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内容概要

糖尿病是一种比较特殊的慢性病，可以说它直接与“吃”有关，大多数糖尿病是“吃”出来的，而且
所有糖尿病都需要通过“吃”这条途径来辅助治疗。
    关于吃，糖尿病患者的主要问题不仅在于吃什么，而且还在于怎么吃才合适，也就是建立符合糖尿
病患者需要的营养饮食方式和习惯。
    基于此，本书挑选出生活中最常见的食物，并将它们对治疗糖尿病有益的功效、最适合糖尿病患者
的做法、吃法写出，给出相关营养建议。
概括而言，本书有以下特点：    科学性　本书首先将我国最新膳食指南和糖尿病特殊饮食结合起来，
针对糖尿病患者提供了科学营养饮食的指导。
    实用性　本书将112种常见食材与其成品营养吃法结合起来，不仅介绍食材本身的营养功效，还指出
怎样做、怎样吃更营养。
    突出细节　科学的饮食往往体现在细节上，本书特别指出了30个糖尿病常见饮食误区及近130条营养
饮食提示。
    内容丰富　本书还附送近100个与保存食物营养相关的小窍门。
比如，怎样挑选质量好的食物，有什么窍门能使这些食物好做又好吃，吃不完的东西怎样才能保存的
时间更长些等等。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病营养饮食全方案>>

作者简介

李宁，从事营养工作20余年，在糖尿病、妊娠糖尿病、慢性肾功能不全等慢性病患者的营养治疗和营
养咨询方面有丰富的临床经验。

    作为健康生活指导专家，多次在中央人民广播电台、北京人民广播电台、中央电视台生活栏目进行
科普宣教。
业余时间笔耕不辍，出版过多部科普著作
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章节摘录

插图：水是人体重要的组成成分，约占一个健康成年人体重的60％～70％，在人体内具有重要的生理
功能。
糖尿病患者表现为多饮、多尿，更容易缺水。
机体缺乏水分，会影响电解质平衡，还会出现烦躁、全身无力等现象。
水可以稀释血液，降低血液黏稠度，对保护糖尿病患者的心血管健康很有好处。
另外，有的糖尿病患者尿中出现酮体，症状不明显时，多饮一些水，酮体就会排出体外，可以使症状
减轻。
补充足够的水有三个来源，一是通过直接饮水来补充水分，约占50％左右。
白开水是最符合人体需要的饮用水。
不要饮用含有有害细菌的生水和重金属含量较高的蒸锅水。
二是从食物中获得的水分，约占40％左右。
蔬菜和水果可以很好补充机体内流失的水分，而且生吃可以很好的保住食物中的水分。
三是体内代谢产生的水，约占10％左右。
饮水应该是少量多次，不要等到口渴时再喝水。
一次性大量饮水会增加肠胃负担，并且稀释了胃液，妨碍食物消化。
因此，早晨起床后先空腹喝一杯水，可以补充夜间缺少的水分，降低血液黏稠度，增加循环血容量。
白天任何时间都可以喝水，在进行大量运动后，更要及时补充足够的水分。
睡觉前也可以喝一杯水，有利于预防夜间血液黏稠度增加。
有些糖尿病患者还为了减少排尿次数而限制饮水，这样不仅对糖尿病没有什么帮助，还容易造成病情
恶化。
糖尿病患者掌握好怎样喝水，对控制糖尿病和保护心血管都有裨益。
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媒体关注与评论

原来得了糖尿病还是有很多食物可以吃的，老爸可以参照这《糖尿病营养饮食全方案》放·地吃了。
　　——读者李小姐(父亲患糖尿病2年)给奶奶买了这《糖尿病营养饮食全方案》当礼物，没想到平时
不怎么看书的她居然爱不释手。
　　——读者小田(奶奶患糖尿病5年)就像一本饮食速查宝典，能吃什么不能吃什么一目了然，家里备
上本很实用。
　　——病友孙先生(患糖尿病10年)
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编辑推荐

《糖尿病营养饮食全方案》：北京协和医院专家权威指导，糖尿病患者的私人营养师。
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