青少年 (小於30歲)
     常見症狀：三多一少症狀明顯 (多尿、頻渴、多吃、體重減輕)，體型瘦、發病快速。
  二、Type II DM 第二型糖尿病(非胰島素依賴型): 通常在成年人
     常見症狀：三多一少症狀不明顯 (多尿、頻渴、多吃、體重減輕)，有肥胖和明顯的糖  

     尿病家族史。
★注意事項：

  ◆體重控制:熱量維持2400卡
  ◆飲食原則:
1. 飯8分滿
2. 蔬菜不限
3. 水果以拳頭大小或大小切丁成一碗
4. 魚、肉須分開食用以清蒸、魯最佳，油煎不吃，大小以手指3指寬為主
5. 麵包以白或全麥吐司為主、餐包可食用但內餡不要吃
6. 太油的外食可過水後再食用
  ◆藥物、飲食及運動為有效控管血糖不二法門
  ◆達到理想體重，控制血糖，血脂及血壓為目的。
  ◆體重過重或肥胖者，減輕體重應是首要目標。
  ◆均衡攝食。
    (一)紅紅燈食物（即多油、鹽、糖的食物，最好禁食）
       1. 富含精緻糖的食物和飲料: 糖果、煉乳、蜂蜜、汽水、可樂、養樂多、罐頭水果、
         果醬、果凍、蜜餞、甘蔗、冰淇淋、奶昔、中西式甜膩糕餅點心……. 加糖烹調的
         菜式，如：糖醋、蜜汁、茄汁、醋溜…..等
       2. 富含油脂（尤其是飽和脂肪酸 ）的食物:

         富含動物性油脂的食物：豬油、牛油、奶油、肥肉、皮脂、豬腸、蹄膀等。
         任何油炸、油煎、油酥等食物， 椰子油、棕覽油、氫化奶油及所製的糕餅點心 
       3. 太鹹的食物:醃漬、醬菜、罐頭及加工食品
  (二) 黃燈食物（應少吃或經營養師指導使用，並列入飲食計劃）
      1. 富含植物性油脂的食物：花生、腰果、核桃、瓜子等堅果類或核果類。
      2. 膽固醇過高的食物：內臟（腦、肝、腰子、心…）、蟹黃、魚卵、蝦卵、魷魚、明
         蝦、花枝…. 

  3. 糊化過度的食物：稀飯、冬粉、粉圓、西谷米、勾芡等食物 
  4. 鹹味中西式糕餅點心及應景食品。 
(三) 綠燈食物（遵照飲食計劃及食物代換表食用）
  1. 主食類：推薦食用全榖類、芋頭、蕃薯、馬鈴薯等應列入主食類代換 
  2. 奶類：建議以低脂、脫脂奶為主
  3. 蛋類：若血膽固醇過高，每週以不超過3~4個蛋黃為原則
  4. 魚、肉類：瘦肉部分遵飲食計劃食用
  5. 豆製品：是指黃豆製品
  6. 蔬菜類：充分攝取，以新鮮蔬菜為主
  7. 水果類：遵照飲食計劃食用，以甜味較低的水果種類作為優先選擇 

                              若有疑問請洽詢：屏東特殊教育學校   健康中心  
                                                          TEL：7805510#76
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