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建構糖尿病共同照護網在台灣已經14年了，或許大家的關心比較
淡化了，有需要再提出來探討。為使糖尿病人不因所在地醫療資源的
差距，造成醫療保健服務的差異，衛生署於民國80年，推動糖尿病保
健推廣機構的計劃，鼓勵各醫療院所結合所屬的醫事單位，加強對糖
尿病人整體之照護。民國84年台灣開辦全民健康保險。85年衛生署
引進英國糖尿病共同照護的理念，在宜蘭縣試辦台灣第一個「糖尿病
共同照護」計劃，一年後正式上路。五年期間全國25個縣市全面加
入。民國90年健保局推出以「糖尿病共同照護」為基礎的「糖尿病醫
療給付改善方案」，規定參與本方案之醫療院所、醫師、衛教師需通
過當地糖尿病共同照護網的認證，以確保照護的品質。

共同照護網的覆蓋率實施一段時候即遇到瓶頸。以100年至103年
為例，覆蓋率介於31.5%～37.4%，迄今尚未超過40%。健保局分區
的覆蓋率，台北分區以29.9%敬陪末榜。以醫療層級來看，基層院所
23.6%最低，醫學中心以31.0%列倒數第二名。健保局以成績來給付
的策略 (P4P)，確實提升了病人有關檢查的受檢率，提高了門診回診
率，減低了住院次數。

依2000～2009健保資料分析，糖尿病人截肢及死亡率均減少，但
是腎臟及眼睛病變盛行率增高，高血壓及高血脂的併存率也上升。由
於P4P策略的覆蓋率不及4成，併發症和共病症的增加不能用以論斷
P4P策略的成敗。依據鹿港基督教醫院的報告，納入P4P策略的1,290
例糖尿病人，包括糖化血色素、血壓等數據達到美國糖尿病學會嚴格
控制的標準，確實可減少微蛋白尿的發生。本人在仁濟醫院的觀察，
加入糖尿病共同照護網及早將糖尿病控制好，有減緩腎功能衰退的功
效。

人才濟濟、資源豐富的醫學中心，何以糖尿病人納入P4P計劃的
比例還不及較小型的醫院？為什麼台北分區覆蓋率會墊底？為什麼整
體P4P覆蓋率無法突破40%？都是值得檢討的問題。如何來協助糖尿
病人克服接受漫長治療過程中的怠倦感，也是值得關心的議題，我們
預定在五月三日舉辦「糖尿病共同照護網的現況與展望」研討會，期
盼與會的專家們提供更有效的策略，來改善糖尿病人的預後以及糖尿
病的醫療耗費。
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一提起桃竹苗地區的特色，立刻

讓人聯想到的就是客家文化。雖然我

從小在台北長大，但由於爸爸媽媽都

是客家人的關係，再加上長期對湖口

地區的鄉親進行營養諮詢服務，因此

有幾個常見的客家特色早餐組合想跟

大家分享。

我的奶奶家是在新竹縣新埔鎮，

那裡有個很有特色的早餐叫做「勾勾

滴」，其實它有點類似於一般傳統小

吃的魚漿羹湯，但不同的是它特殊的

咖哩口味，還記得我第一次吃到它

時，覺得真是清爽好喝呢！一碗勾勾

滴裡面有魚漿羹及紅白蘿蔔簡單用咖

哩粉調成羹湯，大約是1/3白飯加上3

份的肉類。

湖口仁慈醫院  蔡秀敏營養師
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食材 (熟重) 重量 (公克)

魚漿羹 170

紅蘿蔔 3

木耳絲 3

白蘿蔔 5

勾芡羹湯 130

營養素分析

熟重重量 (公克) 311

熱  量 (大卡) 244.1

醣  類 (公克) 22.3

脂  肪 (公克) 8.2

蛋白質 (公克) 20.5

食材分析︰參考臺灣小吃營養大解
析北臺灣篇，再另估算實際買回粄
條之內容物重量

營養分析︰估算重量後，「台灣地區
食品營養成分資料庫」計算而得

勾勾羹 (客家勾勾滴)

桃 竹 苗 地 區

特 色 早 餐
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新埔鎮上還有一項著名的特色就

是客家粄條了，在新埔市場及新埔街

上有許多賣客家粄條的店家，客家粄

條最大的特色就是用純米所做的，顏

色是很紮實的白色，不同於一般街上

常見的粿仔條並非用純米所做，顏色

是帶點透明的白色，一份湯粄條約等

於1    碗白飯加上1份肉類，不過由

於客家傳統美食都習慣淋上一點紅蔥

油增加香味，且大骨湯含油量較高，

所以建議有高血脂的病患少喝點湯或

告知店家減少紅蔥油量。

另外新埔粄條店家都會有一項很

有特色的客家小菜叫做「腌腸」，也

有人稱為「水腌腸」或「粉腸」，因

為以前人生活比較辛苦，要吃肉不是

那麼容易，於是就用地瓜粉漿拌著瘦

肉製作成醃腸，一盤腌腸約等於2.5

碗白飯加上3.5份肉類，所以若是到

新埔鎮上享用粄條時，除了一碗粄條

已超過1碗白飯外，香Q好吃的醃腸

也含有不少澱粉量，所以若是能兩人

同行一同享用，不但能享受到美食的

滋味，又不會攝取過量的醣份唷！

粉呇 (客家腌腸)

食材分析︰參考臺灣小吃營養大解
析北臺灣篇，再另估算實際買回粄
條之內容物重量

營養分析︰估算重量後，「台灣地區
食品營養成分資料庫」計算而得

食材 (熟重) 重量 (公克)

粄條 238

綠豆芽 30

豬油蔥 21

肥絞肉 3

韭菜 5

高湯 160

營養素分析

熟重重量 (公克) 457

熱  量 (大卡) 409.1

醣  類 (公克) 70.9

脂  肪 (公克) 11.9

蛋白質 (公克) 6.0

1
4  
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介紹完小時候回鄉下常吃的客家

早餐後，就要來說說在湖口地區常聽

老人家說起的客家味早點「客家菜

包」及「客家水粄」，一個客家菜包

約等於1碗白飯加上2/3湯匙油脂，而

一個客家水粄也相當於1碗白飯的澱

粉量，病友們需依個人建議量適量攝

取。

而湖口街上還有一項小吃是有好

幾間店家都在賣的炒麵跟炒米粉，轉

角一間店家甚至24小時都在營業，

早餐經過時人潮總是絡繹不絕。一份

炒米粉的澱粉約1.5碗白飯加上1湯匙

的油脂，需依個人建議攝取量適量攝

取，雖然名字叫做炒麵跟炒粄條，但

店家其實只是把蒸過的麵條跟米粉淋

上肉燥汁罷了，所以民眾可請店家減

半添加肉燥汁就可減少油脂的攝取

量。

客家菜包

炒米粉

食材 (熟重) 重量 (公克)

粉漿 120

瘦豬肉 89

蒜泥甜醬油 25

營養素分析

熟重重量 (公克) 234

熱  量 (大卡) 308

醣  類 (公克) 37.8

脂  肪 (公克) 6.1

蛋白質 (公克) 24.4

食材分析︰參考臺灣小吃營養大解
析北臺灣篇

營養分析︰參考臺灣小吃營養大解析
北臺灣篇

營養分析︰估算重量後，「台灣地區
食品營養成分資料庫」計算而得

食材 (熟重) 重量 (公克)

菜包皮 115

蘿蔔絲 48

絞肉 3

蝦皮 1

蔥花 3

營養素分析

熟重重量 (公克) 170

熱  量 (大卡) 363.7

醣  類 (公克) 59.7

脂  肪 (公克) 11.7

蛋白質 (公克) 4.6

食材分析︰參考臺灣小吃營養大解析
北臺灣篇再另估算加上蔥花及蝦皮
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食材 (熟重) 重量 (公克)

米粉 290

肥絞肉 3

營養素分析

熟重重量 (公克) 293

   熱   量 (大卡) 453

   醣   類 (公克) 82.5

   脂   肪 (公克) 13.8

   蛋白質 (公克) 0.5

食材分析︰參考臺灣小吃營養大解
析北臺灣篇

營養分析︰參考臺灣小吃營養大解析
北臺灣篇

苗栗市南苗街上開了好幾家苗栗

客家美食「水晶餃湯」，一份水晶餃

湯約1.5碗白飯加上1份肉類，肉類含

量不多但大骨湯含有高油脂，所以也

需減少湯量的攝取或撈去上層浮油後

再喝。苗栗人早餐喜歡一碗炒米粉或

炒麵搭配一份水晶餃湯，這樣一餐下

來的澱粉含量高達3碗白飯，所以應

適量和家人朋友共食，以避免醣份攝

取過多。

 一連串客家風味早餐介紹下來

會發現大部分都是以澱粉類為主，或

是搭配上高油脂的湯品，故以營養師

的觀點會希望病友們依自己的每日營

養建議量適量攝取澱粉類，且除了搭

配一碗熱騰騰的湯品外，能另外加點

一份青菜，因青菜含有豐富的纖維

質，除可以增加飽足感外，還具有穩

定血糖的功能。

水晶餃湯

食材分析︰參考臺灣小吃營養大解析
北臺灣篇

營養分析︰參考臺灣小吃營養大解析
北臺灣篇

食材 (熟重) 重量 (公克)

