
遵循预定时间表 

如果您服用糖尿病药物，用餐时间可能很重要。因
此，无论您是在餐馆用餐，还是决定通过自取或送
餐方式吃“外卖”，最好提前计划。

•  如果您要与家人或朋友一起用餐，请询问他们是否愿
意在您平时吃饭的时候就餐，这样您就可以按时就餐

•  避开餐馆平时繁忙的时间，这样您就不必等待。如果
您不确定餐馆什么时候繁忙，请提前打电话询问

•  预订并及时到达。当您打电话或到达餐馆时，请考虑
提及您患有糖尿病，因此用餐时间很重要

•  考虑在线查看餐馆的菜单。这样您就可以在家中做出
健康的选择，而且不会把时间浪费在看菜单上

•  如果您将比平时晚吃午餐或晚餐，请考虑在平时进餐
时间吃些健康的零食

•  点餐前先问一下您要的菜是否需要额外的时间烹制 

什么时候点餐
不要只选择对您来说看上去不错的餐食。仔细考虑
食物如何配搭您的膳食计划。

•  如果您不知道一道菜里有什么或它是如何烹制的， 
请询问服务员，以便您决定它是否适合您的膳食计划

•  请注意诸如脆皮、奶油、阿尔费雷多面条、焗烤或面包
屑/面糊之类的词。以这些方式描述的食物可能含有 
更高的热量或脂肪

•  如果您采用低盐膳食计划，请要求提供不加盐的膳食

•   要求将沙拉酱、酱汁和肉汁放在一边，以控制您的用量

•  询问一道菜是否可以烤、蒸、炙烤或焙，而不是油炸

•  如果更适合您的膳食计划，则混合搭配菜单项。点一
份沙拉和汤，或者用开胃菜代替主菜，或者考虑点一
顿饭并与餐桌上的其他人分享

•  请求替代品时不要犹豫。例如，点蔬菜而不是炸薯条

•  在较大的连锁餐馆就餐时，询问营养信息，通常包括
总碳水化合物，或提前在线查看他们的菜单

糖尿病并不一定会阻止您享受生活的乐趣。这包括外出就餐。您可以外出就餐并且仍然恪守您的膳食计划。以下是
一些可以提供帮助的提示。

糖尿病患者过上更健康的生活可能并不像您想象的那么难。
糖尿病患者外出就餐



当您的食物送达时 

您饿了，您准备好开吃了！但是，先花点时间考虑 
一下这些提示，这样您就可以确保坚持您的膳食 
计划。

•  尝试吃与平常相同的份量。餐馆提供的份量往往 
很大。所以估计您的正常份量，把多余食物放在一个
容器里，然后再开始吃。这样您就不会想吃光盘子里
的所有东西

•  即使您无法测量，您也可以估算份量。* 例如：
 –  一份肉、鱼或家禽是 3 盎司——大约有您的 

手掌大小
 –  一份奶酪是 1 盎司——大约有您的拇指大小
 –  一份牛奶、酸奶或新鲜蔬菜为 1 杯——约网球 

大小

* 由于所有手的大小不同，请在估计之前将您的手与实际测量值进行比较。

•  不要把调料倒在您的沙拉上。相反，美国糖尿病协会
建议您将叉子的尖端浸入沙拉酱中，然后叉一片生
菜。这样您会少摄入调料

•  尽量限制酒精和含糖饮料。它们为您的膳食增加热
量，但没有营养

准备回家时 

在您动身前，有几件事：

•  因为菜单上有很多健康选择，所以点菜对您来说容
易，对吗？ 告诉经理。餐馆希望让您满意，只有您告诉
他们，他们才会知道您想要什么 

•  别忘了明天的外卖容器！

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! 

有关健康饮食的更多信息，请向您的医生索取 NovoCare® 小册子、膳食计划和碳
水化合物计算的免费副本，或在美国东部标准时间周一至周五上午  
8:30 至下午 6:00 致电 1-800-727-6500。
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