
下面介绍如何做到这一点： 
划分您的盘子 
在您的盘子中间画一条假想的线。 *然后将其中的一个
部分分成两半。 现在您的盘子里应该有 3 个部分— 
1大2小。 

从蔬菜开始 
用不含淀粉的蔬菜填满最大的部分。 例如， 这可能包括：

• 芦笋
• 西兰花
• 花椰菜
• 芹菜

• 绿豆
• 羽衣甘蓝
• 生菜
• 蘑菇

• 菠菜
• 西葫芦

接下来是碳水化合物 
在其中一小部分中加入一些谷物和淀粉类食物。 例如， 
这可能包括：

 
•  豆类（黑豆、 肾

豆、 花豆）
• 面包
• 糙米

• 青豆
• 意大利面
• 土豆
• 藜麦

• 南瓜小果
• 红薯/山药
• 玉米饼

然后， 添加蛋白 
在另一个小部分中， 添加瘦肉蛋白。 您也许想：

• 鸡肉
• 鸡蛋
• 低脂奶酪

• 三文鱼
• 罗非鱼
• 豆腐

• 金枪鱼
• 火鸡

添加水果和/或乳制品 
添加一份水果或一份牛奶或酸奶等乳制品， 或两者兼而
有之， 只要您的膳食计划允许。 

喝起来！ 
在您用餐结束时， 加入低热量的饮料， 比如水、 不加糖
的冰茶或不加糖的咖啡。 

摄入脂肪可能没问题 
如果您不确定膳食计划中的脂肪是否合适， 请咨询您的
营养师或糖尿病护理团队。 然后， 在咨询您的护理团队
后， 添加少量健康脂肪， 如鳄梨或坚果。 烹饪时， 请使用
油。 对于沙拉， 尝试添加坚果、 种子和色拉调味汁。 

打造健康膳食的 
好方法！
有时， 当您尝试计划健康 
膳食时， 很难知道从哪里 
入手。 美国糖尿病协会的 
糖尿病餐盘法可让您轻松 
打造均衡膳食。 

是时候开始吃一顿健康膳食了！
*基于 9 英寸餐盘

您摄入体内的物质会对您控制糖尿病的效果产生重大影响。 
打造均衡膳食
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您的每日膳食计划
使用下面的空格来计算当天的热量和碳水化合物。 进行
任何您需要的更改， 以便您的膳食计划符合您的目标。 

早餐 热量 碳水化合物
非淀粉类蔬菜
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蛋白
水果和乳制品
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使用上面的盘子来制作您的膳食。 向您的糖
尿病护理团队索要 NovoCare® 小册子膳食
计划和碳水化合物计算。 它将帮助您找到
您最喜欢的食物的营养价值和份量。 

您可能希望在开始之前制作一份副本，  
以便您可以制定整个星期的计划。 

打造均衡膳食
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购物清单 
当您计划好您的膳食时， 请使用下面的购物清单写下您需要的一切， 以便您准备好出发。 您可以制作此清单的 
副本， 以便每次购物时都可以使用。 

查看膳食计划和碳水化合物计算手册， 了解将其他食物纳入 
您的膳食计划的想法。 

请访问 www.NovoCare.com 以获取更多资源并注册免费的
糖尿病支持计划！将您的智能手机摄像头对准二维码， 以便在
您手机上快速访问网站。 

扫描我!

扫描我! 
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