水晶餃皮 153

五花肉餡 42

蔥 1

芹菜 1

高湯 129

營養素分析

熟重重量 (公克) 326

熱   量 (大卡) 514

醣   類 (公克) 81.8

脂   肪 (公克) 17.1

蛋白質 (公克) 8.1
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台南市立醫院  張麗娟營養師

「早餐吃得像皇帝，午餐吃得像

平民，晚餐吃得像乞丐」，坊間有這

樣的說法，但並不完全正確，其實早

餐熱量需佔人體一天所需熱量1/3，

均衡飲食最重要。不過，忙碌的都會

族群，多數還是以簡單的土司、麵

包、肉包、飯糰等快速解決早餐，早

餐應該吃些甚麼呢？建議「三有、一

沒有」。

一、有能量。複合性的碳水化合物

是能量的來源，例如麥片、糙

米等含纖維的全穀類，吸收速

率緩慢可以使血糖維持在穩定

的狀態，這對於減少胰島素過

度分泌及減少脂肪的堆積有助

益。

二、有活力。優質蛋白質可維持充

沛的活力，例如豆漿、豆腐、

牛奶、起司、雞蛋、雞肉、肉

類等；但適量就好，過多蛋白

質除了增加腎臟負擔外，也會

間接影響血糖。

三、有均衡。蔬菜和水果可以提

供身體代謝需要維生素及礦物

質，如涼拌小菜、蔬菜沙拉、

水果沙拉等等，蔬果不僅僅是

為了補充水溶性維生素和纖維

的活力早餐

台南人
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年

華

素，還含有鈣、鉀、鎂等礦物

質屬鹼性食物，可以中和肉、蛋

等酸性食物，以達到酸鹼平衡。

四、一沒有。沒有不利健康的高脂

肪食物、油炸食物例如油條，

如果要吃也須儘量減少攝取頻

率，例如一個月吃一次。

那早餐應該如何搭配呢？舉例菜

單：低脂牛奶一杯加一份全麥三明

治。首先早餐中有一份蛋白質飲料，

例如豆漿或牛奶，可補充經過一夜的

呼吸流失的水份，且可提升腦內神

經物質-正腎上腺素的含量，促進判

斷力、警覺性、記憶力，以及有較佳

對抗外界壓力的能力。不過要產生代

謝上的理論基礎，蛋白質食物必須先

吃，半小時之後再吃醣類食物。因為

早餐時間十分匆促，可先在家中吃蛋

白質食物，然後在途中吃多醣類如三

明治、菜包。但台南人的傳統早餐有

虱目魚、牛肉湯、滷肉飯、鹹粥及鮮

魚湯等是非常豐盛的一餐。

早餐很重要大家都知道，但…這

樣的早餐會不會太補了？對需要定時

定量控制血糖的人來說，要怎麼搭配

才讓血糖穩定呢？

虱目魚店的早餐搭配

台南是虱目魚的故鄉，整隻虱目

魚都可做成料理，傳統菜單有蔭汁魚

頭、魚皮湯、香煎魚腸、無刺魚肚

湯、煎魚肚、虱目魚鹹粥另可搭油條

等，都是美味的在地食材。

兩個魚頭等於1兩魚肉、一個魚

肚有3兩魚肉 (魚肚為高脂肉)，魚

皮湯、魚丸湯一碗約有2兩魚肉；還

有煎魚腸及魚肝，一盤大約2兩肉左

右，不過魚頭、魚皮、魚腸除了油脂

高之外，還有藥物殘留的疑慮，不建

議食用。 (註︰1兩＝1份蛋白質) 

台南的鹹粥不是熬爛的米粒，是

湯飯。鹹粥菜單有魚肚鹹粥、虱目鹹

粥、土魠鹹粥。一碗鹹粥約含有8分

滿~1碗的飯量，選擇魚肚粥有3兩魚

肉；虱目鹹粥是低脂的魚背肉加蚵

仔，約有1兩半~2兩肉；土魠魚鹹粥

是用煎的焦脆的土魠魚撕成小塊，加

上蚵仔，肉類約2兩左右。台南的鹹

粥有些會加上油條，傳統虱目魚店大

都不提供青菜，但因應現在的健康需

求，已有店家已另備燙青菜供選用！
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虱目魚套餐範例1
重量

 (公克)
熱量

(大卡)
蛋白質

(克)
脂肪
(克)

醣類
(克)

虱目魚鹹粥1碗 450 381.5 18.5 7.5 60

燙青菜1盤 100 69 1  5 5

總計 550 450.5 19.5 12.5 65

虱目魚套餐範例2
重量

 (公克)
熱量

(大卡)
蛋白質

(克)
脂肪
(克)

醣類
(克)

白飯1碗 200 272 8 - 60

魚皮湯1碗 370 109.5 10.5 7.5 -

燙青菜1盤 100 69 1 5 5

總計 670 450.5 17.5 12.5 65

虱目魚套餐範例3
重量

 (公克)
熱量

(大卡)
蛋白質

(克)
脂肪
(克)

醣類
(克)

白飯1碗 200 272 8 - 60

煎魚肚半片 50 177 10.5 15 -

燙青菜1盤 100 69 1 5 5

總計 350 518 19.5 20 65

魚腸是高脂食物 

魚肚湯             


虱目魚鹹粥 
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牛肉湯套餐示範
重量

 (公克)
熱量

(大卡)
蛋白質

(克)
脂肪
(克)

醣類
(克)

白飯1碗 200 272 8 - 60

牛肉湯1碗 470 146 14 10 -

燙青菜1盤 100 69 1 5 5

總計 770 487 23 15 65

清蒸肉圓

台南肉圓比較特別是用蒸的，肉圓的內餡是

瘦肉或蝦仁，外皮裹上再來米漿後蒸熟，淋上醬

汁，兩顆一份，搭配清湯，這樣一份肉圓約有2~3

兩的肉，外皮約半碗飯，芡汁部分須減量，一份

肉圓當早餐，女生剛好，男生平時慣吃一碗飯的

人不易有飽足感，建議可以再搭一份季節水果。

有些店家另有魚丸湯加上油條可供選用 (可跟店家

囑咐不加)，建議2人共享，或只要清湯即可。

蒸肉圓 

魚丸湯加油條

品項
重量

 (公克)
熱量

(大卡)
蛋白質

(克)
脂肪
(克)

醣類
(克)

蒸肉圓 150 348 14 20 28

魚丸湯 (含油條) 370 182 10.5 7.5 18

早餐是一天活力的開始，再怎麼忙，一定要吃！但我們選擇飲食內容及

食物的份量，決定了我們身體的健康，所以就從均衡早餐做起。

 台南現宰牛肉湯

牛肉湯的早餐搭配

現宰的牛肉，新鮮美味，選擇以牛肉湯

當早餐，請選擇小碗牛肉湯，約2兩肉；肉

燥飯油脂高，請改選擇白飯，再來盤炒青菜

或燙青菜，就可達均衡飲食的一餐。 
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天主教中華聖母修女會醫療財團法人天主教聖馬爾定醫院

侯玟伊主任 吳曉智營養師 賴柏宏營養師

2013年底國際糖尿病聯盟發佈

最新數據，全球罹患糖尿病的人數已

高達3億8200萬人，而血糖異常過高

瀕臨「糖尿病前期」也有3億1600萬

人。此份報告中台灣的估算數據，全

國糖尿病總人數約為172萬1千人，

每9.8人有一位糖尿病，每4.5人就有

一人血糖代謝異常。近年來週休二日

到雲嘉旅遊的朋友，一定不會錯過在

地美食，雲嘉地區特色早餐如火雞肉

飯、麵線羹、各式粿類、當歸鴨麵

線、米糕、肉圓、土魠魚羹……等等

特色早餐遠近馳名，就請跟著營養師

的腳步來場美食與營養的交響樂章。

一般而言，南部特色早餐小吃通

常口味較重且含油量偏高且偏甜，淋

醬汁液油膩鹽分高不要淋太多，五花

肉適量攝取，可搭配選擇豆腐類植物

性蛋白質，配菜沾醬減半；羹類食品

易使血糖升高應搭配青菜及海帶菇蕈

類，內臟含有較高量膽固醇及飽和脂

肪酸應減少食用。

一般特色早餐飲食中纖維量只有

0.6-2.2公克左右，未能提供足量標

準。因此午、晚餐及點心應多吃富含

膳食纖維的蔬果，能得到豐富植化

素、維生素與礦物質，亦有助於降低

膽固醇 (如水溶性纖維，能將腸道中

的膽酸包覆，從糞便中排出，身體的

膽酸不足，便會將膽固醇轉化合成

為膽酸，自然達到降低膽固醇的目

的)。建議每天應至少攝取15公克的

膳食纖維。

雲嘉地區特色早餐

每100公克膳食纖維含量 (克)

