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《吃掉糖尿病》

前言

　　糖尿病是一种以糖代谢失常为主要特征的常见慢性内分泌疾病，发病的原因包括家族遗传、肥胖
、活动不足、饮食不当、精神压力、病毒感染等。目前，糖尿病已成为世界三大疑难病症之一。　　
饮食治疗是当今医药学界治疗糖尿病的“三大利器”（即药物、饮食和运动）之一。不论是何种类型
糖尿病、病情轻重与否、有无并发症及应用口服药还是应用胰岛素，都应长期坚持饮食调养，以防止
或延缓糖尿病慢性并发症的发生和发展，从而实现患者的健康和长寿之梦。　　由于饮食习惯、食物
种类和烹调方法的多样性，许多人常为合理选择饮食感到为难。对糖尿病患者而言，需要在掌握饮食
治疗基本原理和原则的基础上，了解各种常见食物对血糖、血脂和血压的影响，并结合自身特点将其
应用于日常生活中，才能获得实际的益处。　　如果你吃得科学、合理，则在享受口福的同时还可以
吃出健康、长寿、快乐和美丽，甚至可以吃掉糖尿病；而如果吃得不科学、不可理，则会吃出疾病。
然而，在我们的日常生活中，有些糖尿病患者的治疗思想却一直停留在“降糖”上。更为可怕的是，
很多糖尿病患者对平时应该吃什么，怎么吃并不清楚，致使病情控制不良，并影响了药物治疗。　　
能否“吃”掉糖尿病？怎样科学地搭配食物并使人体摄入均衡营养，以满足身体及生理活动所需，正
是本书要与患者共同分享的话题。本书从功效、宜忌、配伍等方面向你推荐了日常生活中对糖尿病有
利的100多种食物，读者可以轻松地了解食物功效，并根据自身的情况科学、合理地选用食物。　　果
蔬、干果、谷物和豆类等，这些看似普通的食物却可以纠正代谢紊乱，从而可使血糖、尿糖、血脂达
到或接近正常状态。多种食疗方均由饮食专家精挑细选，能帮助患者有效控制血糖及消除“三多一少
”的困扰。另外，书中还向你推荐四季养生食谱、不同病患的养生食谱及与“吃”相关的知识，从而
顺利地进行糖尿病治疗和健身养生。
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《吃掉糖尿病》

内容概要

《吃掉糖尿病》将为你提供科学实用的营养康复指导。《吃掉糖尿病》从基本的饮食营养知识入手，
向你介绍了适宜糖尿病患者食用的4种食用油、6种营养品、7种干果、11种茶饮、9种肉类、12种谷物
豆类以及66种果蔬的功效和禁忌，还有专家为不同类型糖屎病患者量体定制的数十道食谱。《吃掉糖
尿病》旨在全面指导你合理搭配饮食，有效控制血糖，不再为饮食发愁！书中文字通俗易懂，重点突
出，叙述清晰，查阅方便，附有实物彩色照片，是糖尿病患者的养生宝典。
糖尿病是一种终身性疾病，它严重干扰着人们的工作和生活。如果你是耱尿病患者，如果你有空腹血
糖增高或糖耐量降低的情况，如果你的家人正在遭受耱尿病的困扰⋯⋯
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《吃掉糖尿病》

书籍目录

第一章 来自中医专家的忠告：糖尿病患者健康始于吃　（一）饮食疗法的重要性　（二）饮食疗法的
原则　　1. 控制总热量　　2. 补充营养素　　3. 供给膳食纤维　　4. 补充维生素和微量元素　　5. 限
制盐的摄入　　6. 不宜饮酒　（三）饮食疗法的计算　　1. 掌握食物的血糖生成指数　　2. 了解体质
指数和标；隹体重　　3. 合理计算每日总热量　　4. 确定每日营养素的摄入量第二章 来自中医专家的
指导：聚焦患者好营养　（一）水果——谁说糖尿病患者不能吃　　1. 可以降低血糖的水果　　　草
莓　　　番荔枝　　　木瓜　　　桃子　　　杨桃　　2. 可以调节糖代谢的水果　　　猕猴桃　　　
柚子　　　苹果　　3. 可以修复胰岛细胞的水果　　　樱桃　　　芦梨　　　番石榴　　　菠萝　⋯
⋯第三章 来自医学专家的建议：糖尿病患者的通用食谱第四章 来自中医专家的食疗良方：辨体营养
，对“证”进食附录 医学专家对糖尿病患者的提醒
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《吃掉糖尿病》

章节摘录

　　第一章　来自中医专家的忠告：糖尿病患者健康始于吃　　（一）饮食疗法的重要性　　俗话说
：“药补不如食补”。食补就是通过调整平常饮食的种类和方式等，以求维护健康及治疗疾病的一种
方法，它能起到药物所无法起到的作用。许多科学研究实践证明，合理控制饮食是使糖尿病患者维持
理想体重及代谢平衡的根本措施。　　糖尿病患者进行饮食控制后，可以减轻胰腺的负担，使B细胞
功能逐渐恢复且纠正代谢紊乱，从而降低血糖、血脂和血压。肥胖者通过控制饮食可以减轻体重，改
善代谢紊乱状况，提高胰岛B细胞的敏感性，推迟合并症发生的时间。合理的饮食控制还可以保证孕
妇和胎儿的健康和糖尿病儿童的正常发育。　　在我们的生活中，有很多纯天然食品可以用来养身祛
病。我们所吃的饭菜、果品、肉食等，都含有大量的蛋白质、氨基酸、维生素和人体必需的各种微量
元素等成分，食用后可以满足人体对营养的要求；还含有能够直接治疗疾病的有效成分，能提高人的
防病抗病能力、增强体质及推迟衰老。然而，可悲的是，随着现代人生活方式的改变，食物类型和方
式发生了巨大的改变，精米精面替代了粗米粗面，大鱼大肉成为菜肴的主体，人们过多食用含糖和脂
肪较高的食物，而维生素C、钾、淀粉、纤维素及人体必需的氨基酸却摄入越来越少，人体因不能适
应生活方式的改变，而导致“富贵病”的出现。　　作为一名糖尿病患者，必须纠正自己的饮食习惯
、饮食喜好及饮食方法，并合理控制自己的膳食结构，这对于控制血糖，预防和治疗并发症都是极为
有益的。只要重视和坚持饮食治疗，糖尿病的药物治疗才能行之有效。　　（二）饮食疗法的原则　
　糖尿病患者要享受健康饮食，是一件很不容易的事，这需要患者掌握许多有关糖尿病饮食的知识，
也是许多人很难做到的原因。为使饮食疗法取得成功，糖尿病患者应牢记以下要点：
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《吃掉糖尿病》

编辑推荐

　　糖尿病能否“吃”掉？怎样科学地将食物经合理搭配后能使人体摄入均衡营养，以满足身体及生
理活动所需，这正是《吃掉糖尿病》要与患者共同分享的话题。　　《吃掉糖尿病》从功效、宜忌、
配伍等方面向您推荐了日常生活中对糖尿病有益的一百多种食物，使您可以轻松地了解食物功效，并
根据自身的情况科学、合理地选用食物。
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