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前言

高血糖是指空腹（8小时内无糖及任何含糖食物摄入）血糖高于正常范围的一种症状。
高血糖不是一种疾病的诊断，只是一种血糖监测结果的判定，不完全等于糖尿病，但在糖尿病患者中
最为常见，所以本书主要以糖尿病为主导，讲述高血糖的基础常识和患者日常生活与饮食等内容。
糖尿病是由遗传因素、免疫功能紊乱、微生物感染、自由基毒素、精神因素等各种致病因子作用于机
体导致胰岛功能减退、胰岛素抵抗等引发的糖、蛋白质、脂肪、水和电解质等一系列代谢紊乱综合征
，简单地讲是一种血液中的葡萄糖堆积过多引起的疾病，临床上以高血糖为主要特点。
糖尿病的典型病例可出现多尿、多饮、多食、消瘦等表现，即“三多一少”症状，一旦控制不好会引
起并发症，导致肾、眼、足等部位的病变，且无法治愈，被称为“沉默的杀手”。
高血糖是常说的“三高”之一，是现代文明衍生出来的病症，被称为“文明病”、“富贵病”。
很多“糖友”都知道许多食物是不能食用的，因为饮食控制得好坏，会直接影响病情的发展。
因此，在防治高血糖的过程中，“控制饮食”占据着非常重要的地位。
但是很多高血糖患者在控制饮食时存在许多误区，比如：不甜的食物随便吃；吃过量了就加药；打上
胰岛素就随便乱吃了；控制正餐却零食不断；动物油不吃，却吃了很多植物油；只吃细粮不吃粗粮⋯
⋯这些都是不科学的饮食习惯，对降糖不仅没有帮助，反而会加重病情，是“糖友”们应特别注意的
。
如何做到合理搭配膳食呢？
专家建议，高血糖患者饮食中主食要尽量做到粗细粮搭配合理，把粗粮和细粮掺和起来吃，比如可以
食用由“玉米面+大麦面”组成的“二合面”或“玉米面+大麦面+荞麦面”组成的“三合面”做的面
条和馒头，也可以吃“大米+绿豆”组成的“二米饭”或“大米+绿豆+燕麦”组成的“三米饭”。
当然也可以根据个人喜好，在一日三餐中分开安排，1～2餐粗粮，1～2餐细粮。
这样既能摄入较多的膳食纤维、维生素及矿物质等营养素，又可以改善餐后血糖。
高血糖对人类造成的危害很大，还可以导致心血管病变、肾脏病变、神经病变、视网膜病变、足部溃
疡等疾病。
高血糖患者需要通过了解谷物、蔬菜、水果、肉食等食材的成分、营养功效、药理作用、宜忌等，再
根据合理的膳食搭配，科学饮食，均衡营养，持之以恒，一定能将血糖控制在理想范围内，享受和正
常人一样的生活。
这本《血糖高了怎么吃？
》就是在这样的前提下诞生的，希望能为广大高血糖患者带来福音，成为你们控制高血糖漫漫征途上
的亲密朋友。
在编写本书的过程中，编者参考了许多相关的书籍，在此特别向原作者表示衷心的感谢。
当然，文中难免有不当之处，也不一定适用于每一位患者，希望患者根据自己的实际情况在医生的指
导下借鉴使用，辨证治疗才是最有效的方法。
祝愿广大“糖友”早日康复！
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内容概要

　　本丛书通过精心的策划、合理的编排，分别介绍了“三高”的基础知识以及“三高”人群适宜食
用的食材（附有营养健康的食疗菜例），为“三高”人群提供了一种健康、安全的日常饮食方案，增
强“三高”人群及其家庭对日常饮食的关注和重视，从而减轻“三高”带来的痛苦和伤害。
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作者简介

　　广东犀文图书有限公司，是一家以出品“生活·经济”类图书为主业，集创意、编撰制作和销售
于一体的成长型文化企业。
公司成立于2003年9月，90%员工为大专以上学历，核心团队皆为业界资深出版人和卓越设计师。
公司成立7年来，已与国内外数十家出版机构建立了深度合作的关系，年出品图书500余种，年版权交
易150余种。

犀文出品的图书主要为烹饪菜谱、小手工艺、美容美发、养生、家装家饰家居类。
犀文图书以其选题的实用性、体例的科学性、内容的丰富性，一流的装帧设计和版式设计已在生活经
济图书领域颇有影响。
犀文图书策划制作的图书贴近市场，设计水准上乘，在出版业界中独树一帜，品牌已见雏形。

犀文图书根植于厚重的华夏文化，置身于现代图书市场文化产业之林，志存高远，弘思远益。
犀文图书以传播知识，实用民生为己任，实行现代企业制度，严格管理，高效经营，凭借犀文人强烈
的前瞻意识和敏锐深刻的洞察力，以及同舟共济的团队精神和卓著专业品质，犀文图书开拓前进，定
会在中国文化产业发展大局中占有一席之地。
正如犀文铭所言：用志坚则无事不达，用心诚则无事不至。
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书籍目录

