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《糖尿病就这样吃》

前言

糖尿病导致的死亡率仅次于肿瘤、心脑血管疾病，是世界上第三位威胁人们健康的杀手，其危害不仅
在于糖尿病本身给人们身体带来的痛苦，更在于其会导致各种急慢性并发症，常引起坏疽、失明、肾
功能衰竭和心脑血管疾病，给患者及其家人带来无尽的痛苦与烦恼。    近年来，随着人们生活水平的
提高，劳动强度的减轻及社会老龄化，糖尿病的发病率呈逐年上升趋势，数据调查显示：中国目前仅
城市糖尿病患者人数就超过了4100万。调查还发现，20岁以上的城市、乡镇和富裕农村人群中，糖尿
病的患病率已达11％。因糖尿病病因很复杂，而且治疗困难，目前糖尿病还不能得到根治。糖尿病越
来越危害着广大人民群众的健康，给患者的日常生活带来诸多不便。普及糖尿病知识，积极控制糖尿
病患者的血糖，防止或延缓并发症的发生显得尤为重要。    糖尿病需要长期治疗，无论病情轻重、有
无并发症，以及是否用胰岛素或降糖药等药物治疗，糖尿病患者都必须严格执行和长期坚持饮食控制
。饮食疗法是目前国际医学界公认的治疗糖尿病的一项基本措施，对糖尿病病情的控制至关重要，可
提高治疗效果，增强抗病能力，减轻病痛，提高生命质量，有利于糖尿病患者的健康。    中医学认为
，疾病的发生，与“喜、怒、哀、思、悲、恐、惊”等情志失调密切相关。由此可见，情绪好坏也关
系到糖尿病的发生与发展。随着医学的不断进步，心理疗法越来越受到人们的重视。    糖尿病患者最
为担心的就是血糖值升高。适当进行体育锻炼，加快机体新陈代谢，促进组织对葡萄糖的吸收和利用
，有利于降低血糖。适宜的锻炼还可缓解糖尿病患者的紧张、焦虑，增强患者防病治病的信心。    本
书采用通俗易懂的语言，介绍糖尿病的相关情况，并推荐大量适宜糖尿病患者食用的食材及食疗方，
希望帮助糖尿病患者认识自己的病情，掌握糖尿病防治的关键，增强战胜病痛的信心；同时，通过日
常饮食、情志、运动等方面的调理，减轻糖尿病的危害。本书的最后还采用问答的形式，向大家介绍
糖尿病的相关知识及认识误区，供糖尿病患者及其家属阅读。    愿广大糖尿病患者积极配合医生的科
学治疗，在日常生活中密切监测血糖，提高糖尿病的管理水平，注意日常饮食，微笑面对生活中的种
种困难，持之以恒，战胜糖尿病及其并发症，减轻困扰。希望本书成为糖尿病患者的最佳读物，祝大
家早日重获健康！    刘庆春    2013年2月
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《糖尿病就这样吃》

内容概要

《糖尿病就这样吃》是全国食疗养生协会理事、武警总医院营养医师刘庆春最新推出通过饮食控制血
糖的佳作。《糖尿病就这样吃》开篇采用通俗易懂的语言分析糖尿病的成因及治疗方法，帮助糖尿病
患者认识自己的病情，掌握糖尿病防治的关键，增强战胜病痛的信心；主体部分结合大量的图例对关
键营养素、百余种常见食材进行分析，给出糖尿病患者最适宜的饮食策略以及降糖餐谱；针对糖尿病
并发症人群，既提出相应的食疗方法，还推荐了具体菜谱；最后，针对性解决糖尿病患者的各种疑惑
，帮助他们通过日常饮食、情志、运动等方面的调理，减轻糖尿病的危害。 
《糖尿病就这样吃》旨在帮助更多的糖尿病患者不仅控制血糖，更吃出健康。
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书籍目录

