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内容概要

　　本书聚焦于对人们健康最具威胁的“三大杀手”－高血压、高血糖和高血脂的营养治疗。
从表面上看，高血压、高血糖和高血脂是三类“单独”的疾病，有着“各自不同”的发病机理和病理
变化。
然而，从实质上分析，三种病实际上是一个整体，患有其中一种疾病者，患其他疾病的风险增大很多
倍。
请看这样一组调查数据：在北京市各大医院心内科就诊的高血压、高脂血症和冠心病患者中，25％的
病人同时伴有糖尿病；而在众多的糖尿病患者中，仅有不到10％是单纯的糖尿病，而40％的患者合并
高血压或高脂血症中的一项，50％的患者同时合并高血压和高脂血症。
因此，对其中任何一种疾病的防治，均应从对三种疾病联合防治的角度加以考虑，才能收到更好的效
果。
这也是本书将注意力同时聚焦于上述“三高”疾患的基本原因。
如果把健康教育、营养治疗、运动治疗、药物治疗、心理治疗和病情监测比作慢性疾病综合防治的“
六驾马车”，那么，营养治疗就是驾辕之马，是各种防治措施的基础。
然而，真正学会并在现实生活中应用营养手段防治疾病并非易事。
毕竟，绝大多数的人们没有系统接受营养教育的时间和条件，而寥寥无几的临床营养专业人士也难以
为每个需求者提供个体化的饮食咨询。
由此，以科普丛书为载体，以轻松、活泼的形式，为广大群体提供有针对性的、操作性和实用性强的
营养建议，就成为当今通行全世界并被证明行之有效的健康宣教方法。
在这方面，我们的努力一直没有停止。
应特别提出的是，因饮食习惯、食物种类和烹调方法存在较大差异，造成营养治疗的头绪繁多。
对读者朋友们而言，根本的办法是在掌握自己的健康状况和营养治疗基本原理的基础上，遵循个体户
原则，结合自身生活特点，将这些原理灵活应用于日常生活中，寻找和建立附件自身健康和生活特点
的营养治疗方法，才能获得实际的益处。
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于康北京协和医院临床营养科，主任医师、教授；《中华临床营养杂志》副总编；中华医学会北京临
床营养学会副主任委员；中华医学会肠外肠内营养学分会委员；中华预防医学会健康风险评估与控制
专业委员会委员；中国医师协会健康管理及健康保险专业委员会常务委员；中国医师协会循证临床营
养学组委员；《中华健康管理学杂志》编委；《中华骨质疏松和骨矿盐疾病杂志》编委；《临床药物
治疗杂志》编委；北京健康协会常务理事。
多年来从事临床营养支持、治疗与学术研究，擅长营养风险筛查、营养评定及糖尿病、肥胖症、肾脏
病、痛风症、外科手术、妊娠糖尿病等各类疾病的营养治疗和肠内营养支持。
已在中国核心医学期刊及国际学术会议上发表学术论文40余篇。
主编（副主编）学术专著《临床肠外肠内营养》、《临床营养治疗学》、《临床营养医师速查手册》
等8部，参加28部学术专著编写。
先后获日本外科代谢和营养学会青年研究奖、中国营养学会肠外及肠内营养研究成果奖、北京协和医
院优秀论文奖、中国协和医科大学优秀教师奖、中国疾病预防控制中心全民健康活动优秀卫作者奖、
北京市东城区度健康促进先进工作者奖。
主编科普书《饮食决定健康》、《小食物大功效》、《糖尿病高血压高血脂饮食自疗法》、《作自己
的营养医生》（15册）、《临床营养解决方案》（14册）等。
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章节摘录

版权页：插图：一次正常健康的妊娠本不应当受到糖尿病的磨难，但对于在妊娠前就已经患有糖尿病
的患者，就需要比正常的孕妇付出更多的辛劳和努力，以保证母婴健康。
在孕前至少6个月应确保血糖水平稳定，没有过高或过低的波动。
在孕期前3个月进行全面的查体，特别是心脏功能、糖尿病眼底和糖尿病肾病的检查，遵照医生的建
议，如果您的身体状况不能怀孕，应及早放弃。
如果身体状况是健康的就要准备以最好的状态迎接十个月的挑战。
如果在孕前用口服降糖药治疗，就应立即改用胰岛素治疗。
口服降糖药可能会导致胎儿发生畸形。
但是胰岛素的剂量和营养需要应该随着妊娠阶段的不同而及时调整。
在整个妊娠期间您都必须同糖尿病医生、产科医生、营养师经常保持联系，保证母亲和宝宝有一个健
康的身体。
糖尿病孕妇的营养需要和饮食原则基本上与正常孕妇相同。
需要注意的是，由于孕期母体激素产生很大的波动，并且营养摄人量会有较大变化从而影响了血糖的
稳定，要求根据孕期的需要和血糖情况及时调整胰岛素的用量。
一定不要为了使血糖稳定就减少饮食摄人，保证母婴营养良好才是最重要的。
必须防止因胰岛素治疗不当而引发的低血糖，将严重影响母婴的健康，甚至发生酮症酸中毒、低血糖
昏迷、流产或死胎。
保证每日5～6餐，尤其是睡前应加餐，选用牛奶、鸡蛋、饼干等食品，防止夜间因进食不足发生的低
血糖。
分娩后鼓励母乳喂养，乳母的蛋白质、热量的需要量较妊娠期更有所增加，这样可以保证奶水的质量
和婴儿的健康。
但是仍应限制精制糖的摄人。
糖尿病患者妊娠时血糖控制的要求比其他类型的糖尿病患者更加严格。
要求空腹血糖
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编辑推荐

《于康教您远离三高从吃开始》：三高并不是单独存在的疾病三高实际上是个整体的系统疾病协和资
深营养师于康帮您轻松搞定三高饮食
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