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内容概要

随着生活水准的提高、饮食结构的改变，以及工作压力增大。
糖尿病患者急遽增加。
本书介绍避免糖尿病恶化的基础知识。
告诉你糖尿病的饮食疗法、消除糖尿病肥胖的运动法、战胜糖尿病的生活秘决等，是糖尿病患者不可
不读的实用健康书。
     本书内容以属于糖尿病克服秘诀的系统化ICM糖尿病饮食疗法研究会的饮食指导法为依据，并且尽
量以易读易懂的方式加以介绍。
希望借本书能够帮助更多的人达成恢复健康的心愿。
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作者简介

唐泽肇，1931日本大学医学科毕业。
医学博士，日本糖尿病学会会员，ICM糖尿病饮食疗法研究部指导医师。
师从以糖尿病治疗权感闻名的东京大学医学部坂口康藏教授。
曾服务于东京警察医院内科、同府中医院内科部长（院长职）四十年，目前专心致力于糖尿病治疗的
研究。
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书籍目录

第一章 测试糖尿病的发病率 1、你罹患糖尿病的几率有多少？
 2、测试的结果及判定的方法第二章 避免糖尿病更加恶化的六项基础知识 1、十分恐怖的西欧型糖尿
病 2、“美味饮食”也让沙鼠罹患糖尿病 3、每5人中有1人罹患糖尿病   4、什么人会罹患糖尿病 5、什
么是“控制状况”？
 6、早期发现的尿糖检查方法第三章 你对糖尿病了解多少？
 1、糖尿病分成两种类型 2、“无症状”是初期特征 3、糖尿病会有这些症状 4、眼睛变白或混浊会有
失明的危险 5、会突然意识不清昏倒、甚而致死的糖尿病昏睡 6、出现最可怕的并发症 7、胰岛素作用
不足所引起的疾病 8、正确认识糖尿病 9、绝对不能忽略的定期检查 10、何谓胰岛素疗法？
第四章 克服糖尿病饮食疗法的十八要点 1、只有饮食法可以克服糖尿病 2、遵守食量及吃法——饮食
疗法成功！
 3、你知道自己的饮食量（一天的卡路里量）吗？
 4、吃了有益处和没有益处的食物 5、补充不可或缺的维生素类、矿物质类 6、不该忽略的食物纤维（
纤维） 7、摄取量颇不足够的食物纤维 8、砂糖是搅乱控制情况、促进病状的元凶 9、控制状况不良的
人严禁摄取酒类 10、料理食物时应该注意的事项 11、避免饮食疗法失败的八项要点 12、一天三餐都要
遵守每餐间隔时间进食 13、进食三原则——细嚼、慢咽、平均进食 14、三餐进食间隔时间没办法固定
的职业 15、无法遵守三餐时间间隔职业的人 16、健康食品是克服糖尿病的关键 17、外食份量应控制在
标准范围内第五章 战用糖尿病的肥胖消除法和运动疗法第六章 战胜糖尿病的生活术
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