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妊娠糖尿病诊所 

Abbotsford 
Abbotsford Regional Hospital 
Cheam Wing, 4th Floor 
32900 Marshall Road 
Abbotsford 
*Dietitian: 604-851-4700 Ext 648269 

New Westminster 
Royal Columbian Hospital 
Room 3314 
330 East Columbia Street 
New Westminster 
*Dietitian: 604-520-4488 

Surrey 
Jim Pattison Outpatient Care & Surgical Centre 
Level 3A, Room 3009 
9750 140 Street 
Surrey 
*Dietitian: 604-582-4558 Local 764100 
 

 

*营养师说英文。 
注： 本手册包含一般饮食指引。针对你个人的具体医嘱，在就餐时间等方

面可能有所变动。 
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食物如何影响血糖？ 
碳水化合物 非碳水化合物 
增高血糖 稳定血糖  极轻微或没有影响 

面包、墨西哥薄

饼、皮塔饼、印度

烤饼 

 
 
意大利面、面条 

 
谷物 
大米、藜麦、燕

麦、大麦、小麦 
 

麦片 
 

咸脆饼干 
 

水果 
 
 
淀粉质蔬菜 
玉米、土豆、山芋 
 

 
牛奶和酸奶 
 
 
 
不好的选择 
• 糖：白糖、红糖、蜂蜜、枫糖

浆、龙舌兰、糖蜜 
• 果汁 
• 普通汽水 
• 果干 
• 普通果酱 
• 甜品 
• 糖果和巧克力 
 
较好的选择见第 7 页 

蛋白质 

牛肉 

猪肉 

鸡肉 

火鸡 
 
鱼 
目标是每周 2-3 份高脂

鱼 
（鲑鱼、沙丁鱼、鳟鱼） 
 
蛋 
 
干酪、乡村干酪  
 
原味希腊酸奶* 
 
豆腐 
 
豆和小扁豆*  
 
毛豆（大豆） 
 
花生酱/杏仁酱 
 
坚果和瓜子 
 
 
 
 
*注： 也含碳水化合物，因此

计入你的总计碳水化合

物摄入量。 

蔬菜  

所有非淀粉质 
蔬菜 
 
这些食物被认为对血糖“没有影

响”，所以，如果你感到饥饿，可

以在饮食中多加蔬菜。 
• 目标是每天 5 份或以上。 
• 品种多样很重要。尽量每天吃 1
种绿色蔬菜和 1 种橙色蔬菜。 

脂肪和油 

植物油 
黄油/人造黄油 
沙拉酱 
鳄梨 
坚果和瓜子 

如果大量进食，这些食物热量很

高。如果你增重太快，可能必需少

吃这些食物。 

饮料 

水/汽水 
健怡汽水/饮料 
清咖啡** 
清茶** 

**注： 限制咖啡因饮料。 
 一天不要超过 2 杯咖啡或

4 杯浓茶 

调味料 
香草 
香料 
盐 
胡椒 
大蒜 

柠檬汁或青柠汁 
酱油 
醋 
芥末 
生姜 

注： 草药和草药保健品对妊娠或哺乳的影响目前所知不多。最好不要食用。 

javascript:void(0)�
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碳水化合物的食用份数 
1 份 = 15 克碳水化合物 1

水果 
 

淀粉 牛奶 
限每天 2 到 3 份水果。 

一份水果相当于你的拳头

大小。 

一次吃一种水果。 

不要吃果汁或果干。 

选择全谷 

（这些会让你有饱腹感，并改善血

糖指标） 

每天吃 4 份富含钙食

物，或服用一种钙补

充剂 

例如 例如 例如 
1 个中型苹果 
1 个中型橙子 
1 个中型梨子 
2 杯黑莓 
2 杯草莓 
1 杯蓝莓 
2 杯覆盆子 
½杯樱桃 
½杯葡萄 
2 个中型奇异果 
2 个中型李子 
½杯芒果 
½个香蕉 
1 杯甜瓜 
1 个大桃子 
¾杯菠萝 

