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前言

糖尿病是一种常见病、多发病，治疗时间长，并发症多，已被世界卫生组织列为三大疑难病之一。
目前糖尿病的患病率还在日益增高，据估计，全球已有糖尿病患者1.75亿左右，2025年将达3亿左右，
而中国的糖尿病患病人数已经达到世界第二，并且人数正在迅速增长和年轻化，已经成为危害人类健
康的一大杀手。
糖尿病是一种可以致残、致死的终身性疾病，并发症发生率非常高。
糖尿病性并发症包括：低血糖症、酮症及酮酸中毒、高渗性昏迷、感染、高血压、心脏血管病、脑血
管病、下肢血管病变、肾病、视网膜病变、神经病变、高脂血症、骨质疏松症等。
一旦发生并发症，不仅具有致残、致死的危险，而且预后也很严重，还会给社会、家庭带来沉重的经
济负担。
患者本人和家属也会遭遇重大的精神压力，生活质量明显下降。
中医认为，人是一个有机的整体，要进行辩证诊断，兼顾全身各处，中医还讲究标本兼治，重在治本
。
而糖尿病发生的实质是阴虚，不能治愈的根本是脾虚，并发症产生的原因是血虚。
只有把养阴健脾和益气活血巧妙地结合起来，才能从根本上治疗糖尿病。
而中医药就具有可以使血糖、尿糖长期稳定在正常范围的治本的优势，疗效持久。
对于具有复杂的病理基础、内外科疾病并存、需要长时间治疗的糖尿病慢性并发症来讲，中医疗法就
有了独特的优势。
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内容概要

　　《每天学点糖尿病养生饮食》从糖尿瘸的四季饮食调养、中药调养方案、糖屎痫患者的自然疗法
、运动疗法、心理疗法和常见并发痉的防治等十个方面进行论述，内容丰富实用。
是糖尿病患者居家调养的必备宝典。
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作者简介

程汉桥，中国中医科学院西苑医院著名糖尿病专家，1993年于中国中医研究院获得硕士学位。
主要擅长中西医结合治疗内分泌一代谢系统疾病，如糖尿病及其慢性并发症、甲状腺疾病等。
深受广大患者好评。
并参与多部著作的编写。
发表论文几十篇。
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章节摘录

