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内容概要

本书是一本简单的低糖食物表格，这样读者就可以很轻松地选择和确定自己需要的低血糖指标食品。
    简易低糖饮食包括：前100位低糖食物的详细清单、如何选择和食用低糖食物的详细说明、如何简便
地用低糖食物代替高糖食物、如何积极地步骤化改变饮食结构、简单的低糖食物表格。
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豆和小扁豆　坚果　鱼和海鲜　瘦肉、鸡肉和鸡蛋　低脂乳制品和钙加强型豆制品第四章　简易低糖
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章节摘录

第一章  了解低血糖指标饮食理解血糖指标能够帮助你选择正确糖类（碳水化合物）的摄入量和摄入
类型，由此保障你长期的健康和良好的体态。
“告诉我，我该吃什么！
”现在的社会，到底该吃什么成了让大部分人头痛的事情：众多的人和组织，特别是媒体，都宣扬着
自己所坚信的最佳饮食——低碳水化合物饮食习惯、低脂肪饮食习惯、高蛋白质饮食习惯以及其他各
式时髦的饮食新主张。
从中挑选唯一的答案似乎成了不可能完成的任务。
曾几何时，问题的答案是统一和简单的——如果需要减轻体重的话，你只需减少面包和土豆的摄入量
即可。
之后流行的看法却是——脂肪是一切的罪魁祸首，你需要摄入更多的复合碳水化合物。
再之后，所有的畅销书都在告诫人们摈除所有的碳水化合物——不仅仅是精制糖，还包含有淀粉，更
不用提现在流行的葡萄柚饮食法、汤水节食法等一系列新鲜时髦饮食法。
那么，到底什么是正确的方法呢？
我们到底该吃些什么呢？
首先，每个人都是一个单独的个体。
对于食物的挑剔并不会随着年龄的增长而发生改变。
饭桌上的每个人都有着自己不同的喜恶。
传统的食物，烹饪方式和家庭背景之下的饮食习俗都影响着每个人的进食习惯。
此外，某些特定的健康要求也主导着对食物类型的需求。
这也是为什么一种特定的饮食习惯或是食物规则不可能适合每一个人的原因。
事实上，只要你花时间动脑筋想一想，那种所谓适合所有人的饮食方式只能是天方夜谭。
当然，某些日常食物的重要特性可以为我们提供更好的能量。
血糖指数就是其中之一——目前我们对于这一指数所能够了解的是——世界上很多传统的食物都属于
低血糖指标食物的范畴。
这意味着不论你是谁，不论你在何方，这些食物都是组成健康、多元化饮食习惯的基础之一。
低血糖指标饮食习惯是一种适合每个人每一天和每一餐的，可以长时间保持的饮食习惯。
健康需要的能量就是各式各样的营养我们身体的运作需要能量，就像汽车需要汽油一样。
事实上，人们身体运行使用的一系列的特殊混合的能量来源于我们从一日三餐和其他零食中获取的维
生素、脂肪和碳水化合物。
每一天，确切地说一天中的几次，我们都需要为身体的“油箱”添加适量、适宜的“燃料”。
因此，在回答“但是我应该吃什么”之前，我们应该好好研究一下这些“燃料”——可以在什么地方
找到它们？
它们能够为人们做什么？
蛋白质人们需要蛋白质来保护人们的形体组织。
富含蛋白质的食物包括：瘦肉（牛肉、猪肉、羊肉）。
去皮的家禽。
鱼肉和海鲜。
蛋类。
低脂肪奶制品，例如脱脂凝乳制成的松软干酪、脱脂牛奶和低脂酸奶。
豆类，包括蚕豆、鹰嘴豆和小扁豆；以及豆腐一类的豆类加工品和富含钙物质的豆类饮料。
坚果类。
蛋白质同样也是能够产生饱足感的营养成分。
和脂肪、碳水化合物相比，蛋白质能够更好地保持饱足感，减少三餐之间的饥饿感，从而达到减少进
食量的目的。
肉类、鱼类、海鲜和家禽属于富含蛋白质的食物。
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只要你去除这些食物中明显的脂肪和避免高脂肪的奶油酱、奶油面糊、馅饼皮或是食物表皮的面包屑
涂层，你可以想吃多少“瘦”蛋白质就吃多少。
当然，你很有可能发现，身体的自然反应会限制你对于这些食物的摄入量。
由于身体并不能将今天消耗不完的蛋白质留存到明天使用，所以身体需要每天摄入蛋白质。
这也就意味着你每天需要吃富含蛋白质的食物。
另外，这一功能的附加好处是能够缓解三餐之间的饥饿感。
蛋白质+微量营养素蛋白质食物还是丰富的微量元素的来源，例如铁、钙、锌、维生素B12和Q-3脂肪
酸。
瘦的红肉是你所能获得的食物中最完美的铁元素来源。
鱼类和海鲜是Q-3脂肪酸的重要来源。
奶类制品提供了高质量的钙。
蛋类提供了包括维生素A、维生素D、维生素E和B族维生素在内的主要维生素和铁、锌、磷等重要矿
物质。
豆类是“营养蓄电池”——高纤维、富含碳水化合物、维生素B、矿物质等。
坚果是“好脂肪”的重要来源，富含抗衰老的维生素E和硒。
蛋白质的底线保证你所摄入的是“瘦”蛋白质，并且量力而“吃”！
注意以下烹调方式的脂肪摄入量烤架烧烤。
户外烧烤。
油煎。
爆炒。
烘焙或烘烤。
一定要注意食物的调料涂层——面包屑涂层、奶油面糊涂层或馅饼皮。
不然的话，你所吃到的食物就转化成了高糖，而且大部分时候都会是高脂肪的食物。
在面对菜单的时候。
不要选择：滚面包屑调料的炸肉片。
滚面包屑调料或裹奶油面糊的鱼或海鲜。
猪肉和鸡肉馅饼。
天妇罗（将蔬菜、虾或其他海鲜裹上面糊在动物油中炸制成的一种日本食物）。
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后记
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