1 片面包 
3 片石磨小麦咸脆饼干 
2 片黑麦松脆饼干 
½个英式玛芬 
½个皮塔饼（光盘大小） 
1 个墨西哥薄饼（光盘大小） 
1 个印度烤饼（光盘大小） 
¼个百吉圈（¼个光盘大小） 
¼个印度烤馕（8 寸椭圆形） 
⅓杯熟米饭 
½杯熟意大利面 
½杯熟藜麦或其他谷物 
¾杯熟燕麦 
½杯土豆 
½杯玉米 
½杯甜土豆（山芋） 
3 杯原味爆米花 

1 杯牛奶 
1 杯豆奶 
¾杯原味酸奶或希腊

酸奶 

请查阅营养成分标签，确定合适的食用分量（见第 8 页）。 

 
我的首选食物 
  

  

  

                                                
1 加拿大糖尿病协会(2006)。Beyond the Basics 
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 我的膳食计划  

时间 各餐 菜单示例： 我的膳食计划 

 早餐（30 – 45 g 碳水化合物） 
• 1 到 2 份淀粉 
• 1 份牛奶 
• 蛋白质 

1-2 片全谷面包 
1 杯牛奶 
蛋 

 

 上午点心（15 g 碳水化合物）

（备选） 
• 1 份水果或淀粉 
• 非淀粉质蔬菜 

1 个中型苹果 
蔬菜和蘸酱 

 

 午餐（45 g 碳水化合物） 
• 2 份淀粉 
• 1 份牛奶 
• 蛋白质  
• 非淀粉质蔬菜 

2 片全谷面包 
1 杯酸奶 
鸡肉、干酪 
油拌沙拉 

 

 下午点心（15 g 碳水化合物） 
• 1 份水果或淀粉 
• 非淀粉质蔬菜 

2 片黑麦咸脆饼干 
蔬菜和鹰嘴豆泥 

 

 晚餐（45 g 碳水化合物） 
• 2 份淀粉 
• 1 份牛奶 
• 蛋白质  
• 非淀粉质蔬菜 

1 杯意大利面 
1 杯牛奶 
熟鲑鱼 
西兰花、意大利青瓜 

 

 睡前点心（30 g 碳水化合物） 
• 1 份淀粉 
• 1 份牛奶 
• 蛋白质 

3 片小麦薄饼 
1 杯牛奶 
切达干酪 

 

 
记住 

• 如果早餐和午餐相隔不到 4 小时，则上午不必吃点心。 

• 吃过点心后至少等 2 小时再测量餐前血糖。这是为了让血糖有时

间降下来。 

• 晚餐早点吃，以便有时间散步和在睡前吃点心。 

• 早餐或睡前不要吃水果。  
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日间点心花样 
（15 克碳水化合物，可以配蛋白质，也可以不配） 

配蛋白质 
- 1 份水果配干酪或坚果 

- 3 片石磨小麦薄饼配干酪 

- 3 杯爆米花和一把坚果 

- 1 片全麦吐司配花生酱 

- ½个三明治（1 片全麦面包配火鸡和蛋黄酱） 

- 2 片黑麦松脆饼干配干酪 

- ½个全麦皮塔饼（½张光盘大小）配鹰嘴豆泥 

- ¾杯菠萝配乡村干酪 

不配蛋白质 
- 生蔬菜条（胡萝卜、甜椒、芹菜、黄瓜、西兰花、菜花）和½杯酸奶蘸酱 

- ¾杯(175 g)原味酸奶和 1 茶匙“不加糖”的果酱 

- 1 杯热（或冷）牛奶 

- 1 份新鲜水果（相当于你的拳头大小） 

- ½杯未加糖的水果罐头（沥干水分） 

 
睡前点心花样 

（30 克碳水化合物配蛋白质） 

- 3 片石磨小麦咸脆饼干配花生酱、1 杯牛奶 

- 2 片黑麦松脆饼干配干酪、1 杯牛奶 

- 3 杯爆米花、坚果、1 杯牛奶 

- ½个全麦皮塔饼（½张光盘大小）配鹰嘴豆泥、1 杯牛奶 

- 1 个全麦三明治（2 片全麦面包、烤牛肉、芥末） 
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均衡饮食 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
例如： 
 ½盘各色蔬菜（非淀粉质） 
 ¼盘肉类和/或其他（牛肉、猪肉、鱼、鸡肉、干酪、豆腐、扁豆） 
 ¼盘熟意大利面，或半熟米或土豆或玉米或 2 片面包或 2 个光盘大小的