Part1认识糖尿病 初识糖尿病 糖尿病发病原因 糖尿病的并发症及危害 与糖尿病息息相关的血糖 不可不
说的胰岛素 Part2糖尿病日常饮食原则 合理膳食，控制血糖 全面均衡地摄取营养 培养健康小习惯 春夏
养阳，秋冬养阴 饮食禁忌 Part3糖尿病患者必需的27种营养元素 蛋白质（人体组织的主要成分） 脂肪
（供给热量的主要原料） 碳水化合物（人体能量物质） 膳食纤维（促进钙质吸收，降低血脂，改善
糖尿病症状） 维生素A（增强免疫功能，抗衰老） 维生素B1（改善精神状况，维持心脏的正常活动） 
维生素B3（扩张周围血管，促进血液循环） 维生素B6（维持免疫功能，降低血浆同型半胱氨酸含量 
维生素C（改善脂质代谢，美容） 维生素D（促进钙离子吸收，维持骨骼强壮） 维生素E（抗氧化，
提高免疫力） 维生素K（保证血液正常凝固） 卵磷脂（促进大脑发育，保护肝脏、心脏） 钙（促进生
长发育，预防骨质疏松） 铬（增强胰岛素的效应，预防糖尿病的发生） 铁（血色素的组成元素，正
常生长必不可少） 碘（促进智力发育，促进糖和脂肪代谢） 镁（辅助钙和钾的吸收，预防心脏病、
糖尿病） 磷（构成人体细胞，维持肾脏正常机能） 钾（参与糖代谢，维持心肌功能） 硒（抗衰老，
促进糖分代谢） 钠（调节体液平衡，参与糖代谢） 锌（促进生长发育，合成胰岛素的必需元素） 铜
（扩张周围血管，促进血液循环） 锰（保持正常的脑功能，维持正常的糖代谢和脂肪代谢 β—胡萝
卜素（预防心血管疾病） 蒜素（扩张周围血管，促进血液循环） Part4糖尿病患者宜常吃的137种食材 
五谷杂粮 荞麦（降低血脂，保护视力，软化血管） 苦荞（提高细胞、组织对胰岛素的敏感性，双向
调节血糖） 玉米（降血糖，降低血液黏稠度） 燕麦（富含膳食纤维，控制餐后血糖） 莜麦（降低胆
固醇，预防心脏病） 薏苡仁（利尿，降压，辅助降血糖） 大米（降血压，预防动脉硬化） 小米（改
善糖尿病患者的心肌功能和血液循环） 糙米（富含粗纤维，有利于控制血糖） 红薯（减缓餐后血糖
升高，降低甘油三酯） 魔芋（延缓葡萄糖的吸收，降低餐后血糖，减轻胰腺负担） 黑米（延缓餐后
血糖的升高幅度，控制血压） 绿豆（维持水液电解质平衡） 红豆（降血压，降血脂，调节血糖） 土
豆（降低葡萄糖的吸收速度） 大豆（降低胆固醇，改善脂质代谢） 黑豆（延缓人体衰老，降低血液
黏稠度） 紫米（促进肠道蠕动，减少胆固醇吸收） 蚕豆（降低胆固醇，促进肠蠕动，健脑） 紫薯（
降血脂，降胆固醇，防癌） 青稞（降血脂，降胆固醇，预防心血管疾病） 芋头（热量低，有效降低
血压和胆固醇） 肉类水产 兔肉（低胆固醇，易消化吸收） 鸡肉（低脂肪，富含不饱和脂肪酸） 牛肉
（促进胰岛素合成代谢，有益于血糖控制） 鸭肉（富含维生素B3，有利于糖尿病患者健康） 乌鸡（
低脂肪，低胆固醇，还可促进胰岛素分泌） 猪瘦肉（提供优质蛋白质和必需的脂肪酸） 猪血（补血
，排毒养颜） 鲤鱼（富含优质蛋白，保护血管壁） 鲫鱼（低脂肪，富含蛋白质，易消化） 鱿鱼（富
