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内容概要

　　食物不仅能提供营养，而且还能有效降低血糖。
著名医学科学家胡维勤教授依据食疗作用为读者选出约百种天然食材，并搭配出美味又家常的菜肴、
汤羹、粥，详细地介绍了做法、制作时间、制作成本、功效、食疗原理、所含的微量元素等，专业性
及权威性十足。
让读者依据自身需要，选择最适合自己的食物，吃得美味又健康。
此外，本书还介绍了血糖的一些基本常识和读者最想知道的一些血糖具体问题，方便读者了解。
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作者简介

　　胡维勤，国家领导人专职保健医生，著名医学科学家。
　　中国人民解放军总参警卫局保健处主任医师1961年毕业于上海第二医科大学医疗系，曾师从于上
海第一人民医院著名内科医师乐文照教授，协和医院著名老中医祝谌予教授。
1971年调至北京中南海门诊部做专职医疗保健医生，曾先后担任过朱德总司令、华国锋主席的专职保
健医生，受命参加谷牧、姚依林、李先念、李富春、胡耀邦等同志的会诊和保健工作，积累了丰富的
保健经验，被国务院评为“有突出贡献的医学科学家”，1990年被中央保健委员会授予荣誉证书和荣
誉奖状，享受国务院特殊津贴。
曾参与编写的著作有《保健学词典》、《老年心血管病55等。
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章节摘录

　　食，即均衡的摄取蛋白质、糖类、脂肪、维生素、无机盐、微量元素和食物纤维等必需的营养素
。
对于糖尿病患者来说，重要的是坚持不懈、持之以恒地进行饮食治疗。
　　糖尿病饮食治疗需要糖尿病本人、家属、营养师以及医生的密切配合，缺一不可。
特别是糖尿病患者本人自觉地坚持饮食治疗是其核心。
家庭成员对其饮食治疗起到督促和鼓励的作用，医生或营养师则发挥其指导作用。
　　③减少食盐的摄入量　　一旦出现高血压，特别容易并发肾脏、视网膜病变及动脉硬化症。
为了预防高血压，应尽量减少食盐的摄入量，每日食盐的用量最好控制在8克以内。
　　④少吃富含胆固醇及饱和脂肪的食品　　如果发生高脂血症，特别容易发生动脉硬化症。
为了预防高脂血症，尽量少吃富含胆固醇及饱和脂肪的食品。
⑤增加膳食纤维的摄入量　　膳食纤维能抑制餐后血糖、胆固醇的升高。
每日饮食中最好要有富含膳食纤维的食品。
每臼膳食纤维的摄入量在25～30克为最佳。
常见的富含膳食纤维的食物有水果和蔬菜等。
　　糖尿病患者的饮食很重要，那到底哪些食物是适宜吃的，哪些又是不适宜吃的呢7接下来，我们
会向您做详细的介绍。
　　食物纤维是一种不能为人体消化吸收的多糖。
糖尿病人适当地增加食物纤维的摄入量，有以下益处：其一，高纤维食物可以降低餐后血糖，改善葡
萄糖耐量.减少胰岛素的用量以及降低血脂；其二，能减缓糖尿病人的饥饿感；其三，能刺激消化液分
泌及促进肠道蠕动.预防便秘。
下列食物中含纤维量较多，可做为糖尿病人经常选吃的食品，如：绿豆、海带、养麦面、玉米面、燕
麦面、高梁米、菠菜、芹菜、韭菜、豆芽等。
有一点必须注意，虽然食物纤维对糖尿病人有好处，但是也不宜过多单一食用，凡事总有个度，糖尿
病人讲究营养平衡更为重要。
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编辑推荐

　　502道特效降糖菜汤粥+502条专家点评+71个烹饪指导+107种明星降糖食材+12个降糖常识问答+94
个降糖功效,吃出健康，让您的血糖值更稳定。
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