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前言

糖尿病对身体的危害无须赘述，相信每个糖友都能说出一二来。
然而，几乎所有的糖尿病患者仍会抱怨“最大的痛苦在于无法尽情享受世间美味”，因为多数糖尿病
患者喜欢吃的都是医生们不让吃的，或者限量食用的，高油、高盐、高脂等能增加美味的烹调方式也
是有害健康的。
对于糖友们来说，吃少会营养不良，吃多了血糖又居高不下，甚至出现危及生命的并发症，这可难倒
了不少糖友，难道吃的学问真的那么深奥吗？
别急，本书分门别类地介绍了糖尿病防治知识及食物交换份法，帮助糖友合理安排餐次、选择最佳食
物和最佳的烹调方式、轻松应对特殊的就餐状态。
针对想吃又不敢吃、不会吃的糖友，我们尝试用通俗的语言，简单的方法，将一日三餐家常化、烹调
方式多样化、操作简单化，让糖友能像健康人一样享受美食的乐趣，同时又能比较理想的控制血糖、
调节血脂、促进健康。
书中精心准备的30套早、中、晚餐，充分考虑到荤素搭配、营养素搭配，糖友可以根据自身的体重、
性别等因素，详细计算自己一日需要的热量范围，合理搭配一日三餐，做自己的营养配餐师。
虽然科学家、医学家以及深受糖尿病折磨的糖友都在苦苦努力，但至今还没有找到根治糖尿病的灵丹
妙药。
治疗糖尿病最好的方法还是综合治疗，其中饮食疗法是糖尿病的基础疗法，是要终生坚持的疗法，也
是预防多种并发症的重要途径。
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内容概要

　　《七彩生活：糖尿病怎么吃怎么养（专家指导）》分门别类地介绍了糖尿病防治知识及食物交换
份法，帮助糖友合理安排餐次、选择最佳食物和最佳的烹调方式、轻松应对特殊的就餐状态。
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章节摘录

插图：紫甘蓝营养丰富。
它含有丰富的胡萝卜素、维生素B，、维生素B2、维生素C、糖类、蛋白质、脂肪、粗纤维、钙、磷、
铁等营养物质，以及丰富的花青素苷和纤维素等，可以促进物质代谢，增强免疫力。
紫甘蓝所含的丙醇二酸能有效阻止糖分在体内转变为脂肪，非常适合糖尿病患者食用。
口食用宜忌性味平和，诸无所忌，适量食之即可。
降糖功效西蓝花含有蛋白质、糖类、脂肪、矿物质、维生素C和胡萝卜素等多种营养成分。
它有抗癌作用。
此外，还含有丰富的抗坏血酸，能增强肝脏的解毒能力，提高机体免疫力。
同时，西蓝花属于高纤维蔬菜，能有效地降低肠胃对葡萄糖的吸收，进而降低血糖，有效地控制糖尿
病的病情。
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编辑推荐

《糖尿病怎么吃怎么养(专家指导版)》：最全面、最科学、最超值的生活指南，省时、省力、省心快
速解决各种生活难题。
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