含锌、牛磺酸，促进胰岛素分泌） 泥鳅（富含不饱和脂肪酸，有利于心血管健康） 带鱼（降低胆固
醇，保护心血管） 三文鱼（降血脂，降胆固醇，预防糖尿病） 牡蛎（促进胰岛素分泌和利用，含钙
丰富） 金枪鱼（预防动脉硬化，富含铁质） 田螺（高蛋白、低脂肪的天然动物性保健食品） 海参（
降低血糖活性，抑制糖尿病发生） 虾（富含牛磺酸，预防糖尿病的心血管并发症） 海带（降低血压
，控制血糖） 海藻（富含碘，有利于心血管健康） 紫菜（促进机体新陈代谢，降低血糖） 藕（富含
膳食纤维，减少人体对脂类的吸收） 水果蔬菜 猕猴桃（降低胆固醇，促进心脏健康） 柚子（含糖量
低，富含铬，降血糖） 草莓（防治动脉硬化，预防糖尿病并发症） 香蕉（富含钾、镁，减轻心理压
力） 苹果（富含果胶，保持血糖和胰岛素的稳定） 荸荠（促进体内的糖、脂肪、蛋白质代谢） 番石
榴（促进胰岛素分泌，调整糖分、脂肪、蛋白质代谢） 山楂（防治心血管疾病，降血脂） 火龙果（
降低血浆胆固醇，改善血糖的生成反应） 木瓜（促进新陈代谢，抗衰老） 桃（富含果胶，延缓肠道
对糖类的吸收，控制血糖） 橘子（含类似胰岛素的成分，可降低血糖） 菠萝（清热解渴，缓解糖尿
病虚热烦渴症） 丝瓜（营养丰富，健脾开胃） 莴笋（富含维生素B3，有利于改善糖代谢） 茼蒿（含
有丰富的维生素，可保护肝脏，有助体内毒素排出） 竹笋（富含纤维素，有利于控制餐后血糖） 芦
笋（营养全面，增食欲，助消化） 大白菜（增进食欲，有助消化，降低胆固醇） 圆白菜（富含铬，
调节血糖、血脂） 黄花菜（富含卵磷脂，降低血清胆固醇含量） 茄子（富含钾离子、维生素P，有利
于降血压） 青椒（高钾低钠，富含生物类黄酮） 韭菜（促进肠道蠕动，减轻心血管负担） 生菜（调
节血糖、血脂，预防动脉硬化） 芥蓝（富含膳食纤维，缓解糖尿病并发症） 香椿（抗菌消炎，健脾
开胃） 荠菜（降低胆固醇、甘油三酯，降血压） 芹菜（保护血管，强韧骨骼） 绿豆芽（延缓餐后血
糖升高，减少糖尿病患者心血管并发症） 黄豆芽（富含蛋白质、维生素，利于糖尿病患者健康） 西
葫芦（提高免疫力，抗病毒、抗肿瘤） 冬瓜（高钾低钠，低脂肪，含糖量极低） 菠菜（富含促进糖
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脂代谢的酶） 扁豆（富含可溶性纤维素，可降糖、降甘油三酯） 菜花（含铬丰富，有效调节血糖） 
苦瓜（降糖消脂，刺激体内胰岛素分泌） 秋葵（富含果胶、膳食纤维，降低胆固醇） 洋葱（降血糖
，降血脂） 大蒜（促进胰岛素的分泌） 蒜薹（降血脂，预防冠心病和动脉硬化） 空心菜（富含维生
素B3、膳食纤维，促进肠道蠕动） 南瓜（富含果胶，降低餐后血糖） 西红柿（保护心血管） 黄瓜（
低热量、低脂肪、低糖） 白萝卜（含有降血糖的香豆酸） 胡萝卜（降低血脂，降压，强心） 葫芦（
抑制胰蛋白酶，起到降糖作用） 芥菜（有利于减轻糖尿病视网膜的病变） 油菜（含膳食纤维，降血
