
大祕訣改善胰島素阻抗！
可以讓大家輕鬆遠離第三型糖尿病，除此之外，也別忘記補充重要的營養素喔！
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精緻糖易造成高血糖，並導致胰島素抵抗，避免加糖飲料，包括果汁、運動飲料、

手搖杯、碳酸飲料，尤其含有高果糖玉米糖漿、加糖濃縮果汁和其他人造甜味劑的

飲料。在飲料或食品中需增添甜味時，可適度選擇天然健康甜味劑（攝取應低於總

熱量的10％），如蜂蜜、甜菊葉、紅棗、龍眼、純楓糖漿等。

每天定時吃固定量碳水化合物，使胰島素變得更穩定分泌，是提高胰島素敏感性的

其中一種方法。

低升糖指數(GI)食物可減緩糖進入血液的速度，減少胰島素過度分泌與有更多的時間

有效地工作。低GI的碳水化合物來源包括多醣類食物：地瓜、糙米、藜麥、燕麥片

等。

每天超過50克纖維的飲食，多種顏色蔬果其中富含的植化素、維生素、礦物質，有助於提高胰島素敏感性，調節胰島素

阻抗。 

此外蔬菜穀物中的可溶性纖維可增加胰島素的敏感度，包括：花椰菜、胡蘿蔔、豆類等。

※水果依然含有糖分，因此適量就好。

飲食中含有豐富的單元不飽和脂肪酸可改善血糖控制和血脂，建議減少肉類、全脂乳製品和奶油攝取，增加橄欖油、酪

梨，堅果種子這些植物性脂肪。

微量元素「鉻」可提高胰島素敏感性，是改善胰島素阻抗的關鍵鑰匙，可以使細胞更有效率的利用血糖。

「鉻」的吸收率也很重要，一般而言「鉻」很難吸收，但人類初乳中的乳鐵蛋白鉻是最天然最容易被人體吸收的型式。但由於初乳

獲取不易，目前市面上有研發出以仿生學專利技術的乳鐵蛋白鉻，可有效的吸收。

蛋白質可保留肌肉和骨骼質量，減少流失，並降低胰島素阻抗。優質的蛋白質來源：豆類、雞蛋、魚類與雞肉等。

一些研究中發現，大蒜、肉桂、薑黃和生薑可能有助於提高胰島素敏感性，建議在日常烹調菜、湯中，加入香辛料來增

添風味。

研究發現，綠茶中含有天然的特殊抗氧化劑－表沒食子兒茶素沒食子酸酯（Epigallocatechin Gallate；EGCG），可增

加胰島素的敏感性，降低隨機血糖、空腹血糖。

肥胖或體重過重會增加罹患糖尿病和相關併發症的風險。減肥的最佳方法是減少攝入的卡路里，加上每天定期運動，只

要減輕5～7%體重就可以降低健康問題的風險，同時有助於控制血糖，改善胰島素阻抗問題。 

每週5天，每次30分鐘以上的規律運動可以降低血糖，減少體內脂肪和減輕體重來預防糖尿病，還可以增加細胞對胰島

素的敏感度。

睡眠太少會增加患者發生胰島素抵抗和第2型糖尿病的風險，建議每天充足睡眠6～8小時，有助於調節與飢餓感相關的

荷爾蒙，並降低葡萄糖代謝障礙的風險。

這裡教大家10招搞定胰島素阻抗，遠離第三型糖尿病!

胰島素對人體的血糖調節是很重要的激素，一旦產生胰島素阻抗(胰島素利用不良)不只會導致常見的第二型糖尿病，會有更高
機率導致第三型糖尿病(阿茲海默症)，所以從源頭改善胰島素阻抗是非常重要的事!
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