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内容概要

　　“给糖尿病人的食物都很难吃。
”——让我们摒弃这样的偏见吧。
糖尿病人完全可以做到健康和美食兼顾！
本书作者菅原明子是日本著名的饮食健康专家，她教给您健康饮食的窍门和适合糖尿病人的食疗法，
这个过程并不像您想像的那么困难，用身边就有的食材以及一看就懂的烹饪方法，轻松完成主菜、副
菜和甜品的制作，在掌握搭配原则后您还可以举一反三，制定出适合您身体状况的每周食谱，从而心
情舒畅、快乐地品尝美食，消除心理压力，有效控制糖尿病，让食物成为您的最佳驻家医生。
 　　本书介绍如何通过食疗有效预防和控制糖尿病，根据食品营养金字塔合理摄取食物，在享受美味
的同时也能保持健康。
书中还介绍了糖尿病的基础知识，对及时判断身体健康状况很有帮助。
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作者简介

菅原明子，东京大学医学部疫学博士课程毕业、保健学博士。

　　长年在世界各地访问并从事食品生态学的调查研究。
1983年获Esso女性科学者奖。
1984年设立菅原研究所，开始从东、西方医学两方面对人类的食品环境尽兴调查研究。
身兼日本健康医学会评议委员、日本生命吠陀医学会
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章节摘录

插图：从了解糖尿病开始让我们先通过几个简单的比方，了解一下糖尿病糖尿病，顾名思义就是尿液
变甜，从尿液中排出葡萄糖的一种疾病。
葡萄糖之所以会从尿液中排出，是因为血液中的葡萄糖含量增加过多。
血液中的葡萄糖含量被称为“血糖值”，最近电视等媒体也经常使用血糖高或血糖低这样的字眼，相
信大家对这个词已经有所了解。
一般来说用餐之后，血糖值会有所上升。
食物中包含了碳水化合物、糖分、蛋白质、脂肪、维生素、矿物质和膳食纤维等各类成分，其中葡萄
糖发挥着类似汽油的动力作用。
由碳水化合物、糖分等构成的葡萄糖，可谓是燃烧气体（二氧化碳）少、燃烧效率高的“汽油”。
如果葡萄糖能够始终稳定地在血液中流动，并且稳定地为细胞提供能量，那么由于“燃料短缺”引起
的突发性头晕、身体不能动弹等情况就应该不会发生。
然而一旦患上糖尿病，以上症状则都可能出现。
用餐后，碳水化合物、糖分等物质经过胃的消化和小肠的吸收后运送到肝脏，再从肝脏迅速地供应到
全身各处。
向各个细胞运送葡萄糖这种“汽油”时，需要一把打开细胞“大门”的钥匙——胰岛素。
如果把多达600亿的人体细胞比喻成一栋房子的话，葡萄糖就是我们需要的“暖气装置”，如果“大门
”紧锁，而我们又没有那把叫做胰岛素的钥匙的话，“暖气装置”就进不了“家门”。
胰岛素分泌不足，换句话说如果胰岛素不能很好地起到打开“大门”的作用的话，葡萄糖就无法进入
那些需要它的细胞的“家”里。
这样一来，葡萄糖就只能无奈地在血液中反复循环，导致葡萄糖在血液中过剩，从而引发高血糖。
当胰岛素不足或持续高血糖时，会引发血管中那些极细的血管的疼痛。
原因在于高血糖状态下，作为“汽油”的葡萄糖仍然无法到达细胞的“家”，细胞缺乏能量供给，便
发出“救救我吧”的哀鸣，身体只好分解脂肪来代替葡萄糖运送到细胞里。
但是把脂肪当作“燃料”分解使用，与分解葡萄糖有所不同，脂肪的燃烧会产生一种叫做“酮”的废
气、毒物，导致身体呈酸性（酮酸症中毒）。
与血液黏稠也关联颇深糖尿病患者的患病期可能会长达5年、10年甚至数十年，这期间血液的酸性化会
导致各种弊害，其中最严重的就是对毛细血管的破坏。
毛细血管丰富的器官有肾脏和视网膜，两者中的任何一个遭到破坏的话，要么需要接受透析治疗，要
么由于白内障而导致视力下降。
更有甚者，如果血液不能循环到脚部的毛细血管，则不得不截除双脚，实在是可怕至极。
其次，血液的酸性化还将导致免疫力的大幅下降，久而久之可能会引发癌症。
血液的酸性化也是氧化反应的一种，油脂构成的红血球细胞膜被氧化之后会发黏，导致血液黏稠。
众所周知，血液黏稠可能会导致心肌梗塞、脑血栓等导致猝死的疾病，就好像在身体里埋了一颗随时
会爆炸的炸弹。
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