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做好醣管理是做好血糖控管的第一
要務，但是糖尿病患者大部分都還是只停
留在含醣食物的份量管理概念中，常常忽
略食物種類對血糖控制的影響。在這些食
物中，膳食纖維扮演著血糖管控的重要角
色，因此美國糖尿病衛教學會（ADA）建
議糖尿病患每一千大卡應有攝取 14 公克
的膳食纖維，換算下來每天應攝取 20 至
35 公克的膳食纖維，所以要提醒糖尿病友
們，千萬不要忽略膳食纖維對於血糖控管
的重要性。

膳食纖維是不能被人體消化酵素所分
解的醣類，又可分成水溶性和非水溶性兩
種，其中水溶性膳食纖維會溶於水而形成
膠狀或有黏性的物質，可以被腸胃道細菌
發酵，能幫助控制血糖和控制血膽固醇，

一、活動地點：本院一樓大廳 
二、活動時間：5 月 4 日（星期四）上午 09:00~11:30
三、活動對象：社區民眾、住院病患及家屬、門診病患
四、主辦單位：關渡醫院 
五、協辦單位：北投健康服務中心
六、活動內容

檢查項目 檢查地點

血壓、血糖、血脂肪檢測

大廳健康體位檢測

營養諮詢

子宮頸抹片檢查 三樓婦產科

大腸癌篩檢 二樓檢驗科

乳癌篩檢 一樓放射線科

口腔癌篩檢 二樓牙科

安寧及器捐宣導 大廳

附註：請記得帶健保卡，需做抹片檢查者請著裙裝

萬粽風情 創意粽比賽

一、活動時間： 5/19 ( 五 ) 14:30-16:30
二、活動地點：臺北市立關渡醫院地下室一樓員工餐廳
三、活動內容：

1. 參賽者每組補助 500 元食材費用。
2. 採個人報名，於 5/10 前提交報名表及參賽食譜 ( 如附件 ) 至

企品組報名 ( 電話 2858-7000，分機 7148)，參賽食譜由營
養師分析熱量。

3. 比賽當天提供 8 顆成品，由現場評審委員依創意與實用、外
觀及衛生、菜餚口感等項目計分評選。

四、報名方式 :
1. 報名組數：10 組。
2. 報名方法：將本報名表填妥後，連同參賽食譜交至企品組報

名 ( 電話 2858-7000，分機 7148)
五、 獎勵方式 : 分別選出最佳風味獎、 最佳創意獎、 健康概念獎，

獎金皆為 1500 元。
六、參加資格 : 不限男女老少、不分縣市、國籍皆可報名參加。
七、活動時間及流程表 :  5/19 ( 五 ) 14:30-16:30

活動時間表 預計時間 (分鐘 ) 活動內容

14:30~14:45 15 分鐘 報到

14:45~15:00 15 分鐘 參賽粽盛盤裝飾

15:00~15:15 15 分鐘
關渡醫院致歡迎詞及評分

規則說明

15:15~15:45 30 分鐘 參賽者作品簡述

15:45~16:15 30 分鐘 評審及民眾試吃

16:15~16:30 15 分鐘 評審講評及頒獎

是糖尿病患者必須重視的營養素，但是國
人膳食纖維的攝取量卻是嚴重不足。根據
先前的國民營養調查，老年人每日攝取不
足 20 公克的膳食纖維，距離建議量有非
常大的差異。在此列出三大水溶性膳食纖
維的好處，提醒糖尿病友們除了留意總醣
類的攝取外，更記得要重視水溶性膳食纖
維。

（一）水溶性膳食纖維讓你有飽足感：
水溶性膳食纖維在吸水後膨脹，可以提供
飽足感，減少糖尿病友管控飲食時的飢餓
感，也可以避免過度攝取造成的血糖控制
問題。

（二）水溶性膳食纖維的控糖優勢：
水溶性膳食纖維讓食物在消化時增加黏
度，高黏度可減少澱粉酵素的消化作用，
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而且水溶性膳食纖維能延緩食物進入腸道
的時間，增加飽足感，也可以延緩醣類吸
收。另外，水溶性膳食纖維受到腸道菌叢
發酵後產生的物質，可以促進骨骼肌的胰
島素敏感性，幫助控制血糖。

（三）水溶性膳食纖維的控油好處：
糖尿病友不僅要注意血糖，也要注意血
脂，而水溶性膳食纖維就是同時具有調節
血糖與血脂的營養素。在腸道中能減少脂
肪的吸收，幫助膽酸排出而促進肝臟代謝
體內的膽固醇。此外，這些水溶性膳食纖
維透過腸道菌發酵後產生的物質，可以抑
制肝臟製造膽固醇，是最有效控制血膽固
醇的營養素之一。

所以，營養師要建議糖尿病友們，不
要只顧著管控糖的攝取，而忽略了水溶性
膳食纖維這個重要的控糖控脂營養素。

魏洋樺 營養師
現職：糖尿病照護網營養師
學歷：輔仁大學營養科學系學士
經歷：臺北市北投健康管理醫院營養師

新北投車站於 2017
年 4 月 1 日 返 鄉 開 幕 重
新對外開放，本院接受主
辦單位邀請，參與「百年
驛站 風華再現」系列文
創列車市集活動，與北投
居民一起見證歷史性的一
刻。

