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内容概要

《糖尿病人会吃才健康》就是帮助读者通过饮食防治糖尿病，帮助读者在日常生活中合理规划好自己
的饮食。
一旦患上糖尿病，在目前的医疗条件下还不能完全治愈，但是可以通过饮食调节，将其对生活的影响
降到最低，避免糖尿病并发症。
而没有患上糖尿病的朋友，在日常生活中注意饮食，也可以将糖尿病远远推开。
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作者简介

母义明，1984年毕业于上海第二军医大学，先后获得解放军总医院硕士和日本九州大学医学部博士学
位。
解放军总医院内分泌科主任医师、教授，博士生导师。
北京市糖尿病专业委员会主任委员，中华医学会内分泌学分会副主任委员，中国医师协会内分泌代谢
分会副会长。
《中华内分泌代谢杂志》副主编、《中国糖尿病杂志》等杂志编委。
在英文医学期刊发表论文40余篇，在国内医学期刊发表论文150余篇。
先后承担国家科技部重大专项课题4项、国家自然科学基金4项。
 陈伟，毕业于青岛大学医学院医学营养系，同年进入北京协和医院担任临床营养医9币工作，内分泌
硕士学位。
目前任副主任医师，协和医科大学硕士生导师。
任中国医师协会营养医师专业委员会常委兼秘书长，中华医学会肠外肠内营养学分会中青年委员、秘
书长，欧洲肠外肠内营养学会会员，中国营养学会老年营养分会委员，中华医学会糖尿病学分会教育
管理学组委员，北京糖尿病防治协会理事长，卫生部营养行业标准委员会“糖尿病营养膳食指导”负
责人，参加国家九五、十五、十一五课题研究工作。
发表学术论文20余篇，SCI收录3篇，撰写科普书籍近20部。
 闫文华，2009年毕业于中国人民解放军军医进修学院，获博士学位，现任解放军总医院内分泌科主治
医生，熟练掌握内分泌科常见病如糖尿病、甲状腺疾病、肾上腺疾病、下丘脑一垂体和性腺疾病等的
诊治方法，熟悉临床操作规程。
积极参与完成国家自然基金课题、大型临床试验、军地会议、学术交流等日常工作。
在国内核心期刊和国外英文杂志发表论文10余篇，均为第一作者，其中2篇被Medline收录，2篇被SCI
收录。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病人会吃才健康>>

书籍目录

营养堂对话权威专家聊糖尿病的防治 上篇 普通糖尿病人的营养密码 第一章 临床营养专家的温馨叮咛 
第一节 放慢进食速度 第二节 多吃低能量、高容积的食品 第三节 控制主食要循序渐进 第四节 坚持少
量多餐 第五节 先吃蔬菜，再吃正餐 第六节 多吃点高纤维食品 第七节 外出时备上零食点心 第二章 糖
尿病人四季饮食调理及保健方案 第一节 糖尿病患者的春季调理原则 第二节 糖尿病患者的夏季调理原
则 第三节 糖尿病患者的秋季调养原则 第四节 糖尿病患者的冬季调养原则 第三章 糖尿病人必不可少的
营养食物 第一节 五谷——稳定血糖的定海神针 第二节 蔬菜——控制病情的灵丹妙药 第三节 水果——
谁说糖尿病人不能吃 第四节 干果——小美食也有大功效 第五节 肉食——美味的“能量源” 第六节 其
他——巧妙控制胰岛素 第四章 糖尿病人的营养厨房 第一节 主食举例 第二节 粥点举例 第三节 副食举
例 第四节 汤羹举例 第五章 糖尿病人自制营养食谱 第一节 教你计算自己的能量需要 第二节 一日三餐
的能量分配 第三节 食物等份交换丰富你的餐桌 第四节 营养食谱的制订步骤 第五节 普通糖尿病人一周
营养食谱举例 第六节 不同热量需要糖尿病患者全日带量营养食谱 1.1200～1300千卡热量的食品组成及
食谱 2.1400～1500千卡热量的食品组成及食谱 3.1600～1700千卡热量的食品组成及食谱 4.1800～1900千
卡热量的食品组成及食谱 中篇 糖尿病并发症人的营养密码 第六章 “糖友”肥胖的原因 第一节 糖友的
减肥误区 第二节 专家的减肥良方 第三节 专家推荐食材 第四节 营养食谱制订 第五节 肥胖型糖尿病患
者的营养菜谱 第七章 消瘦型糖尿病人的营养密码 第一节 “糖友”消瘦的原因 第二节 糖友的增重误区
第三节 专家的增重良方 第四节 专家推荐食材 第五节 营养食谱制订 第六节 消瘦型糖尿病人的营养菜
谱 第八章 糖尿病眼病的营养密码 第一节 带你认识糖尿病眼病 第二节 “糖友”如何保护眼睛 第三节 
专家推荐食材 第四节 营养食谱制订 第五节 糖尿病眼病患者的营养菜谱 第九章 糖尿病皮肤感染的营养
密码 第一节 糖尿病人易发皮肤感染 第二节 糖尿病皮肤瘙痒症患者的饮食宜忌 第三节 专家推荐食材 
第四节 营养食谱制订 第五节 糖尿病皮肤感染营养菜谱举例 第十章 糖尿病血压血脂异常的营养密码 第
一节 糖尿病人为什么会出现血压血脂异常 第二节 糖尿病血压血脂异常患者的饮食安排 第三节 专家推
荐食材 第四节 营养食谱制订 第五节 糖尿病血压血脂异常菜谱举例 下篇 特殊糖尿病人的营养密码 第
十一章 老年糖尿病人的营养密码 第一节 认识老年糖尿病 第二节 老年糖尿病患者的饮食安排 第三节 
专家推荐食材 第四节 营养食谱制订 第五节 老年人糖尿病的营养菜谱 第十二章 儿童糖尿病人的营养密
码 第一节 认识儿童Ⅱ型糖尿病 第二节 糖尿病儿童的营养需求 第三节 儿童糖尿病推荐食材 第四节 营
养食谱制订 第五节 儿童糖尿病患者的营养菜谱 第十三章 妊娠期糖尿病人的营养密码 第一节 认识妊娠
期糖尿病 第二节 妊娠期糖尿病患者的饮食安排 第三节 专家推荐食材 第四节 营养食谱制订 第五节 妊
娠期糖尿病营养食谱 附录1 常见食物血糖生成指数 附录2 具有降低血糖功能的食物与药物
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章节摘录

