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内容概要

糖尿病是家喻户晓的常见病，也是一种非常古老的疾病。
中医称之为“消渴”，即消瘦烦渴之意。
糖尿病是一种常见的内分泌疾病。
患者体内胰岛素绝对或相对缺乏，引起血中葡萄糖浓度升高，进而糖大量从尿中排出，并出现多饮、
多尿、多食、消瘦、头晕、乏力等症状。
糖尿病进一步发展会引起全身各种严重的急、慢性并发症，威胁身体健康。
    近些年，我国糖尿病的发病率逐年增加，成为严重威胁人们健康的三大主要疾病之一，而且发病年
龄有年轻化的趋势。
    糖尿病的防治是一个长期而艰巨的任务，每一个糖尿病患者都要在接受医生治疗的同时，通过适当
改变生活方式，调整饮食、增加运动量，调节心态，并一天一天坚持下去，把血糖控制到一个适宜的
范围。
    对于糖尿病患者来说。
饮食控制永远是治疗的基础。
糖尿病患者不能像正常人那样无所顾忌地饮食，还需要掌握许多有关糖尿病饮食的知识。
糖尿病饮食治疗绝对不只是少吃、不吃。
饮食治疗的原则一是维持标准体重。
避免肥胖和消瘦：二是平衡饮食，保证蛋白质、糖类、脂肪、维生素、无机盐和膳食纤维等必须营养
素的摄入，尽量减少盐摄入，少吃富含胆固醇和饱和脂肪的食品。
增加膳食纤维摄入。
饮食治疗的目的是维持健康，使血糖、尿糖、血脂达到或接近正常，以防止或延缓心血管等并发症的
发生和发展。
    运动疗法也是如此。
进行运动要根据自身情况而定，不适宜的运动方式、不适当的运动量都会对身体有害。
    因此。
在配合医生药物治疗、改变不良生活习惯的同时，还要对饮食控制、运动等辅助疗法有科学的认识。
饮食、运动等只是辅助治疗的方法，简单地认为吃了某种食物、进行某种运动病情就会好转，是不可
取的。
    本书主要阐述了饮食、运动、按摩等方面的内容，希望能帮助读者维护健康。
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章节摘录

插图：第一章 运动疗法运动疗法有益于控制血糖运动疗法是通过适当的体育活动来防治糖尿病的方法
，与药物疗法和饮食疗法并称为治疗糖尿病的三大法宝。
运动对糖尿病患者控制血糖很有帮助。
促进机体对糖的利用，降低血糖适当体育锻炼可促进肌肉组织利用葡萄糖，从而降低血糖、减少尿酸
。
运动之初，人体首先消耗储存在体内的糖原，将其分解为葡萄糖作为能源，肌肉开始利用血糖，这样
便逐渐降低血糖。
运动结束后，由于肌肉中储备的葡萄糖被消耗。
需要血糖加以补充，肌肉和肝脏会吸收大量的葡萄糖，并将其变成糖原，补充已消耗的储备，从而使
血糖继续下降。
一般来说，中等量运动降血糖作用可持续12～17小时。
同时，运动能抑制餐后血糖值升高，运动强度越大，餐后血糖值上升越小。
促进对胰岛素的利用良好的运动可以促进人体对胰岛素的利用，增强其降糖作用，减少糖代谢时的胰
岛素消耗量，从而可减少胰岛素的用量，甚至可减少其他降糖药的用量。
促进减肥80％的中老年糖尿病患者是由肥胖引起疾病的。
通过饮食疗法和运动疗法，可使体内脂肪减少，如果能坚持体育锻炼，脂肪组织含量会减少，肌肉组
织增加，葡萄糖进入肌肉细胞中储存，可使血糖下降。
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编辑推荐

《改善糖尿病100法》主要阐述了饮食、运动、按摩等方面的内容，希望能帮助读者维护健康。
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