印度烤饼 
 1 个水果和/或 1 杯牛奶 
 少量脂肪（植物油、黄油、沙拉酱、蛋黄酱、鳄梨等） 
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日常检查清单 
 吃 3 餐及睡前点心。 

• 所有各餐及睡前点心都包括蛋白质。 

• 每餐包括非淀粉质蔬菜和水，使你有饱腹感。 

 如果两餐间隔 4 小时以上，则加一餐点心。 

 晚上 7:00 前吃晚餐。 

 每餐饭后散步 10 到 15 分钟。 

 上床前½至 1 小时吃睡前点心，睡前点心与早餐的间隔时间不要超

过 8 至 10 小时。 

 每天吃 4 份富含钙质的食物。 

 服用产前维生素、维生素 D 和医生或营养师建议的其他补充剂。 

 喝充足的低糖流质（最好喝水），不要喝果汁或普通软饮料。 

   

 

 

我的体重目标 
我的目标是每周增重 _____ 磅/公斤，孕期内总计增重 _____ 磅/

公斤。 
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替代食品 
不好的选择 较好的选择 

低纤维面包产品 
白面包，60%或 100%全麦， 
玉米面粉 

每片面包至少含 4 克纤维：发芽谷类面包、黑麦、裸麦粗面包、酸面包、

全谷墨西哥薄饼/皮塔饼 
用鹰嘴豆粉（即 chana 或 besan）制作的印度烤饼 

白意大利面、白米饭 藜麦、大麦、全谷意大利面、糙米、半熟米/速煮米、印度香米、全颗粒小

麦、用大豆/扁豆制作的意大利面。   

低纤高糖面包、麦片 
玉米片、米花糖、爆米香、霜糖

玉米麦片、格兰诺拉麦片 

大多数女性发现，加工早餐麦片会在上午升高血糖。可以改用钢切燕麦或

以下麦片之一，配以坚果或希腊酸奶等蛋白质。 
每份至少含 4 克纤维、含糖量低于 5 克的高纤/低糖麦片：Shredded 
Wheat, Fibre 1, Bran Buds, Red River, Sunnyboy, Grape Nuts 

