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内容概要

糖尿病在中国已经成为继心血管疾病和癌症之后的第三大致死疾病，
我国已经成为全球糖尿病第二大国，且全国糖尿病患病率呈倍数增长，形
势十分严峻，而我国糖尿病患者的知晓率和治疗率仅为30％左右。

　　关于糖尿病，在我国最早的中医书籍《黄帝内经》中已经记载。
在以后的中医药书籍中也有不少关于糖尿病的记载，并且留下了大量的关于糖尿病及其并发症的治疗
药膳方，寓医于食的理论也贯穿其中。

　　其实，糖尿病说到底就是一种生活方式病，饮食习惯的好坏起着至关重要的作用。
如果掌握了正确的饮食原则和方法，患有糖尿病的朋友也可以选择丰富、美味的食物，达到“随心所
欲而不逾矩”的愿望。
本书就是帮助读者通过饮食防治糖尿病，帮助读者在日常生活中合理规划好自己的饮食。

　　本书前五章选取了一百多种有益于防治糖尿病的食材进行重点解析。
“降糖关键词”解释了食材对糖尿病的益处；“营养档案”则讲解了食材的性味归经以及营养与功效
，帮助读者明白食材的其他好处；“食用宜忌”则告诉读者哪些人哪种情况食用的利与弊，让读者吃
得明白、吃得放心；“烹调宜忌”则告诉读者用什么样的烹调方法较好，哪种烹调方法不可取。
每种食材还有推荐降糖食谱，教给读者怎样将食材做成美味，并附有计算出的能量值。

　　第六章糖尿病患者日常饮食安排，则教给读者怎样根据自己的情况，用食品交换份来安排一日三
餐的饮食，并针对不同能量需求推荐了全天带量食谱和一周带量食谱。

　　一旦患上糖尿病，在目前的医疗条件下还不能完全治愈，但是可以通过饮食调节，将其对生活的
影响降到最低，避免糖尿病并发症。
而没有患上糖尿病的朋友，在日常生活中注意饮食，也可以将糖尿病远远推开。
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章节摘录

