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前言

　　“吃什么、怎么吃、吃多少”是困扰广大糖尿病患者朋友的一大难题。
很多人在患了糖尿病以后每天都在为吃什么而发愁，这也不能吃，那也不能吃，饿着了不行，吃多了
就更不行了。
为了解决糖尿病患者在饮食方面的各种问题，我们特别编撰了这本《糖尿病这样吃就对了》。
　　全书共分为七章，第一章首先为您量身打造适合自己的饮食计划，教您做好糖尿病饮食日记，再
配合食品交换份，使您做到想吃什么就吃什么；每二章让您了解如何吃早餐、怎样吃零食、节假日如
何饮食、外出用餐的注意事项等饮食原则，使您做到有的放矢；第三章帮助您掌握烹饪食物的技巧，
了解减少脂肪与糖类摄入的妙招，以及用餐的细节，使您做到既能吃好又能吃饱；第四章为糖尿病患
者解决常见的饮食困扰，如糖尿病患者饿了怎么办，如何饮酒、饮多少，无糖食品该如何吃等，使您
做到具体问题具体分析；第五章为不同类型及体型的糖尿病患者提供具体的调养方法，极具针对性；
第六章深度剖析了生命所需的六大营养素及其主要来源，使您补充起来更方便；第七章详细解析了72
种家常的降糖食物，从降糖功效、其他功效、厨房小窍门、这样吃更健康、搭配宜忌这5个方面，帮
您更好地了解这些家常食物，并且教您如何将它们做成适合自己的美味佳肴，方法简单，易学易做希
望通过本书，您能做到想吃什么就吃什么，吃饱吃好，抛掉负担，健康快乐。
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内容概要

　　本书从营养治疗的基本原则、标准体重的计算、热量的确定、食物的选择、食谱的设计、并发症
的预防等多个角度深入浅出地介绍了糖尿病饮食调理的方法。
此外，本书还涉及多种降糖食材、中药材，是一本具有参考价值的降糖食谱。
可以说是一本专门针对糖尿病患者饮食调养的科普书，能够帮助糖尿病患者学会自己配制食谱，做自
己的营养医师，在日常生活中合理规划好自己的饮食。
相信本书能成为糖尿病患者科学饮食的好帮手，并使其终生受益。
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从事营养工作近30年，对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、
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主编《自己是最好的家庭营养师》一书，与他人合作出版专著多部。
多次在全国妇联、北京电视台生活频道《食全食美》、北京科教频道《养生堂》、网上媒体等做过专
题录像节目，传授科学营养知识、养生保健方法，使读者能吃得明白、吃得健康，减少疾病。
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章节摘录

版权页：   插图：   合理控制饮食——治疗糖尿病的第一步 平衡膳食 平衡膳食可改善糖尿病患者的糖
耐量，降低血糖、血脂的水平，是治疗糖尿病不可缺少的手段。
实际上，糖尿病患者什么都可以吃，关键是吃什么，吃多少。
平衡膳食遵循的原则是：粗粮细粮搭配，荤素搭配，不挑食，不偏食，好的不要多吃，差的也不要少
吃。
 食用复合碳水化合物 复合碳水化合物会缓缓地释放糖分，使身体慢慢地消化、吸收。
豆类与谷类所含的淀粉即为复合碳水化合物，其中所含的糖分会缓慢分解，并且一次一点点地进入血
液，不会快速升高血糖。
 食用富含纤维的食物 膳食纤维可以促进胰岛素的分泌，降低血液中的葡萄糖含量，有利于糖尿病患
者控制血糖，此外，膳食纤维还可以增加饱腹感，有利于控制体重。
富含膳食纤维的食物有蔬菜、水果以及粗粮。
 选用优质蛋白 糖尿病患者蛋白质的摄入量应占总能量的l0％—20％。
富含优质蛋白的食物大都含有脂肪，因此，在选择这类食物时，应以瘦猪肉、瘦牛肉、羊肉、鸡肉、
兔肉、色和海产品等为主。
 限制脂肪的摄入量 糖尿病患者每天的脂肪摄入量应少于每日总能量的30％。
因此，食用油应以花生油、大豆油、葵花子油、橄榄油等植物油为主。
 减少胆固醇的摄入量 每日的胆固醇摄入量应少于200毫克，大约为1个鸡蛋的含量。
这表示须减少动物内脏及蛋黄的摄入量，并且限制肉类及乳脂肪的食用量。
 限制盐的摄入量 过多的盐能够增强淀粉酶活性，从而促进淀粉的消化，并能促进小肠吸收游离葡萄
糖，可导致血糖浓度升高而加重病情。
因此，糖尿病患者每天的食盐摄入量应在4克以下。
 科学的写糖尿病饮食日记 日记的作用 饮食日记可以帮助糖尿病患者详细记录诊断和治疗的全部过程
，有利于糖尿病并发症的早期发现和治疗。
 日记的类型 文本型：以写日记的方式记录每天的饮食、运动等活动。
 表格型：一般来说，表格型日记设计周到，包罗的内容详细全面，固定项目每日填写不易遗漏，记录
时方便、易操作。
饮食与病情之间的关系通过表格上前后数据的系统对比。
更加一目了然。
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