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《糖尿病饮食和中医保健最佳方案》

前言

《糖尿病饮食和中医保健最佳方案》第1版自2006年出版以来，由于科学地介绍了糖尿病患者各种热量
（4180～1004OkcaI）食谱套餐（每星期每天早中晚），受到读者的追捧，首印8000册很快销售一空，
我和出版社收到很多读者来信，他们热情地诉说自己的饮食体会和收获。为满足广大读者的需要和适
时更新，我在第1版基础上进行了修订，对最佳食物选择一章和实用食疗药膳方一章进行了精简；考
虑到大多数糖尿病患者都进行节食疗法，将食谱套餐建议的10040kcal食谱套餐删除，其他章节也进行
了合理增减。近些年来，由于我国居民生活水平的不断提高，不良生活方式人群扩大，使糖尿病的发
病率呈逐年增高的趋势。目前，糖尿病已成为我国居民的常见病和多发病。糖尿病是一种全身性慢性
进行性疾病，它严重危害人体健康，甚至生命安全。糖尿病目前还不能根治。因为糖尿病的病因很复
杂，预防困难，所以糖尿病病后保健是提高治疗效果、增强抗病能力、解除病痛、提高生命质量的有
效措施。众所周知，饮食疗法是目前国际医学界公认的治疗糖尿病的一项基础措施。无论糖尿病属于
何种类型，病情轻重如何，有无并发症，是否用胰岛素或口服降糖药物治疗，都必须严格执行和长期
坚持饮食控制。饮食措施对糖尿病病情的控制是至关重要的，是目前治疗糖尿病的基本疗法，也是预
防和控制并发症的重要手段。
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内容概要

《糖尿病饮食和中医保健最佳方案(第2版)(军医版)》内容简介：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。《糖尿病饮食和中医保健最佳方案(第2版)(
军医版)》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。《糖尿病饮食和中医保健最佳方案(第2版)(军医版)》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。《糖尿病饮食和中医保健最佳方案(第2版)(军医版)》第1版2006年11月出版，首印8000册很
快销售一空，并收到大量读者来信来电，咨询每天早中晚食谱套餐等，第2版保持第1版精华，删除一
些没有特色的内容，增加一些新理念。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《糖尿病饮食和中医保健最佳方案(第2版)(军医版)》介绍的最佳方案进行自我保健。
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书籍目录

第1章 糖尿病饮食治疗原则一、合理控制热能／2二、糖类不宜太多／6三、适当降低脂肪供给量／7四
、适当增加蛋白质供给量／9五、注意补充维生素／10六、限制钠盐摄入，适当增加钾、镁、钙、铬、
锌、硒／13七、适当增加膳食纤维／16八、科学安排餐次分配比例／17九、饮食注意事项／17第2章 糖
尿病的最佳食物选择一、各类食物的营养特点／19[谷类][大豆类][蔬菜类][水果类][肉类][水产品类][
蛋类][奶类]二、最佳降糖食物举例／25[大蒜][大葱][葱头][菠菜][韭菜][芹菜][空心菜][地瓜叶][黄瓜][
丝瓜][苦瓜][冬瓜][西瓜皮][南瓜][山药][萝卜][胡萝卜][芦笋][魔芋][银耳][黑木耳][蘑菇][香菇][莜麦
面][麦麸][小米][赤小豆][蚕豆][绿豆][白扁豆][大豆][玉米][芝麻][柚子][海鱼][海带]第3章 糖尿病饮食
设计与计算～、确定总热量／39二、计算生热营养素重量／39三、确定每餐生热营养素的量／39四、
配餐步骤／40五、制定食谱／40第4章 糖尿病食物交换法一、富含糖类的谷类／41二、富含矿物质、
维生素和膳食纤维的蔬菜类／41三、富含矿物质、维生素和果糖的水果类／42四、富含蛋白质的瘦肉
类／42五、富含蛋白质、脂肪、糖类的豆乳类／43六、提供脂肪的油脂类／43笫5章 糖尿病患者不同
热量食谱套餐举例一、4180kJ(1000kcal)食谱套餐／44二、5020kJ(1200kcal)食谱套餐／49三
、5860kJ(1400kcal)食谱套餐／55四、6690kJ(1600kcal)食谱套餐／61五、7530kJ(1800kcal)食谱套餐／68六
、8370kJ(2000kcal)食谱套餐／75七、9200kJ(2200kcal)食谱套餐／83第6章 糖尿病实用食疗药膳方一、茶
类／90[木耳芝麻茶][冬瓜皮柚子核茶][天花粉冬瓜茶][石斛茶][生地石膏茶][山药茶][降糖茶][玉壶茶]
二、汤类／91[桑构汤][香菇木耳菠菜汤][菠菜鱼丸汤][百合海米卷心菜汤][苦瓜降糖汤][参杞兔肉汤][
构杞麦冬饮][枸杞雏鸽汤][甲鱼滋肾汤]三、粥类／93[枸杞粥][沙参玉竹粥][兔肉粥][竹笋米粥][南瓜
粥][天冬杞子粥][麦冬生地粥][地骨桑麦粥][高粱枸杞粥]四、肉类／94[田七蒸鸡][天冬鲜藕煲兔肉][百
合瘦肉炒豆腐][陈皮兔][参仁冬菇煲兔肉][枸杞肉丝][枸杞炖兔肉][枸蚕炖猪胰][地骨皮爆两样][西芹煲
兔肉][五香兔肉]五、木耳类／96[香菇木耳煨海参][凉拌黑白木耳][海带焖木耳][清炖木耳香菇][木耳
炒黄花菜][马蹄木耳][醋熘莲花白]六、豆腐类／98[素菜豆腐干][马齿苋炒豆腐干][绿豆芽拌豆腐干
丝][木耳三菜烧豆腐][烩素豆腐][丝瓜豌豆炖豆腐]七、水产品类／99[赤豆鲤鱼][清蒸活鲤鱼][甲鱼葛
菜汤][参芪沙锅鱼头][泥鳅荷叶粉][黄精蒸海参]八、蔬菜类／101[苡仁青瓜拌海蜇][山药炖萝卜][生芦
根粥][山药玉竹黄瓜汤][怀山冬瓜汤][苡仁拌绿豆芽][冬瓜饮][烩双菇][苦瓜石榴汤][菠菜姜丝][苡仁大
蒜拌茄子][拌笋片][茼蒿炒萝卜][山药炒豆芽]第7章 糖尿病的中医治疗一、糖尿病病因病机／104二、
糖尿病中医治则／106三、三消辨证论治／107第8章 糖尿病常用中药一、上焦消渴常用中药／108[石
膏][知母][天花粉][地骨皮][黄连][黄芩][葛根][牛蒡子][马齿苋][麦冬][桔梗][桑叶]二、中焦消渴常用
中药／109[人参][白术][黄芪][山药][甘草][茯苓][苍术][鸡内金][大黄][白芍][薏苡仁][白扁豆]三、下焦
消渴常用中药／111[生地黄][山茱萸][枸杞子][女贞子][玄参][玉竹][牛膝][淫羊藿][附子][沙苑子][牡
蛎][黑豆][血竭]第9童糖尿病实用通用方集锦(12首)方剂第10章 糖尿病最佳实用辨证方一、最佳补肾
方(肾阳虚、肾阴虚)(10首)／117二、最佳健脾方(脾气虚、脾虚湿阻)(10首)／119三、最佳滋阴清热
方(10首)／121四、最佳益气养阴方(10首)／123五、最佳活血化瘀方(10首)／126六、最佳疏肝解郁
方(10首)／128七、最佳清热利湿方(6首)／131八、最佳滋补肝肾方(6首)／132九、最佳补脾益肾方(6
首)／133十、最佳阴阳双补方(6首)／135第11章 糖尿痛实用三消分类方一、上消方(8首)／137二、中消
方(8首)／139三、下消方(4首)／140
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章节摘录

