
衛教編號： D5307 

林新醫院 
臺中市南屯區惠中路三段36號 
電話：04-2258-6688#1815  

烏日林新醫院 

臺中市烏日區榮和路168號 

電話：04-2338-8766#1815  

 

妊娠糖尿病飲食 
經營養師檢視  

107.04.15 制定 1.0版 

婦女於懷孕期間發生葡萄糖耐量異常時，稱之為妊娠期糖尿
病。主要由於孕婦體內發生特殊的生理及體內荷爾蒙的變化，
使得懷孕婦女的體質改變，而出現胰島素拮抗作用。妊娠糖尿
病孕婦的營養需要量與一般孕婦相同。飲食除了提供孕婦及胎
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
避免酮體產生。   

一、體重的增加在合理範圍以內 

懷孕前體重在標準體重範圍內者，懷孕期間體重以增加10-

14公斤為宜。且須注意體重增加的速度。懷孕12週後，每週
體重增加0.3~0.5公斤為宜。為避免孕婦酮血症發生，孕期中
應禁止減重。  

二、營養素建議及飲食控制原則 

1. 充足的熱量：懷孕第一期無需增加熱量，第二期及第三期

每日熱量的攝取則需增加300大卡。應視孕婦的血糖值及體

重增加情形做調整。 

2. 醣類食物的攝入：根據對血糖值影響，以少量多餐方式（3

正餐及2~4次點心）分配於一天中且定時定量，並給予夜點，

以避免空腹過久，酮體產生。澱粉類食物儘量選取全榖類，

如：糙米、全麥麵包。避免食用果汁、精緻糕餅、蜂蜜及

含糖飲料等。懷孕第二、三期每日增加蛋白質攝取量10公

克，其中一半需來自高生物價值蛋白質，如：蛋、牛奶、

深紅色肉類、魚類及豆漿、豆腐等黃豆製品。 

3. 油脂類食物的攝入：建議烹調用油以植物油為主，減少油

炸、油煎食物。限制飽和脂肪酸的攝取，少吃油酥及豬皮、

雞皮、鴨皮、魚皮等食物。含脂肪熱量較高的堅果類（如

花生、瓜子、腰果、松子、核桃等）應適量攝取。烹調宜

多採用清蒸、水煮、涼拌、烤、燒、燉、滷等烹調方式。 
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6. 適當進食富含鐵、鈣、鋅、鎂、碘等礦物質的食物，補充胎
兒生長及母體需求。含鐵豐富的食物，如：豬血、豬肝、瘦
肉、魚等。含鈣豐富的食物，如：牛奶、牡蠣、雞蛋、小魚
乾、起司、優格、黃豆及豆製品。含鋅豐富的食物如：蛤蠣
及肉類、肝。含鎂豐富的食物，如：五穀類、硬殼果類、瘦
肉、奶類、豆莢、綠葉蔬菜等。含碘豐富的食物，如：海帶、
紫菜等。 

7. 增加含維他命 B及葉酸豐富的食物~~葉酸，婦女預備懷孕前
至少一個月，即應開始注意葉酸的攝取，以確保胎兒神經管
發育正常。懷孕後，多攝取含葉酸豐富的食物，如：新鮮的
綠色蔬菜、肝、腰子、瘦肉等。維生素B12，對於全素食者，
應特別注意維生素B12 的補充。維生素B12 含量豐富的食物，
如：發酵豆類或維生素B12補充劑。 

8. 產後期間應重視減少未來發展糖尿病的危險。可修正的危險
因子包括肥胖、將來體重增加的情形及下次的妊娠。其它的
生活型態的修正包括飲食習慣、運動、不抽煙…等。 

9. 鼓勵妊娠糖尿病產婦哺餵母乳，有助於減輕孕婦的體重。 

三、妊娠糖尿病懷孕期飲食建議量 《參考簡單食物代換表》 

資料來源：衛生福利部國民健康署 

乳品類 
1.5杯 

全榖雜糧類
1.5-4碗 

豆魚豆蛋類 
4-7.5份 

蔬菜類 
3-5份 

水果類 
2份 

油脂3-7茶匙 
堅果種子類1份 
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四、範例食譜 
    對於美食主義的準媽媽來說，介紹準媽媽一套美味又富
含營養的美味餐，讓妳享受美食，寶寶也能得到充足營養。
以下是範例菜單 

早餐 脫脂鮮奶或豆漿1杯、煎玉米蛋餅1份、新鮮櫻桃1/2碗 

中餐 
五榖飯2/3~1碗、蚵仔湯(1兩)1碗、宮保雞丁(1兩) 

、燙青菜(如菠菜)1碗 

下午茶 新鮮葡萄1 ~3份(12~36粒) 

晚餐 
五榖飯2/3~1碗、清蒸鱈魚1兩、油膏豆腐1塊、炒青菜

(深色蔬菜)1碗 

晚點 脫脂鮮奶1杯 

全榖雜糧類 豆魚蛋肉類 蔬菜類 水果類 
油脂與 
堅果種
子類 

低脂乳品類 

飯1碗 
傳 統 豆腐
半塊 

魚肉1
兩 

煮熟蔬
菜半碗 
  

土芭樂1個 
沙拉油1
茶匙 

脫脂奶粉3
湯匙 

薏仁1碗 
嫩 豆 腐 半
塊 

蝦仁1
兩 

柳丁1個 
橄欖油1
茶匙 

低脂奶粉3
湯匙 

綠豆1碗 
小豆干1 
塊 

花枝1
兩 

橘子1個 
奶油1茶
匙 

低脂鮮奶
1杯 

紅豆1碗 
黑豆干1/3
塊 

海參3
兩 

加州李1個 
沙拉醬2
匙 

脫脂鮮奶
1杯 

地瓜(小)2條 
三角豆腐2
塊 

瘦肉1
兩 

奇異果1.5
個 

蛋黃醬1
匙 

優酪乳半
杯 

大饅頭1個 豆包2/3塊 
雞
肉1
兩 

蘋果(小 )1
個 

花生醬1
匙 

起司2片 

稀飯2碗 麵腸1/2條 
肉
鬆3
匙 

櫻桃9顆 
花生米
10 個 

  

麵條2碗 素火腿4片 
貢
丸2
個 

梨子(小 )1
個 

腰果5
個 

  

玉米1 豆漿1杯 
雞
蛋1
個 

愛 文 芒 果
1.5片 

瓜子
50個 

  

小餐包4個 毛豆1/2碗 
鵪
蛋5
個 

木瓜1/3
個 

開心
果10
粒 

  

土司2片     
葡萄13
個 

南瓜
子30
粒 

  

蘿蔔糕4塊     
龍眼13
個 

葵花
子30
粒 

  

餃子皮12張     
香 蕉 半
根 

黑芝
麻2茶
匙 

  

蘇打餅12片     鳳梨6塊 
白芝
麻2茶
匙 

  

燒餅1個     蓮霧2顆 
杏仁
果5粒 

  

五、血糖值的控制目標 
1.空腹血糖控制在 95mg/dl以下。 
2.飯後兩小時血糖控制在 120mg/dl 以下。 

＊懷孕期中應避免食用之食品 
1. 煙、酒、咖啡與濃茶。 
2. 含脂肪多的食物，如：肥肉、油炸食物等。 
3. 鹹的或燻製的食物，如：醃肉、鹹蛋、、鹹魚、火腿、豆

腐乳等。 
4. 只提供熱量而無營養價值的食物：糖果、巧克力、甜點、

可樂、汽水等。 


