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前言

　　糖尿病是以血糖水平逐渐增高为特征的代谢性疾病，随着生活方式的改变和老龄化进程的加速，
我国糖尿病的患病率有快速上升趋势，已成为继心血管病和肿瘤之后的第三大严重危害人民健康的重
要慢性非传染性疾病，造成的死亡人数居世界死亡原因的第五位。
糖尿病的急慢性并发症可累及全身各个器官（如脑、心血管、肾、神经、眼、皮肤、足等），有的还
可并发酮症酸中毒，严重地影响患者的身体健康，使患者生活质量降低，寿命缩短。
　　据世界卫生组织估计，全球目前有超过1.5亿糖尿病患者，到2025年这一数字将增加1倍。
1979～1980年我国成年人糖尿病患病率为1％，1994～1995年成年人患病率为2.5％，1995～1996年成年
人患病率为3.21％。
我国现有糖尿病患者超过4千万，居世界第二位（印度第一位，美国第三位）。
　　2型糖尿病的发病正趋向低龄化，尤其在发展中国家，儿童中患病率逐渐升高。
糖尿病不仅给患者个人造成痛苦，也给社会经济带来沉重负担，是严重威胁人类健康的世界性公共卫
生问题。
1995年，国家卫生部制定了《1996～2000年国家糖尿病防治规划纲要》，指导全国的糖尿病防治工作
；2003年11月启动《中国糖尿病指南》的推广工作。
　　目前，糖尿病不能完全根治，是一种终身性疾病。
它的治疗是一个长期的、终身的任务。
正确认识糖尿病的发生机制、病因，采取有效的控制和监测手段，提供积极有效的治疗方案，普及预
防方法和健康教育知识，是非常有必要的。
为此，我们编写了《糖尿病患者长寿秘诀》一书。
　　本书从建立良好的生活方式、科学的饮食控制、持之以恒的适度运动、保持良好的心态、合理用
药与自然疗法、做好预防保健六个方面为糖尿病患者提供了健康长寿的方法和技巧，向糖尿病患者展
示了健康长寿的光明前景。
曾有专家满怀深情而痛切地感言：许多人不是死于疾病，而是死于无知！
我们坚信，糖尿病患者只要按照书中方法坚持下去，持之以恒，就能控制住血糖，延缓甚至阻止并发
症的发生，从而提高生存质量，和普通人一样，幸福快乐地生活，迈入健康长寿的行列，到达长寿的
彼岸。
　　无论是饮食治疗、运动治疗，还是药物治疗，都必须有患者的认真配合。
患者只有更多地了解糖尿病的自我管理方法，才能与医生配合好，提高疗效。
　　本书力求通俗易懂，深入浅出，科学实用，以适合糖尿病患者及其家属阅读。
在编写本书过程中，参考了国内外一些公开发表的有关糖尿病的资料，得到了一些专家和朋友的大力
支持，在此表示感谢！
　　由于糖尿病防治工作的不断进展，加之作者水平有限，本书不足之处，敬请指正和赐教。
　　作者
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内容概要

由刘平和蒋钰主编的《糖尿病患者长寿秘诀》从建立良好的生活方式、科学的饮食控制、持之以恒的
适度运动、保持良好的心态、合理用药与自然疗法、做好预防保健六个方面为糖尿病患者提供了健康
长寿的方法和技巧。

《糖尿病患者长寿秘诀》内容通俗易懂，深入浅出，科学实用，适合糖尿病患者及其家属阅读。
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章节摘录