本 院 接 連 4 天 全 程
參與該項活動，包括血壓

測量、血糖檢測、腦中風危險因子自我檢測、MMSE( 簡易
失智量表檢測 )、腦中風疾病諮詢及衛教、戒菸宣導、醫美
宣導、腎臟病宣導、簡易醫療救護、腸篩與口篩、糖尿病諮
詢及衛教…等十餘項檢測、衛教及健康諮詢，動員了多位醫
師、護理師及志工，目的在於提醒民眾在感受百年驛站風華
之餘，也關注自己的健康。

活動開幕首日，陳院長昌明受主辦單位之邀親往祝賀，
同時為支援活動的同仁加油，慰問他們犧牲假日不辭辛苦。
4 天來參與本院檢測、衛教與諮詢的民眾非常踴躍，成果豐
碩，同時參與支援活動的同仁亦深感欣慰，認為民眾除了感
受美麗的文化力量，同時也注意到健康生活的重要。

當春暖花開的 3 月來臨，志工伙伴們便像蜜蜂般忙碌了
起來，因為一年一會的「愛的跳蚤市場義賣活動」即將展開。

從擬定 3 月舉辦愛心義買之初，伙伴們即開始鼓吹左
鄰右舍共襄盛舉，希望藉由口耳相傳，獲得更多社區居民加
入「愛惜資源、助人為樂」的行列，進而讓這個每年一度「愛
的循環」開展為關渡社區的盛事，讓社區之愛延續下去。

義賣活動雖然只進行一天，但從一開始的宣傳，以及將
大量物品進行篩選、清理、擦拭、分裝、分類…等事前的準
備工作，卻花了伙伴們 3 個月的時間和心力。整理物資的工
作雖然辛勞，但伙伴們毫無怨言，他們盡心盡力把物品打理
至最完美的狀況，以利當天可以高價賣出。

活動當天熱鬧非凡，志工們賣力地吆喝民眾踴躍購買，
民眾也逛得不亦樂乎，不僅買到物美價廉的物件，也為地球
盡環保心力，更幫助貧困病患安心就醫，可謂一舉三得。活
動結束時，所有工作人員累到人仰馬翻，但內心的喜樂卻不
言而喻，後續的收拾工作還讓伙伴們忙碌了好幾天。在此感
謝參與活動的工作人員、捐贈物資及前來採購的民眾，你們
的愛心讓活動更加豐富與圓滿，你們小小的心意成就了大大
的愛。

活動總收入所得 119,218 元整，全數納入本院社服基
金，運用在弱勢民眾就醫、弱勢家庭送餐、低收入戶住院補
助等，讓弱勢民眾也能夠安心就醫，不再因不敢就醫而耽誤
病情，提供弱勢家庭送餐服務，讓弱勢家庭能夠溫飽。

▲�陳昌明院長出席活動祝賀並為同仁
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水溶性纖維三大好處，
糖尿病不可不知！ 
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文 /魏洋樺 ( 糖尿病照護網營養師 )

文 /林恬安
（本院營養師）

● 5/30（星期二）端午節急診及住院業務照常

●  5/29（星期一）及 5/30（星期二）門診、

健檢及復健治療均全日停診

台灣傳統習俗中，端午節除了划龍舟、
正午立蛋之外，少不了要吃粽子，但是粽子
該如何選擇，才能吃得健康無負擔呢？

傳統粽子多用糯米、五花肉、烹調用
油製作而成，熱量高、油脂多、蔬菜少且不
易消化。提供以下七大選粽訣竅，讓自己吃
得健康無負擔。
一、參考熱量標示

傳統肉粽一顆熱量約 500-600 大卡 ( 相
當於兩碗飯 )，等於需划龍舟 8 公里，才能
將熱量消耗掉，故挑選時可參考熱量標示，
選擇較低熱量的粽子。
二、全榖根莖顧腸胃

選用以全榖根莖類製作的粽子，例如：
糙米、燕麥、薏仁、南瓜、地瓜等，這些食

物含有豐富的膳食纖維，可促進腸道蠕動，
避免脹氣、便秘。
三、留意餡料防油脂

選用低脂肉品如：雞胸肉、瘦肉，或
以豆製品取代五花肉，降低油脂的攝取量，
並可延緩糖尿病的血糖上升。
四、小心醬料避陷阱

吃粽子常搭配的醬油膏、甜辣醬、蒜
蓉醬的沾醬及調味料鈉含量較高，而高鈉、
高油脂易導致心血管疾病。因此建議品嚐
原味，或是酌量添加醬料，避免攝取過多
的鈉，增加心臟的負擔，造成慢性腎臟病
患者的負擔。
五、搭配蔬果促消化

蔬菜和水果含有豐富的植化素，可預

防慢性病、促進身體健康。根據國健署建
議，成人每天應至少攝取五份蔬果，即每天
至少要攝取三份蔬菜和兩份水果，一份蔬菜
是煮熟後約半碗飯量，一份水果相當於一個
拳頭大小（或八分滿飯碗量）。因此建議在
享用粽子時，可搭配燙青菜、涼拌小菜或蔬
菜湯，飯後可加一份水果。
六、主食擇一減負擔

糯米、全榖根莖類和米飯、麵條同屬
主食類，因此食用粽子時，就不要重複食用
其他主食類，避免攝取過多的醣類和熱量，
導致體重增加。
七、多人分享更美味

粽子口味多樣化，如果每一種都想吃，
又擔心對身體健康造成負擔。建議可將粽子
切成多份數，與家人一起分享，既可吃得開
心，也能增進感情。

若能遵守以上建議，相信一定可以在
端午佳節，健康吃粽無負擔。

營養
小棧


