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前言

在临床诊疗中，我常向糖尿病患者说，控制糖尿病有三大重点：饮食、运动、药物。
一般情况下，对药物的开立与咨询，大都做得很好，但饮食控制就难以交代清楚。
因此，写一本控制糖尿病饮食的书，就有相当大的价值。
糖尿病的饮食保健是本书的重点，饮食控制的要诀就是：均衡摄取六大类食物：糖类食品要定时定量
、少量多餐：注意食物的升糖指数：少吃高油脂食物：少喝浓汤：炒菜宜用植物油。
本书提供六大类食物交换表及营养素含量，阅读本书您自己也可通过4个步骤设计出专属于自己的健
康饮食。
首先评估体重，计算每日总热量，然后算出各类营养素应摄取量以及算出各类食物的份数，最后再仔
细阅读每一道示范食谱菜及营养分析。
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内容概要

　　控制饮食，稳定血糖，预防并发症　　您有明显的“三多一少”症状吗？
您因为血糖问题什么都不敢吃吗？
您担心其他糖尿病并发症的发生发展吗？
　　若您有这些症状或生活习惯，就应该及时关注自己的血糖状况了！
　　掌握食物交换份法，有效控制血糖，糖尿病患者的饮食一样丰富多彩！
　　90种稳定血糖的精选食材：精选糖尿病者必吃的90种好食材，高纤维延续糖类吸收、蛋白质增强
免疫力，稳定血糖、吃出健康、预防并发症。
　　170道调节血糖的食谱：营养师提供营养分析，低热量、低油脂、高纤维的美食，助您循序渐进改
善身体不适，有效降低并稳定血糖值，吃得更安心。
　　超实用实物交换表：6大类食物全面呈现，自由置换食材，让糖尿病患者的餐桌一样丰富多彩。
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章节摘录
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