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前言

对于健康的人来说，糖尿病似乎很遥远。
但是如果问起是否存在饮食、睡眠不规律，运动少、久坐、长期从事脑力劳动的话，很多人就会起疑
问了，这些跟糖尿病有关系吗？
答案是肯定的。
如果你存在以上的种种症状，那么发生糖尿病的概率就会大大增加。
据研究，很多患者没有糖尿病家族史，但由于繁忙的工作和生活的压力，经常不定点吃饭，或者饱一
顿、饿一顿，或者常常去快餐店进食高热量食品，或者呼朋唤友，到大饭店大鱼大肉、高热量甜点大
餐一顿，然后披星戴月回家。
忙碌了一天，非常累，就忘记了需要多运动的事情，往床上一躺，要么呼呼大睡，要么开始琢磨一些
工作上的事，翻来覆去睡不着。
日复一日，年复一年，腰上的“游泳圈”越来越大，“将军肚”越来越挺，影响到美观都是次要的，
到医院一查，脂肪肝、高血脂、高血糖，继而是糖尿病，都不请自来了。
一句话，糖尿病与任何人都有关，健康的体魄真的很重要。
生命对于每个人来说只有一次。
曾经有人用“100000000000”来比喻人的一生，“1”代表健康，“0”代表生命中的事业、地位、权
力、金钱、快乐、家庭、爱情、房子等等，纷繁复杂的“0”充斥着人们的生活，无时无刻不挑逗着
人们的欲望，而最简单最淳朴的“1”却常常被忽略掉，甚至被抛弃掉。
试想，如果没有前面的“1”，后面所有的“0”都终归还会是“0”。
所以，健康和一切名利、地位、金钱等身外之物相比，显得多么重要。
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内容概要

　　对于健康的人来说，糖尿病似乎很遥远。
但是如果问起是否存在饮食、睡眠不规律，运动少、久坐、长期从事脑力劳动的话，很多人就会起疑
问了，这些跟糖尿病有关系吗?答案是肯定的。
如果你存在以上的种种症状，那么发生糖尿病的概率就会大大增加。
　　很多人认为糖尿病是一种非常恐怖的疾病，得了糖尿病就意味着一辈子要吃药，生活从此也永远
与自在如意说“再见”。
其实，糖尿病笋不可怕，比较可怕的是糖尿病引起的并发症，因此，防治才是问题的关键。
有的糖尿病患者因为害怕血糖升高，往往会严格控制自己的饮食，造成厌食或营养不良的情况；而有
的患者则只控制主食的摄入量，却放开胃口去吃肉食、零食。
这两种做法都不可取。
正确的饮食要求是：控制总热量，科学安排每日餐数，合理搭配每餐，食谱多样化，多吃高纤维食物
，口味要清淡。
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书籍目录

第一章 知己知彼，糖尿病知识大扫描糖尿病是一种严重危害人体健康的常见病、多发病，常见的可分
为胰岛素依赖型（I型）、非胰岛素依赖型（Ⅱ型）、以及妊娠期糖尿病三种。
Ⅱ型糖尿病病人占糖尿病病人总数的95％。
糖尿病是怎样形成的，有哪些危害？
怎样预防和诊治？
初识糖尿病引发糖尿病的两大杀手糖尿病的类型及症状糖尿病的诊断标准预防糖尿病的方法妊娠也可
引发糖尿病预防病毒感染，远离糖尿病奇怪的血糖糖尿病的高发人群不容忽视糖尿病定期检查糖尿病
并发症有哪些第二章 控制食量，糖尿病重在管好嘴有的糖尿病患者因为害怕血糖升高，往往会严格控
制自己的饮食，造成厌食或营养不良的情况；而有的患者则只控制主食的摄入量，却放开胃口去吃肉
食、零食。
这两种做法都不可取。
正确的饮食要求是：控制总热量，科学安排每日餐数，合理搭配。
平衡膳食，运用食品交换份法计算一天应该摄入的热量每天吃肉不超过150克控制每天的脂肪摄入少吃
糖类食物每天的膳食纤维不低于40克每天进食主食量的误区盐分控制，养成口轻的习惯做到少吃多餐
第三章 挑三拣四，糖尿病食物要有所取舍配每餐，食谱多样化，多吃高纤维食物，口味要清淡。
预防和治疗糖尿病，一定要养成正确的饮食习惯，以明智的饮食选择和适量的运动控制病情。
正确的饮食，首先是三餐定时，保持饮食均衡。
最重要的是，少吃油腻、含糖量高的食物，多吃高纤维素的食物。
糖尿病患者可以生吃的蔬蒂这些蔬菜加工后更营养糖尿病患者可以吃的菌类植物糖尿病患者可以吃的
海蒂哪些豆子可以常吃哪些谷物可以常吃干果挑选有讲究可以降低血糖的水果可以调节糖代谢的水果
可以修复胰岛细胞的水果饮食辅助剂和甜昧剂的选择选择适合自己的肉类糖尿病禁忌食物选择正确的
烹饪方法第四章 一日三餐，常见糖尿病自我调养食谱对于糖尿病患者来说，在进行药物治疗糖尿病的
同时，饮食也很重要。
良好的生活饮食习惯同样也可以为糖尿病患者的病情治疗提供很好的帮助。
主食食谱素菜类食谱肉食类食谱水产类食谱禽蛋类食谱汤类食谱茶类食谱粥类食谱第五章 中医在线，
糖尿病并发症药膳食疗法糖尿病的发病及治疗均与饮食有密切关系，过量饮食会使得能量摄入和消耗
失衡，导致人体能量蓄积并最终导致肥胖，从而具有发生糖尿病并发症的倾向。
因此，糖尿病患者要调理、节制饮食，增强机体的代谢功能，提高抗病能力，预防糖尿病并发症的发
生。
糖尿病并发眼病的中医食疗糖尿病并发失眠症的中医食疗糖尿病并发呼吸系统疾病的中医食疗糖尿病
并发气管炎的中医食疗糖尿病并发肺炎的中医食疗糖尿病并发肺结核的中医食疗糖尿病并发心血管病
的中医食疗糖尿病性高血压的中医食疗糖尿病性冠心病的中医食疗糖尿病性脑血管病的中医食疗糖尿
病性高脂血症的中医食疗糖尿病并发消化系统疾病的中医食疗糖尿病性腹泻的中医食疗糖尿病性便秘
的中医食疗糖尿病性脂肪肝的中医食疗糖尿病性肝硬化的中医食疗糖尿病并发泌尿生殖系统疾病的中
医食疗糖尿病并发尿路感染的中医食疗糖尿病并发前列腺炎的中医食疗糖尿病并发咽炎的中医食疗附
录1：各类食物热量表附录2：降糖食物的食用禁忌附录3：降糖食物与药物间的禁忌附录4：糖尿病常
用中药服药禁忌
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章节摘录

