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前言

　　走进甜蜜生活远离甜蜜疾病　　我们一生努力奋斗，想得到的不是金钱，不是荣耀，不是权力，
而是幸福。
什么是幸福呢？
不同的人会给出不同的答案，不过可以肯定的一点是，无论你的幸福观如何，其中都包含了一点——
健康。
很难相信一个时常被病痛折磨的人会幸福地学习、工作和生活。
　　现代社会带给我们的是日新月异的科技进步、多姿多彩的物质生活，日子过得比蜜甜的同时“甜
蜜的疾病”也随之而来。
俗话说：“病从口入”，糖尿病就属于典型的吃出来的疾病。
生活习惯和饮食方式的不健康是导致糖尿病的主要原因。
很多人在得知自己患了糖尿病之后也并不在意，觉得没什么可怕的。
糖尿病固然不可怕，它的真正可怕之处在于由它带来的多种并发症。
失明、截肢可怕吧，它们都是糖尿病发展到严重程度的产物。
糖尿病还有一个让患者崩溃的特点，那就是它不可能根治，属于终身疾病，得了糖尿病就意味着从此
以后的每一天都要跟它作斗争。
　　虽然不幸罹患糖尿病的朋友不能把吃出来的疾病给吃回去，却能够通过每天的饮食治疗将血糖稳
定在一个理想的水平，同样可以享受多姿多彩的人生，同样可以长寿。
本书共分八章，各章分别从不同的方面讲解了糖尿病患者需要了解的基本常识和饮食治疗方法。
本书中还介绍了很多家常食疗食谱，方便糖尿病患者及家人准备每天的饮食。
希望这本书能够尽一点绵薄之力，帮助糖尿病患者通过饮食方面的调理使自己的健康之树　　常青。
　　参与本书写作的还有顾勇、陈丽娟、崔雪梅、孔劲松、陈建军、顾菡、郝云龙、郝小峰、田颖、
梁学娟、魏晓佳、王学典、魏立军、边同贺，在此表示感谢。
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内容概要

《糖尿病营养食疗看这本就够了》由华鑫编著，本书共分八章，各章分别从不同的方面讲解了糖尿病
患者需要了解的基本常识和饮食治疗方法。
本书中还介绍了很多家常食疗食谱，方便糖尿病患者及家人准备每天的饮食。
希望这本书能够尽一点绵薄之力，帮助糖尿病患者通过饮食方面的调理使自己的健康之树常青。
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章节摘录

版权页：   插图：    这里需要指出的是：第一，低糖饮食是指少吃富含葡萄糖、蔗糖、麦芽糖的食物
，即少吃甜的食物，而不是少吃主食，我们鼓励每日摄入足够的主食，但最好均分至各餐中；第二、
限制脂肪并不是完全不吃脂肪，而是适量食用，同时尽量减少饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄取，适量
食用富含不饱和脂肪酸的食物。
 三　高纤维饮食 中国有句成语叫做“心宽体胖”，又有句俗话说得好，“能吃是福”。
在很多老年人看来，胖胖的体态才是健康、有福气的象征。
虽然年轻人与时俱进地追求骨感美，对减肥这一终身事业孜孜不倦，可事实却是肥胖的人越来越多。
为什么很多朋友在减肥的道路上会屡战屡败呢？
饮食不健康和缺乏运动是其中的关键因素。
不健康的饮食包括喜食高糖、高脂肪的食物，也包括越来越少地食用粗粮、蔬菜、水果等高纤维食物
。
 我们提倡的高纤维饮食即是提高膳食中膳食纤维的含量，每天摄取足量的膳食纤维以维持人体健康。
膳食纤维可以增加人体的饱腹感，维持消化系统的正常运转。
对于糖尿病患者来说，还可以起到缓解饥饿感、改善葡萄糖耐量、防止饭后血糖大幅度升高的作用。
需要注意的是，膳食纤维虽然有助于预防和控制糖尿病，却不是多多益善的，而应适量食用。
否则，食用过量的高膳食纤维食物只会造成营养素流失，出现腹痛、腹泻、腹胀等不适症状。
 四　定时、定量、多餐几千年前的《千金要方》中已经提出吃饭要定时定量的观点了——“饮食以时
，饥饱得中”，养成规律用餐的习惯可以使食物得到充分的消化与吸收，同时使胃肠有休息调整的时
间。
相反，暴饮暴食、饥一顿饱一顿则会影响？
肖化功能和效果，甚至会诱发胃扩张、胰腺炎、胆囊炎、胃肠炎等诸多疾病。
 定时定量地进餐有助于糖尿病患者稳定血糖，保证身体所需的热量和营养供给。
一般来讲，根据自身情况确定每日所需总热量之后，三餐热量分布大约为1／5、2／5、2／5，一日四
餐则为1／7、2／7、2／7、2／7。
 五　灵活调整饮食 “因人而异”也是防治糖尿病的一个重点。
每个健康的人、每个准糖尿病患者、每个糖尿病患者的具体情况都有所不同，每天的饮食也就不可能
搞一刀切的整齐划一标准，正确的做法是根据自身的具体情况（包括自身的健康状况或病情、年龄、
职业、身高、体重）科学合理地制订饮食方案，然后依据自身的健康状况或者病情及时调整，如消瘦
的糖尿病患者可以适量放宽主食的摄取量，保证总热量的供给，肥胖的糖尿病患者则需要严格遵循低
热量、低脂肪的饮食原则，严格控制每日总热量的提供。
体力劳动加重或者活动较多时可以适量增加主食的数量或者以水果作为加餐。
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编辑推荐

《糖尿病营养食疗看这本就够了》编辑推荐：现代社会带给我们的是日新月异的科技进步、多姿多彩
的物质生活，日子过得比蜜甜的同时“甜蜜的疾病”也随之而来。
俗话说： “病从口入”，糖尿病就属于典型的吃出来的疾病。
生活习惯和饮食方式的不健康是导致糖尿病的主要原因。
很多人在得知自己患了糖尿病之后也并不在意，觉得没什么可怕的。
糖尿病固然不可怕，它的真正可怕之处在于由它带来的多种并发症。
失明、截肢可怕吧，它们都是糖尿病发展到严重程度的产物。
糖尿病还有一个让患者崩溃的特点，那就是它不可能根治，属于终身疾病，得了糖尿病就意味着从此
以后的每一天都要跟它作斗争。
虽然不幸罹患糖尿病的朋友不能把吃出来的疾病给吃回去，却能够通过每天的饮食治疗将血糖稳定在
一个理想的水平，同样可以享受多姿多彩的人生，同样可以长寿。
《糖尿病营养食疗看这本就够了》将糖尿病人所必需的营养配餐食谱及具体方案一一列出，方便读者
使用和实践，每道菜谱均有营养元素分析，最后给出一个月的详细配餐方案，更便于读者按需选用。
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