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前言

随着人们生活水平的提高以及生活节奏的加快，高血压、高血脂、高血糖——“三高”的发病率逐年
增高，严重危害了人们的生命健康。
由于对“三高”认识不够，许多人谈到“三高”时总是满脸忧愁与绝望，因为在大多数人的意识中，
“三高”病魔一旦沾身，会终生与其结下不解之“冤”。
其实，患病者大可不必这样。
既然“三高”降临到我们身上，我们就该坦然面对。
当然，这并不意味着一味用药去控制病情，而要采用日常饮食来守护自己的健康。
中医有“药食同源”的说法，就是说日常食物本身就是很好的药物，只要能够合理安排饮食，想要“
吃”掉“三高”是很轻松的事。
由于“三高”都属于慢性疾病，所以在得病初期完全可以依靠食物来延缓其发展，而严重的患者也可
以通过食疗手段来减轻病痛，对于一些徘徊在“三高”门前的危险人群还可以借助食物达到防病的目
的。
因此可以说，“吃”对于“三高”患者是尤为重要的。
怎样科学地搭配食物？
如何均衡地摄取营养？
哪些食物益于食用？
哪些饮食禁区需要设防？
这些都是本书要与患者共同分享的话题。
本书为你精心挑选了日常生活中对“三高”治疗有利的多类食物，使读者可以轻松地了解食物功效，
并根据自身的情况科学、合理地选用食物。
希望你在拥有本书之后，能够更加了解身体的需要，早日把疾病“吃”掉。
编者2009年1月
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内容概要

这是一本不可多得的贴心健康书，其由多名经验丰富的营养专家携手编著，旨在为你解决烦恼，带来
健康。
本书为你精心挑选了果蔬、干果、谷物和豆类等多种适宜食用的日常食物，并对每一种食物的功效进
行了详尽的介绍。
这些食物看似普通，却可以纠正代谢紊乱，使血压、血脂、血糖达到或接近正常状态。
患者只要在食用的同时灵活掌握其用量及用法，就可以远离“三高”的困扰，从而顺利实现健身养生
的理想。
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章节摘录