红土豆 新土豆或番薯（山芋） 

酸奶（加糖） 原味酸奶、原味希腊酸奶或“不加糖”的酸奶 
（注意每份的碳水化合物含量少于 15 克） 

白糖、红糖、蜂蜜、龙舌兰 经核准可在孕期食用的代糖：Splenda (Sucralose), Stevia, Aspartame, Ace-K 

高糖饮料 
普通软饮料、果汁、巧克力奶、

奶昔、冰沙、加糖咖啡/茶饮料

（摩卡咖啡、泡沫红茶、冰卡布

奇诺、星冰乐） 

（注意每份的碳水化合物含量少于 5 克） 
健怡软饮料、健怡汽水、低热量冰茶、低热量柠檬水、低热量果味晶状饮

料粉或浓缩液 
低热量巧克力热饮 

清茶或清咖啡 

水果罐头或果干 新鲜水果（可增加纤维）、水浸水果罐头 

果酱、果冻、橙子酱、糖浆 每份的碳水化合物含量低于 5 克的“不加糖”果酱 
2 汤匙无糖餐用糖浆，比如 ED Smith 未加糖糖浆或 Cary’s 无糖糖浆 

蛋糕、酥皮糕点、曲奇饼干、传

统甜品、冰淇淋 
最好避免所有甜品。（甜品的碳水化合物含量高，营养成分低。） 
如果你选择吃甜品，要找每份碳水化合物的含量等于或低于 15 克：竹芋饼

干、易消化饼干、全麦脆饼。社交茶点、“不加糖”冰棍、“不加糖”冰甜

品、希腊酸奶棒冰 

点心 
椒盐卷饼、薯片、低纤维咸脆饼

干（苏打饼干或米糕/咸脆饼

干）、炸薯条 

爆米花、用 100%全谷制作的咸脆饼干、墨西哥烤玉米脆片 
选择每份碳水化合物含量不超过 15 克的产品：Wasa, Ryvita, Triscuits 
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看标签 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
你知道吗？  
配料表按配料在食物中的含量从多到少依次罗列。含量最多的列在第一，含量

最少的列在最后。 
 
提示 
要找 100%全谷列于配料表第一位的食物。 
 
  

 注意看食用分量。 
这里的分量是一片面包。对比该食

用分量与你的进食量。 
 
 
 注意看总计碳水化合物含量。 

这个数字包括淀粉、糖和纤维。 
这个产品的总计碳水化合物含量是

19g。 
 
 
 再看膳食纤维。 

纤维不会增高血糖，所以我们把它

从总计碳水化合物中减掉。 
 
例如： 
19g-4g = 15g 碳水化合物含量 
这意味着此产品的一份食用量等于 1
份碳水化合物，即 15 克。 

 
 

配料表：100%全谷发芽小麦、水、酵母、糖、

盐 
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我的血糖为什么高？ 
要避免血糖升高，了解问题的根源可能会对你有帮助。 
血糖高时，请自问这些问题。 

 
餐后血糖高 

我是否吃了太多碳水化合物？ 
看看你吃了多少碳水化合物。对比你的食用

分量与膳食计划范例。明显会升高血糖的食

物包括糖果、大分量的面包、意大利面、米

饭或水果。 

要限制碳水化合物，可以多吃蔬菜和蛋白质。 

我是否吃了过度加工的碳水化合物，如白面包

或米饭？ 
过度加工的碳水化合物分解糖分太快。（过

度加工的碳水化合物举例：果汁、白面包、

白米饭） 

选择缓释型碳水化合物，比如整只水果、全

谷或半熟米。 

我看过食物标签吗？ 
查看营养成分标签的食用分量。查看碳水化

合物的克数。对比食用分量与你的就餐量。

谨记，食用分量因产品而异。 

我的三餐或点心中包括蛋白质了吗？ 
蛋白质消化起来比碳水化合物慢，这有助于

控制血糖。 

餐后有没有运动？ 
餐后静坐意味着糖分被身体消耗较少，都留

在血液中。餐后运动 10 到 15 分钟，有助于

降低血糖。 

餐前血糖高 
我在点心时间是不是吃了太多碳水化合物？ 

点心应控制在一份，或碳水化合物含量应控

制在 15 克。水果很容易多吃，请查看食用

分量。 

我的点心和进餐时间是否相隔至少两小时？ 
吃过点心后至少等待 2 小时再测量“餐前”血
糖。这是为了让血糖有时间降下来。如果吃

过点心不到两小时就测量，或测量前又吃东

西，血糖读数就有可能较高。 

我的三餐脂肪含量多吗？ 
脂肪会将血糖升高的时间延后，有时会推迟

到就餐后数小时。限制油炸食品和高脂肪食

品。 

我是否在半夜吃东西？ 
空腹血糖应该在吃过睡前点心后 8 至 10 小

时测量。半夜吃东西或喝东西可能会增高早

晨的血糖。空腹时间超过 12 小时也会增高

血糖。 

仍不清楚为什么血糖高 
我的手干净吗？ 

测血糖前务必洗手。手指上沾一丁点食物或

乳液都可能导致虚假的高血糖读数。 

我是否压力太大或生病了？ 
为抵御疾病或压力而分泌的荷尔蒙可能会增

高血糖。 
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我的备注和问题
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