
 
 

屏東基督教醫院營養室  關心您 

妊娠糖尿病飲食 

一、妊娠糖尿病營養治療原則： 
1.妊娠糖尿病孕婦的營養需要量與一般孕婦相同。飲食除提供孕婦和

胎兒所需的營養外，最重要的是使孕婦血糖控制在良好的範圍並避免

酮體的產生。 

2.第一期不必增加熱量，第二、三期每日各增加 300 大卡熱量。 

3.過重或肥胖的糖尿病孕婦可能需要中度熱量限制，最低為每天1800

大卡。第二、三期不需增加 300 大卡，以避免懷孕後期急速地增加。 

 

二、飲食設計原則：(調整六大類食物攝取比例訂定可食份量) 

1.全榖雜糧類： 

每餐約攝取 2~3 份主食(約半碗~7 分滿的飯)。 

建議可選擇未精製全穀雜糧類，如：糙米、燕麥、地瓜等，具有

高纖、維生素、礦物質含量多的好處。 

2.水果類： 

建議每日 2份(1 份=1 顆女生拳頭大或 8分滿到 1碗的飯碗量)，

勿打成果汁飲用、勿以水果替代正餐。 

精製糖要避免：蜂蜜、冰糖、紅糖、黑糖等此類看似較為天然的

糖類來源，仍會造成血糖快速上升，應避免攝取。 

3.乳品類：(含乳糖，也會影響血糖，不可無節制飲用) 

營養價值高，富含維生素 B群、維生素 D、鈣質，符合孕期所需。 

建議每日可攝取 2杯(240ml/杯)。 

若有乳糖不耐症者，可選擇無糖優酪乳、優格。 

4.豆魚蛋肉類：(應增加蛋白質攝取) 

懷孕期間的蛋白質建議量為 1.1 公克/公斤體重/天，或比懷孕前

每天增加 25公克蛋白質，其中一半需來自高生理價值蛋白質，如：

雞蛋、牛奶、瘦肉類、魚類及豆漿、豆腐等黃豆製品。 

避免油炸、油煎食品，採取低油（蒸、燉、煮、烤）之烹調方式 

5.蔬菜類： 

每日建議量 3~4 份(煮熟後，每份約半碗量)。 

攝取足量高纖低卡的蔬菜，可降低飯後血糖上升速度，也能改善

懷孕後期易便秘的問題 

綠色蔬菜富含葉酸、鎂，海菜類富含碘，乾香菇中富含維生素 D

等，可輪流食用，增加攝取的營養素種類。 

 


