
糖尿病人如何吃透透 

                                     徐婉玲營養師 

已下定決心要控制血糖及減重的你，是否常會與家人或好友聚餐時，在面對滿桌的

佳餚，總是會禁不住食物的誘惑，且內心掙扎，此時會為自己找理由－"明天再控制好

了"？隔日又為自己好不容易控制的血糖及體重又增加了，而懊惱不已，悔不當初，因

此又常常前功盡棄！心有戚戚焉的你，別氣餒！提供常見外食技巧與你知道，讓你在享

受美食之餘，也不再增加血糖及體重。 

一、宴席： 

  中式外燴宴席大多以十二道菜來宴客，宴客菜的安排大部份是依前菜（冷盤或拼

盤）主菜、湯類、中式點心、西點或水果及甜湯等方式搭配組合。故一餐所攝取的份量

易超過個人所需。建議於參加宴席前，對於外燴餐飲的內容、特色、選菜方式都應詳細

了解，才不致影響血糖。 

1、注意進餐前的降血糖藥物使用時間，若無法正確把握用餐時間，可攜帶藥物赴宴， 

以方便掌握用藥時機；或赴宴前先用藥，並在家裡先吃點主食類食物，以免血糖降 

低。 

2、飲料類：含糖飲料儘量不要飲用，最好是以不加糖的茶（烏龍茶、麥茶等）或白開 

水取代。 

3、前菜類食物： 

＊沙拉類冷盤中所使用之沙拉醬屬油脂類食物，應儘量減少沾取食用量。 

芥末不含熱量，沾取食用量不需限量。 

＊冷盤菜常會盤飾許多像高麗菜、蕃茄、小黃瓜、紅蘿蔔、白蘿蔔等蔬菜，可選擇 

食用。 

＊前菜中常出現的龍蝦、鮑魚等冷盤食材因含油量不高，可適量選擇。 

拼盤中涼拌菜如海蜇皮、干貝唇、海菜等、鹹水或醉雞等食物因無用油烹調， 

熱量較低是較可選擇的菜式，但烏魚子、內臟類、香腸等菜式所含之膽固醇及 

油脂較高，不宜選用。 

4、食物類： 

＊避免油炸、高糖份 

＊避免勾芡食物，可以筷子夾取食料，不宜喝其湯汁。 

＊油脂高食物，如有些菜式是以清蒸後再淋油之方式，如清蒸石斑魚、鱸魚可儘量 

挾取去魚皮之魚肉吃就可。油炸類食物宜去皮後再食用。 



＊注意各式菜餚的攝取份量，肉類食物可多選擇帶骨頭之部位食用，一方面可延長 

用餐時間，可增加飽足感，並可避免吃過量食物。 

＊多吃蔬菜等清淡食物    

5、點心類：宜以新鮮水果取代蛋糕或油酥類食物。 

 

二、中餐： 

1、一般中式自助餐或麵食： 

（1）應記取食用之份數並盡量選用油量較少的蒸、煮、涼拌、滷、燉、烤等食物。 

含糖量較高的糖醋茄汁、蜜汁、醋溜類的菜式儘量少用。烹調方式的選擇可以煮 

的配炒的、烤的配燴的、清蒸配燴的、炸食以一週不超過一次為宜。 

（2）勾芡的食物不宜選用。可以筷子夾取食料，不宜喝其湯汁。 

（3）青菜可以清湯或開水浸泡瀝乾後再食用 

（4）炒飯及炒麵因油量大，青菜量少，宜少食用。。建議選用湯麵或烏龍麵為宜， 

因其油量較少。若湯汁較油膩，不用全喝完。可配合燙青菜食用。 

（5）選用自助餐以一道肉類或豆製品當主菜、一道葷素混合的菜、二道青菜為宜。 

（6）欲選用油炸之肉類應去皮後食用。 

2、常見之中式便當： 

常見便當如雞腿飯、豬腳飯、叉燒飯、牛肉飯等。外食便當雖然方便，但其缺點為油

脂、肉類的份數太多，青菜太少，若將一個便當吃完，易超過可攝取的份量。 

（1）便當的飯約等於 1.5 碗的飯量，這樣的份量約是重度工作者一餐可食的份數； 

一般輕度或無工作可食的份量可吃半個或 2/3 個便當飯量即可。 

（2）大多外食便當的油量接近一 日可用之油脂，購買便當可要求商家將飯、菜分開 

裝。便當內的炒青菜可以清湯或開水浸泡瀝乾後再食用。 

（3）油炸的肉類最好去皮後再食用，便當的肉類大都是超過份數，應節制份數的攝取 

＊素食者亦需注意熱量的攝取。 

  

