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                 如何透過飲食翻轉糖尿病               彭惠鈺營養師 

How to  reverse diabetes with diet? 

“Let food be thy medicine, and let medicine be thy food”, the 

famous quote by Greek physician Hippocrates stands well the test of 

time. 飲食在血糖調控上扮演重要的角色，包括營養成份、飲食模式、進食順

序、烹調方式及時間營養等，可透過這些元素，讓血糖控制更佳。目前對碳水

化合物、蛋白質和脂肪的百分比尚未達成共識。因此，常量營養素的策略和分

配應基於當前飲食模式、偏好和代謝目標的個別化評估來訂定。早點吃比晚點

進食對餐後血糖的影響更大，透過增加蛋白質和脂肪含量來改變晚餐的常量營

養素成分，已被證明是改善餐後血糖的簡單策略。早上吃低升糖指數（GI）食

物比晚上吃能更有效地改善升糖反應。將脂肪和蛋白質（包括胺基酸）與麵包

和米飯等碳水化合物食物一起攝入，可以降低血糖反應。食物呈現的順序在降

低餐後血糖方面也具有相當大的潛力（先吃蔬菜，然後吃肉，最後吃米飯）。優

化糖尿病人的飲食模式及透過飲食策略如那個時間吃、吃甚麼、怎麼吃，必可

翻轉糖尿病。 
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