
如何科学的做一个的多囊卵巢综合征吃货
多囊卵巢综合征（PCOS）一直困扰着好多可爱年轻爱美的妹子，常常在医院看了病

开了药之后都会听到医生说句，回去以后注意饮食哦。

那么，到底多囊卵巢综合征的妹子们，要怎么注意饮食呢？

既然要说到吃吃吃，直截了当解决两个问题。

吃什么？

怎么吃？

一、吃什么？

1. 为什么 PCOS 妹子需要特别注意到饮食问题？
由于吃了食物之后血液中的胰岛素水平会升高，特别是吃了含有大量碳水化合物

的食物之后升高得异常的快。

这就是为什么很多人去医院看病之后医生会要求测血糖，测胰岛素，查 OGTT。（就

是先抽一道空腹血之后喊你喝糖水的化验，哎，有些可爱的妹子在去药房拿取了葡萄

糖，不管三七二十一，生吞活剥的吞下去，勇气可嘉。记住了，这个葡萄糖不是开给

你当点心零食的）。



PCOS 妹子通常来说血糖或者胰岛素及相关关指标都可能跟正常人有差异或者潜

在差异（不可强行带入，也有些人真的就是正常的）。

因此平常生活中饮食就需要特别注意了，不能让你的血糖、胰岛素疯了

一样天上到处飞。

高血糖和高胰岛素跟多囊卵巢综合征可是冤冤相报何时了的恶性循环

哦。

2.碳水化合物都一样么？

在生活中，就算你吃了两种不同的食物，就算都含有同样多的碳水化合物，但是

其对于餐后胰岛素水平的影响是不一样的。

比如说一些高纤维含量的碳水化合物，全麦、水果以及蔬菜，是对于维持胰岛素

水平较好的选择。相反，一些含糖量高的，或者精制的碳水化合物，如苏打水、果汁、

白面包或者精制大米等，就可能导致胰岛素水平迅速升高，敬而远之吧。

因此你需要选择是一些高纤维含量、低糖的碳水化合物食物。



3. 需要吃什么特别的食物吗？

朋友圈里早就刮起来一股澳洲代购风、德国代购浪、美国代购雪、日韩代购雨，各色各样的

保健品层出不穷，看久了总会手痒，特别是当你还有 PCOS。

对于 PCOS本身来说（不评价保健品本身好坏），是不需要补充任何特殊功能的食物或保

健品。

相反，应该需要像所有健康饮食一样，你的饮食谱里面应该包括了蔬菜、水果、全麦的谷物、

植物性的蛋白、瘦肉以及健康的脂肪。



只是需要注意的是，不要轻易尝试各种神奇的饮食结构。包括：

 零脂肪饮食

 无糖饮食

因为你要知道，这个世界有阴必有阳，有长必有短。

一般来说零脂肪食物都会一定程度添加了本不属于食物本身的糖分，而无糖饮食（所谓无碳

水化合物饮食）也必要可能添加了一些人造增味剂，虽然说目前并没有科学研究数据证明食

用这些添加剂会对你造成什么不可逆转的危害。但是哪只会动的动物没有脂肪，哪拨会长的

草没有碳水化合物，除非你吃的是石头。

因此选择天然，尽可能天然的食物，为最佳选择。比如说你想喝小卖部买的瓶装柠檬水，那

么你就回家去切两片柠檬放在白开水里去吧。

4. 那碳水化合物都是坏银咯？

正常人可以吃的食物对于 PCOS
妹子来说都是可以吃的。



碳水化合物是机体能量的主要来源，必不可少。

有些妹子可能觉得吃碳水化合物会长胖啊，长胖的话 PCOS病情就会加重啊，怎

么办？

只要你不过分过多的吃是不会长胖的，要是吃太多，吃草都要长胖嘛，不然怎么会有

那么肥的兔子！

所以千万不要拒绝碳水化合物，千万不要拒绝碳水化合物，千万不要拒绝碳水化

合物。

而是应该，尽可能的选择高纤维、低糖的碳水化合物食物才是良策，比如说糙米。

5. 蛋白和脂肪类食物怎么办呢？

蛋白类的食物，包括豆类、坚果、花生、豆腐、鸡蛋、鱼类、鸡肉、瘦肉、

一些素食肉类的代替品、脂肪则包括橄榄油、花生、牛油果等（此处不包括地沟

