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前言

　　糖尿病饮食八项注意　　1.粮食要根据自身血糖情况，严格定量吃，不能贪多，也不能少吃，更
不能不吃，应该均匀地吃，即每顿饭都要有粮食、蔬菜、蛋白质（请参考书中的食物热量交换表）。
　　2.由于每个人对食物的消化、吸收及利用有差异，一些数据只是框架、参考，在实际应用中要固
定主食，用副食调节体重，超重时减少副食量，体重轻时增加副食量，当到达理想体重时，吃副食的
量以体重不增不减为宜。
　　3.蔬菜中的土豆、白薯、山药、莲藕、荸荠、芋头、蚕豆，其主要成分是淀粉，计算热量是应算
为作主食，不应归为蔬菜。
　　4.市场上所谓“无糖食品”实际上是“无蔗糖食品”。
其中的甜味是甜味剂的味道，不是我们平时所说的糖，但制作食品所用的粮食、馅中的豆沙及奶中原
有的乳糖仍可在体内转变成葡萄糖，这些都会影响你的血糖水平。
　　注意：甜味剂是非糖食品，一般不会升高血糖，但进食后也需测测血糖来证实一下。
同时甜味剂不能作为低血糖时的急救食品。
　　5.当血糖控制达标后才能试着吃水果，即在两顿饭之间血糖值最低时吃水果，于吃后半小时到1小
时、2小时测一下血糖水平，至于吃什么水果，吃多少，以血糖不升高为标准。
　　6.我们生活中所说的坚果类食物（花生、瓜子、核桃、杏仁、松子、榛子）的主要成分是油脂（
约占50％），并含有一定量的碳水化合物，故应少吃或不吃。
如果用其充饥，不但会使血糖升高，还会发胖，降低胰岛素的使用效果。
　　7。
千万不要限制喝水，否则引起血液浓缩、血栓形成、水盐代谢紊乱、代谢产物排泄障碍等多种不良后
果，要做到“渴了就喝”，但也不用喝到肚子胀。
　　8.香烟有刺激升糖激素释放的作用，还可导致组织缺氧和微循环障碍。
酒类含热量高，易增加体重，啤酒每100亳升含糖11克，易被人体吸收，使血糖升高，长期饮酒会伤害
肝脏，引起酒精性肝硬化，使血糖更加难予控制。
所以一定要戒烟，少喝酒或不喝酒。
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内容概要

糖尿病患者最需要的就是知识，有了知识，糖尿病就不可怕，就可以自我控制！
    糖尿病患者饮食要坚持定量、定成分和定时的原则，三者缺一不可，其中定量是核心。
为保证营养平衡，糖尿病患者应在规定热量范围内做到主食粗细搭配，副食荤素搭配，不挑食、不偏
食。
　　本书注重科学性、新颖性、实用性，语言通俗易懂，希望成为糖尿病患者的最佳读物。
 饮食、心理、运动、护理以及传统医药，对于糖尿病的防治和病后保健具有非常重要的作用。
本书饮食疗法部分详尽地介绍了糖尿病患者食谱和各种食疗药膳方；传统医学疗法部分介绍了糖尿病
常用中药、方剂、糖尿病并发症治疗处方及针灸、推拿、按摩和拔罐疗法；另外还介绍了利于糖尿病
防治的心理疗法、运动疗法及护理方法。
本书全面、系统地介绍了糖尿病防治和康复知识，最独特之处在于糖尿病患者不同热量的每星期每天
早中晚食谱套餐。
患者在积极配合医生进行胰岛素或降糖药物治疗的同时，可运用本书介绍的最佳方案进行自我保健。
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章节摘录

　　酒精对机体代谢的影响是多方面的，取决于饮酒的量和急缓、机体营养状况，饮酒时进食多少，
肝胰功能及机体对酒精的耐受性等。
　　乙醇对糖代谢的影响与机体的营养状态有关：营养状况佳时，饮酒可促使血糖升高；饥饿及营养
状况欠佳时，饮酒则无升血糖作用，甚至使其下降。
肝糖原贮藏充足时，酒精可促进糖原分解及抑制葡萄糖利用，使血糖升高；肝糖原贮藏不足时，酒精
使糖异生受阻，易发生低血糖。
大量饮酒使糖耐量降低；而少量饮酒则对其影响甚微。
有人指出，乙醇本身虽对胰岛素细胞分泌胰岛素无刺激作用，但可能有一定的增强胰岛B细胞对刺激
物（如糖类）的反应程度。
　　（2）嗜酒对糖尿病的影响。
长期嗜酒对糖尿病的影响是多方面的：　　①过量饮酒可以发生高脂血症。
其主要改变为血中三酰甘油及低密度脂蛋白，浓度升高。
临床证明，糖尿病患者饮酒不但易致高脂血症，而且持续时间长，未实行饮食治疗者尤甚。
　　②长期饮酒会引起营养缺乏，并对肝脏不利。
用胰岛素治疗的患者，空腹饮酒易出现低血糖。
用磺脲类降糖药物的患者，饮酒可引起心慌、气短、面颊发红等症状。
　　③糖尿病患者在饮酒时，进一些含糖的食物，血糖即可升高，使糖尿病失去控制。
常饮酒而不吃食物，可以抑制肝糖原的分解，使血中葡萄糖量减少，出现低血糖症状。
临床资料报告，饮酒者饮用量虽有一定差异，但其总热能常过多，故血糖水平不易控制。
长期饮酒者总热能过多，代谢控制不佳乃至恶化的原因，除酒精因素外，主要系饮酒使饮食疗法执行
不佳所致。
　　④糖尿病因过量饮酒引起糖尿病性酮症酸中毒并非罕见（除酒的因素外，常与饥饿、感染、中断
治疗、过量摄食一起构成诱发因素）。
　　因此，糖尿病患者最好不饮酒，如欲饮酒只能少量饮用酒精浓度低的啤酒、果酒，并且避免空腹
饮用。
值得提醒的是，重症糖尿病合并肝胆疾病者，尤其是正在使用胰岛素和口服降糖药物的患者，要严禁
饮酒。
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编辑推荐

　　注重科学性、新颖性、实用性，语言通俗易懂，希望成为糖尿病患者的最佳读物。
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