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内容概要

糖尿病严重危害人类的健康，成为继癌症和心脑血管疾病后威胁人类生命的“第三杀手”。
因糖尿病而引发的冠心病、肾病、脑卒中等并发症长期困扰着广大患者，给他们带来了极大的痛苦
，45岁之后的中老年人患糖尿病的概率尤其高。
由于糖尿病以高血糖为特征，发病隐匿，往往在不知不觉中发生，而且对身体危害很大，所以称它为
悄然袭来的“甜蜜杀手”。
     面对肆虐猖獗的糖尿病，我们应保持清醒的认识。
即使患了糖尿病也不要害怕，只要树立健康的饮食观念，合理安排自己的生活方式，纠正不良的生活
习惯，学会一些糖尿病自我防控知识，糖尿病是完全可以预防和控制的。
     为了让患者及其家属了解一些糖尿病基础知识，配合医生一起来战胜糖尿病，特编写此书。
我们一起努力，糖尿病患者就一定能战胜病魔，远离糖尿病的危害，健康快乐地生活下去。
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作者简介

杭建梅，北京健恒糖尿病医院院长 
    本科毕业后又先后深造于北京协和医院、美国华盛顿大学及加拿大多伦多大学糖尿病中心的糖尿病
专业。
既有坚实的现代医学基础，又有厚实的中医底蕴。
致力于将祖国的传统医学瑰宝与西医的现代科技相结合，以解除糖尿病、高血压、高血脂
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章节摘录

插图：牛奶营养丰富，堪称较完美的食品，因此被推荐为最理想的天然食品之一。
牛奶含有水分、蛋白质、脂肪、维生素和矿物质等营养素，适量饮用牛奶能给糖尿病患者提供较多的
人体必需营养成分，有利于身体的康复与长寿。
牛奶中的蛋白质主要是酪蛋白、乳白蛋白、乳球蛋白等，均含有人体必需的8种氨基酸。
牛奶的必需氨基酸含量及构成与鸡蛋相近，它的消化吸收率高达87％～89％；牛奶中的脂肪是高质量
的脂肪，不仅品质好，其吸收率也在95％以上；牛奶中的乳糖是半乳糖，是最容易消化吸收的糖类。
另外，牛奶中含钙较高，一般1毫升牛奶含有1毫克钙；牛奶中还含有丰富的乳清酸，不仅能抑制胆固
醇沉积于动脉血管壁，还能抑制人体内胆固醇合成酶的活性，从而减少胆固醇的产生。
糖尿病患者多缺钙，特别是老年糖尿病患者更是严重缺钙，容易造成骨质疏松；而牛奶中含有丰富的
钙盐，极易被人体吸收。
每日喝100～200毫升牛奶，对钙的补充有很大意义，因其含糖量低，故对血糖影响不大。
另外，每100克牛奶所含热量高于同等量的主食所含热量，故每日不宜过多食用牛奶，且酌情减少主食
量。
尽管糖尿病患者可饮用牛奶，但量及类型一定要适度。
例如，成人糖尿病患者应该适度喝低脂牛奶；而儿童型糖尿病患者应饮用全脂牛奶；2型糖尿病有肥
胖的患者，应根据血脂的情况选择脱脂或半脱脂牛奶。
研究发现，牛奶中的酪蛋白能生成高半胱氨酸，这种分子能损害血管壁的弹性，容易导致血管硬化、
管腔狭窄乃至阻塞，从而导致脑梗死等疾病；另外，过量饮用牛奶还易诱发老年眭白内障。
所以，糖尿病患者饮用牛奶也要适量。
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编辑推荐

《知名专家细说:糖尿病》是一本奇异的书，它让你自己变“神医”!您是否有过“挂名医号难，名医
指导更难”的抱怨？
该丛书帮您把京城名医请回家，您来问，他来答时刻给您的求医问药答疑解惑，为您的生命健康保驾
护航！
北京昭光大众健康研究所是由国内著名医学及健康教育领域专家共同发起创建的民间学术性专业机构
。
致力于开发和整合国内外健康教育和健康促进领域的专业资源，研究大众健康教育和传播的规律，开
发大众喜闻乐见、便于接受、易于掌握的健康知识型产品和服务，推广科学健康的生活方式。
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