　　从营养学来讲，能使营养需要与饮食供给之间保持平衡状态，热能及各种营养素满足人体生长发
育、生理及体力活动的需要，且各种营养素之间保持适宜比例的饮食，称作平衡饮食。
　　平衡饮食不仅是一个理论的概念，而且是一个现实生活中应努力追求的膳食实践模式。
理论上要求人的膳食既能满足心理上的进食欲望，又能满足生理上的物质需要，这样的满足在生命过
程中是至关重要的。
随着营养科学的发展，平衡饮食的内涵在不断地充实和发展。
　　营养素存在于人们摄入的食物中，无论是动物性食物，还是植物性食物，其营养素的类型、含量
不尽相同，各有特点。
没有一种食物可以供给人体所需要的全部营养素，要想达到全面平衡营养，就必须由多种食物来提供
。
同一种食物可以因地质条件、气象条件和生长条件的不同，营养成分和含量会有所不同。
　　我国传统的饮食习惯是以五谷杂粮为主食，以蔬菜为主要副食、畜禽肉蛋为次要副食，这种饮食
模式优于西方发达国家的膳食模式。
近年来，我国城市居民动物性食物摄入量过多，而植物性食物摄入减少，营养素的供给出现不平衡。
合理的饮食结构、科学的饮食方式是我们需要关注、宣传、干预和解决的问题。
　　1.食物的合理营养基本要求　　（1）满足机体所需要的热能和营养素：热能和营养素不仅要维持
机体新陈代谢、生长发育等基本生命活动的需要，还要满足机体有效地完成工作、生活的消耗需要。
因此，要求食物所提供的各种营养素和热能必须满足上述需要，不能出现不足或过量，以防止引起人
体营养缺乏症或过多症。
　　（2）摄取的食物应该保证营养素之间的平衡：合理膳食应包括谷类、动物类及豆类、蔬菜类和
油脂等食物，这几种食物在膳食中要有适当的比例。
膳食中所含的各种营养素比例要适当。
热能来源比例中蛋白质、脂肪、糖类的产热能占总热能的比例分别为12％～14％，20％～25％，60％
～70％；优质蛋白（动物蛋白和大豆蛋白）占总蛋白量的20％～30％；各种营养素之间的关系（如维
生素B1、维生素B2与烟酸）对热能消耗的平衡；必需氨基酸之间的平衡；饱和与不饱和脂肪酸之间的
平衡等。
　　（3）建立科学的膳食制度：膳食制度是把每天食物定质、定量、定时地分配给人们食用的一种
制度。
膳食制度要根据生理需要、生活劳动特点来适当安排，才能发挥较好的营养效能。
按我国人民的生活习惯，正常情况下一日三餐，两餐相隔5～6小时为宜。
各餐食物数量分配最好是早餐占全天总热能的25％～30％，午餐占40％，晚餐占30％～35％。
早餐食品可选体积小又富含热能的食物；午餐食品应含热能最高，可选富含蛋白质、脂肪的食物；晚
餐选热能稍低，且易消化的食物。
　　（4）合理的加工烹调：食物经烹调加工后具有良好的色、香、味、形等感官性状，能增进食欲
，易于消化吸收，同时可杀灭有害的微生物，预防食源性疾病，并具有一定饱腹感。
在加工烹调中应尽量减少营养素的损失。
　　（5）食物必须对人体无毒无害：食物要保持清洁，防止食物中毒，并且要注意避免农药残留、
食品添加剂过量和食品污染等问题，保证食用的安全性。
　　2.平衡饮食建议　　（1）选择多样化、营养合理的食物：平衡饮食必须由多种食物组成，才能满
足人体各种营养需要，达到合理营养、促进健康的目的，因而要提倡人们广泛食用多种食物。
　　（2）多吃蔬菜、水果和薯类：蔬菜与水果含有丰富的维生素、无机盐和膳食纤维。
蔬菜和水果的种类繁多，是胡萝卜素、维生素B2、维生素C和叶酸、无机盐（钙、磷、钾、镁、铁）
，膳食纤维和天然抗氧化物的主要来源。
薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维，以及多种维生素和无机盐。
含丰富蔬菜、水果和薯类的膳食，对保持心血管健康、增强抗病能力及预防癌症等方面，起着十分重
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要的作用。
　　（3）常吃奶类、豆类或其制品：奶类除含丰富的优质蛋白质和维生素外，含钙量较高，且利用
率也很高，是天然钙质的极好来源。
　　（4）吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油：鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物是优质蛋白
质、脂溶性维生素和无机盐的良好来源。
动物性蛋白质的氨基酸组成更适合人体需要，且赖氨酸含量较高，有利于补充植物性蛋白质中赖氨酸
的不足。
肉类中铁的利用较好，鱼类特别是海鱼所含不饱和脂肪酸有降低血脂和防止血栓形成的作用。
动物肝脏含维生素A极为丰富，还富含维生素B12、叶酸等。
但有些脏器（如脑、肾等）所含胆固醇太高，对预防心血管系统疾病不利。
肥肉和荤油为高能量和高脂肪食物，摄入过多往往会引起肥胖，是某些慢性病的危险因素，应当少吃
。
　　（5）食量与体力活动要平衡，保持适宜体重：食物提供人体能量，体力活动消耗能量。
如果进食量过大而活动量不足，多余的能量就会在体内以脂肪的形式积存即增加体重，久之发胖；相
反若食量不足，劳动或运动量过大，可由于能量不足引起消瘦，造成劳动能力下降。
所以人们需要保持食量与能量消耗之间的平衡。
　　（6）吃清淡少盐的膳食：世界卫生组织建议每人每日食盐用量不超过6克为宜。
膳食钠的来源除食盐外还包括酱油、咸菜、味精等高钠食品及含钠的加工食品等。
应从幼年就养成吃少盐膳食的习惯。
 　　⋯⋯
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