火雞肉飯	 0.9

麵線及羹類	 0.6-2.2

各式粿類	 0.7

米糕	 1.1

肉圓	 0.6

包子類	 2.0

糖

尿

病

專

欄
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阿霞肉粽店

阿里山公路的清晨，有一種別處難得的特

殊景象，就是採茶姑娘們或者清晨上工的

運將，上山前總喜歡在中埔頂六街上就把

早、午餐買好，因此有媽媽味道的阿霞肉

粽店是大家的首選之一。

招牌商品：花生栗子蛋黃肉粽、芋香香菇肉粽         	

               (每顆約170公克重)

雖然南部粽以水煮熱量較低，但因添加花

生及蛋黃等高熱量、高膽固醇食材，仍需

注意攝取量。

以下分享知名店家特色與營養師小叮嚀

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

花生栗子蛋黃肉粽 271 30.8 12.2 9.5

芋香香菇蛋黃肉粽 221.7 31.6 7.7 6.5

米糕

大部份的店家，仍承襲傳統「筒仔米

糕」的作法 (每份約155公克)。

營養師小叮嚀：

1.	蛋黃膽固醇含量高，建議每兩天吃到一顆蛋黃即可。

2.	糯米易造成血糖上升、腸胃不適、腹脹等問題，糖尿病人、老年人應

特別注意攝取量，尤其是糖尿病人應把握少油少沾醬的原則。

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

筒仔米糕 209.6 30.5 6.8 6.6

營養師小叮嚀：

國人常吃的糯米飯屬於高GI值，建議與人分食，可再搭配一份燙青菜或

大蕃茄讓你的早餐攝取更均衡。
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江家頂六老店火雞肉飯       
嘉義是雞肉飯的故鄉，許多遊客來到嘉義總

要停下腳步一嚐道地的小吃美食。

招牌商品：火雞肉飯 (235公克/碗)

台灣牛牛雜湯     

以道地現宰台灣牛為材料。

招牌商品：牛雜湯 (870公克/碗)、

              菠菜炒牛肉 (351公克/盤)

營養師小叮嚀：

1.	糖尿病洗腎病友常有貧血的問題，需要攝取吸收率較高的血基質鐵，

而牛肉便富含動物性來源的鐵質，可以適量補充。

2.	牛雜多含內臟類食材包括牛心、牛肚、牛腸、牛肝、牛腎，普林及膽

固醇含量較高，痛風病人在急性發作期應儘量避免內臟類的食物。

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

牛雜湯 86.6 0.4 7 5.5

菠菜炒牛肉 97.5 1.3 7.1 7.1

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

火雞肉飯 206.1 32 6.1 5.8

營養師小叮嚀：

1.	雞肉飯會淋上醬汁、雞油，對於高脂血症、胰

臟炎患者較不適宜，購買時可請老闆不要淋雞

油，醬汁加少一點。

2.	可再搭配一盤白菜滷、燙青菜，增加青菜的攝取。
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各式粿類：

1.嘉義西市碗粿
傳統口味，各式粿類，注重選米及泡米磨漿

技術，在嘉義遠近馳名。(每碗約230公克)

招牌商品：碗粿、菜頭粿、肉粿

2.西螺蕭家油蔥粿 
幾乎已成了西螺人主要的早餐 (每份約245

公克)

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

碗粿 192.5 18.5 10.5 6

油蔥粿 244.1 18 16.5 5.9

營養師小叮嚀：

1.	粿類製作時常拌入油炒油蔥酥或是肉燥等，

建議搭配湯品時以清湯或蔬菜湯為宜，儘量

少選羹類。碗粿一碗約等於飯6-8分滿，早餐

吃一碗份量剛剛好。

2.	醬料部分亦不宜沾取過多，尤其是血壓不穩定者，避免攝取過多鹽分。

民雄肉包

說到「民雄」想到「肉包」，二十四小時永不打烊的包子店儼然成為在地

指標。

招牌商品：傳統民雄肉包、傳統蛋黃肉包、酸菜肉包。(每顆約120公克)

營養師小叮嚀：

1.	包子與燒賣類大部分會額外添加豬油增加香氣與多汁，所以高血脂症

者須適量攝取。

2.	包子一顆醣類含量約2.5-3份 (約飯6分滿至8分滿)，早餐攝取建議不超

過一顆，可搭配無糖豆漿或是蔬菜增加飽足感。

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

傳統民雄肉包 258.2 34.5 10.2 7.1

傳統蛋黃肉包 280.4 35 12 8.1

酸菜肉包 253.2 33.5 10.4 6.4
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營養師小叮嚀：

1.	羹類製作時常拌入油炒食材、糖及澱粉類等勾芡，建議儘量選擇勾芡

較不濃稠的店家。

2.	建議搭配豆干、海帶小菜。

北港麵線糊 (每碗約320公克)
北港的「麵線糊」，不同於其他地方的「黃麵

線」勾芡。它是用白麵線長時間熬煮稀爛，澆上

一匙滷肉滷蛋白而成。

各式羹類

1.原農會口鴨肉羹 (每碗約320公克)
新鮮鴨肉加上洋蔥大火快炒，肉質融入洋蔥的香

甜，再加上筍絲、銀芽燴製成羹。

2.虎尾魷魚羹  (每碗約380公克)

3.煌明假魚肚 (廟邊假魚肚) (每碗約320公克)
「假魚肚」是豬皮油炸加工製作的，吃起來類似

鮸魚肚，另加入山東白菜、爆香的扁魚、筍絲、

假魚肚熬煮成羹，是北港頗具特色的小吃。

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

鴨肉羹 155.3 16 7.7 5.5

魷魚羹 149.9 15 7.5 5.6

假魚肚羹 265.5 12 23.1 2.4

每100克重量 熱量
(大卡)

醣類
(公克)

脂肪
(公克)

蛋白質
(公克)

北港麵線糊 155.5 16.5 7.5 5.5

結語：為避免油脂及膽固醇偏高影

響心血管，建議油脂的總攝取量，

每日以不超過飲食的30％為宜，每

人每天最好攝取10％－15％以下的單

元不飽和脂肪酸、10％以下多元不飽

和脂肪酸及7％以下的飽和脂肪酸。

特色早餐店大多以大豆沙拉油為主，

某些店家會以飽和脂肪酸高的油脂如

豬油、椰子油等煎、炸，雖然比較穩

定，但會導致體內壞膽固醇增加，也

不宜天天食用。
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花蓮慈濟醫院 林惠敏營養師

花蓮特色早餐

帝君廟前米粉羹

宜蘭花蓮有一味特色小吃，米粉

羹。一鍋裏面有甜不辣、紅蘿蔔絲、

菜脯等蔬菜的羹湯，加入粗一點的米

粉一起熬煮，客人點餐後淋上肉燥，

灑香菜。吃的時候烏醋提香，辣椒提

味，是在花蓮長大的人喜歡的口味。

記得七八年前，曾經聽到營養師

衛教初診斷糖尿病病友時，「米粉羹

不可以吃，勾芡的食物影響血糖很

大。」當時病友其他飲食建議都可以

接受，多吃蔬菜，不喝飲料都沒有問

題，但是就不吃米粉羹做不到。這是

對米粉羹的愛與狂熱，我就一直再思

考著，真的不能吃嗎？有沒有更好的

方式呢？

外面一份米粉羹增加血糖的幅

度，跟相同份量的稀飯很類似。都

是好消化吸收，餐後血糖會一路飆

高。如果是餐後容易高血糖，三餐

食慾很好，咀嚼力佳的病友，真的

很不好意思，米粉羹不建議吃，因

為你們比較適合低升糖指數的食

物，像是避免勾芡改為米粉湯，選

擇多膳食纖維的全穀饅頭。適合吃

米粉羹的有吞嚥能力比較不好的老

人家，飯後血糖穩定的病友，生病

吃不下，胃口不好時的營養來源。

如果真的要吃，我可以接受當成

一份正餐吃，花蓮的米粉羹是早上

賣到下午的，如果是點心記得要與

家人一起分享，一次只能大碗吃1/4

碗，小碗的吃半碗。很多病友推薦

吃帝君廟前米粉羹，一個套餐還有

茶葉蛋跟紅茶。茶葉蛋可以吃，注

意一天雞蛋一顆以內；含糖紅茶當

然要避免。
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(明心) 紅茶店蛋餅

豬油香煎手工自製蛋餅皮，飄著

小時候廚房炸豬油的香氣，蛋餅皮藉

由豬油的高油溫達到表皮脆脆，內層

QQ，與雞蛋香氣潤滑口感的美味，

很多人偶爾會很想吃的食物。這樣一

份蛋餅醣類有45公克，是早餐的適

當醣類份量攝取，邪惡的早餐店是訓

練你要能抗拒含糖飲料，一份蛋餅，

一碗味噌湯是健康，若是有清漿換換

口味，降低膽固醇也很好。

這份豬油蛋餅是絕對會讓你提升

膽固醇的，攝取時要留意自己的低密

度膽固醇是不是在正常範圍呢？如果

偏高的民眾要考慮吃烤或蒸地瓜或是

蔬菜吐司。

南京街 老字號煎餃 (怡味早餐)

