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内容概要

　　《糖尿病自我管理全书（最新版）》主编张培毅是长期从事糖尿病治疗的主任医师，对糖尿病的
诊治具有较深的造诣。
主编、参编多部图书，本书是作者张培毅、史春杨根据多年的临床工作经验和科普宣讲经验，结合多
位患者的抗糖经历，精心编写的，相信能为您管理自己的糖尿病提供科学而全面的知识。
　　《糖尿病自我管理全书（最新版）》给读者提供了糖尿病饮食疗法、运动疗法、药物疗法等防治
方法，如何自我监测、中医调养、防治并发症、健康快乐地生活等方面的知识，结合多位患者的抗糖
经历，为您详细解释了管理糖尿病的方方面面，无论是患者自己还是患者的家人，都可以通过本书获
得您想要的知识。
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作者简介

本书主编张培毅是长期从事糖尿病治疗的主任医师，对糖尿病的诊治具有较深的造诣。
主编、参编多部图书，本书是作者根据多年的临床工作经验和科普宣讲经验，结合多位患者的抗糖经
历，精心编写的，相信能为您管理自己的糖尿病提供科学而全面的知识。
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章节摘录

版权页：   插图：   但是，由于每个人所需热量不同，因而每位患者的进餐量也不同。
例如：某人午饭时可能需要吃两个三明治，晚饭时的淀粉食物需要加倍。
或者，某人一天可能需要吃2～3次零食。
那么，我们又该如何确定自己所需的热量呢？
 第一步：判断自己属于哪种体型。
 在这里我们首先规定一个理想体重，即：理想体重（千克）=身高（厘米）—105；然后称一下自己的
体重，并计算出超过或低于理想体重的百分比，即（实际体重一理想体重）／理想体重×100％。
如果算出你的体重在±10％以内，就属于理想体重；如果超出理想体重的20％以上，属于肥胖型；如
果低于理想体重的20％，属于消瘦型。
 第二步：估算自己的工作强度。
 工作强度不同，所需热量也不同。
一般我们把工作强度分为卧床休息（静养的人）、轻体力劳动（办公室人员）、中等体力劳动（现场
劳动人员）、重体力劳动（野外作业工人）4个等级，所需热量依工作强度的增大而逐渐增大。
 第三步：了解不同体型、不同工作强度的人，每天每千克体重所需热量。
 一般来说，肥胖型人比正常人需要热量少；消瘦型人比正常人需要热量多。
这是因为肥胖和消瘦对糖尿病来说都不利。
肥胖型人少吃些，消瘦型人相对多吃些，这样就会逐渐成为理想体重的人。
 第四步：算出适合你每天需要的热量。
 每天需要的热量=理想体重×热量／（千克·日）。
 虽然这件事看起来比较麻烦，但是对于糖尿病患者来说却非常重要。
因为我们只有计算好自己每天所需的热量，并在此基础上合理安排进食，才能既满足自己对营养物质
的需求，又不伤害身体健康。
 灵活运用“食品交换法” 食品交换法是国内外普遍采用的糖尿病或肥胖病人饮食调控时的饮食简便
计算法，它是营养学家将种类相同的食品分成几组，按一定的量，使它们的营养成分相近。
在这些范围内，各种食物可以交换，使糖尿病患者更自由地选择不同的食物，从而吃得随心所欲。
 食品交换系统的基础是6种食物类别或“类目”，包括淀粉／面包、肉类和肉类替代品、蔬菜、水果
、牛奶和脂肪。
每一类目中的一种食品与本类目中的其他食品相似。
例如，所有水果类目中的食物都是水果。
 饮食计划的设计目的是为每个人提供指导，使他们达到每天的摄入量保持一致。
对于糖尿病患者来说，学会食品交换法有助于选择适量食物，让您在家人团聚的餐桌上，品尝到不同
佳肴。
那么，食品交换法又是如何将糖尿病病人常用食品进行分类的呢。
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编辑推荐

《糖尿病自我管理全书》编辑推荐：学会自我管理糖尿病，成为管理健康的养生达人。
糖尿病对人类的危害很大，在糖尿病的治疗中，医生只能是指导者，帮助糖尿病患者管理糖尿病，真
正能控制糖尿病的人是患者自己。
只有学会自我管理，才能做身体的主人。
糖尿病的管理离不开科学的知识，糖尿病并不可怕，可怕的是无知。
只有掌握足够的糖尿病防治知识，与医生密切配合，才能做好糖尿病的自我管理，也就能够减慢糖尿
病发展的步伐，享受自己的幸福生活。
《糖尿病自我管理全书》是糖尿病自我管理方面最新、最全的指导书，和您分享多位糖尿病病友的抗
糖之路。
由临床一线专家从饮食、运动、药物、自我监测、中医调养、并发症的防治等方面给您提供科学、安
全的科普知识，让您的糖尿病之路轻松而又安全。
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