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前言

　　《糖尿病之友》杂志的编辑李晋送来一本书稿，希望我能为其写个序。
说实在的，很少写序，一方面担心自己写得不好，更重要的还是因为近几年健康图书市场甚为混乱，
不敢轻易做推荐。
但是，看过书稿之后，我被深深地感动了，为编者的良苦用心感动，为积极投稿的病友感动，为他们
对糖尿病教育事业的努力感动。
从头至尾仔细通读书稿，大致介绍一下本书的几个亮点：　　一、形式特别，病友唱主角　　此书首
次以糖尿病病友为主角，专家为配角，从病友的角度出发，以病友最贴身的经历、感受介绍了一些控
制糖尿病的小窍门。
小窍门有大智慧，一个小小的窍门也能解决生活中的大问题。
　　二、经验贴身，学习更简便　　我们常说：&ldquo;最好的医生是自己&rdquo;，再好的医生给你
看病，也不可能对你百分之百地了解，最懂自己的还是自己，每个人都有自己的血糖规律，这需要病
友自己细心去发现，很多事情也都必须病友身体力行。
本书中的这些小窍门都是广大病友自己在治疗糖尿病的过程中发现的，也是经过他们亲身实践的。
　　三、专家点评，窍门更准确　　书中的又一个亮点是编者邀请了数十位全国各地知名的专家，对
病友提供的小窍门进行了详细、专业的点评，对于病友的正确做法予以肯定，对于病友的错误做法给
予指出并纠正，以免以讹传讹，给其他病友造成认知上的误区。
　　随着糖尿病教育的发展，我们很欣慰生活中有很多和本书中的病友一样的有心人，他们善于学习
，善于钻研，善于管理自己的糖尿病，更感谢他们能将自己的经验分享给大家。
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内容概要

生活中，我们也许会有太多的“到底该⋯⋯”诸如“到底该如何控制饮食？
”“到底该如何监测血糖？
”“到底该如何运动？
”⋯⋯这么多的疑问一直在困扰着我们。
我们中的很多人只有自己在生活中苦苦摸索，希望能够寻求到满意的答案，这其中有喜悦也有痛苦。
    《糖尿病生活智慧》收录了百余位明星糖友的生活经验，这些经验都是糖友在生活总结出来的，是
实战中的经验积累，对我们有很好的指导作用。
为了保证知识的科学性，避免糖友们在应用这些经验时生搬硬套，我们还邀请了五十余位具有副主任
医师以上职称的专家对这些经验予以点评，对其中正确的方面予以科学地解释，并指出这些经验中的
错误和不足之处。
    我们希望《糖尿病生活智慧》能够成为广大糖友抗“糖”路上的参谋，为您成功控制糖尿病提供一
些帮助，同时也希望广大糖友能够积极参与我们的智慧倡议活动，为更多的糖友早日踏上健康之路贡
献自己的力量。
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章节摘录

　　（6）养成定时排便的习惯，最好每日一次。
如每日排便次数增多，也容易出现饥饿感。
　　（北京积水潭医院营养科主任医师赵霞）　　值得关注的概念&mdash;&mdash;食物血糖生成指数
　　不要把糖尿病的饮食治疗看得有多难，从营养学的角度来看，只要懂得科学搭配和食物生成营养
的原理，有时候&ldquo;懒&rdquo;一点更容易降低食物的血糖生成。
比如，粗粮不要细作、蔬菜不要切、豆类不要磨碎等，这些饮食习惯上的小窍门都能大大减少血糖的
生成。
其实，归根到底，它们都牵涉到糖尿病饮食治疗领域的一个概念&mdash;&mdash;食物血糖生成指数。
　　一、豆类、乳类属低血糖生成食物　　众所周知，饮食治疗是控制糖尿病最基本、最重要的方法
。
合理的饮食可有效控制糖尿病。
过去，我们一直沿用食物交换份法来指导患者选择食物，很多医生和糖尿病患者对此也有一定认识，
这种经典方法在糖尿病控制方面曾发挥了重要作用。
然而，食物交换份法仅注意到化学上的碳水化合物和能量相当，没有考虑等量碳水化合物的不同类型
以及其他食物成分对血糖的影响，尤其是交换表并没有反映出不同食物在血糖反应方面的差异。
　　研究表明，即使含等量碳水化合物的食物，其导致的人体血糖反应也不相同。
因此，专家提出&ldquo;食物血糖生成指数&rdquo;的概念，以帮助糖尿病患者更有效地控制饮食，它
比食物交换份法更实用、更有效。
目前，世界卫生组织和联合国粮农组织都向人们尤其是糖尿病患者推荐，参照食物血糖生成指数表合
理选择食物、控制饮食，并建议在食物标签上注明总碳水化合物含量及食物血糖生成指数值。
　　何谓&ldquo;食物血糖生成指数&rdquo;？
它是衡量食物引起餐后血糖反应的一项有效指标，是指含50克碳水化合物的食物与相当量的葡萄糖或
白面包在一定时间内（一般为2小时）体内血糖反应水平的百分比值。
食物血糖生成指数是一个比较而言的数值，它反映了食物与葡萄糖相比升高血糖的速度和能力（通常
把葡萄糖的血糖生成指数定为100）。
　　一般而言，血糖生成指数>70的为高食物血糖生成指数食物，它们进入胃肠后消化快，吸收率高
，葡萄糖释放快，葡萄糖进入血液后峰值高；血糖生成指数
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媒体关注与评论

　　看过书稿之后，我被深深地感动了。
我很欣慰生活中有很多和本书中的病友一样的有心人，他们善于学习，善于钻研，善于管理自己的糖
尿病，更感谢他们能将自己的经验分享给大家。
　　&mdash;&mdash;北京糖尿病防治协会秘书长　刘国荣　　正如作者所说，这里有很多在专家那里
听不到的&ldquo;实战经验&rdquo;，这些经验都发生在病友自己身上，有些还是付出了巨大代价换来
的，这些经验是非常宝贵的，值得我们每一个糖友学习。
　　&mdash;&mdash;安徽糖友　曲向峰　　每一条经验都来自病友的切身生活，它让我们在抗&ldquo;
糖&rdquo;的路上少了一些曲折，多了一份惬意，希望将来有更多的病友把自己好的经验分享给大家，
让我们共同面对糖尿病。
　　&mdash;&mdash;山西糖友　刘丽　　看到这本书，心里非常兴奋。
自从得了糖尿病，买的书差不多有十几本了，绝大多数的都是在讲道理，实用性不强，这本书为我们
糖友搭建了良好的沟通平台，别人的成功与失败为我们的前进道路指明了方向。
　　&mdash;&mdash;北京糖友　褚文秀
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