第一章 认识高血糖
第一节 初步了解高血糖
 高血糖究竟是什么
 形成高血糖的原因
 高血糖的常见症状
 高血糖对人体健康的危害
 容易患高血糖的人群
 要控制好体重
 饮食和运动疗法是根本
 定期进行身体检查
 不要忽视并发症的检查
 要建立疗养手册，随身携带高血糖病卡
 患者家属应注意的相关问题
第二章 高血糖患者的食物降糖指南
第一节 饮食治疗的目标及原则
 食疗目标
 食疗要遵循的原则
第二节 饮食疗法注意事项
 高血糖患者如何挑选食物
 适当改变饮食方法
 食物交换份的安排与计算方法
 科学应对饥饿感
 并发症患者更要小心饮食
 不宜食物莫贪吃
 “糖友”常见的饮食误区
第三节 24种降糖蔬菜
 南瓜——减慢糖类吸收速度
 苦瓜——“植物胰岛素”
 芦荟——持续降低血糖浓度
 冬瓜——抑制糖类转化成脂肪
 洋葱——促进胰岛素分泌
 芦笋——降低血糖，防治心脑血管疾病
 香菇——降压降脂，降低血糖
 胡萝卜——防治高血糖并发视网膜病变
 大白菜——延缓餐后血糖上升
 韭菜——降糖降脂
 黄瓜——补充水分，降低血糖
 口蘑——调节糖代谢，辅助控制血糖
 金针菇——可减轻或延缓高血糖并发症的发生
 鸡腿菇——降低血糖
 茄子——可预防并发症
 芥蓝——降低餐后血糖
 菠菜——使血糖保持稳定
 苋菜——减少并发症的发生率
 空心菜——合有“植物胰岛素”成分
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 马齿苋——调整糖代谢，降低血糖
 卷心菜——高血糖患者的理想食物
 花椰菜——改善糖耐量以及血脂水平
 竹笋——使餐后血糖平稳
 辣椒——明显降低血糖
第四节 11种降糖肉食及水产品
 蚕蛹——降低血糖
 泥鳅——降低血糖，有效防治高血糖合并骨质疏松症
 黄鳝——降糖作用非常显著
 蛤蜊——有效调节糖代谢，预防并发症
 海带——明显降低血糖，保护胰岛细胞
 裙带菜——降糖、降脂
 猪胰——与人体胰岛素化学结构类似
 鱿鱼——改善患者的各种症状，预防并发症
 乌鸡——有效预防高血糖
 鲤鱼——调节患者的内分泌代谢
 牛肉——提高胰岛素合成、代谢的效率，预防心血管并发症
第五节 7种五谷杂粮多吃可降糖
 荞麦——降糖、降压、降血脂
 燕麦——降低人体对胰岛素的需求，预防并发症
 薏米——防治并发症
 黄豆——降低血糖、尿糖
 黑豆——调整血糖代谢
 绿豆——-辅助治疗高血糖及肥胖症
 豇豆——促进胰岛素分泌，加强糖代谢
第六节 12种可降糖的水果
 柚子——预防高血糖微血管并发症
 樱桃——促进体内胰岛素的分泌，降低血糖
 草莓——辅助降糖
 苹果——预防血糖骤升骤降
 橄榄——预防高血糖并发症
 无花果——提高人体免疫力
 西瓜——高血糖患者安全营养的水果
 哈密瓜——适用于高血糖合并肾病者
 桃子——使患者餐后的血糖水平下降
 荔枝——合有能降低血糖的物质
 猕猴桃——调节糖代谢，防治心血管疾病
 菠萝——降低血糖水平
第七节 5种可降糖的干果
 核桃——降糖，预防心血管系统并发症
 花生——预防心血管系统并发症
 西瓜子——预防患者发生周围神经功能障碍
 南瓜子——减轻或延缓并发症的发生
 腰果——防治高血糖及其并发症
第八节 8种“糖友”可安全食用的调味品及饮品
 橄榄油——防止和延缓高血糖的发生
 香油——控制血液中的胆固醇增加
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 葵花子油——预防“三高”病症
 生姜——防止高血糖引发的白内障
 绿茶——降低血糖，帮助患者康复
 红茶——保持血糖稳定，帮助女性患者预防骨质疏松症
 大蒜——明显降低血糖
 食醋——降低餐后血糖
第九节 10种可降糖的食两用食物
 洋姜——降低血脂，控制血糖
 黄芪——对高血糖并发肾病有改善作用
 莲子——对患者的多尿症状有疗效
 玉竹——-修复胰岛功能
 山药——可控制饭后血糖升高
 黄精——预防高血糖并发心血管疾病
 地黄——改善患者的胰岛素抵抗力
 桔梗——降糖作用显著
 人参——增强免疫力
 山楂——预防并发症的发生
附录
 高血糖控制指标
 常吃食物升糖指数(GI)表
 食物烹饪温馨贴士
 外出吃饭如何做到放心
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编辑推荐

《血糖高了怎么吃?》编辑推荐：“三高”是指高血压、高血脂、高血糖，属于高发慢性非传染性疾病
，在成年人群中患病率特别高。
“三高”病情复杂，对饮食要求非常严格，科学、合理、健康的饮食是预防和辅助治疗“三高”的重
要手段。
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