饮食治疗是各种类型糖尿病的基本治疗方法。不论病情轻重，也不论是否应用口服降血糖药物或使用
胰岛素治疗，都必须以饮食治疗为基础。只有在饮食控制的基础上进行合理治疗，病情才会缓解。糖
尿病病人必须长期坚持并严格执行饮食疗法，才能达到控制病情，减少并发症，进而延年益寿的目的
。有人担心控制饮食会影响健康，这种顾虑是多余的。因为饮食治疗是在维持正常体重和营养状况的
前提下，根据病人的病情和营养需要量而合理计划的，适当限制食物的总热量，调整食物组成的比例
，达到减轻胰岛B细胞的负担，使它的功能得到好转，使糖、蛋白质、脂肪代谢达到或接近正常，以
防止和延缓心脑血管等糖尿病慢性病变的发生与发展，并能维持正常体重和健康，使成人能够从事各
种正常的生活和工作，儿童能够正常地生长发育。糖尿病病人使用胰岛素治疗时，也应该控制饮食。
因为饮食治疗是各种类型糖尿病的基本方法。对于使用胰岛素治疗的病人来说，因为注射胰岛素的剂
量是在饮食定时、定量的基础上，根据病情和活动量来确定的，所以必须控制饮食，使饮食合理、有
规律、相对稳定，这样才能调节好胰岛素的使用剂量，把病情控制好。消瘦的糖尿病病人，应在能够
较好地控制血糖与尿糖的前提下，适当增加热能和蛋白质的进食量，以使体重达到或接近标准体重。
对于消瘦的病人来讲，认真控制饮食，合理安排饮食内容更为重要。对于大多数肥胖的2型（非胰岛
素依赖型）糖尿病病人来说，控制饮食，减轻体重，是治疗糖尿病的关键。因为在肥胖的糖尿病病人
的血液中，胰岛素含量很可能并不低，有时甚至比正常人还高，但由于胰岛素释放延迟及脂肪细胞对
胰岛素的敏感性的降低和胰岛素抵抗，长期下去则形成恶性循环，使患者的胰岛B细胞功能失去代偿
，使病情越来越重。而严格控制饮食，减轻体重，使体重达到或接近标准体重，就可以使以上的恶性
循环终止，使组织细胞对胰岛素的敏感性增强，减轻胰岛B细胞的负担，使病情得到缓解。
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编辑推荐

《糖尿病饮食和中医保健最佳方案(第2版)(军医版)》是由人民军医出版社出版的。
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精彩短评

1、内容繁杂，中医的东西，信则灵不信则不灵。
2、为老爸买的此书，老爸看了两天后，过来问我：哪里买的这本书? 我说网上买的，怎么了？老爸说
：写得很不错！
3、送人的，自己没看。感觉应该不错。
4、给一位2型糖尿病青年患者买的，学习了解该病的知识！
5、书面的保护膜有脱离的现象，切没有包装，就单单一本书。
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