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Beyond Medicine.

                                                碳水化合物 
 上午 7:00  1 個小柑橘或 ½ 個香蕉                15 克 
              2 片全麥麵包或 1 整塊英國鬆餅                                   30 克  
    1 個雞蛋／代蛋產品或 1-2 盎司低脂乳酪／火腿／火雞肉          總計 45 克 
    1 湯匙人造奶油 
    咖啡或茶或水 
 
 加餐             8 盎司脫脂或低脂奶，或                15 克 
 上午 9:30  1 個小水果或 ½ 個三明治     
 
 午餐             2 片麵包或 2 個玉米餅或 2/3 碗米飯或      
 中午 12:00  1 個中等大小的馬鈴薯       30 克 
    8 盎司 1% 低脂奶或 1 個小水果                15 克 
    3-5 盎司肉、雞或魚（未經油炸或裹麵包屑）              總計 45 克 
    蔬菜和／或蔬菜沙拉（無限制） 
    如果需要，1 湯匙蛋黃醬或鹽香料 
    食用蘇打、咖啡或茶或水 
 
 加餐             1 杯無糖優酪乳（代糖產品）或                  15 克 
 下午 3:00  8 盎司低脂奶或 6 塊鹹餅乾或小水果   
 
 晚餐             2/3 碗義大利麵或 2/3 碗米飯或         
 下午 6:00  1 個中等大小的馬鈴薯          30 克 
    8 盎司低脂奶或小水果                    15 克 
    3-5 盎司魚、肉或雞（未經油炸或裹麵包屑）                 總計 45 克 
    1-2 碗蔬菜（胡蘿蔔、椰菜、花椰菜、小白菜、胡椒、菠菜） 
    使用低脂調味品的蔬菜沙拉（如果需要） 
    食用蘇打、咖啡或茶或水 
    1 湯匙酸乳酪或食用人造奶油 
 
 加餐             1 個小水果及 ½ 杯農家乳酪                     15 克 
 晚上 8:30-9:00 或 ½ 個三明治或 8 盎司低脂奶或 1 杯無糖酸乳酪（代糖產品） 
 
注意： 正餐和加餐應當間隔至少 2 ½ - 3 個小時 
 
這只是一個範例。個人需求差異很大，並且受到眾多因素的影響。如需獲得有關教育和個人化飲食計畫的更多

資訊，請聯絡糖尿病服務中心 (Center for Diabetes Services)，電話是 (415) 600-0506。 
__________________________________________________________________________________________________ 
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