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章节摘录

第1章　什么是糖尿病和前期糖尿病：在过去的50年中，患2型糖尿病的人数急剧增长，而且越来越多
的人血糖升高，虽然没有达到糖尿病的标准，但这对健康也是非常有害的。像这种情况，过去被称为
葡萄糖耐量减低或者前期糖尿病。如果您的血糖正常，或者您患有前期糖尿病，这本书中的内容将帮
助保护您的身体健康，也许能够帮您彻底消除糖尿病及其严重的长期并发症。如果您已患有2型糖尿
病，书中内容将帮助您掌握如何控制病情，改善血糖水平，或许可以令您减少一些药物治疗。您将了
解到的是关于生活的内容，它并非要让您有什么彻底的改变，或者是对您的饮食和锻炼有极高的要求
，它只是要求您适当地改变您的生活方式。本章将介绍什么是糖尿病，怎样看待食物中的营养物质，
以及新陈代谢紊乱是如何影响整体健康的。然后，我们将讨论为何会出现肥胖症、前期糖尿病、糖尿
病和心脏病的大流行。当您明白生活方式对这些问题来说有多么重要时，您就会认识到改变生活方式
的原因和方法具有多么重大的意义。血糖和胰岛素：首先，您需要对正常的新陈代谢有一些初步了解
，才能明白为何我们中的许多人者有前期糖尿病或是糖尿病。新陈代谢体现了机体储存能量的过程：
以脂肪的形成或者是通过燃烧来供能以满足生长发育和机体活动的能量需要。
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编辑推荐

《打败糖尿病》以最完整、最系统的临床试验为依据，全美“年度最佳医师”向糖尿病发起进攻！《
打败糖尿病》的主要目的是向您阐述现今的典型生活方式对糖尿病发病的影响，并给您一些已经得到
研究证实的应对策略，以达到改善糖尿病患者和糖尿病易感人群健康状况的目的。我们将集中讨论您
在日常生活中能够做到的改变，例如如何购买食品，如何计划三餐，如何烹调食物，甚至如何改变您
的饮食观念。我们还将关注那些能够使体重减轻，使肥胖症、糖尿病、心血管病有所改善的运动方式
。此外，如果您或者您的亲朋好友患有1型或2型糖尿病而且必须接受药物治疗，那么《打败糖尿病》
中关于生活方式与糖尿病、生活方式的调节与药物治疗之间的复杂关系的讨论也可以使您有所获益。
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精彩短评

1、大学时代跟着翻译的书，整理书柜时候偶然想起来了，那寒冷的冬天都是在去家教的公交上一点
儿点儿翻译的啊~~怎么感觉跟血泪史似的~@丐丐鱼 
2、感觉有别于前几本
3、作者是全美"年度最佳医师"，他的论述很清晰明了，不像有的就是说个大概，病因到底怎么回事，
病能不能治，怎么治都交代不清楚，只是含糊地说注意饮食注意锻炼。其实对糖尿病还有很多没有攻
克的难关，作者在书里也没有妄下结论，而是基于丰富的临床试验给出了科学的解释与建议。
4、不适合中国人吧，上面的很多都是针对老外的。悲剧了
5、现在的书好少写1型糖的呀。
6、希望能打败糖尿病
7、很不错的书，值得向大家推荐一下
8、一个字：减肥；不适用于非欧美人民
9、打败糖尿病
10、书很好，是实用
11、作为一个正经八百被此病纠缠几年了的病人来说,要忍不住给它打个5分的高分.因为有这个病,所以
对此病的了解总是十分有需求,会四处搜索有关的资料.但不知道是所找到的资料都太浅显,还是我之前
的医学知识积累不够,一直没有把这病怎么回事弄懂.恐怕更多糖友在控制血糖的艰难历程里,也一直不
明白身体为什么会和我们开了如此玩笑,不知道那几个大于7的数字为什么会折腾得我们日夜被恐惧纠
缠.而也只是大夫说要如何如何就如何如何了吧?这本书开篇就把糖尿病的病理说得很清楚,我也因此明
白了胰岛素的作用是什么,胰岛素抵抗又是什么,为什么锻炼可以降低血糖,用什么样的方法可以减少糖
尿病并发症,糖尿病并发症的危险和风险指数是什么,我们如何控制也可以长寿......在指导如何通过锻炼
和饮食来控制体重的篇章里,很多表格和心理指导非常实用.其实很多我之前也已经做到,但是再看一遍
时还是会被书中肯实用的指导打动,并加强了控制的信心.很感动书里会有很多很贴心的话.只有深被此
病困扰的朋友才会理解,控制血糖在一个正常的范围内,实在不是一件说说就能随便成功的事.它需要太
长时间的努力和很多决心耐心.甚至有的时候,你的医生也未必能体会你的辛苦.在这本书里,我第一次看
见理解这些辛苦的语句,心下起码得到一些安慰.一切即使并不容易,但是对于我们自己的身体,自己还是
要为自己负更多的责任....书中有一个观点带给人以希望,据说2型糖尿病通过控制是有希望逆转的.尽管
学界对此说还有很多争议,但我宁愿相信它得以成立.这样我们的努力还有一线曙光.路漫漫其修远兮.希
望在这本书的陪伴下,更多的病人可以缓解病情的发展,建立起科学健康的生活方式,在不懈的努力下,过
上平安幸福的生活. 阅读更多 &rsaquo;
12、前两天去医院看病人，带了一本做为礼物。病房里的其他人竟然也都很感兴趣，传着看起来。现
在糖尿病的发病率真是高啊，预防为上。
13、题目应当改成预防糖尿病
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