脂） 油麦菜（降低胆固醇，治疗神经衰弱） 蕨菜（营养丰富，有利于降血脂） 茭白（补充氨基酸） 
豇豆（促进胰岛素分泌，参与糖代谢） 豌豆（富含粗纤维，促进大肠蠕动，保持大便通畅） 豌豆苗
（预防及缓解糖尿病） 菊芋（双向调节血糖） 菌类及中药 香菇（降低胆固醇，增加血管弹性，提高
抵抗力） 金针菇（促进胰岛素分泌，维持体内血糖平衡） 猴头菇（含猴头菇多糖，降血糖明显） 口
蘑（预防糖尿病及大肠癌，降低胆固醇） 鸡腿菇（健脾消食，降压及使冠状血管舒张） 黑木耳（植
物胶质可控制血糖） 银耳（银耳多糖影响胰岛素降糖活性） 山药（含有的黏液蛋白调控血糖） 核桃
（富含不饱和脂肪酸、铬，有益于糖尿病患者健康） 黑芝麻（保护胰岛细胞，降低血糖） 莲子（缓
解糖尿病患者多尿的症状） 生姜（降低血糖，阻止胆固醇的吸收） 人参（双向调节糖代谢） 枸杞（
改善新陈代谢，调节内分泌，降血糖） 玉竹（抑制高血糖，改善糖尿病口渴症状） 百合（提高机体
的体液免疫能力，预防癌症） 桑叶（显著降低血糖水平） 牛蒡子（富含膳食纤维、菊糖，有效调节
血糖浓度） 马齿苋（促进胰岛素分泌，降低血糖） 芡实（改善糖尿病尿频症状） 桂皮（加快葡萄糖
的新陈代谢） 葛根（降血压、血糖、血脂，改善心脑血管循环） 茯苓（增强机体免疫力，抗肿瘤，
降血糖） 生地黄（降血糖，调节糖代谢） 蒲公英（调节血糖和胆固醇） 麦冬（促进胰岛细胞功能恢
复，增加肝糖原，降低血糖） 其他 牛奶（补充钙质，预防骨质疏松） 酸奶（降低血清胆固醇，预防
腹泻） 花生（增强胰岛素的敏感性，有助于降低血糖） 红茶（降血脂，降血压，保护心血管） 醋（
促进糖充分转化为能量，减少尿糖） 豆浆（可提高胰岛素的敏感性，改善血糖、血脂） 豆腐脑（营
养丰富，富含钙、磷） 腐竹（预防心血管疾病，促进骨骼发育，补血） 橄榄油（增加胰岛素的敏感
性） 南瓜子油（富含不饱和脂肪酸，保持血糖稳定） Part5糖尿病患者应少吃或禁吃的17种食材 糯米
（碳水化合物含量高） 葡萄（含糖量高） 红枣（含糖量高，不利于消化） 桑葚（易升高血糖） 樱桃
（高糖、高钾，损健康） 甘蔗（糖分易被吸收） 板栗（碳水化合物含量较高） 葡萄干（葡萄糖含量
高） 荔枝（天然葡萄糖含量高，易升高血糖） 龙眼肉（易上火，含糖丰富） 芒果（含糖量高） 枇杷
（易升高血糖） 柿子（含糖量较高） 鱼籽（胆固醇含量高） 松花蛋（引起铅中毒，影响钙的摄取） 
猪肾（含有大量胆固醇，会加重动脉硬化） 黄油（含有大量饱和脂肪酸和胆固醇，加重动脉硬化）
Part6糖尿病并发症及食疗方 糖尿病足及食疗方 糖尿病肾病及食疗方 糖尿病眼病及食疗方 糖尿病合并
高血压及食疗方 糖尿病合并高血脂症及食疗方 糖尿病合并心脏病及食疗方 糖尿病合并便秘及食疗方 
附录专家答疑 正确认识糖尿病类 合理饮食起居类 运动锻炼类 正确用药类 心理调适类
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《糖尿病就这样吃》

