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從 升 糖 指 數 談 節 慶 飲 食 
 

達俊診所 林妤芳營養師 

 

醫療營養治療在糖尿病管理上佔

有舉足輕重的地位，將專業知識言簡

意賅傳達給個案，除了運用於日常生

活中，也可以著力在節慶的特色飲食，

同理對方想要吃的心情並給予方法，

有助於穩定血糖值，也能增加對專業

人員的信任度。例如即將到來的端午

節，個案疑惑吃了粽子的飯後血糖高

於平常吃的白飯，同樣為米飯類，但兩

者的結構、烹調方法不同，左右了食物

升糖指數(Glycemic index, GI)，對

飯後血糖的影響也不一樣。 

 

GI值的高低會影響血糖 

在均衡飲食為前提之下，食物的

含醣量及種類會影響血糖高低，建議

醣類優先選擇天然的全穀類、蔬菜、水

果及奶類等，避免含精製糖食物。此外

也可以用升糖指數 GI值的觀念幫助管

理血糖。 

其定義如下： 

GI 值的量化訂定是把受試食物與

參考食物(葡萄糖或者白麵包)做比較，

攝食相等 50公克醣量後觀察餐後 2小

時血糖增加面積的比值，而參考食物

血糖增加的面積以 100 計。若該食物

的 GI<55，則歸類為低升糖指數食物；

GI>70 為高升糖指數食物；而 GI 介於

56～69 之間為中升糖指數食物。食物

GI 值可以讓個案用來參考某種醣類食

物對餐後血糖的影響。 

 
 

圖一、升糖指數對餐後血糖值的影響 

來源:https://health99.hpa.gov.tw/storage/pdf/materials/30775.pdf 

 

食物低 GI 的好處及影響 GI 值的可能

因素 

攝取低升糖指數的食物，對血糖

的波動幅度小、上升慢、不利於脂肪堆

積，且通常這類食物較有飽足感，對於

降低血糖、血脂、體重管理，及減少代

謝症候群、糖尿病等慢性病大有好處。 

根據升糖指數手冊
3所摘錄，糯米

飯 GI值 132、白米飯是 75，而洋芋片

GI值為 56±3、冰淇淋 51±3，若單以 GI

數值來看會誤解認為選擇後者比較好。

但事實上影響 GI值的因素有很多，例

如食物的產地、品種、成熟度及烹調加

工方式等，還有澱粉組成不同而影響，

像糯米飯因含支鏈澱粉多，GI 值就比

白米飯高。而含纖維質高者 GI值會較

低，例如全穀米。食物中同時存在其他

成份也會影響 GI值，如植酸、丹寧酸、

蛋白質……等。因脂肪會延緩消化，屬

於油脂類的腰果
5GI 值才 25。全脂牛

奶 3含有醣類會升血糖，但因含有蛋白

質跟脂肪，故 GI值為 34。其他像是烹

調方法如加熱時間、泥狀或塊狀、生或
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熟都會改變數值，例如義大利麵 8GI值

會受到水煮時間影響:10-15 分鐘(64±

5)；<20 分鐘(87±4)、湯飯的 GI 比稀

飯低、糯米粽 GI值> 五穀雜糧米粽子

等，因此升糖指數不適合只參考數字，

假如不了解份數及健康 

均衡的概念，單看 GI值低而忽略食物

其他成份，例如冰淇淋食用過量，使攝

取熱量大於需求量而導致體重增加，

反而有胰島素阻抗的風險。

圖二、常見食品的 GI值 

如何有效降低食物 GI值 

端午粽飄香，吃粽子為傳統節慶

食品，可知糯米含支鏈澱粉高，加熱糊

化後更容易升糖，而由北到南，各地粽

子的做法、餡料、蒸熟、水煮都不同，

粽子的 GI值也會不一樣。此時營養衛

教的介入，讓「怎麼吃」取代「不能吃」

的觀念，衛教病人食用粽子可以搭配

蔬菜類、蛋白質類就能夠減少該餐食

物的升糖指數。例如吃 1顆肉粽，加一

份燙青菜、搭配蛋花清湯取代羹湯，就

能做到均衡飲食以及同時攝取多種營

養素。另若自製粽子，可以改變食材選

用，例如使用五榖雜糧米、黑米、藜

麥…等未精製穀類取代糯米，增加纖

維以減少 GI值；或者加入蔬菜類，像

是放入整朵的香菇，增添色擇、包入季 

 

節性的筍子，切塊能增加口感。 

改變食材能減少 GI值，讓血糖的

上升幅度較緩和；而減少油脂量及飽

和脂肪對健康有幫助，可以用瘦肉或

豆干取代三層肉、栗子取代鹹鴨蛋黃、

減少花生數量或改放毛豆、米粒不經

過油炒或拌米，直接生米包裹食材。營

養師幫忙建議符合個人需求的食材，

如消化不良者、慢性腎臟疾病者不合

適使用全穀雜糧米，建議以白米取代

糯米也能減少粽子的 GI值，因應個體

差異的飲食衛教對於已經有糖尿病合

併症的個案也較安全合適。 

衛教過程中會發現多數個案的營

養問題是飲食不夠均衡，而且經多次

衛教後，個案的飲食內容仍是大同小

異。若專業人員繼續用同樣的角度切
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入，較難獲得正向的回饋，適時的介紹

其他適合糖尿病的飲食型態如地中海

飲食、得舒飲食…等讓個案有耳目一

新的感覺。低升糖指數飲食可以用來

衛教互動，但也需知道血糖的管理仍

要考慮到是否符合均衡、天然食材等

條件，穩定血糖的方法還是以控制總

醣量及醣類一致性的攝取為重要。 
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