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内容概要

　　《糖尿病这样吃》共分为七章。
第一章详细地介绍了对糖尿病的认识、糖尿病患者的饮食原则、用食物交换份法指定食谱、如何根据
血糖指数选择食物等知识。
第二章至第六章则选取了100来种有助于防治糖尿病的食材进行重点解析，每一种食材都介绍了其所含
有的降糖元素，为读者解释了该食材对糖尿病的益处，还讲解了该食材的营养与功效、饮食宜忌等，
帮助读者更全面地了解该食材，同时，每一种食材还配有降糖食谱，教读者如何将食材做成健康美味
的佳肴。
第七章则介绍了糖尿病的并发症，并针对每一种并发症推荐了对症食谱，让糖尿病患者有效地防治并
发症，将疾病对生活的影响降到最低。
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作者简介

　　方仕，中山大学附属第一医院营养科主任中国医师协会营养医师专业委员会常委广东省医院协会
理事广东省医院协会医院营养管理专业委员会主任委员广东省营养学会常务理事广东省营养学会临床
营养专业委员会副主任委员广东省医学会肠外肠内营养学分会秘书广东优生优育协会专家委员会委员
广州抗癌协会肿瘤营养与支持治疗专业委员会常委卫生部《医学参考报——营养学频道》编委、《中
国热带医学》杂志编委从事临床营养、学生营养工作近30年，作为营养专家，主持广东省公共营养健
康教育500多场，培训学生3000多人，为多家知名企业，大、中、小学及幼儿园担任营养指导。
曾多次接受广东电视台、《南方日报》、《南方都市报》、《广州日报》等媒体的咨询和采访。
在临床营养、公共营养、营养健康教育、营养配餐、食堂管理等研究领域有着丰富的实践经验。
擅长胃肠道调理，癌症营养治疗，糖尿病营养治疗，减肥营养治疗，营养缺乏症治疗，孕产妇、婴幼
儿、老年人等特殊人群的营养指导，围手术期营养治疗，高血压、冠心病的营养治疗，危重症病人的
肠内营养支持。
对营养、运动、心理、食疗等综合自然疗法有独到的见解和丰富的经验。
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章节摘录

版权页：   插图：    砂糖及含砂糖食品对糖尿病患者来说，是搅乱血糖控制、促使病情恶化的元凶。
不过，砂糖也是调味的重要材料。
用适量砂糖来调味，可以使食物更加鲜美并促进食欲。
目前的糖尿病饮食疗法，限于控制状况良好的条件下，一天可以摄取10克左右的砂糖。
 那么，一天摄取10克的砂糖究竟是多少量呢？
日常生活中我们用来调咖啡的小纸袋装砂糖，平均是8～10克，一天大约摄取这一小纸袋的砂糖即可，
不过，这一小袋的砂糖量实际上要比你在无意识情况下所摄入的砂糖量要少。
例如，你一天中大约要喝多少咖啡、红茶或果汁（市售），如果是喝咖啡以加一小匙砂糖来计算，一
天喝3杯的话，砂糖摄取量大约只有9克。
然而，如果是喝一杯可乐的话，就会摄取18克的砂糖。
由此可见，砂糖普遍存在于我们的日常饮食中。
但一天要求摄取10克砂糖的要求，对于糖尿病患者来说，或许真正实行起来很难达到，但是最好做到
在饮食方面要留意砂糖，尽量不要过多摄取。
21克砂糖所含热量达334.7千焦（80千卡），如果用来调味的话，就必须将砂糖的热量列入主食的总热
量中来计算，以免搅乱糖尿病患者控制状况。
砂糖吸收速度快，不但会提高人体对胰岛素的要求，而且长期摄取过量的话，会诱发动脉粥样硬化等
疾病，因此，应当谨慎控制。
 有些糖尿病患者很爱吃甜味食品或爱喝饮料，如果剥夺了他们吃甜食的乐趣，对他们来说是一种很大
的痛苦。
事实上，市面上有一些甜味剂，可以使糖尿病患者既能享受吃甜食的乐趣，又能免除因吃糖而造成的
血糖升高。
甜味剂有甜味的口感，但不是糖类，所以不会产生血糖波动，也不会增加热量摄入，使糖尿病患者远
离体重增加、血脂紊乱、血液黏度升高和龋齿加重的危险。
因此，这类食品不仅适合糖尿病患者，而且适合肥胖者和中老年人。
 糖尿病患者并不是一点甜食都不可以吃，主要要根据食品的热量来决定，而且必须要限制总热量。
糖尿病患者要严格限制白糖、红糖、果酱、各种甜点心、巧克力、含糖饮料及甜果汁的摄入，因为这
些食物大都含有较多的葡萄糖、蔗糖，所含热量较高，吸收后会明显升高血糖。
例如在夏天的时候，有些糖尿病患者由于口渴进食了大量的可乐或者冰淇淋，结果导致糖尿病酮症酸
中毒。
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编辑推荐

《糖尿病 这样吃》献给所有糖尿病患者及其亲友，献给关心自己、关爱家人、关注健康的人们，让糖
尿病患者学会自我管理，学做自己的康复食疗师。
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