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内容概要

以最完整、最系统的临床试验为依据，全美“年度最佳医师”向糖尿病发起进攻！
    哈佛医学院专家教您如何打败糖尿病：分辨可能会促使糖尿病病发的不健康行为；改变卡路里摄入
方式，达到减重和维持正常血糖的目标；增强有氧及耐力运动，使年龄和身体状况与生活规律相适应
；跟踪测量胰岛素水平，使其与您的日常饮食相协调。
    哈佛医学院专家为您提供健康生活建议：逐步改变卡路里摄入方式，不能急于求成；以三餐前胰岛
素水平来指导日常饮食；为有氧及耐力运动做好规划，及时调整；认真做自我评估，与健康专家交流
心得。
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作者简介

大卫·内森（David M．Nathan），哈佛医学院教授，糖尿病专项研究室主任。
美国麻省综合医院糖尿病中心主任。
美国临床研究中心主任。
美国国家健康学会糖尿病控制及并发症研究资深研究员。

    内森教授主攻的研究方向包括：1型糖尿病和2型糖尿病治疗方法的改进；预防糖尿
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书籍目录

第1章  什么是糖尿病和前期糖尿病  糖尿病的形成、种类及其并发症第2章  体重增加的原因：有关肥胖
的数学  卡路里的秘密第3章  美国糖尿病预防计划  最完整、最权威的糖尿病临床研究第4章  打败糖尿
病：改变生活方式  改变生活方式治疗计划第5章  改变的关键：活动与运动  活动？
运动？
还是双管齐下？
第6章  如何为改变生活方式做准备  准备5阶段：思考前期、思考期、准备期、行动期和维持期第7章  
如何完善生活环境  4个风向标：身体环境。
饮食环境、情绪环境和感知环境第8章  如何设定减肥目标  3个目标：减重目标、营养目标和活动目标
第9章  如何克服减肥困难  扫除障碍5步走第10章  如何坚持新的生活方式  3个办法：跟进计划、记录数
据和获得支持第11章  流行的减肥方法  节食计划？
减肥药？
还是外科手术？
第12章  如何改变饮食习惯  糖尿病预防计划16步第13章  三个患者的真实故事第14章  结束语附录A  营
养与减肥附录B  购物计划附录C  膳食计划附录D  点心计划附录E  营养计划致谢
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章节摘录

第1章　什么是糖尿病和前期糖尿病：在过去的50年中，患2型糖尿病的人数急剧增长，而且越来越多
的人血糖升高，虽然没有达到糖尿病的标准，但这对健康也是非常有害的。
像这种情况，过去被称为葡萄糖耐量减低或者前期糖尿病。
如果您的血糖正常，或者您患有前期糖尿病，这本书中的内容将帮助保护您的身体健康，也许能够帮
您彻底消除糖尿病及其严重的长期并发症。
如果您已患有2型糖尿病，书中内容将帮助您掌握如何控制病情，改善血糖水平，或许可以令您减少
一些药物治疗。
您将了解到的是关于生活的内容，它并非要让您有什么彻底的改变，或者是对您的饮食和锻炼有极高
的要求，它只是要求您适当地改变您的生活方式。
本章将介绍什么是糖尿病，怎样看待食物中的营养物质，以及新陈代谢紊乱是如何影响整体健康的。
然后，我们将讨论为何会出现肥胖症、前期糖尿病、糖尿病和心脏病的大流行。
当您明白生活方式对这些问题来说有多么重要时，您就会认识到改变生活方式的原因和方法具有多么
重大的意义。
血糖和胰岛素：首先，您需要对正常的新陈代谢有一些初步了解，才能明白为何我们中的许多人者有
前期糖尿病或是糖尿病。
新陈代谢体现了机体储存能量的过程：以脂肪的形成或者是通过燃烧来供能以满足生长发育和机体活
动的能量需要。
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编辑推荐

《打败糖尿病》以最完整、最系统的临床试验为依据，全美“年度最佳医师”向糖尿病发起进攻！
《打败糖尿病》的主要目的是向您阐述现今的典型生活方式对糖尿病发病的影响，并给您一些已经得
到研究证实的应对策略，以达到改善糖尿病患者和糖尿病易感人群健康状况的目的。
我们将集中讨论您在日常生活中能够做到的改变，例如如何购买食品，如何计划三餐，如何烹调食物
，甚至如何改变您的饮食观念。
我们还将关注那些能够使体重减轻，使肥胖症、糖尿病、心血管病有所改善的运动方式。
此外，如果您或者您的亲朋好友患有1型或2型糖尿病而且必须接受药物治疗，那么《打败糖尿病》中
关于生活方式与糖尿病、生活方式的调节与药物治疗之间的复杂关系的讨论也可以使您有所获益。
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