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内容概要

糖尿病患者的健康好比一辆由饮食控制、适量运动、药物治疗、健康教育和疾病监测五匹“马”拉着
的“马车”。
患者应学会自我监测、定期去社区医院或专科医院进行检查，及时发现血糖、血脂、血压的异常，相
应调整饮食、运动和用药方案。
血糖控制应因人而异、因时而异，患者要通过摸索和总结，掌握其中的规律。
　　控制血糖，就这么简单！
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导读　55位专家的降糖忠告——“五驾马车”是制胜法宝第一部分　你还有机会远离糖尿病——对肥
胖说不　一、远离糖尿病从远离肥胖开始　二、学会吃，就不会肥胖　三、别让体检单“骗”了你　
我该怎么办?(肥胖伴葡萄糖调节受损)　专家门诊：“五驾马车”——带你远离糖尿病　　1.饮食控制
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章节摘录

插图：（糖类、脂肪、蛋白质、水和膳食纤维）而言的定义。
主要包括维生素和矿物质。
体内微量营养素缺乏可促进糖尿病的发生、发展，而糖尿病本身也可导致某些微量营养素的缺乏。
有研究显示.2 型糖尿病患者体内锌、铬、硒、镁等微量营养素水平明显低于正常人.而且血糖水平越高
、病情越严重（伴有并发症）的糖尿病患者缺乏越明显，这可能与高血糖所导致的氧化损伤压力增加.
使抗氧化微量营养素消耗增多有关。
因此.适量增加与糖尿病关系密切的微量营养素的摄入，可以预防或延迟糖尿病及其并发症的发生、发
展。
一些微量营养素在体内代谢过程中可以产生氧自由基.如铁、铜等，要避免不适当的补充而也有一些微
量营养素能直接或间接发挥抗氧化作用，如B胡萝卜素、维生素c、维生素E以及锌、硒、锰等.可适当
补充一些。
由于目前保健食品中微量营养素在糖尿病和糖尿病并发症中的用量、比例尚没有明确规定，患者在购
买维生素和保健食品时需特别小心，一定要认真听取专科医生的建议。
同时，合理食用具有抗氧化作用的天然食品亦是一种好的选择。
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编辑推荐

《中国2型糖尿病患者自我管理标准手册:专家帮你降血糖》：55位专家的健康忠告了解危险分层驾驭
“三驾马车”帮助高血压患者享受健康生活中国医师协会内分泌代谢科医师分会、中国医师协会营养
医师专业委员会联合策划。
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