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内容概要

　　本书携手知名糖尿病专家与营养师为糖尿病患者更有针对性地推荐有益健康、有效调节血糖指数
的食谱，这些食谱都是“食材易购、烹饪易学、美味健康”的，还特别标明了食材和分量。
在书中，糖尿病专家根据糖尿病患者饮食上所需注意事项，给出专业独到的点评，食谱中更有丰富多
彩的“稳糖社区故事”，带领糖尿病患者进入与朋友悉心交谈的小社区，与朋友一起分享稳糖故事、
健康小百科，交流稳糖经验。
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作者简介

　　作者多年来从事糖尿病临床工作，积累了大量的经验，对糖尿病治疗等有丰富的经验
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章节摘录

版权页：   插图：    我们每天的活动能量都要靠血液中的葡萄糖来提供。
健康的机体可以维持血糖的平稳，令我们每天的工作和生活充满活力。
但是，现代人多吃少动的生活方式，破坏了身体协调机制的“开关”，内分泌代谢紊乱造成血糖超出
正常水平，危害身体健康。
正常人的空腹血糖应在6.1毫摩尔／升以下，餐后两小时血糖在7.8毫摩尔／升以下，超过这个范围即高
血糖：当空腹血糖，或餐后2小时血糖就可诊断为糖尿病。
 对于已经诊断为2型糖尿病的患者来说，血糖控制目标是：空腹血糖在3.9～7.2毫摩尔／升，非空腹血
糖应
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