糖尿病患者要知道的饮食原则    平衡膳食    糖尿病患者的膳食要多样化，营养合理，力求做到平衡膳
食，这就需要做到每天保证吃以下四大类食物：    1．谷类与薯类：主要提供热能和膳食纤维，维持人
体体温和生理活动的需要。
    2．蔬菜与水果类：主要提供维生素、矿物质以及膳食纤维。
    3．肉、禽、鱼、蛋、豆、乳类：主要提供优质蛋白质、维生素圾矿物质。
    4．油脂类：主要提供热能。
    以上四类食物每天都应保证摄入，不宜偏食哪一种，因为搭配合理就是膳食平衡。
    糖尿病患者比正常人更需要全面且均衡的营养。
所以，应做到：主食粗细搭配；副食荤素搭配；不偏食，不挑食；顿顿如此，天天如此。
    少量多餐，定时、定量、定餐    糖尿病患者在确定了每天需摄入的总量后，应尽量少食多餐(每矢5
～6次)，对稳定血糖大有好处。
    糖尿病患者可将每餐的食物分成3份，主餐时先吃其中的2份，留出1份放到加餐中食用。
比如，早：餐：燕麦片50克，豆浆250毫升，煮鸡蛋1个，可先吃豆浆煮燕麦片，加餐时再把煮鸡蛋吃
了。
午餐：米饭、蔬菜、肉或鱼等，主餐时可少吃25克米饭(留出一个水果的量)，午睡后可吃50克左右的
水果(如橘子、梨等)。
      限制脂肪的摄入量    过量摄入脂肪会降低身体内胰岛素的活性，使血糖升高，所以糖尿病患者应限
制脂肪的摄入量。
当然，也无须完全戒除脂肪，而是应适量摄入。
以下是_些减少脂肪摄入的小诀窍，可以帮助糖尿病患者在日常的饮食中限制脂肪的摄入量。
    烹调时仅放少量的植物油。
    不用油煎或油炸的方法烹调食物。
    多用炖、煮、汆、拌、蒸、卤等少油的做法烹调食物。
    用各种调味品来代替油脂，既能品尝到好滋味，又能赢得健康。
    做汤或沙锅炖菜时，如果放肉的话，肉不用过油，可直接放到锅中。
    不吃动物油。
    选择瘦肉。
    吃烤肉时将油脂滴完再吃。
    吃鸭肉、鸡肉时，要去除外皮和脂肪。
    少吃奶油类食物。
    尽量食用低脂或脱脂的奶制品。
    尽量不吃奶酪或黄油。
    少吃方便面。
    适量少吃坚果类食物。
    适量选择优质蛋白    适量选择低脂肪肉类(包皤瘦猪肉、瘦牛肉和瘦羊肉)    去皮的鸡肉是优质蛋白质
的良好来源。
    每周吃2～3次鱼。
    理沁每天吃1个鸡蛋。
    每天吃适量的豆制品，可提供低脂肪、高蛋白的植物性蛋白质。
    每天饮酸牛奶或鲜牛奶1～2袋(杯)。
    吃少量坚果类食物，因为坚果类食物也是蛋白质的良好来源。
    减少或禁忌单糖及双糖食物    人体单糖和双糖的吸收比多糖(淀粉类)快，它们在肠道内不需要消化酶
，可被直接吸收进血液，使血糖迅速升高，还会导致周围组织对胰岛素作用的不敏感，从而加重糖尿
病的病情。
所以，糖尿病患者应减少或禁忌单糖和双糖的摄入，这里向患糖尿病的朋友介绍一些减少单糖和双糖
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摄入的小诀窍。
    用人工甜味剂制品代替糖制品。
    饮用无糖酸奶。
    不宜大量食用蜂蜜。
    不用或少用奶油或黄油。
    烹调时不加蔗糖。
    饮用鲜牛奶不加蔗糖。
    选用无蔗糖麦片。
    饮茶时不加蔗糖。
    不喝富含蔗糖的饮料。
    饮用咖啡时不加蔗糖。
    注意隐藏在面包、点心、一饼干、水果罐头、巧克力和某些含糖量很高的水果中的蔗糖。
    高膳食纤维膳食    膳食纤维对糖尿病患者稳定病情有益。
膳食纤维可以在一定程度上缓解食物在胃肠道消化和吸收的速度。
从而降低血糖指数；可溶性膳食纤维还可以控制餐后血糖的升高，改善葡萄糖耐量。
    对糖尿病患者来说，目前还没有统一的膳食纤维供给量的标准。
ADA(美国糖尿病协会)推荐的膳食纤维每天的摄入标准是20一35克。
糖尿病患者可以在每天的膳食中添加燕麦片、玉米面等粗粮以及海带、魔芋和新鲜蔬菜等富含膳食纤
维的食物．。
膳食纤维虽好，但不宜摄入过量，不然会引起如钙、铁、锌等重要矿物质和一些维生素的吸收和利用
减少，使之随粪便的排出量增加，导致营养素缺乏症。
另外，过多地摄入膳食纤维会引起腹泻、腹胀、腹痛等症状。
    应该提倡地中海式饮食结构    生活在欧洲地中海沿岸的意大利、西班牙、希腊等国居民寿命普遍都
很长，而且很少患有糖尿偏、高血压、心脏病等现代病。
这与该地区的饮食结构——“地中海式饮食”有关。
地中海式饮食中的许多方面与糖尿病的饮食原则有许多相吻合的地方，而其他的一些饮食细节对糖康
病患者来说也是非常有好处的，建议糖尿病患者不妨在日常的饮食中尝试一下地中海式饮食。
    膳食中富含植物性食物。
    食物的加工程度低。
    食物的新鲜程度高。
    脂肪的摄入量占膳食总能量的比值在25％～35％，且饱和脂肪所占的比例较低。
    每天食用适量奶酪和酸奶。
    每周食用适量鱼、禽及少量蛋。
    每日以新鲜水果为典型的餐后食品。
    大部分人有喝红酒的习惯。
    橄榄油是主要的食用油。
    P14-16
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媒体关注与评论

正确地吃饭，是治疗糖尿病的关键环节。
也就是说，饮食治疗对控制糖尿病是最为重要的。
    如果把糖尿病的治疗比作五匹马拉一套车的话，那这五匹马必然有主有次，其中必有一匹是驾辕之
马，其余为拉套之马，糖尿病的饮食治疗就应该是这套车的驾辕之马。
    任何一种糖尿病类型，任何一位糖尿病病人，在任何时间内都需要进行糖尿病的饮食治疗。
    ——向红丁教授
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编辑推荐

向红丁、陈伟主编的《糖尿病怎么吃》介绍了一百多种适合糖尿病人日常饮食的食材，并给出了推荐
的营养食谱和饮食宜忌，是专为中国人写的防治糖尿病饮食手册。
本书汲取中医食疗的精华，选取糖尿病患者关于饮食的常见问题，给以科学、全面的解答，帮助糖尿
病患者原理并发症，生活得更加轻松、健康。
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名人推荐

任何一种糖尿病类型，任何一位糖尿病病人，在任何时间内都需要进行糖尿病的饮食治疗。
 ——向红丁教授
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