早上五點開始營業客人絡繹不

絕，這裡的餐點每一樣都有死忠顧

客。外皮有Q度嚼勁的煎餃，內餡調

味剛好的韭菜。如果你來吃建議一次

三顆剛剛好。如果是燒賣愛好者建議

一次4～5顆就好。怕油膩早上不喜

歡太葷味食物，或是考慮膽固醇太

高、想要減肥的，建議你吃綜合壽司

很開胃一次只能一份，總共6個。

這裡沒有清漿，可是有我說全花

蓮早餐最好喝的味噌湯，一定要來一

碗。熱湯早上可以暖胃，味噌有消除

油膩、海帶芽增加飽足感、攝取膳食

纖維與適量的鋅。

帝君廟前米粉羹   一碗 	

熱量 	 400大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 4	

肉魚豆蛋類 (份)	 1

油脂 (份) 	 0.5

蔬菜  (份)	 0.3

明心紅茶 - 蛋餅   一個 	

熱量 	 325大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 3	

肉魚豆蛋類 (份)	 1

油脂 (份) 	 2.5
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怡味早餐 - 煎餃        一個 	

熱量 	 156大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 1	

肉魚豆蛋類 (份)	 0.3

油脂 (份) 	 1

蔬菜  (份)	 0.15

怡味早餐 - 燒賣        一個 	

熱量 	 95大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 0.3	

肉魚豆蛋類 (份)	 0.5

油脂 (份) 	 0.5

怡味早餐 - 壽司*3/豆皮壽司*3 	

熱量 	 334大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 3	

肉魚豆蛋類 (份)	 1.5

糖 (克)	 5

德安一街-蔥油餅

一開始來花蓮就有病友推薦我吃

花蓮最有特色的蔥油餅，一團層次分

明裹著一層蔥末的油皮，放上烤盤

後，加入淹到蔥油餅1/5的油，放入

烤箱，利用烤與炸的雙重火力，烹調

油與麵粉交錯的美味。當時學姊聽到

我興致勃勃要去吃這家蔥油餅，淡淡

地說這是給工人吃的。

的確，工人靠勞力工作需要吃

飽，攝取高熱量的食物；認識一些熱

愛爬山的山友，假日爬山會買一個做

為爬山點心或是午餐，揮汗半天啃高

熱量食物比較不會有罪惡感。
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柳丁大小的水煎包 (一元飯店)

飲食是很個人口味，喜歡不喜

歡，好不好吃看個人的口味。這家水

煎包愛的就很愛。愛的人說有獨特的

高麗菜乾香氣，不愛的說有一股老

味。我個人喜歡水煎包皮有麵粉香，

皮不會甜，有老麵鹹香，但是我怕它

好吃的炒麵 (錢記)

門診的時候常常遇到病友說早上

吃炒麵，病友們都會強調炒麵份量不

多，就一點點而已，我血糖高不是因

為食物，是血糖都高的莫名其妙。而

這是真的嗎？

德安一街 - 蔥油餅   一個 	

熱量 	 315大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 2.5	

油脂 (份) 	 3

蔬菜  (份)	 0.1

一元飯店 - 水煎包    一個	

熱量 	 320大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 3	

肉魚豆蛋類 (份)	 0.3

油脂 (份) 	 2.5

蔬菜  (份)	 0.15

以現在的工作量少數人能駕馭

這類高熱量食物。一個蔥油餅315大

卡，很多人一次會吃兩個高達630大

卡。建議辦公室工作者一次一個就是

適當的早餐選擇，搭配無糖豆漿即

可。我們在傳統早餐需要學會適量剛

好，飲食如果太貪心對健康不佳。

的油膩，與份量感。記住喔，柳丁大

小的水煎包一次只能吃一顆，一顆水

煎包含有45公克的醣，光麵皮重量

達120公克，內餡充滿了高脂絞肉。

一顆水煎包、一杯無糖豆漿會飽一

個早上。韭菜水煎包一個約有320大

卡，鮮肉水煎包410大卡。高脂血症

者建議選擇韭菜口味，鮮肉口味是健

康難以承受的油膩。
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來吃德安一街假日排隊早餐，有

名的炒麵荷包蛋一份，油麵一次的最

佳建議份量大約日式碗1.5碗，重量

約150公克而已。這家炒麵不含荷包

蛋時一份重達350公克，親愛的病友

有的時候我們身體需要的，是跟眼

睛大腦的慾望不同。改變心態跟自己

說，炒麵一份太多了，我不需要這麼

多負擔，好吃的食物我吃半份就好，

記住喔炒麵只能吃半份，血糖控制漂

亮，體重維持不增加。

讓一天份的雞蛋放在炒麵上，可

以增加飽足感，流溢出來的蛋黃包裹

這麵條形成絕妙好滋味，灑一點胡椒

粉提味，我們用心品嚐美味，記得一

口一口慢慢咀嚼慢慢享受，讓幸福的

感覺在口腔待久一點。建議搭配豬血

湯，增加飽足感。

如果是吃炒米粉，可以跟裝麵的

大姊說，少一點。

香氣的來源大多是豬油，台式烹

調需要大火火候帶動氣味。如果飲食

執著一定要吃美食，長期下來會發現

明明沒有吃成塊的油膩肉，但是膽固

醇無法下降，明明很控制都吃很少，

但是體重持續增加。建議你在家烹

調，多蔬菜，健康油脂，選擇豆製品

的粗糙美食，健康放在飲食選擇的第

一考量。

錢記早餐- 炒麵+荷包蛋   一盤 	

熱量 	 730大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 6.5	

肉魚豆蛋類 (份)	 1.5

油脂 (份) 	 3

蔬菜  (份)	 0.1

錢記早餐- 炒米粉   一盤 	

熱量 	 578大卡 	

五穀根莖類 (份) 	 4.5	

肉魚豆蛋類 (份)	 0.5

油脂 (份) 	 3

蔬菜  (份)	 0.1
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三軍總醫院澎湖分院  林秀玲營養師

