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内容概要

　　“授之以鱼，不如授之以渔”，为了给糖尿病患者及其高危人群提供具体和直观的帮助，实际指
导大家将科学的饮食调控方法有效运用到生活中，解决实际问题，使更多的糖尿病患者能够真正成为
自己的医生和营养师，让自己和亲友受益，我们邀请了著名的营养学专家亲自编写了本书。

　　《怎样吃能控制糖尿病》针对糖尿病食疗这一中心内容，科学解答糖尿病患者们最关心的问题，
并告诉广大读者：患了糖尿病什么可以吃，为什么可以吃，可以吃多少，怎么吃合适。

　　希望《怎样吃能控制糖尿病》能帮助糖尿病患者吃对食物，有效控制血糖；吃对方法，让身体健
康。
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章节摘录

版权页：   插图：    主食对稳定血糖有什么益处 粮食类食物包括谷类和豆类两种，是人们日常饮食中
不可缺少的食物。
粮食类食物所含有的碳水化合物、各种维生素、矿物质、热量、蛋白质、脂肪、糖类、胡萝卜素等都
是维持人体运行和健康的不可或缺的物质，对糖尿病患者来说，每日摄入适量的主食有着非常重要的
作用。
 谷类食物如大米、小米、玉米、面粉、高梁和荞麦等，是提供人体热量的主要来源，而且矿物质和8
族维生素也占相当相对密度，在小米和黄米中还含有少量的胡萝卜素和维生素E。
虽说谷物是含糖量较多的食物，但谷物中也有许多利于控制血糖的成分，如纤维素，它能明显改善高
血糖，减少胰岛素和口服药剂量。
另外，谷物中还含有较多的硒，可使视网膜上的氧化损伤降低，对预防并发眼谷类食物如黄豆、黑豆
、绿豆、豌豆、大豆红小豆、蚕豆等，含有较高的蛋白质，而且质量好，其中的氨基酸组成接近人体
的需要，是优质蛋白。
豆类食物及其制品含钙质、铁量也较高，并且营养丰富，易于消化。
 糖尿病患者的饮食治疗应是在控制总热量的情况下，根据三大营养物质相对密度来进行分配，其中碳
水化合物占50％～65％、蛋白质15％～25％。
也就是说，摄人一定的粮食类食物不仅能够满足糖尿病串者对其他营养素的需求，而且更能为他们提
供丰富的碳水化合物及优质蛋白等营养物质，这对稳定糖尿病患者的血糖有着非同小可的意义。
主食吃多少为宜 主食是供给身体活动和维持生命机体热量和蛋白质最经济、最迅速的来源。
如果糖尿病患者吃得过少，经常处于半饥饿状态，可使机体的升糖激素增多和脂肪利用增多，容易分
解成酮体，与糖尿病高血糖酮症一样，属于机体的危机状态，对人体可能造成很大的损害。
同样，糖尿病患者如果主食吃得过多，血糖、尿糖指数就会升高，同样不利于病情的控制。
 科学地讲，糖尿病患者的主食，应占每天进食总热量的55％～65％，应根据患者的病情、体重和活动
强度来计算自己每天进食主食的量。
例如一个中等体形和轻活动量的糖尿病患者每天需要的总热量为6400干焦，那么他饮食中碳水化合物
所占的热量就是6400×60％=3840千焦，而1克碳水化合物产生的热量是16千焦，那么这名患者每天需
要碳水化合物的量就是3840÷16=240克。
如果按照碳水化合物占主食总量的75％来算，那么这名患者每天需要的主食量就是240+÷ 专家建议，
糖尿病患者在患病初期，每天宜摄取主食200克左右，以后可以根据病情和用药情况逐渐调整。
轻体力劳动者主每天主食的量应为200～300克，中等体力劳动者为300～400克，个别重体力劳动者每
天的主食的量应控制在400～500克为宜。
糖尿病患者每天主食的量要灵活掌握。
比如当血糖、尿糖偏高时，进食量要适当减少；当劳动强度增大时主食量可比往常增加50～100克，也
就是说，饮食量要随着胰岛素或体力活动的增减而增减。
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编辑推荐

《怎样吃能控制糖尿病(图解全彩版)》通过133种常见食材，了解糖尿病患者可以吃什么，可以吃多少
，怎样吃合适。
6类糖尿病营养食谱，简单易学，自己DIY，“我的饮食我做主”。
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