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内容概要

　　对于糖友们来说，吃少了会营养不良，吃多了血糖又居高不下，甚至出现危及生命的并发症，这
可难倒了不少糖友，难道吃的学问真的那么深奥吗？
别急，《图说生活：糖尿病家庭调养专家指导（畅销升级版）》分门别类地介绍了糖尿病防治知识及
食物交换份法，帮助糖友合理安排餐次、选择最佳食物和最佳的烹调方式、轻松应对特殊的就餐状态
。

　　针对想吃又不敢吃、不会吃的糖友，本书尝试用通俗的语言、简单的方法，将一日三餐家常化、
烹调方式多样化、操作简单化，让糖友能像健康人一样享受美食的乐趣，同时又能比较理想地控制血
糖、调节血脂、促进健康。
书中精心准备的30套早、中、晚餐，充分考虑到荤素搭配、营养素搭配，糖友可以根据自身的体重、
性别等因素，详细计算自己一日需要的热量范围，合理搭配一日三餐，做自己的营养配餐师。
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章节摘录

版权页：   插图：   06 莲子心茶 降糖功效 莲子心茶有强而持久的降压作用，可治疗高热引起的烦躁不
安、神志不清和梦遗滑精等症，也用于治疗高血压、心悸和失眠。
研究发现，莲子心对糖尿病及肥胖症有一定的降低血糖及调节血脂的作用。
中医学认为，莲子心味苦、性寒，归心、肾经，具有清心安神、交通心肾、涩精止血之功效。
 食用宜忌 脾胃虚寒者禁服。
 07 金银花茶 降糖功效 金银花茶所含绿原酸的生物活性，能促进人体新陈代谢、调节人体功能、提高
免疫力。
其气芳郁而味甘，开胃宽中，活血化淤，解毒消炎，以之代茶，尤能解暑；其汤色翠绿透亮，闻之气
味芬芳，饮之心舒肺爽，是防暑降温饮料中的佳品。
金银花茶还能止渴明目、除痰利尿、保护心血管，对糖尿病、高血压、慢性肝炎均有显著的疗效。
 口食用宜忌 脾胃虚寒及气虚疮疡脓清者忌服。
 补品 01人参 降糖功效 人参对中枢神经系统有兴奋作用，可增强机体抵抗力及调节功能，类似强心苷
作用，加强心肌收缩力。
人参的应用范围较广，主要用于神经衰弱、消耗性慢性疾病以及体弱或病后虚弱者。
人参具有使胰腺制造出正常量胰岛素的直接作用，使糖尿病患者血液中的糖分得到控制。
 食用宜忌 实热、湿热及正气不虚者禁服。
 02 蜂胶 降糖功效 蜂胶可以双向调节血糖。
蜂胶中丰富的黄酮类、萜烯类等药效成分具有单独或协同降低血糖的作用，而对正常人的血糖没有影
响。
糖尿病通常伴随血脂高、炎症等并发症，蜂胶中丰富的黄酮类有很好的调节血脂、改善血液循环、抗
氧化、保护血管的作用；萜烯类成分等有良好的杀菌、消炎作用，大大减轻和避免各种糖尿病并发症
的出现。
 食用宜忌 性味平和，诸无所忌，适量食之即可。
 03 螺旋藻 降糖功效 螺旋藻含叶绿素、植物性高蛋白质、B族维生素、锌等，可促使天然胰岛素的产生
。
糖尿病患者常缺钾，螺旋藻所含的高量的钾可中和丙酮酸，防止糖尿病酮症酸中毒现象。
螺旋藻还含有铬，铬在体内主要被胰岛素利用，能增强葡萄糖的利用率，降低血糖，改善患者的低血
糖反应，对血糖有双重调节作用。
 食用宜忌 一次不能吃太多，否则会引起胃胀气。
 04 珍珠粉 降糖功效 人体缺铬的表现为耐糖量降低，血糖升高。
研究证明，三价铬作为胰岛素的辅因子对维持糖代谢是必需的，补铬后可纠正糖耐量降低的病症。
珍珠粉中含有三价铬和钴（也是糖代谢的元素之一），所以珍珠粉可作为糖尿病的辅助用药。
 食用宜忌 血压极低者、使用洋地黄类药物者、肾功能不全者、胃酸缺乏型胃病者、缺铁性贫血者、
膀胱癌患者应慎用珍珠粉。
 05 花粉 降糖功效 花粉不仅是一种营养食品，对糖尿病也有良好的疗效。
花粉中的维生素B6对胰岛B细胞有保护作用。
研究表明，胰岛素不足的原因主要是胰岛B细胞功能发生障碍或胰岛8细胞被破坏。
如果维生素B6不足，人体内多余的色氨酸就会自行转化为黄尿酸，黄尿酸在体内积累到一定数量，就
会对胰岛B细胞起破坏作用，使其丧失分泌胰岛素的能力，引起糖尿病的发生。
因此，多食花粉可辅助治疗糖尿病。
 食用宜忌 花粉过敏症者禁食。
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编辑推荐

《糖尿病家庭调养专家指导(畅销升级版)》分门别类地介绍了糖尿病防治知识及食物交换份法，帮助
糖友合理安排餐次、选择最佳食物和最佳的烹调方式、轻松应对特殊的就餐状态。
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