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内容概要

糖尿病也可以看作是一种“生活方式病”，饮食失衡、对食物的追求过于精细都会诱发和加重糖尿病
。
此外，糖尿病还有很强的家族遗传性，这和家庭的饮食习惯也有着莫大的关系。

由于目前的医疗水平还无法彻底治愈糖尿病，所以作为患者来说，我们不能仅仅依靠药物控制糖尿病
的恶化，更应通过改变不良生活方式、改变饮食习惯来保持血糖平衡，达到控制病情的目的。
需要注意的是，控制饮食并不等于一味地少吃或者不吃主食等极端节食方法，而是让糖尿病患者坚持
健康、科学的饮食方式。

因此，本书根据糖尿病患者特殊的身体状况，详细介绍了如何合理控制饮食，如何制定自己的食谱。
具体内容上，我们从糖尿病患者适宜吃的主食、肉类、蔬菜、水果、饮品、药膳等多个方面一一进行
了介绍，不仅为糖尿病患者提供了饮食原材料详单、介绍了食材的降糖功效，还有营养百科、食用宜
忌、相关菜谱以及利于控制病情的贴心小提示等，可以说是一本关于糖尿病患者日常饮食的实用宝典
。
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章节摘录

版权页：钙除了是骨骼发育的基本原料，直接影响身高外，还在体内具有其他重要的生理功能。
钙能促进体内某些酶的活动，调节酶的活性作用；参与神经、肌肉的活动和神经递质的释放；调节激
素的分泌。
血液的凝固、细胞黏附、肌肉的收缩活动也都需要钙。
钙还具调节心律、降低心血管的通透性、控制炎症和水肿、维持酸碱平衡等作用。
餐后胰岛素大量分泌的启动依赖于钙浓度的快速增加，以后由蛋白激酶C的活性来维持。
缺钙使胰动脉硬化，减少胰岛素的分泌致血糖增加。
钙的来源以牛羊乳及乳制品为最好，不仅含量丰富，且吸收率高。
虾头虾壳中含钙量很高，达2000毫克／100克，溶解度好，是一种生物蛋白钙晶体，是理想补钙物。
蔬菜中也有许多高钙的品种，雪里红100克含钙230毫克，小白菜、油菜、茴香、大豆是高钙食物，含
钙量也很高。
500毫升豆浆含钙120毫克，150克豆腐含钙就高达500毫克，其他豆制品也是补钙的良品。
海带和虾皮是高钙海产品，每天吃上25克，就可以补钙300毫克。
芫荽、芹菜等每100克钙含量也在150毫克左右。
需要注意的是，豆浆需要反复煮开7次，才能够食用。
而豆腐则不可与某些蔬菜同吃，比如菠菜。
菠菜中含有草酸，它可以和钙相结合生成草酸钙结合物，从而妨碍人体对钙的吸收，所以豆腐以及其
他豆制品均不宜与菠菜一起烹制。
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编辑推荐

《糖尿病怎么吃》编辑推荐：《黄帝内经》中有云：“大毒治病，十去其六；常毒治病，十去其七：
小毒治病，十去其八，无毒治病，十去其九：谷肉果菜，食养尽之；无使过之，伤其正也。
糖尿病患者如何食养去病。
选对食物，合理搭配，利用谷肉果菜康身健体。
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