來到澎湖，若是朋友問起有什麼

好吃的，腦海中總是會閃過新北橋牛

雜湯，雖然在撰寫本文之前我本身並

未吃過牛雜湯，但我總是會介紹朋友

去，可想而知它的名氣真的是非常響

叮噹。

為了介紹深值腦海的牛雜湯，特

地起了個大早，前往位於文康街中的

新北橋牛雜湯品嚐牛雜湯、肉包及煎

餃，以下為大家做個熱量及份量分析

及介紹。

牛雜 (肉) 湯分為大小碗，小碗

熱量375大卡，蛋白質份數6份、油

脂份數1份；大碗熱量485大卡，蛋

白質份數8份、油脂份數1份，因為

我本身不愛牛肚，所以喝牛肉湯，肉

質非常鮮嫩，雖然烹調中並未加入油

澎湖特色早餐

脂，僅是出餐前加香油，可能因烹煮

過程中牛肉本身油脂溶出，若是糖尿

病友想品嚐牛肉湯基本上對血糖不太

影響，但因油脂量不容小覷，建議可

吃牛肉，湯喝一兩口試口味就收口，

以免增加心血管相關疾病問題！另提

醒有糖尿病腎病變的個案，牛肉湯的

份量蛋白質實屬過多，可與同伴分

食，並注意每日蛋白質攝取總量 (依

照營養師建議)。

糖

尿

病
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煎餃一吃真的讓我非常讚不絕

口！也許跟搭配的醬汁非常的對味。

它跟一般煎餃不太相同，一顆約是市

面上的兩倍大，每份三顆；熱量：

505大卡，醣類份數2份、蛋白質份

數3份、油脂份數3份，因為煎餃的

油脂量過多，建議病友們若是早餐選

擇了煎餃可以在午晚餐改變飲食選

擇，如燙青菜，來避免油脂攝取總量

過多！

肉包熱量：365大卡，醣類份數3

份、蛋白質份數2份，算是合適選用

的早餐，搭配一杯無糖豆漿剛剛好。

另外，在文康街中有間時常讓我

念念不忘的香亭土魠魚羹，它也是澎

湖有名的早餐，不要懷疑，它真的是

早餐，僅營業到中午就休息了!有名

的魚羹使用土魠魚裹粉炸過配上少許

高麗菜及勾芡濃湯及油麵組成，一

樣有大小碗的分別，小碗熱量：498

大卡，醣類份數4份、蛋白質份數1.5

份、油脂份數3份；大碗熱量：723

大卡，醣類份數6.5份、蛋白質份數2

份、油脂份數3.5份，對於糖友來說

小碗土魠魚羹可做為選擇，約是白飯

1碗的醣量，若是擔心血糖高也可選

擇魚羹不加麵，但切忌不要時常選擇

勾芡湯品，勾芡的粉均屬主食容易影

響血糖。

這兩家特色早餐對糖友來說都缺

乏蔬菜，且油脂含量偏高，偶爾選擇

滿足口慾是可以的，但記得在午晚餐

稍作調整，改吃清淡低油的菜餚，來

均衡一天的營養所需。
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日出而作、日落而息，宜蘭住民

們仍保有這樣的作息，除了每逢假日

的人潮外，入夜後宜蘭整座城市寧靜

而平和，早早入眠與太陽同起，忙碌

的一天就要開始，或農、或工，對宜

蘭人而言「早餐吃的要像皇帝」，早

餐是一天中最重要且最豐盛的，所以

宜蘭人的早餐非得要吃粗飽。但隨著

時代對飲食觀點的改變，早餐要吃，

不再吃飽而是要吃好、吃對。因此，

如何聰明的選擇，吃出健康、吃出樂

活，早餐成為一種時尚、享受及生

活態度。又要「吃好」、又要「養

生」，在宜蘭絕對做得到，讓我們用

營養師的角度告訴您，蘭陽平原的人

們，如何隨著龜山朝日啟動一天的開

始。在宜蘭--早餐健康的選擇，讓你

的生活更樂活。

在宜蘭有很多種類的早餐，尤其

是網路票選出來的特色早餐，每每

遇到週休二日或假期可能都要排上

30-40分鐘甚至要抽號碼牌，所以，

在地人反而要在非假日時間才會選擇

這些地方。雖然這些早餐大都廣受好

評，但對於患有糖尿病的朋友的確是

一大考驗。因為有的早餐種類是高

油、高糖又高鹽的食材，可能吃完早

餐後血糖會升高很多喔，現在就針對

幾個特色早餐跟大家做一下分享及建

議：

開蘭安心診所  李秀利營養師

蘭陽平原—

健康 樂活早餐

糖
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城煌早餐
只要是假日，就可以發現這家店

的門口一定是大排長龍，這家以中餐

為主，米飯類和麵皮類的都有，而且

以量多出名，但比較適合的搭配選

擇：原味蛋餅＋炒青菜＋一碗苦瓜排

骨湯，以一個女生的食量這樣很有飽

足感，所以這樣的組成，共有2份主

食 (註一) ＋1.5份肉＋2份油脂＋0.5

份青菜但熱量約350大卡，至於豆漿

奶茶等等這些甜品，不需來宜蘭吃

喔，苦瓜排骨湯清淡不油又好吃，是

很好的一個選擇。如想要品嚐他們家

的焢肉飯糰也可以，裡面的餡料很簡

單，就肉鬆＋油條＋菜脯＋荷包蛋，

再加一片大焢肉，而他們的米飯，不

是糯米，而是用壽司米，沒那麼Ｑ的

口感，所以升糖指數也不會那麼高，

但就一個飯糰的飯量就高達300公克

以上相當等於6份的主食類。還有甜

甜的菜脯、一小段的油條、肉鬆，

所以這份焢肉飯糰的總醣量高達7份

而且熱量也高達600－700大卡，相

當於一個便當。如有和好朋友一起來

的，或許可以一起分享這個飯糰，如

不敢吃肥肉，也有瘦焢肉飯糰喔。所

以，有血糖問題的朋友最好選擇淺嚐

喔。
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文昌豆漿店

這是傳統的中式早餐，有各種

酥餅、蛋餅和蔥油餅，其中燒餅

夾蔥蛋＋一杯低糖豆漿，這樣總共

4份醣量，故這組合熱量約370大

卡，他們的蔥蛋加了很多蔥花而且

用油量很少約0.5份而已；還有早

上很快就賣完的蔥燒餅，吃起來鹹

中帶蔥花及芝麻的香氣一個約有

4份的醣，熱量約280大卡。至於

其他的食物如紅豆餅也高達4份主

食，紅豆餅

口感不錯，

但有點油且

甜，熱量約

330大卡，

如要品嚐或

許可以多人

一起合吃，

試試看口味

就好。

正常鮮肉包
 連續去買三天，一樣沒買到，

可見人氣是NO.1，所以選了一個平

常日起個大早去抽號碼牌，終於買

到。一盒有10小顆，每一顆的湯汁

都很飽滿，麵皮很薄所以看得到很多

蔥花；三顆蔥肉包是1份主食＋1份

肉類，熱量約150大卡，平均一顆是

50大卡。

地中海早餐店
這 家 比 較 特

別，是西式早餐，

也是在地人推薦，

但位於陽大醫院內

附設的早餐店，很

適合有血糖問題朋
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清淡又沒有負擔，因新鮮菇類不加

任何調味料及油，只用乾炒方式煮

出自然甜味，但三菇蛋餅份量只有

1.5份主食＝1.5份醣；豆漿也有無

糖、低糖及全糖的選擇。

宜蘭，好山好水還有好多美食， 

面對這些美食，如何吃的巧、吃的

對又不會造成血糖高的問題，除了

平時要多了解食物的代換觀念外，

也要勤測血糖喔。

友的早餐，其中蔬果潛水艇堡 (4份

主食＋0.5份水果＋0.5份蔬菜＝4.5

份醣) 及地瓜三明治 (4份主食＋0.5

份水果＋少許蔬菜＝4.5份醣)，味道

清淡又爽口。

健康豆漿-與健康有約
這是我挑選最後一家的早餐，雖

然是剛開幕不久，也不是網路票選的

特色早餐，但與老闆談過後再看看環

境，是我覺得不錯的早餐店，首先，

先看三菇飯糰，有白糯米飯，但是白

米：糯米比例2：1，內容有三菇 (金

針菇、杏鮑姑及香菇)＋肉鬆＋酸菜

＋蛋，而白飯只有150公克等於3份

醣，一個人的份量剛好；蛋餅也是有

很多種口味而其中是加三菇的口味，

註一： 1份主食=1份醣=15公克醣，

       一碗飯 (200公克) 是4份主食=4份醣

       1份水果=1份醣，1份低脂奶250CC=1份醣

註二：含有醣的食物有全穀根莖類 (主食類)、水果類和低脂乳品類。
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0800-032323諮詢專線

Q&A
我去年才發現有糖尿病，目前服用兩種降血糖藥物控制的還

不錯，糖化血色素大約在6.5%附近。最近我的朋友提供我一

個偏方，他每天喝一杯秋葵浸泡的水，三個月後醫師告訴他

血糖進步很多，因此建議我按照他的方法試試看。但是秋葵

真的可以降低血糖嗎？
Q1:

秋葵為草本植物，原產於非洲或熱帶亞洲。秋葵又名黃蜀

葵、羊角豆，由於果實呈長條狀，尾端尖細，好似女人的纖纖玉

指，因此英國人幫它取了一個浪漫的名字：「淑女的手指」。

本草綱目裡就有關於秋葵的記載，但比較屬於食療用的植物。秋葵含有高量

的粘液，這些黏液可以附著在胃黏膜上來保護胃壁，因此可以改善胃酸過多

及消化不良等症狀。秋葵之營養成分含有蛋白質、脂肪、碳水化合物及豐富

的維他命A和B群、鈣、磷、鐵等。秋葵對於慢性病患者主要有三大作用：降

血糖、降血脂、及抗氧化作用。秋葵中的粘液中含有豐富的可溶性膳食纖維 

(如：果膠、阿拉伯膠、羧甲基纖維素等)，可以減緩腸道內葡萄糖吸收的速

度。而膳食纖維與膽汁的結合，也可減少飲食中膽固醇的吸收。

其實土耳其人以前就使用窯烤的秋葵種子來治療糖尿病。國外的學者利

用秋葵或秋葵種子的萃取物來進行老鼠實驗，發現秋葵中的某些成分，可以

降低老鼠的血糖及血脂肪。根據這些老鼠的動物實驗發現，秋葵降低血糖的

機轉主要是經由抑制腸道中的α-葡萄糖苷酶 (α-glucosidase) 的活性，減少

腸道中葡萄糖的吸收。但是食用秋葵的時間必須與「雙胍類」降血糖藥物間

隔開來，因為老鼠的動物實驗發現，同時給予秋葵與「雙胍類」降血糖藥物 

(如：伏糖錠、泌樂寬、庫魯化等)，會減少「雙胍類」藥物的吸收，因而降

低「雙胍類」藥物的療效。所以建議你從“食療”的觀點來攝取秋葵，畢竟

目前仍缺乏臨床的人體試驗來證實秋葵的降血糖效果。而且你的血糖控制的

很好，千萬不要自行調整藥物或忽略了飲食、運動的重要性，尤其是為了服

用“偏方”而自行停止醫師的處方藥物，反而會得不償失。

A:

蔡明翰 醫   師

沈克超 醫   師  主答

李碧雲 護理師  
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尿
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我哥哥最近去做健康檢查時才發現血糖值偏高，再複診時