版权页：   再次，由于糖尿病人需要减少或限制摄入高油、高脂的食物，因此肉类食物应放在主食之
后再食用。
糖尿病患者吃了一定数量的主食后，摄入的肉类自然而然就会相应减少。
 最后再喝汤。
汤虽然营养丰富，但因其消化和吸收较快，如果在餐前喝汤，会限制主食的摄入，患者往往很快就又
会感觉到饿，这时再吃食物，反而更容易导致血糖的升高，不利于病情的控制。
 糖尿病患者需要了解的细节 为保证营养平衡，糖尿病人应在规定的热量范围内做到主食粗细搭配合
理、副食荤素搭配均衡、不挑食、不偏食。
 每天三餐的量按粗算法估算，轻体力劳动者主食的量为250～300克，中体力劳动者主食的量为300
～400克，重体力劳动者主食的量为400～500克；副食中蛋白质控制在30～40克，脂肪不可过量。
为避免饮食单一，丰富食物搭配，可以尝试使用等热量交换方法来为自己订制食谱，在后面的章节，
我们也会详细讲到这种方法。
 第六节 多吃点高纤维食品 糖友现象 “听说，膳食纤维对降血糖有好处，可哪些食物里的膳食纤维含
量会高一点呢？
”相信不少糖尿病患者都曾有过这样的疑问，甚至有些糖友为控制好血糖对于各种传说中的食物都亲
身试吃过，无论是南瓜、山药，还是苦瓜和荞麦，都一一搬上餐桌。
可到底是不是该多吃点高纤维食品，普通糖尿病患者似乎并不是完全明白其中的门道。
 来自临床营养专家的叮咛 膳食纤维，作为七大营养素之一，虽不能被人体消化吸收，但在体内具有
重要的生理作用，是人体不能缺少的。
它在保持消化系统的健康上扮演着重要的角色，可减缓消化速度和快速排泄胆固醇，有助于调节免疫
系统功能，使血液中的血糖和胆固醇控制在最理想的水平。
 膳食纤维的食物来源多为谷类及豆类的麸皮、米糠等，如麦麸、玉米、糙米、大豆、燕麦、荞麦。
而柠檬、柑橘、苹果、菠萝等水果和卷心菜、苜蓿、豌豆、蚕豆等蔬菜中膳食纤维的含量也很高。
 高纤维食物能延缓血糖的急剧上升，防止血糖浓度剧烈波动，有助于糖尿病患者控制血糖，并可使患
者对胰岛素的用量减少。
同时，高纤维食品可降低生理范围内的胰岛素的分泌，降低食物的摄取量。
 糖尿病患者摄入高纤维食物的同时会减少脂肪的吸收，从而达到限制脂肪摄入的目的。
糖尿病患者可多食用含天然膳食纤维丰富的蔬菜，如茭白、芹菜、苦瓜等。
此外，魔芋和菌类食物也是天然膳食纤维比较好的来源。
 糖尿病患者需要了解的细节 认识到膳食纤维食品对控制血糖有益处，不少糖尿病患者就纷纷开始四
处寻找这类食品。
但在选购这类食品时，看到食品标签上的术语，如：膳食纤维、可溶性和不溶性的膳食纤维或抗性淀
粉、低聚木糖、低聚果糖、低聚异麦芽糖、葡聚糖、非淀粉多糖、果胶、抗性麦芽糊精等，你大概早
被这些专业的名词搞晕了吧。
别担心，其实这些都是有益健康的膳食纤维。
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编辑推荐

《糖尿病人会吃才健康》编辑推荐：糖尿病说到底就是一种生活方式病，饮食习惯的好坏起着至关重
要的作用。
如果掌握了正确的饮食原则和方法，患有糖尿病的朋友也可以选择丰富、美味的食物，达到“随心所
欲而不逾矩”的愿望。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<糖尿病人会吃才健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


