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控糖聰明選糕點麵包  
 

• 控糖哪些種類適合吃? 
• 早餐怎麼搭配? 
• 點心怎麼選擇? 
• 糖友中秋節可以吃月餅嗎? 
• 動動腦 
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控糖哪些種類適合吃? 

控糖哪些種類適合? 
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麵包是屬於六大類食物中的全榖雜糧類 
 

控糖哪些種類適合? 
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• 麵包是精緻澱粉類(升糖指數高) 
 

• 原料:麵粉、油、糖、酵母、牛奶、雞蛋、鹽、水 
 

 

 

 

控糖哪些種類適合? 
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• 麵包紅綠燈 
 

 

 

綠燈(可吃) 黃燈(少吃) 紅燈(忌口) 

(全麥)吐司 
全麥麵包 
雜糧麵包 
硬式麵包(法式) 

貝果 
無餡餐包 
 

牛角麵包、可頌麵包、
波蘿麵包、奶酥麵包、 
紅豆麵包、奶油麵包、 
奶油蛋糕、甜甜圈 
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控糖哪些種類適合? 
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吃麵包控糖小技巧 
• 每次不超過一個女生手掌大小 
• 不包餡、不加果乾(葡萄乾、蔓越莓、桂圓) 
• 吃麵包時不搭配其他含糖食物 
• 搭配蔬菜或優質蛋白質食物/飲品 
• 血糖監測 
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早餐怎麼搭配? 

早餐怎麼搭配? 
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• 麵包+無糖豆漿 
 

 

早餐怎麼搭配? 
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• 麵包+牛奶 
 

 

早餐怎麼搭配? 
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• 麵包+無糖優酪乳 

 

早餐怎麼搭配? 
 
  
 

12 

• 麵包+糖尿病營養品 
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早餐怎麼搭配? 
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• 麵包+蛋+(蔬菜) 

早餐怎麼搭配? 
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• 麵包+蛋+牛奶/無糖豆漿 

覺得吃不飽 

早餐怎麼搭配? 
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• 水果三明治 
• 果醬吐司 
 

 

血糖會超標 
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• 避免 

早餐怎麼搭配? 

 

 

血糖會超標 
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糖友中秋節可以吃月餅嗎? 

糖友中秋節可以吃月餅嗎? 
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• 月餅主材料 
• 麵粉 
• 酥油 
• 內餡-甜豆沙 

 

 

 

哇~香又酥 

精緻糖食品 
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糖友中秋節可以吃月餅嗎? 
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糖友中秋節可以吃月餅嗎? 
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糖友中秋節可以吃月餅嗎? 
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• 切小塊與親友分享 
• 搭配無糖茶、黑豆茶 
• 增加走路運動 
• 血糖監測 

 

 

 

糖友中秋節可以吃月餅嗎? 
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動動腦 

一起來動動腦  
 

• 什麼種類麵包比較適合糖友? 
• 麵包可以怎麼搭配飲品比較均衡? 
• 吃月餅要怎麼控制份量? 
• 柚子一次吃多少? 一天可以吃幾次水果? 
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