醫師告訴他確定是糖尿病。家族裡面我的爸爸、媽媽也都

是糖尿病患者，去年公司幫我做的體檢報告完全正常，今

年我才32歲，也沒有任何的不舒服，不知該多久去醫院檢

查一次血糖？生活作息上該注意哪些事情？有沒有什麼方

法可以讓我不要得到糖尿病？

Q2:

根據美國糖尿病學會的建議，不管你是任何年齡，只要是體

重過重 (身體質量指數 BMI＞24 kg/m2)，再加上以下中的任何一

項條件，包括：身體不常活動、一等血親罹患糖尿病、特定種族 

(如：非洲裔美國人)、妊娠糖尿病婦女、多囊性卵巢婦女、高血

壓病史、心血管疾病史、血脂肪異常、胰島素阻抗 (如：黑色棘皮症)、與葡

萄糖不耐症等等，就必須檢測血糖值。如果檢測值正常，建議至少每三年要

做一次血糖的追蹤。但是如果血糖值稍微偏高，則必須每年檢測一次血糖。

由於你的家族糖尿病病史很多人，雖然你才32歲，還是建議你每年檢測一次

血糖。

生活作息上必須注意飲食的內容與規律的運動習慣。建議你可以參考父

母親的糖尿病飲食方式，原則上就是：營養均衡、三低一高 (低糖、低油、

低鹽、高纖維) 與含醣食物的份量控制，其實糖尿病的飲食方式是適用於一

般的民眾，尤其是肥胖或體重過重的族群。依據歐美的糖尿病預防計畫結

果，即使已經進入糖尿病前期 (空腹血糖異常或是葡萄糖不耐症) 的患者，利

用生活作息的調整，三年後發生糖尿病的機率可以減少六成。長期的追蹤報

告同樣看到類似的好處，例如：中國大陸的糖尿病預防研究報告 (大慶研究) 

指出，遵從嚴格的生活作息調整，20年後可以減少43%的糖尿病發生。上述

的生活作息改變必須達到兩個目標：體重減少7%及維持每週150分鐘的中等

強度運動。因此你應該先了解自己的體重是否過重，以及培養規律的運動習

慣。如果你的生活作息太忙碌，以至於很難控制體重及運動，目前有一種藥

物可以用來預防糖尿病的發生：「雙胍類」藥物。雖然「雙胍類」藥物本身

就是口服的降血糖藥物，不過根據歐美的研究發現，「雙胍類」藥物可以減

少肥胖族群發生糖尿病的機率高達50%。總而言之，建議你到醫院做完整的

醫療諮詢，由醫師安排定期的血糖檢測。

A:



30

健

康

飲

食

近幾年在台灣颳起了一陣旋風，

改變一些飲食習慣特別是在都會區紛

紛地開起了~早午餐餐廳，假日悠閒

的早晨跟著三五好友或是全家一起坐

在裝潢舒適的餐廳，歡愉的談天、放

鬆自己，真是身、心靈上的雙享受，

也因此早午餐餐廳往往在假日是一位

難求。而由字面上應該不難理解早午

餐就是將二餐併成一餐，當然餐點的

內容物也就不再像傳統早餐來的單

純、簡單，舉凡耳熟能詳的法式吐

司、歐姆蛋、香煎培根…等都是早午

餐菜單中的主角，當一整個早上坐在

位置上，吃進一大份高油脂、高熱量

的餐點對於我們糖尿病友來說似乎對

身體造成了不小的負擔，以下整理出

幾點關於早午餐的注意事項，希望病

友們在快樂用餐的當下能避免一些

NG的飲食行為而對身體造成的傷害

以及負擔！

潛藏滿滿的油脂

早午餐的菜單當中基本的主角有

歐姆蛋、法式吐司、鬆餅、漢堡、培

根、熱狗等美味食材，但這些卻暗藏

了需多看不見的油脂，讓我們由烹調

過程來透析油脂藏在哪裡！首先，一

份軟嫩的歐姆蛋通常需要用到2-3顆

的雞蛋，除了膽固醇的隱憂外，要做

出香濃滑嫩的口感就需要靠蛋液裡加

入鮮奶油，而鮮奶油裡含了大量的飽

和脂肪酸，對於心血管來說可是增加

了不少的負擔！接著我們來看看煎的

金黃、散發出奶香的法式吐司陷阱藏

在哪？法式吐司除了要將吐司完全浸

漬在蛋液當中外，最重要的步驟是倚

靠富含反式脂肪的奶油來提升風味，

因此，大口品嚐的當下，無形中就吃

到傷害心血管的反式脂肪酸；再來就

是熱狗、火腿、培根以及漢堡肉等都

是由高脂肉所製成的食品，一份的漢

堡肉裡就含了將近20公克的油脂 (一

現代新興嗜好 ~

早午餐 內湖國泰診所 張斯蘭營養師

健

康

飲

食
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天油脂建議攝取量為9~21公克) 已經

達到一天的最高建議攝取量，在此建

議大家肉類的選擇儘可能的以海鮮、

瘦肉等低脂肪肉類為主，以減少油脂

的攝取！

多一份蔬菜，多一份健康

精緻的餐點會讓血糖值一不小心

就飆升到無法掌控的地步，在大量的

色香味俱全的餐點中，點餐就是一個

很重要的技巧，因為吃完早午餐之後

往往離晚餐還有很久的時間，著實很

容易在傍晚時分產生飢餓感，而且要

在晚餐吃足一天的蔬菜量也實在充

滿了困難，所以我們在點餐時就應多

一份生菜、將精緻澱粉改成全穀類

(如：全麥麵包、黑麥麵包…等)、套

餐以富含蔬菜類為主，如此不僅能增

加纖維的攝取還能減緩血糖快速的上

升、增加飽足感，也能減少一不小心

就攝取過多的全榖根莖類。生菜沙拉

的攝取在沾醬上也具有小技巧，儘可

能選擇少油脂的醬料如：番茄沙沙

醬、水果優格醬、油醋醬等。

果汁不能取代水果

美味套餐總是會附上一杯飲品，

而果汁常常會讓人與健康畫上等號尤

其「現榨果汁」更容易讓人產生迷

思，果汁除了要考慮到是否為濃縮果

汁所稀釋而成外，現榨果汁的水果量

是否有超過2份/天以及是否有再加入

精製糖，這都需要在點餐的當下加以

思考。由於套餐熱量、蛋白質、油脂

已經偏高，建議飲品的部分可選擇無

糖的茶類、咖啡較為適合，千萬不要

再選擇可可、奶茶等高熱量沒有營養

素的飲品，至於含奶製品的飲品如：

拿鐵、鮮奶茶等除了使用低脂鮮奶

外，則需考量此次的套餐中是否已經

有過多的蛋白質，才不會不小心又吃

到過多的蛋白質。

在用完早午餐後距離晚餐還一段

很長的時間，到了下午擔心會有飢餓

感的產生，建議可以以一份水果以及

牛奶當作點心，當然晚餐用餐前最好

能以血糖機檢測飯前血糖值，倘若當

下血糖值偏高則建議可減少全穀根莖

類與油脂的攝取量，而增加蔬菜的攝

取。另外，為避免血糖值高居不下，

建議餐後一個小時可以增加運動 (例

如：健走) 來穩定血糖，以避免血糖

過高的情形發生。對於糖尿病友在選

擇早午餐時一定要注意全榖根莖類要

以全穀類為主，蛋白質的總量、膽固

醇的攝取量都需要小心計算，多選擇

蔬菜為主的套餐，所有食材避免高油

脂的烹調 (如：油炸)，注意這幾個

方向我們才能在享受美食的當下也能

照護到血糖值，不會讓血糖如同坐上

雲霄飛車、一飛衝天無法控制。
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這天傍晚，我剛看診結束，突然