1.饮食降糖，水保安康俗话说：“药补不如食补。
”食补就是通过调整平常饮食种类和方式等，以求维护健康治疗疾病的一种方法，它能起到药物所无
法起到的作用。
许多科学研究证明，合理控制饮食是使糖尿病患者维持理想体重及代谢平衡的有力措施。
糖尿病患者进行饮食控制后，可以减轻胰岛的负担，使胰岛B细胞功能逐渐恢复，纠正代谢紊乱，从
而降低血糖、血脂和血压。
肥胖者通过控制饮食可以减轻体重，改善代谢紊乱状况，提高胰岛素的敏感性，推迟并发症发生的时
间。
合理的饮食控制还可以保证孕妇和胎儿的健康及糖尿病儿童的正常发育。
在我们的生活中，有很多纯天然食品可以用来养身祛病。
我们所吃的饭菜、果品、肉食等，都含有大量的蛋白质、氨基酸、维生素和人体必需的各种微量元素
等成分，食用后可以满足人体对营养的要求，还含有能够直接治疗疾病的有效成分，能提高人的防病
抗病能力，增强体质，推迟衰老。
然而，可悲的是，随着现代人生活方式的改变，食物类型亦出现了大幅度的改变，精米精面替代了粗
米粗面，大鱼大肉成为莱肴中的主体，人们过多食用含糖和脂肪较高的食物，而维生素C、钾、淀粉
、纤维素及人体必需的氨基酸却摄入得越来越少，因而人体不能适应生活方式的改变，导致了“富贵
病”的出现。
作为一名糖尿病患者，必须要纠正自己的饮食习惯、饮食喜好及饮食方法，合理制定自己的膳食结构
，这对于控制血糖及预防和治疗并发症都是极为有益的事情。
只要重视和坚持饮食治疗，糖尿病的药物治疗才能行之有效。
2.饮食降血糖的原则糖尿病患者要享受健康饮食，是一件很不容易的事，这需要患者掌握许多有关糖
尿病饮食的知识，也是许多人很难做到的原因。
为使饮食疗法取得成功，糖尿病患者应牢记以下几条要点：(1)控制总热量控制总热量是糖尿病饮食治
疗的主要原则。
一般人从饮食中摄取的能量应该和所消耗的能量平衡，这样才能保持健康。
如果摄入能量过多，将引起体重增加或肥胖；如果摄入能量不足，将使体重减轻，机体免疫力下降，
而这两方面对我们的健康都有影响。
因此，糖尿病患者应该学会计算食物中供应的热能，这对于您的血糖控制是极为有利的。
肥胖者必须减少总热量的摄入。
对于劳动强度大的人、处于成长期的青少年、孕妇或合并其他消耗性疾病的患者应适当提高热量。
(2)补充营养素人体就像一台每时每刻都在不停运转的机器，提供这台机器运转的动力就是我们体内的
营养素。
它们可分为三大类：蛋白质、脂肪和碳水化合物。
这三大营养物质进入体内后，根据新陈代谢的需要，各自发挥不同的功用。
总体来说，它们维持着生命的正常活动和人体的正常发育。
营养素来源于我们一日三餐吃进的食物，糖尿病患者要学会科学的摄取方法来保证营养素的充足供应
。
(3)供给膳食纤维人们很早就观察到膳食纤维对糖尿病患者非常有益，越来越多的研究表明，膳食纤维
可以在一定程度上缓解食物在胃肠道消化和吸收的速率，从而可以降低餐后血糖，改善葡萄糖耐量，
降低血胆固醇水平。
专家建议糖尿病患者学会科学的膳食搭配，在每日的食物中添加燕麦片、荞麦等粗粮以及各种新鲜蔬
菜等富含纤维的食物。
(4)补充维生素和微量元素有的糖尿病患者认为，糖尿病机体代谢紊乱主要是糖、蛋白质、脂肪的代谢
紊乱，所以只要注意纠正代谢紊乱就可以了，维生素和微量元素对机体的影响不大，完全可以对其忽
略不计。
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其实，这种看法是完全错误的，维生素和微量元素对于维持人体的正常生理功能起着重要作用。
若糖尿病患者的体内缺少它们，就会促使其神经系统并发症发生和发展。
因此，糖尿病患者应从多种食物中摄入这些物质。
(5)限制盐的摄入很多糖尿病患者都知道饮食治疗是糖尿病治疗的基础，只有严格控制饮食，做到规律
有序，降糖药物才能更好地发挥作用，而对于食盐应吃多少则很少考虑，认为盐吃得多点少点都无所
谓，有的甚至故意多吃盐。
事实上，吃盐过多对糖尿病患者也是有害的。
因为食盐进入人体后，可激活体内淀粉酶的活性，加快淀粉酶消化，从而加速小肠对葡萄糖的吸收，
造成餐后血糖升高。
专家推荐糖尿病患者每日摄钠量应少于3克，相当于食盐7.6克。
(6)不宜饮酒酒类为高热量食物，对糖尿病患者危害甚大，过量饮用可造成血脂异常、肝脏损害及代谢
紊乱。
从长远的观点考虑，糖尿病患者最好不宜饮酒。
若逢年过节或亲朋好友聚会需要饮酒的话，也应少量饮用含酒精少的酒，并且要计算其热量。
对重症糖尿病并发肝胆疾病、心血管并发症以及正在使用胰岛素或降糖药治疗的患者，应禁止饮酒。
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编辑推荐

《老中医教三高患者怎么吃》为你精心挑选了日常生活中一些对“三高”有利的食物，全面指导您合
理搭配饮食。
使患者的血压、血脂、血糖接近正常状态。
饮食对于人们保持健康是至关重要的。
只有做到各种食物的合理搭配，才能使人体得到各种营养，满足机体生理活动的需要。
尤其是患有“三高”的人群。
如何吃好和吃对食物显得更加重要。
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