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前言

你打开的这本书，有可能有益于你一生的健康，尤其是改变你一生的饮食习惯！
如果你正患有糖尿病或处于糖尿病前期，这本书则会给你带来意外的惊喜！
当你阅读完本书，你就会发现书中所介绍的关于糖尿病饮食革命的新方法与传统的糖尿病饮食控制方
法有着怎样的不同。
书中提及的一些观点，也许你一时难以接受，却发人深省；也许觉得不可思议，却不妨试试。
这本书不仅会对你产生影响，而且也许会改变你身边许多人的饮食观念，带给他们一生的健康。
现代人对糖尿病已经不再陌生，糖尿病已经不再是“富人”的专利。
糖尿病在我国已呈多发趋势。
30年来，我国糖尿病的患病率已从1％上升为8％。
最新的糖尿病调查结果显示，我国20岁以上成年人糖尿病的患病率已接近10％，由此推测我国糖尿病
患病人数高达9420万。
更让人担心的是糖尿病发病年龄日趋年轻化，我国青少年糖尿病患者已占糖尿病总人数的5％，并且
每年还以近10％的幅度上升。
目前糖尿病已成为继心脑血管疾病和肿瘤之后严重威胁人类健康的第三大杀手，严重地影响着人们的
生存质量和身心健康。
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内容概要

编者以全新的营养学理念和与众不同的营养食疗方法，通俗易懂的语言，向人们讲述了糖尿病发生的
“故事”；分析了导致现行糖尿病饮食疗法失败的饮食误区；提出了进行糖尿病饮食革命的新理念、
新方法。
特别是针对糖尿病饮食疗法误区，提出了糖尿病患者在饮食上应注意多吃什么、少吃什么、先吃什么
、后吃什么，以及糖尿病患者最缺乏什么营养素，怎样进行营养补充及糖尿病患者的健康食谱，并就
糖尿病患者如何营造好心情、养成良好的生活习惯等问题进行了阐述。
阅读本书，将使包括糖尿病患者和糖尿病前期人群在内的所有人群获得一种令人耳目一新的健康饮食
方法。
如果你能长期坚持这种饮食方法，就将获得健康，享受快乐，就会创造健康奇迹！
这种饮食方法将使糖尿病患者开启健康生活的新篇章。
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章节摘录

插图：（五）关于胰岛素抵抗  胰岛素是人体胰岛B细胞分泌的体内唯一的降血糖激素。
如果某种原因引起体内胰岛素不足或作用下降，不能发挥正常的降血糖作用就会导致糖尿病的发生。
其中胰岛素作用下降主要与发生胰岛素抵抗有关。
1.什么是胰岛素抵抗胰岛素抵抗是指人体组织细胞对胰岛素的敏感性降低，从而使胰岛素不能很好地
发挥降血糖作用。
组织细胞对胰岛素不敏感，外周组织如肌肉组织、脂肪组织对胰岛素促进葡萄糖摄取的作用发生了抵
抗，使血液中的葡萄糖不能很好地进行代谢，从而引起血糖长期升高，导致糖尿病的发生。
研究发现，胰岛素抵抗普遍存在于2型糖尿病患者中，占90％以上，这可能是2型糖尿病的主要发病因
素之一。
因此，在糖尿病治疗中不能只重视降血糖，更要注意降低胰岛素抵抗。
2.胰岛素抵抗是胰岛素作用效率降低的结果引起胰岛素作用效率降低的原因主要包括两个方面，一是
胰岛素的质量下降，二是胰岛素受体的敏感性降低，即细胞膜表面的胰岛素受体对胰岛素不敏感，使
胰岛素不能正常发挥作用。
胰岛素抵抗的发生是由于长期受精制糖类饮食刺激，血糖的长期波动，使胰岛细胞产生疲劳，并由于
营养素不平衡，机体细胞抗氧化损伤的能力下降，使胰岛细胞易于受到自由基的攻击而受到损伤，从
而导致胰岛细胞分泌的胰岛素质量下降，此时需要胰岛细胞分泌比原来更多的胰岛素，才能发挥降低
血糖的作用，否则就发生了胰岛素抵抗。
另外，由于营养素不平衡也会导致机体组织细胞的抗氧化损伤能力下降，如脂肪细胞也会因脂肪合成
过多而体积增大，这些都会引起细胞对胰岛素的敏感性降低，使胰岛素不能与细胞膜上的胰岛素受体
结合，进一步加重了胰岛素抵抗。
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编辑推荐

《糖尿病饮食革命》：著名健康教育专家、营养学专家金玮副教授著名健康管理专家、中国保健专家
委员会副主任委西木士联合编著《健康时报》特别推荐糖尿病暴发真相大揭密降糖特效秘法先吃、后
吃相搭配多吃、少吃相结合金玮副教授、西木博士强强联合掀起降糖饮食大革命一种全新的营养学理
念，一种与众不同的营养食疗方法，一部征服糖尿病的营养食疗宝典，开启糖尿病人健康生活的新篇
章！
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