有人敲門。只見一位阿嬤候在門外，

手裡拎著大小包的水果。

幾年前，阿嬤確診糖尿病。在親

友介紹下，嘗遍另類療法，奔波宗教

廟宇，卻遲遲未就診治療。直到三天

前，在自家果園暈倒。

「我的腰尺敢有要緊？」

台語中，腰尺意指胰臟，儘管我

始終不解胰臟與尺有何關聯。

「你毋免操煩，咱先驗血糖。」

糖尿病患是我的門診大宗，扎血

糖儼然成了例行公事。過年逢節，圍

爐應酬，血糖順而攀高；炎熱酷暑，

飲料清涼解渴，再創血糖高峰。微妙

的血糖節令在病歷上更迭。

有次一位女孩，血糖一扎，五百

多，確診為第1型糖尿病。我向她解

釋注射胰島素的必要。她神色鎮定，

雙手卻一直揉著止血棉片。

「我能生小孩嗎？」她微微顫

抖，雙眼直瞪胰臟圖片，像種恥，一

種存疑、否認與不甘。

「我毋愛注射。」阿嬤咕噥著。

「毋要緊。只要搭配適當的飲食

與運動，一樣可以控制血糖。」

我為阿嬤擬定飲食計畫。許多時

候，我像個良師，不時給予鼓勵與肯

定，建議阿嬤嘗試游泳等溫和運動，

不僅對骨頭較無負擔，也可以與朋友

聊天，讓心情更快活。

但更多時候，我覺得自己像暴

君，處處管轄她的嘴慾—肥肉和皮要

剔除、禁喝含糖飲料、炸物甜食須忌

口—所有的美味成了禁忌。

我依據阿嬤的體重、作息，不斷

陳碩甫

幸福的腰尺
「我毋愛注射。」阿嬤咕噥著。
「毋要緊。只要搭配適當的飲食與運動，
一樣可以控制血糖。」
我為阿嬤擬定飲食計畫……

病
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心

聲



3333

病

友

心

聲

調整每日食譜。此時胰臟還真像把

尺—要調到怎樣的刻度，才能對齊那

把腰尺？

原來，有些事我並不懂。身為家

庭主婦的她，總默默將全家剩菜嚥下

肚，加上近日水果量產，價格新低，

阿嬤怕浪費，每天都揀採剩的吃，吃

不完索性製成蜜餞。

隔天，我邀同仁向阿嬤團購十數

箱芒果。我清楚記得那一刻—阿嬤眼

中閃動無比的喜悅。

我和阿嬤談起我的夢想—開一間

糖尿病餐廳。在外食族日增的今日，

多數餐廳油煎、勾芡的烹調方式，將

對病患健康造成威脅。我想結合對烹

飪的興趣與醫學的專業，教導更多病

患正確的飲食觀念，讓大家都能享受

健康美味。

「那我可以幫你餐廳送水果」說

罷，我們都笑得合不攏嘴。

或許，我們腹中這把腰尺，在計

量血糖的同時，還以更幽微的刻度，

丈量著夢想。

「我做阿祖了」這天，阿嬤欣喜

邀我到芒果園作客。

風拂過枝葉，窸窣作響，深邃林

處，時而傳來陣陣香氣。阿嬤早已在

廚房準備桌宴，揮舞律動的手臂極富

節奏，宛若服裝表演前的後台。

阿嬤笑說她現在煮的清淡，怕不

合我的口味。

歷經蔥薑蒜末的澎湃共舞，細火

燉熬的浸淫沉澱，生命的滋味終歸平

淡，最純粹鮮活的原味—淡淡的，卻

很幸福。

阿嬤的家人陸續走進飯廳，令我

驚訝的是，也包括那位女孩。

在得知自己懷孕之後，她告訴自

己一定要戰勝血糖。她也接受胰島素

幫浦的治療，深怕自己的疏忽會影響

孩子的發育。

這天的她神采飛揚，捧著孩子耐

心哄著，得來不易的幸福，令她格外

珍惜。阿嬤輕拍女孩的肩：「這是我

最乖的查某孫。」

我們眨眼示意，噗哧笑了。

那刻，我終於曉得腰尺的意義。

不是恥，而是一把丈量幸福的尺。上

天給我們多一點糖，是希望我們懂得

知福、惜福、再造福，傳承生命的甘

甜。

或許，時空裡有另一把尺，正以

生命的刻度，悄悄度量我們的成長

呢！

財 團 法 人 糖 尿 病 關 懷 基 金 會
第三屆徵文比賽「控糖人生」三獎
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  日期        時        間       主辦單位及地點           活         動          內         容             主    講    者          聯   絡   電   	 	

糖尿病相關活動預告 (104.04~104.06)
  日  期     時  間       主辦單位及地點            活         動          內         容             　主    講    者          聯   絡   電   話  

104.03.03(二)	 14:00~15:30	 臺安醫院醫療大樓地下一樓餐廳會議室	 糖尿病照護新指引、義式生活哲學-快與慢(橄欖油品嘗會)、5道食譜	 林毅欣醫師、糖尿病衛教師、營養師	 (02)2771-8151#2790

			   系列-控糖美味料理	

104.03.05(四)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病的健康蔬食	 羅芸淇營養師	 (05)278-3865

104.03.10(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 得舒飲食	 黃景籌營養師	 (04)725-6166#81205

104.03.10(二)	 14:30~15:00	 恩主公醫院復興大樓14樓陽光室	 糖尿病健康指導暨三高檢測務	 糖尿病個管師	 (02)2672-3456#8724

104.03.11(三)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 認識代謝症候群	 李珈妮衛教師	 (05)278-3865

104.03.13(五)	 08:30~09:00	 仁慈醫院一樓門診區	 糖糖危機-認識糖尿病	 粘美娜衛教師	 (03)599-3500#2164

104.03.14(六)	 09:00~11:00	 臺北市立聯合醫院和平院區A棟10樓大禮堂	 糖尿病之併發症	 蘇瑞珍醫師	 (02)2388-9595#2427

104.03.20(五)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 代謝症候的健康蔬食	 郭雅娟營養師	 (05)278-3865

104.03.24(二)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病心血管護理	 高培真衛教師	 (05)278-3865

104.03.24(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 腎臟保健	 曾彩雲護理師	 (04)725-6166#81205

104.03.27(五)	 19:00~20:30	 新泰醫院眼科3樓會議室	 認識世紀流行名詞〝代謝症候群〞	 李潓錡衛教師	 (02)2996-2121#1230

104.03.29(日)	 08:30~09:00	 仁慈醫院一樓門診區	 104年糖尿病春季戶外健行活動	 粘美娜衛教師	 (03)599-3500#2164

104.04.07(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 外食飲食技巧	 許秋筠營養師	 (04)725-6166#81205

104.04.07(二)	 14:00~15:30	 臺安醫院醫療大樓地下一樓餐廳會議室	 糖尿病心血管疾病、血壓自我監測、5道食譜系列-減鹽有味料理	 林毅欣醫師、糖尿病衛教師、營養師	 (02)2771-8151#2790

103.04.10(五)	 08:30~09:00	 仁慈醫院一樓門診區	 低血糖怎麼辦	 粘美娜衛教師	 (03)599-3500#2164

104.04.11(六)	 09:00~11:00	 臺北市立聯合醫院和平院區A棟10樓大禮堂	 糖尿病神經病變與治療	 劉建良醫師、陳宏達醫師	 (02)2388-9595#2427

104.04.15(三)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 認識代謝症候群	 李惠敏衛教師	 (05)278-3865

104.04.16(四)	 10:00~11:00	 曾良達診所	 基礎胰島素的實際體驗	 葉雅純護理師	 (05)233-3928

104.04.21(二)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病腎病變的健康蔬食	 賴柏宏營養師	 (05)278-3865

104.04.21(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 健康生活菸害防治	 簡孟芬護理師	 (04)725-6166#81205

104.04.24(五)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病人運動注意事項	 曾錦美衛教師	 (05)278-3865

104.04.27(一)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病之預防及保健	 曾錦美衛教師	 (05)278-3865

104.05.05(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 端午吃「粽」不放縱	 蔡宜珊營養師	 (04)725-6166#81205

104.05.05(二)	 14:00~15:30	 臺安醫院醫療大樓地下一樓餐廳會議室	 血脂照護新指引、運動任你搭、5道食譜系列-護心料理	 林毅欣醫師,糖尿病衛教師,營養師	 (02)2771-8151#2790

104.05.07(四)	 10:00~11:00	 曾良達診所	 糖尿病治療新SGLT2抑制劑	 曾良達醫師	 (05)233-3928

103.05.08(五)	 08:30~09:00	 仁慈醫院一樓門診區	 糖尿病與運動	 粘美娜衛教師	 (03)599-3500#2164

104.05.13(三)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病之旅行小叮嚀	 李珈妮衛教師	 (05)278-3865

104.05.16(六)	 09:00~11:00	 臺北市立聯合醫院和平院區A棟10樓大禮堂	 糖尿病人之節慶飲食	 洪湘瑜營養師、張鈞鎧醫師	 (02)2388-9595#2427

104.05.19(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 居家傷口照護	 羅文真護理師	 (04)725-6166#81205

104.05.20(四)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 代謝症候群防治	 曾錦美衛教師	 (05)278-3865

104.05.24(日)	 08:00~12:00	 新泰醫院眼科3樓會議室	 戶外活動半日遊	 衛教室	 (02)2996-2121#1230

104.05.27(三)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病-血糖自我監測	 李珈妮衛教師	 (05)278-3865

104.06.02(二)	 14:00~15:30	 臺安醫院醫療大樓地下一樓餐廳會議室	 慢性腎臟病、低血糖、5道食譜系列-護腎料理	 林毅欣醫師、糖尿病衛教師、營養師	 (02)2771-8151#2790

104.06.05(五)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 認識代謝症候群	 謝秋琴衛教師	 (05)278-3865

104.06.09(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 水果的故事	 施柏元營養師	 (04)725-6166#81205

104.06.09(二)	 14:30~15:30	 恩主公醫院復興大樓14樓陽光室	 糖尿病健康指導暨三高檢測務	 糖尿病個管師	 (02)2672-3456#8724

104.06.10(三)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病心血管護理	 李珈妮衛教師	 (05)278-3865