插图：第一章 知己知彼，糖尿病知识大扫描初识糖尿病糖尿病，又被人们无奈地称为“富贵病”，随
着生活水平的提高，越来越多的人不幸被划入糖尿病患者的行列。
富贵与否不是糖尿病本身的问题，而是它的诱发因素让这种病与“富贵”密不可分。
糖尿病是一种什么病，它的诱因是什么，又会对人体产生什么危害，这些是现代人必须了解的课题。
糖尿病的诱因糖尿病的发生实际上是胰岛素在作怪，胰岛素发生异常才会导致糖尿病的产生。
但是胰岛素异常也是由不同的原因造成的，治疗的方法也各有不同。
从西医的角度讲，糖尿病叫做“甜性的多尿”，而中医中叫做“消渴”，指的是消瘦和烦渴，中西医
虽然对于糖尿病的叫法不同，但基本上均认可它是因为环境和遗传两个因素长期共同作用产生的结果
。
糖尿病不像其他的疾病，只是身体的局部出现病变，而是一种全身性的代谢疾病，因为它会影响到全
身各个部位，也会影响到全身的代谢系统，造成代谢紊乱，比如：血糖、血脂、血压、电解质异常等
，还会引发一些急性的并发症。
糖尿病常见的诱因有以下几种：当体内血液中的糖分由尿液排出的时候，如果患者本身分泌的胰岛素
不足或者过多的话，就会发生糖尿病；其次是肥胖，因为肥胖者身体中过多的脂肪会影响到肾脏、胰
脏、心脏、肺部以及血管功能，同时，脂肪细胞膜和肌肉细胞膜上的胰岛素受体数量的减少也会增加
糖尿病出现的可能性；空气污染和噪音等也会诱发糖尿病，因为这些因素会作用于人体，发生一些基
因突变，当突变达到一定程度之后就会发生糖尿病；另外，妇女妊娠也会增加糖尿病发生的几率，因
为妊娠期间雌激素会急速增多，容易导致胰岛β细胞破坏并对抗胰岛素的作用，因此，妇女多次妊娠
就会诱发糖尿病。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病饮食养生密码>>

编辑推荐

《糖尿病饮食养生密码》编辑推荐：糖尿病的发病及治疗均与饮食有密切关系，过量饮食会使人体能
量蓄积并最终导致肥胖，从而具有发生糖尿病并发症的倾向。
因此，糖尿病患者要调理、节制饮食，增强机体的代谢功能，提高抗病能力，预防糖尿病并发症的发
生。
〈br〉预防和治疗糖尿病，一定要养成正确的饮食习惯，以明智的饮食选择和适量的运动控制病情。
正确的饮食，首先是三餐定时，保持饮食均衡。
最重要的是，少吃油腻、含糖量高的食物，多吃高纤维素的食物。
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