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内容概要

随着饮食的不均衡加生活方式的不规律，工作生活压力的增大，高血糖人群不断增多，根据专业的调
查分析显示，从40岁起就应该经常检查血糖是否超标。本书详细介绍了血糖的基本知识，看看血糖到
底是什么以及引起血糖过高的原因。此外还介绍了血糖过高容易引发的各种疾病，并一一进行分析。
本书详细对各种主食，果蔬，肉类和调料列表分析卡路里含量，指导人们在生活中应该如何通过改善
饮食方式来降低血糖，后边附有合理的饮食搭配建议和几款容易上手的推荐食谱。保持良好的运动和
生活习惯对于高血糖的人群来说同样重要，通过图示和消耗卡路里的分析，提供大量简单而又便捷的
运动方式。
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作者简介
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书籍目录

第一章  图解血糖值【基础知识】说真的，血糖是什么？让人似懂非懂的血糖真面目调整血糖是什么
意思？控制血糖的胰岛素不能让血糖值升高的理由持续高血糖状态会引发什么疾病？糖尿病最恐怖的
是⋯⋯糖尿病引发的并发症一定要小心代谢症候群和高血糖的关系高血糖跟每个人都有关系女性、小
孩、老年人的高血糖饮食生活是最大的重点怎样的饮食生活可以有效控制血糖值？均衡和摄取量很重
要血糖值高的人应该注意哪些食品？转换心情和释放压力控制血糖不可或缺的运动变成高血糖患者的
原因果然是⋯⋯不规律的生活习惯是最大的诱因检讨生活习惯，才能有效改善高血压利用运动和笑容
消除压力第二章  血糖上升会引发疾病【了解血糖和相关疾病】糖在体内的运作机制高血糖究竟是什
么状态？控制血糖的运作——胰岛素为什么胰岛素的运作会变差？高血糖为什么可怕？糖尿病的诊断
标准是什么？糖尿病的种类疑似糖尿病的各种症状糖尿病和三大并发症高血糖会促进动脉硬化更恐怖
！动脉硬化引发的疾病千万小心代谢症候群代谢症候群和高血糖控制血糖的目的与目标血糖值紊乱的
原因和控制血糖的方法糖尿病恶化就必须在医院进行治疗女性、小孩、老年人和糖尿病第三章  改善
高血糖的饮食诀窍【通过饮食来改善】血糖值升高就会有危险！现在立刻检查饮食生活！改善饮食生
活是降低血糖值的关键适当的卡路里摄取量与摄取平衡问题理想的饮食是什么？利用体重记录图表自
我检测活用“食品交换表”蛋白质——打造身体基础的营养素只要有正确的了解，碳水化合物并不可
怕脂质——应巧妙摄取的重要营养素能减缓糖分吸收的膳食纤维要如何摄取才有效？从食物中有效摄
取抗氧化作用强的维生素调整身体状况的矿物质能有效抑制高血糖减少盐分的摄取量，预防肥胖和并
发症烹调食物不可或缺的调味料使用诀窍健康美味吃肉的烹调秘诀和选择方法低卡路里的海鲜类食用
诀窍和糖分高的甜食打交道的方法千万要注意！适量饮酒和选择小菜的方法外出就餐时，轻松掌握菜
品的诀窍如果同时患有其他病症，饮食内容也必须进行调整营养补品和健康食品能发挥什么功效？改
善血糖值的食材和简单食谱米饭、谷类薯类黄豆、黄豆制品白肉鱼章鱼深色蔬菜（绿色蔬菜）深色蔬
菜（黄色蔬菜）深色蔬菜（红色蔬菜）根茎类菇蕈类藻类茶高血糖的人早、午、晚三餐的示范菜单早
餐（米饭）早餐（面包）午餐（盒饭）午餐（超市食品）晚餐（鱼类菜肴）晚餐（肉类菜肴）晚餐（
夜宵）点心第四章  让血糖值正常的运动和生活习惯【靠运动和生活习惯来改善】血糖值升高就会有
危险！现在立刻检查运动和生活习惯！为什么运动疗法能有效改善高血糖？开始运动之前的注意事项
养成运动身体的习惯就能提高卡路里消耗量即使在忙碌的时候也要记得“随时运动”运动前后和消除
疲劳的伸展运动走路15～30分钟能有效对付高血糖利用时间长而有趣的有氧运动燃烧体内脂肪利用肌
力训练让肌肉增加妥善舒缓压力对血糖控制有帮助戒烟能够降低各种风险营造舒适的沐浴时间活化胰
岛素作用优质的睡眠是健康的基础重视脚和牙齿的每日保健定期检查是稳定血糖值的关键
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编辑推荐

由哈尔滨出版社出版的《不求医 不吃药 高血糖居家自疗调养一本通》健康书以形象，风趣的手绘插
画，简明扼要的图表，实用而又鲜活的语言让读者全方位地了解血糖。《不求医 不吃药 高血糖居家
自疗调养一本通》是由日本权威医生打造的健康书，在日本一上市就广受好评，成为超级畅销书，在
读者中掀起了一场“血糖全对策”的风潮。台湾引进版权后，这股风潮又席卷台湾。现代人对健康的
渴望使得这类方便简洁的健康图书越来越受欢迎。
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