104.06.11(四)	 08:30~11:00	 中山醫學大學附設醫院汝川大樓17樓1704會議室	 血糖、血壓測量、下肢血循異常篩檢、減重、A1C達標競賽	 林育姿護理師	 (04)2473-9595#20337

104.06.11(四)	 08:30~11:00	 曾良達診所	 低血糖的處置及血糖機年度維修	 周鈺芳護理師	 (05)233-3928

103.06.12(五)	 08:30~09:00	 仁慈醫院一樓門診區	 認識口服降血糖藥	 粘美娜衛教師	 (03)599-3500#2164

104.06.13(六)	 09:00~11:00	 臺北市立聯合醫院和平院區A棟10樓大禮堂	 糖尿病人之運動	 蔡櫻蘭教授、蘇瑞珍醫師	 (02)2388-9595#2427

104.06.19(五)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 粽香飄~端午節的健康蔬食	 陳幸慧營養師	 (05)278-3865

104.06.23(二)	 10:00~11:00	 聖馬爾定醫院糖尿病中心	 糖尿病之旅行小叮嚀	 曾錦美衛教師	 (05)278-3865

104.06.23(二)	 11:00~11:30	 秀傳紀念醫院婦幼大樓B1	 夏日窈窕動一動	 謝明娟護理師	 (04)725-6166#81205

104.06.26(五)	 19:00~20:30	 新泰醫院眼科3樓會議室	 神經痛~剪不斷?	 醫師	 (02)2996-2121#1230

每週一	 13:30-14:30	 林口長庚	 糖尿病簡介		  (03)328-1200#8821、2484

每週一	 09:30~12:00	 沈德昌診所	 血糖及血壓篩檢、糖尿病人護理衛教	 衛教護理師	 (02)2703-5300

每週二	 08:00~10:30	 沈德昌診所	 減重飲食、糖尿病營養諮詢、保健食品諮詢、糖尿病營養諮詢	 范曉君營養師	 (02)2703-5300 

	 17:30~20:00				  

每週二	 13:30-14:30	 林口長庚	 六大類食物、糖尿病飲食的一般原則及禁忌		  (03)328-1200#8821、2484

第1.2.3週三	 上午	 曾良達診所	 糖尿病營養諮詢及減重技巧	 陳旻君營養師	 (05)233-3928

每週三	 13:30~14:30	 林口長庚	 食物的代換、外食、應酬及節慶飲食		  (03)328-1200#8821、2484

每月第1週 週三	 14:30~16:00	 台北慈濟醫院12A病房次護理站	 認識糖尿病及日常照護	 劉霓霙護理師、陳芝嫻護理師	 (02)6628-9779#2270

每週四	 08:00~10:30	 沈德昌診所	 認識糖尿病、糖尿病護照的使用、認識口服降血糖藥及胰島素注射之	 沈德昌醫師、衛教護理師、廖貞美藥師	 (02)27035300

			   注意事項、認識高低血糖及慢性合併症之預防、糖尿病友的足部照顧	  

			   血糖自我監測、糖尿病友生病時之處理、糖尿病友運動、旅行時之注	

			   意事項

每週四	 13:30-14:30	 林口長庚	 口服降血糖藥物、胰島素注射		  (03)328-1200#8821、2484

4-6月每週四	 14:00~16:00	 恩主公醫院復興大樓17樓大會議室	 克糖八週衝刺營	 糖尿病個管師等專業團隊	 (02)2672-3456#8724

每週五	 13:30-14:30	 林口長庚	 糖尿病急、慢性併發症、足部照顧及護理		  (03)328-1200#8821、2484

每月第2週星期五	 下午	 曾良達診所	 糖尿病營養諮詢及減重指導	 陳旻君營養師	 (05)233-3928

每週六	 10:30-11:30	 林口長庚	 與醫師面對面討論		  (03)328-1200#8821、2484

每月倒數第二週星期六	 上午	 曾良達診所	 糖尿病營諮詢及減重指導	 陳旻君營養師	 (05)233-3928
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103.11
	  100,000	 鄭仁義

	 90,000	 周明霞

	 50,000	 厚生股份有限公司、不具名

	 10,000	 蔡世澤、信歐股份有限公司、
	 	 台北府門扶輪社

	 6,000	 劉先鳳

	 5,000	 戴東原、葉權興

	 2,000	 彭惠鈺、戴瑞月、凱莎琳旅館、
	 	 王李瑞英、王茂森、周建榮、
	 	 牟江榮子、謝樹林、袁賴秋錦

	 1,500	 林明娥

	 1,000	 莊天財、黃怡瓔、許經邦、陳中義、	
	 	 呂宜燕、陳金輝、許淑敏、詹景超、	
	 	 劉文山、余鳳秋、張萬益、不具名、	
	 	 余廷海、洪春霖

	 500	 簡昌源、陳政義、陳重琪、潘紹慧、	
	 	 潘新都、陳玉香、許耀仁、宓哲華、	
	 	 楊愫梅、高光明、潘新都、周來旺、	
	 	 王端玲、林仁興、周志明

	 300	 藍義盛、彭早妹、林張春 林瑀芳

	 200	 劉金成、陳秀琴、林玉惠、林鈺蕙

	 100	 彭怡欣、許景維、王聰敏、蔡秀媛、	
	 	 沈靖雯、魏林映花

	 103.12

	 100,000	 謝忠弼、鄭仁義、李洮俊診所
	 50,000	 厚生股份有限公司、何崑福、鄭信義

	 10,000	 信歐國際貿易股份有限公司、
	 	 	鍾明珠、林淑麗

	 3,100	 彭惠鈺

	 3,000	 郭林淑華、郭永松

	 2,450	 陳宇杉

	 2,000	 許俊源、王麗吟、莊沛宸、趙芬琴、	
	 	 史幸仙、江淑貞、周勝凱

	 1,600	 陳英美

	 1,500	 林明娥

	 1,250	 柯清銘

	 1,100	 鍾秀嬌

	 1,000	 梁滿秩、莊天財、陳美沙、呂宜燕、	
	 	 黃芬民、張道明、黃怡瓔、魏承劭、	
	 	 賴銀幸、金怡君、莊茂松、許永福、	
	 	 蔡榮顯、盧朝周、陳中義、戴東原、	
	 	 徐正冠、蔡世澤、王松祥、江春松、	
	 	 侯博文、曾博雅、詹錕鋙、鄭子明、	
	 	 鄭仁義、楊信男、李洮俊、彭惠鈺、	
	 	 徐正群、陳美筵、李麗娜、陳莉莉、	
	 	 林貴華、蘇丁科、林信良、高珮珊、	
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	 1,000	 洪春霖、胡文騏、林靜娟、林葉綉溱

	 600	 黃采薇、蘇榮福、林淑華、蘇秀美

	 500	 莊士嶔、邱美惠、羅民瑋、蔡宛潔、	
	 	 許耀仁、廖偉誠、不具名、陳重琪、	
	 	 翁麗雲、蔡淑華、蔣蓮香、陳芳如、	
	 	 李素慎、陳進坤、鄭梅芳、林仁興、	
	 	 王端玲、周志明、宓哲華、丁琦、
	 	 陳楊素蘭、沈賴麗雲

	 300	 林張春 林瑀芳、藍義盛、陳懿華、	
	 	 汪國祥、謝亞芳、謝玫宜、李貞慧、	
	 	 朱慰吾、林許芳蘭

	 200	 黃新川、賴美麗、侯淑敏、鄧苒芸、	
	 	 廖泓宇、胡燕琨、陳秀真、陳秀琴、	
	 	 呂念樵 呂瑋慈、林鈺蕙、林玉惠

	 150	 鄭鳳美

	 100	 莊智凱、藍培心、陳國松、蔡秀媛、	
	 	 魏林映花、沈靖雯

104.01
	 50,000	 厚生股份有限公司、潘秀美

	 10,000	 信歐國際貿易股份有限公司、楊燦弘

	 5,000	 簡維宏

	 4,000	 彭惠鈺

	 2,500	 Nancy Louisa Compbell

	 3,000	 陳佳慧

	 2,000	 王李瑞英、王茂森、王瑪莉

	 1,500	 林明娥

	 1,000	 黃怡瓔、賴映慧、張德芳、莊天財、	
	 	 陳金輝、楊麗蓁 王宥人、陳中義、	
	 	 詹錕鋙、張坤來、彭惠鈺、呂宜燕、	
	 	 余鳳秋、莊茂松、莊沛宸、洪春霖、	
	 	 高珮珊、胡文騏、秀林鄉衛生所

	 500	 施麗美、許耀仁、廖偉誠、陳重琪、	
	 	 劉祥兆、鄭守珍、林寶桂、林仁興、	
	 	 王端玲、周志明

	 400	 藍義盛

	 300	 林張春 林瑀芳、張雲鶴、劉慧婧

	 200	 黃新川、陳秀琴、王秀菊、林鈺蕙、	
	 	 林玉惠、陳莊金炒、善心人士

	 100	 蔡秀媛、魏林映花




