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前言

　　前言　　近年来，随着人们生活水平的提高、人口老龄化进程的加快、肥胖发生率的增加，糖尿
病的发病率出现了迅速上升的趋势。
为了治好这种病，人们可谓使尽了各种办法，当然更多的是向医生寻求帮助。
　　在医生的帮助下，绝大多数糖尿病患者的病情有了一定的好转，但糖尿病是一种慢性疾病，是终
身都不可能痊愈的。
为了减轻身体的病痛，越来越多的人认识到了食疗对糖尿病的重要意义。
很多糖尿病患者在接受治疗的同时，也开始注重食疗法调养。
　　食疗是中医治疗糖尿病的重要特色。
其实，在很早以前，中医就认识到：食物不仅能为身体提供营养，而且还能治疗一定的疾病。
近代医学家张锡纯在《医学衷中参西录》中就说过：食物&ldquo;病人服之，不但疗病，并可充饥；不
但充饥，更可适口，用之对症，病自渐愈，即不对症，亦无他患&rdquo;。
由此可见，食物的作用不仅仅是&ldquo;养&rdquo;，还在于&ldquo;疗&rdquo;。
　　人们之所以会患糖尿病，其根本原因之一在于不健康的生活方式，尤以饮食方式为主。
如果你明白了这一点，积极地改变自己的不良的饮食习惯，糖尿病还是&ldquo;可防、可治&rdquo;的
。
　　不管糖尿病属于哪种类型，不论病情是轻还是重；也不论有没有并发症，是否使用胰岛素或口服
降糖药治疗，都应该严格坚持控制饮食。
　　对肥胖的Ⅱ型糖尿病患者和老年轻型病例来说，只要把饮食疗法作为主要的治疗方法，适当地配
合口服降糖药，就能达到有效地控制病情的目的。
　　对I型糖尿病患者及重症病例而言，只要在接受胰岛素等药物治疗的基础上，积极控制自己的饮食
，就可以使血糖得到有效的控制，并防止病情的恶化。
　　在本书中，不仅介绍了各种药膳的相关知识，还提供了大量的具有典型治疗效果的药膳食谱。
本书冲破了传统饮食观念的窠臼，将会带读者进入一个崭新的食疗世界，让您吃出健康，重新享受
到&ldquo;食&rdquo;的乐趣！
 这是一本有助于解除糖尿病患者烦恼的书。
书中的食谱都是经过临床实验过的，疗效理想，只要坚持按此服用，对缓解病情会有一定的帮助。
　　需要注意的是，饮食治疗像其他任何一种治疗方法一样，都必须到正规医院找专业医生或营养师
进行咨询，要在医生的指导下科学地进行饮食治疗。
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内容概要

　　对于糖尿病患者而言，食物就是最好的医药。
吃好、吃对就是最好的治疗方法。
《怎么吃血糖才会降》不仅介绍了各种药膳的相关知识，还提供了大量的具有典型治疗效果的药膳食
谱。
本书冲破了传统饮食观念的窠臼，将会带读者进入一个崭新的食疗世界，让您吃出健康，重新享受
到&ldquo;食&rdquo;的乐趣！
这是一本有助于解除糖尿病患者烦恼的书。
书中的食谱都是经过临床实验过的，疗效理想，只要坚持按此服用，对缓解病情会有一定的帮助。
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书籍目录

第一章 糖尿病患者的饮食原则糖尿病患者的饮食禁忌坚持三低饮食，远离糖尿病并发症按照体重，设
计饮食保证充足的膳食纤维摄取量选择适合自己的水果不要食用含碳水化合物过高的甜食少吃动物内
脏不能用不吃主食来控制血糖帮糖尿病患者解决小问题第二章 降血糖的主食大米——有益的粗纤维食
物玉米——降糖的良品薏米——含膳食纤维丰富黑米——维持血糖平衡黄豆——辅助治疗糖尿病的佳
品黑豆——低血糖生成指数的良品绿豆——糖尿病的辅助治疗佳品养麦——降糖、降压、降血脂的好
食品燕麦——控制、调节血糖糖尿病患者主食推荐帮糖尿病患者解决小问题第三章 降血糖的蔬菜黑木
耳——显著降血糖的黑色蔬菜紫菜——增强细胞免疫力和体液的免疫功能苦瓜——提高人体的免疫力
胡萝卜——增加冠状动脉血流量蕹菜——降低胆固醇、甘油三酯洋葱——扩张血管、降低血液黏度大
蒜——迅速降低体内血糖水平山药——降低血糖的佳品芹菜——显著降低血压菠菜——使血糖保持稳
定莴苣——富含胰岛素激活剂的佳品黄瓜——降血糖好蔬菜番茄——降血压的良蔬香菇——降血压、
降胆固醇、降血脂的上品茄子——降血脂、血压的蔬菜⋯⋯第四章 降血糖的水果第五章 降血糖的肉
类第六章 降糖的茶饮第七章 降糖养生的药膳第八章 强化药效的辅助食疗第九章 预防并发症的辅助食
疗第十章 糖尿病患者四季饮食
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章节摘录

版权页：插图：在淀粉食物中，其中的快消化成分，比如游离葡萄糖、蔗糖中的葡萄糖等，可以很快
地在小肠中被吸收并升高血糖水平；而一些抗性淀粉或其他形式的膳食纤维，则会进到结肠内部，先
经过细菌的发酵，然后才会被吸收，因此，可以缓慢而平稳地对血糖做出反应。
关于食物的“血糖生成指数（GI）”越来越受到人们的关注。
食物“GI值”是通过人体试食实验得出来的一个数据，主要反映了食物对血糖的综合影响。
糖尿病患者在选择含碳水化合物的食物时，应该对这一项多一些了解，了解哪一类食物GI值比较低，
哪一类食物的GI值比较高。
比如蔬菜、豆类、肉类、奶类的GI值就比较低，而精制糖类、粮谷类、少数水果等的GI值则比较高。
对糖尿病患者来说，要尽量减少食用含碳水化合物过高的甜食，争取做到坚决杜绝。
比如蜂蜜、红糖、冰糖、糖果、糕点、杏仁茶等，这些含纯糖的食品要尽量少吃。
糖尿病患者不但要严格限制碳水化合物的摄入量，而且要注意不同类型的碳水化合物的“质”对血糖
的不同影响。
虽然一些碳水化合物可以对血糖的吸收起到一定的延缓作用，可是，有些含有碳水化合物的食物却可
能会增加糖尿病、心血管疾病的发病率。
食用了低血糖指数的食物后，不会使人过早地感到饥饿；而进食了高血糖指数的食物后，却可以引起
餐后血糖的快速增高。
低GI食物不仅能有效地控制餐后胰岛素的异常，还能有效地控制血糖的异常，有利于保持血糖浓度的
稳定，糖尿病患者应该食用。
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编辑推荐

《怎么吃血糖才会降》：生活智慧掌中宝，健康知识一本通。
对于糖尿病患者而言，?物就是最好的医药。
吃好、吃对就是最好的治疗方法。
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