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端午节，糖友们似乎很难抵挡得了美味的粽子香、还有冒油的咸鸭蛋。但每

年端午节前后，前来内分泌科就诊的糖友中血糖失控的比例比平时要明显增高。

到底能不能吃粽子？怎么吃粽子对血糖影响小呢？其实，掌握一些小技巧，

糖尿病人也是可以健康吃粽的！
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#1
选择种类

粽子一般都是糯米制成的，黏度高、不易消化，且缺乏纤维质，具有高糖、高油、高
盐的特点，而且有些粽子中有含糖量很高的食物，如红枣、白糖、蜜枣、豆沙等。糯米的
升糖指数非常高，食用后血糖的上升速度会比较快。对本身胰岛素分泌就不足或者相对缺
乏的糖友，血糖升高时就没法将其迅速降至正常水平。

如果糖友想要健康吃粽，尽量不要选择这类比较甜的粽子，同样也不推荐添加了五花
肉、咸肉、咸蛋黄的粽子，可选择杂粮杂豆粽，如红豆、绿豆、黑米、八宝等。

店面买的无糖粽，要看成分表，有些“无糖食品”其实是“未加蔗糖的食品”，这种“无糖
食品”中原有的糖类成分依然存在，如糯米中含有大量的淀粉，淀粉水解后最终会变成葡萄
糖，因此不建议糖友食用此类“无糖粽”。
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如果有时间、有条件，建议自己包粽子。粽子食材可以根据自身情况来选择。适当地
给粽子当中添加一些粗粮如荞麦、糙米、燕麦米、豆类等，这样包出来的粽子升糖指数就
会降低很多。同时，将粽子个头包得小一点。

#2
控制总量

糖友若是想吃粽子，可以在吃正餐时用粽子来代替主食，不建议当成点心或者零食来
吃。

一般在血糖控制良好的情况下，100g的粽子，可吃一个或者大半个，或者选择迷你
粽。吃完粽子后当天的主食量需要减少。如果吃完粽子后照常吃饭而不减少主食量，血糖
波动相对会比较大。

吃粽子比较适合在早餐或者午餐，因晚上胃肠道蠕动减慢、消化液分泌减少，不建议
晚餐或晚上吃，睡前两小时不建议吃粽子。

吃粽子时尽量细嚼慢咽，可以延缓血糖的升高，吃的太快，餐后血糖升高会更快。

#3
多点配菜
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吃粽子时，可以多吃一些配菜，因为粽子只是简单的碳水化合物，消化吸收转化为葡
萄糖的速度比较快，易导致血糖升高，可以先吃新鲜的蔬菜，再喝奶类，最后吃粽子，按
照这样的顺序饮食，糯米进入小肠时间慢，消化相对比较缓慢，从而延缓血糖的上升。

粽子是全淀粉类食物，可以配绿茶或普洱茶来解腻消食，也利于血糖的控制。不建议
搭配含水分很多的寒性瓜果类食用，如西瓜等，以免造成腹泻或腹痛。

总而言之，糖友的饮食原则是什么都能吃，什么都不能多吃。

粽子属于高热量食物，只有血糖控制良好的情况下可以适当吃一些，而本来餐后血糖
控制不好还去食用粽子，血糖会进一步升高。

所以糖友能不能吃粽子，应该由自身的血糖说了算。吃完粽子后，要记得监测餐后血
糖，确保不会因为吃粽子导致血糖发生大的波动。
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