章节摘录

版权页：   插图：    初识糖尿病 糖尿病英文简称DM，原意是“甜性多尿”，中医称之为“消渴”，是
“消瘦、烦渴”的意思。从字面意思来看，糖尿病是尿中含糖量增加的疾病，但实际上并不是所有的
糖尿病患者尿中都有糖，尿中有糖也不一定都是糖尿病。 糖尿病是在遗传因素和环境因素共同作用下
而引起的一种全身性、代谢性疾病。具体地说，它是由于患者体内胰岛素缺乏或不能正常发挥生理作
用而引起糖代谢紊乱，继而引起蛋白质、脂肪、水、电解质等多种物质代谢紊乱的一种综合病症。糖
尿病以慢性高血糖为主要特征，病程较长时会导致全身各个脏器的损害，引起所谓的慢性并发症，甚
至器官功能衰竭如尿毒症、失明、神经病变等。 糖尿病典型表现 糖尿病的典型表现为“三多一少”
，即为：多饮、多食、多尿，体重减少。 多饮：指当大量排出尿液、水分丢失过多时，发生细胞内脱
水，刺激口渴中枢，从而使饮水量和饮水次数都增多，以此补充水分，缓解口渴的症状。排尿越多，
饮水也越多，形成正比关系。 多食：由于大量尿糖丢失，机体处于半饥饿状，能量缺乏需要补充，只
能靠多吃食物来弥补，从而引起食欲亢进，食量增加。食量增加，使血糖升高，又刺激胰岛素分泌，
因而病人又进一步产生强烈的饥饿感。 多尿：糖尿病患者血糖浓度增高，在体内不能被充分利用，特
别是肾小球滤液中的葡萄糖又不能完全被肾小管重吸收，以致形成渗透性利尿，出现多尿。血糖越高
，排出的尿糖越多，尿量也越多。有的病人甚至每昼夜可达30余次。 “一少”：身体消瘦，体重减少
。由于胰岛素不足，加之机体能量不足，而葡萄糖又不能被充分利用，只能分解体内脂肪和蛋白质来
补充能量和热量。因体内碳水化合物、脂肪及蛋白质被大量消耗，以及体内水分丢失，使患者体重减
轻、形体消瘦，甚至疲乏无力，精神不振。 糖尿病的其他症状 乏力：这种症状在糖尿病患者中亦是
常见的。由于葡萄糖不能被完全氧化，人体不能充分利用葡萄糖有效地释放出能量，同时组织失水，
电解质失衡及负氮平衡等，因而感到全身乏力，精神萎靡。 视力下降：不少糖尿病患者在早期就诊时
，主诉视力下降或模糊，这主要可能与高血糖导致晶体渗透压改变，引起晶体屈光度变化所致。早期
一般多属功能性改变，一旦血糖获得良好控制，视力可较快恢复正常。 并发症：糖尿病并发症众多，
糖尿病酮症酸中毒、高渗性非酮症性糖尿病昏迷、糖尿病乳酸性酸中毒、糖尿病皮肤感染、糖尿病足
、糖尿病性胃轻瘫、糖尿病心肌病、糖尿病心脏病、糖尿病高血压、糖尿病肾病、糖尿病并发泌尿系
感染、糖尿病性神经病、糖尿病性周围神经病、糖尿病所致脊髓病、糖尿病性视网膜病变、糖尿病伴
发的葡萄膜炎、糖尿病并发结核病等。 有些糖尿病患者无明显糖尿病症状，而仅出现合并症的表现，
如突然视物模糊，视力障碍，无原因的周身皮肤瘙痒或反复起疖子，女性病人外阴瘙痒，频繁尿路感
染，后脚发凉，四肢麻木或疼痛，以及突然出现脑血栓、意识障碍及昏迷等，发现以上情况均应立即
去就诊，以便及早诊断是否患有糖尿病。糖尿病的分类 根据临床症状，糖尿病可并为四种类型： 1型
糖尿病：指的是因自身免疫等原因导致胰岛细胞破坏，产生胰岛素绝对缺乏，导致血糖升高。此型糖
尿病在我国较少见，多见于青少年，必须长期终身使用胰岛素治疗。 2型糖尿病：指因胰岛素抵抗（
即机体对胰岛素不敏感）及胰岛功能减退所致的糖尿病。多见于中老年人，多合并肥胖、高血压、高
血脂等。 妊娠糖尿病：指在妊娠期间发生或首次发现的糖尿病或糖耐量减退，不包括已有糖尿病又合
并妊娠者。大部分病人分娩后可恢复正常，但今后发生糖尿病尤其是2型糖尿病的概率很大。 特异型
糖尿病：此类型比较少见，包括病因明确或继发性的糖尿病：如胰岛B细胞功能基因异常、胰岛素作
用基因异常、胰腺外分泌疾病、某些内分泌疾病、某些药物及化学制剂、感染等引起的糖尿病等。
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《糖尿病就这样吃》

编辑推荐

《糖尿病就这样吃》是通过饮食降血糖的第一读本。《糖尿病就这样吃》精心推介了27种关键营养素
，首次解密了137种控糖食材，独家奉送了156份降糖餐谱，解决了糖尿病人的饮食困惑！ 全书采用高
档铜版纸印刷，健康环保。版式设计精美大方，品质高端。是糖友必备的饮食保健指导用书。
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《糖尿病就这样吃》

精彩短评

1、这本书是帮我妈妈买的，她很喜欢，在家有空就看，感觉应该不错，特别是广东比较注重吃，而
且有看重养生，这样通俗易懂又有插图，就更加有吸引力了
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更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 10