圆白菜又名卷心菜、洋白菜、球甘蓝、莲花白、大头菜等，性甘平。
每100克中含蛋白质1.50克，能量17.00千卡，脂肪0.20克，碳水化合物4.60克，膳食纤维1.00克。
它含有多种人体必需的氨基酸、葫芦卜素等。
它富含的维生素A比西红柿要多三倍，钙和矿物质比黄瓜要多4倍，抗溃疡因子维生素u在绿色蔬菜中
也居于首位。
这些营养能够增加人体免疫力，有增加食欲、促进消化、预防便秘、防止胃溃疡和癌症的作用。
而且，常吃圆白菜还可以美容。
圆白菜也含有丰富的维生素E，能促进人体内胰岛素的形成及分泌，从而调节糖类的代谢。
维生素C和B族维生素及钾，又能预防因为糖尿病引起的心脏病等并发症。
圆白菜的热量很小，含糖量也不高，是糖尿病患者的理想蔬菜。
推荐食谱醋溜圆白菜主料：圆白菜250克，干木耳50克。
调料：盐、味精、醋、淀粉、植物油各适量。
做法：1.将圆白菜去掉老叶，洗净沥干水，切骨牌块；水发木耳洗净，用手撕成小块；取碗一只，放
精盐、醋、味精、淀粉和水，调成芡汁。
2.锅架旺火上，放油烧至七八成热时将圆白菜下入，快速煸炒一分钟见菜变软呈白玉色，下木耳同炒
几下，随即倒入芡汁，见汤汁转稠，颠翻均匀，淋入少许明油即成。
虾米拌圆白菜主料：圆白菜400克，虾米50克。
调料：香油10克，酱油5克，醋5克，盐3克。
做法：1.将圆白菜洗净，切成2.5厘米见方的块，放入沸水锅内烫一下，再捞入凉开水内过凉，沥干水
分，盛入盘中备用。
2.将虾米用开水发透，放在烫过的圆白菜上，加入酱油、精盐、醋、香油拌匀即成。
金针菇.减轻或延绥糖尿病合并症的发生金针菇又名毛柄金钱菌、针菇、金菇，性味凉。
每100克中含蛋白质2.40克，能量26.00千卡，脂肪0.40克，碳水化合物6.00克，膳食纤维2.70克。
针菇中赖氨酸的含量特别高，含锌量也比较高，有健脑的作用，多吃有助于增强智力特别是对儿童的
身高和智力发育有很好的效果。
金针菇能有效地增强机体的生物活性，促进人体内的新陈代谢，有利于食物中各种营养素的吸收和利
用，对生长发育大有益处。
金针菇能清除体内多余的重金属盐类物质、代谢产生的毒素和废物，经常食用可杀菌、消炎、减肥、
补气血、消除疲劳。
金针菇柄中含有大量食物纤维，可以吸附胆酸，降低胆固醇，促使胃肠蠕动，常吃能降低胆固醇、血
脂，防治心脑血管疾病。
金针菇中含有18种氨基酸，有8种是人体必需的。
特别有利于骨骼健康，而富含的精氨酸则可以预防肝病及胃、肠道溃疡、心脑血管病，特别适合高血
压患者、肥胖者和中老年人食用。
金针菇中含有一种叫朴菇素的物质，可以增强机体对癌细胞的抗御能力，具有很好的抗癌作用。
金针菇还可以预防哮喘、鼻炎、湿疹等过敏症，可以增加糖尿病患者对胰岛素的敏感性，降低糖尿病
并发症的发病率。
推荐食谱凉拌金针菇主料：金针菇、黄甜椒、葱丝、蒜蓉、生抽、香醋、香油。
做法：1.水烧开，先放入金针菇、黄甜椒丝烫30秒捞出。
2.将捞出的食材放入冰水浸泡30秒，捞出后轻轻挤干水分备用。
3.取适量生抽、香醋、香油与蒜蓉充分拌匀，浇在金针菇和黄甜椒丝上，加入慈丝拌匀。
素炒金针菇主料：金针菇200克，黄瓜200克，竹笋150克。
调料：盐3克，料酒15克，味精2克，香油2克，姜8克，植物油15克。
做法：1.把金针菇、竹笋洗净，用热水一起焯一下，控干水分。
2.黄瓜、竹笋洗净切丝。
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3.锅内倒油烧热，煸香姜片，烹入料酒，放入金针菇、黄瓜丝、笋丝炒匀。
4.加入味精、盐，淋上香油即可出锅。
贴心提示1.金针菇一定要熟食，不可生吃，否则容易中毒。
2.脾胃虚寒者不宜多食，红斑狼疮和关节炎患者慎食。
3.金针菇非常细嫩，在水里氽烫的时间最好不要超过30秒，否则口感太老，咀嚼的时候会塞牙。
4.金针菇忌与驴肉同食。
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编辑推荐

《每天学点糖尿病养生饮食》：中医指导高血糖人群居家饮食调养的第一方案。
一部全面系统的介绍高血糖人群饮食养生的权威读本。
合理的膳食搭配与日常保养，助您健康活到天年。
降血糖，首先要对病人进行糖尿病的教育。
让病人能够配合着饮食和运动，这个非常关键，如果患者的饮食和运动没有固定，用再多的胰岛素血
糖也下不来。
充分认识高血糖对糖尿病患者的危害，积极把血糖控制在正常范围内，并警惕低血糖的发生。
长期的高血糖导致了糖尿病周围神经病变等糖尿病并发症的发生，但对主要靠糖供能的大脑等来说，
短期的低血糖。
就会造成严重的后果。
是药三分毒，降糖用药应该因人而异，个体化治疗。
用药之前首先考虑药物的禁忌症、副作用，而不是药物的适应症。
老祖宗告诉我们，食材就是最好的药材，它有神奇的能力，可以治愈疾病、调养气血。
吃对食物是降低血糖含量最重要的一个方面。
为了维持正常的血糖水平，合理搭配四季饮食，并正确运动和保养是糖尿病患者最为健康的养生方案
。
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