油），都是 PCOS 妹子不错的选择。健康的一顿饭应该包括适量的蛋白质、脂肪

和碳水化合物，才能有效的降低碳水化合物的吸收，维持血糖在一个比较低的水

平。

但是，千万不要尝试全蛋白饮食、高蛋白饮食，比如说传说中全鸡蛋饮食。



6. 学会了解食物的血糖指数和血糖负荷

什么叫血糖指数，就是用来衡量你吃了这个糖类食物后 2小时内，血糖水平上升

幅度的指标。

血糖指数高的食物，很快可以在小肠内分解，使得血糖水平急剧升高。

如图：当进食葡萄糖以后，血糖水平很快就窜上去了，然后急促下降，而进食同

等分量糖类的豆类食物后，血糖水平则是缓慢上升，并且维持一段时间。

所以，这就是为什么豪气的喝了药房发来做 OGTT检验的葡萄糖水的女汉子过会又饿

了的原因。

血糖指数在 70或以上的属于高的，56-69属于中等，55或以下属于低的。

血糖负荷则是以血糖指数乘以一份食物中糖类所占的分量。

例如，土豆的血糖指数是 83，假设一份普通大小的土豆含有 30g 的糖类，

那么这份土豆的血糖负荷就是 30*0.83=25 了。



因此血糖指数就是一个质的问题，而血糖负荷就是一个量的问题了。

再比如说，西瓜，血糖指数为 72，稍高，但是一份 120g的西瓜却只含

有 6g糖类，所以血糖负荷为 6*0.72=4。所以，放心吃吧。

那么血糖负荷在 20 或以上属于高，11至 19 属于中等，10或者以下便

属于低。

那么，就给妹子们上一份血糖指数和血糖负荷的食物报表了



还有，喜欢吃方便食品的妹子们，不要走~





看完这个表

不说了，说多了都是泪

二、怎么吃？

1. 一天吃几顿合适？

那么到底每天吃几顿好呢？或许有人曾经告诉你说少吃多餐，少吃多

餐，少吃多餐。

少吃多餐是什么，到底对你有没有效果，你到底要一天两顿，还是一天

三顿还是一天六顿更合适？

有研究者做了一个长达 24周交叉对照实验，他们召集了 40名 PCOS 的妹子，予

以一个维持体重的饮食（碳水化合物：蛋白：脂肪比例是 40：25：35），吃的

量恒定了，那么分为两组，一组为分成 3顿吃，另一组分为 6 顿吃，饮食干扰

12周。

每两周检测，包括了人体测量，饮食的依从性，个体饥饿感、食物满足感以及摄

食欲望等。所有的干预对象在研究起始以及每一个干预手段末都要检测 75g 葡萄

糖的 OGTT。
结果就发现了：
1. 所有的这些妹子的体重不变（说明这些妹子基础状态是恒定的没有忽胖忽瘦）。

2. 吃 6顿是提高餐后胰岛素敏感性的一个独立因素，就像年龄和体重一样。

所以结论就是，同样多的食物，分成 6顿吃比分成 3顿吃好！

（强调：是同样多的食物，而且不是每顿吃同样多的食物，吃 6顿比 3顿好！）

最后上一份发表在美国营养学杂志上的 PCOS 患者食谱给妹子们

简答的来说是这样的

1. 推荐的是地中海式饮食（以蔬菜水果、鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄油为主

的饮食风格）



2. 食谱内容推荐：豆类，鱼类，低脂肪食物；摄入食物中 25%蛋白，25%脂肪，

50%碳水化合物。

因此叫：低能量、低脂肪、低饱和脂肪酸、中到高含量纤维；

3. 红肉最多两周一次，鸡肉一周一次，鱼肉至少每周两次，多吃豆类；

4. 少食多餐，少食多餐，少食多餐；

加上适当的运动，这样的饮食可以有效的降低腰围、血压、甘油三酯、空腹血糖

哦！

划重点

多囊卵巢综合征的妹子除了要知道怎么吃吃吃，还要知道怎么运动，毕竟管

住嘴，迈开腿，才是减肥的两大要计。

但是，怎么科学的做运动，且听下回分析。


