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全球学龄前儿童患糖尿病的速度以每年15%递增，治
疗糖尿病的“五架马车”很重要。

五架马车：饮食、运动、血糖监测、胰岛素治疗及自
我管理。

然而饮食及运动的重要性绝不亚于药物及血糖监测，
以下简单介绍以下儿童糖尿病的饮食与运动指导。

概述



1 饮食指导

2 运动指导
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01
饮食指导

  儿童正处于生长发育，如果严格限
制热量摄入不能满足生长发育的需
求，所以，饮食应定时、定量、避
免暴饮暴食，结合年龄、体重、胰
岛素用量、活动量、营养状况及发
育情况等制定个性化糖尿病饮食。



饮食治疗
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热量：每天总热量（kcal）=1000+年龄×（70-
100）

碳水化合物：占总热量的55%-65%，选择复杂碳水
化合物高的食物，如荞麦面、莜麦面、二/三合面。

脂肪：占总热量的20%-30%，应限制动物脂肪及饱和
脂肪酸的摄入，炒菜用植物油，避免高胆固醇的食物。



饮食指导
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蛋白质：占总热量的20%，动物蛋白不低于蛋白质总
量的33%-50%，并补充一定量豆类蛋白。

维生素：应适当补充维生素B1，维生素C，维生素
B12，维生素A。

矿物质：适当限制钠盐，适当补充钾、镁、锌等。
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饮食原则

少量多餐，餐间可加点心，多食纤维素含
量高的食物。

三餐分配：早餐1/5，中餐2/5，晚餐2/5。
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食谱示例



02
运动指导

• 糖尿病患儿在血糖获得较好控制
后，可以根据年龄和个人爱好选
择适当且适宜的运动。



        儿童糖尿病患者重要的血糖管理方式，能够提高糖尿

病患者的生活质量，以心率计算适宜的活动量，即适宜运

动量=170-年龄，如患者10岁，适宜的运动靶心率=170-

10=160，运动频率为每周3-5次，每次运动30-60分钟，以

稍感疲累、稍微出汗为宜。随身携带食物及糖果，以备低

血糖时服用。

运动治疗

ADD THE TITLE WORDS



         运动方式以有氧运动为主，如慢跑、慢走、爬山、游

泳，运动过程中注意保护颈椎、腰椎、关节。若合并糖尿

病急性并发症，或血糖波动过大者，以及患有糖尿病肾病、

眼病、神经病变者，建议开具专业的运动处方指导运动。

运动治疗
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