三、西餐： 

一份西餐中牛排、羊排、豬排、魚排、雞排等每份所呈現的份數大都比可食份數來得

多，可選擇與他人共享或吃完後多運動。 

1、湯類:清湯比濃湯好，因西餐的濃湯多數由麵粉及牛油調製而成，熱量過高。 

2、麵包：大蒜麵包含油較高，可選擇小餐包或法國麵包，但最好不要塗瑪琪琳或果醬



等。 

3、沙拉：主要在於調味用的沙拉醬大多是由油、糖、蛋等調製而成，熱量較高，能不 

加沙拉醬及即不加，宜選擇低熱量的義大利式沙拉醬。 

4、主餐方面：以含油量較少且份量較少的海鮮或雞肉為最佳的選擇。紅色肉類如： 

牛排等，最好每週不超過一次。醬汁如黑胡椒或磨菇醬二湯匙的熱量為四份油脂即 

180 卡，若可減少醬汁的使用量，就可減少熱量。 

5、甜點方面：最好選擇新鮮水果或無糖果凍。 

6、餐後咖啡或茶：不宜加熱量相當高的奶精，必要時可選用少許低脂奶，糖以代糖為 

佳。 

  

四、日本料理：  

一般日本料理大多是生食或水煮、清蒸，用油量是一般料理中最少，熱量也較低。不 

過，日本料理中蔬菜較少且醃漬品或湯類中含鈉量過高，仍須注意。 

1.避免點選油炸類食物，而油炸物最好是剝去麵皮後再食用，可降低熱量攝取。 

可多選擇煮滷 /燒烤 / 蒸煮 / 火鍋等烹調方式或生魚片。 

2.主食類可選擇飯、壽司類、烏龍麵等，按照自己可食份量攝取。 

3.低油蔬菜類可多吃涼拌、清燙，但須注意沾食用的調料，不要太鹹。 

4.飲料部份可選擇茶，至於酒精飲料宜避免。 

5.日式甜點的甜度非常高，若想吃應與主食類代換，並淺嘗即可。 

6.日式生菜沙拉，大多採取青菜、水果配成，其淋醬部份大都是酸甜性的。 

但各家日式料理店中都有各家的特殊風味，淋醬可適當食用，若糖份過高，可稍作稀 

釋後再沾食。 

 

五、火鍋： 

＊病友可選擇涮涮鍋，較不油膩。建議可點選一人份火鍋。另壽喜  鍋之含糖量較高， 

而麻辣鍋及麻油雞鍋含油量較高，建議避免點選。泡菜鍋因選用醃漬過之蔬菜作鍋底 

食材，鹽份較高，宜注意攝取量。 

＊火鍋所使用於沾食用的沙茶醬、花生醬、芝麻醬及味道鮮美的火鍋湯，其含油量相當 

高，要食用前最好將上面的一層油去掉，且沾食的調味料不宜攝取過多。 

＊火鍋常搭配之食物如：粉絲、玉米、芋頭、米血等材料屬於主食類，一般供應的份量 

約至少有一至二份，須減少 1/4 至 1/2 碗飯量。 



＊肉丸、魚丸、蛋餃、蝦餃、甜不辣等含有大量看不到的肥肉及澱粉質，最好少選用。 

  

最後提醒各位病友，若血糖控制不佳者，宜減少外食頻率。且在外食時，記得所食用的

份量並運用外食技巧，相信您可不再擔心血糖過高及體重增加，加油喲！！ 

資料來源:財團法人糖尿病關懷基金會(2002，3 月)，糖尿病友自由吃，躍昇文化文化出

版公司。 
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