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内容概要

《天天食谱:营养丰盛早餐一本全(畅销彩色版)》内容丰富，讲述了—日之计在于晨这句话早已深入人
心，但在早餐这个问题上，种种原因使得人们对它往往敷衍了事。
的确，在不多的时间内，准备一顿简单且营养丰富的早餐颇让人费思量。
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章节摘录

版权页：   插图：    血糖指数是衡量碳水化合物对血糖反应的一种有效指标。
如果吃了血糖指数高的食物，血糖浓度就会大幅升高，这对糖尿病患者是很不利的。
 通常粗大麦、糙米这些粗粮的血糖指数明显低于白米等细粮。
这是因为粗粮含有丰富的膳食纤维，可以降低用餐后血糖升高的幅度。
糖尿病患者很容易出现便秘，而膳食纤维能够有效促进肠蠕动。
因此可以改善便秘。
加快排出身体里的有毒物质。
糙米及麸糠等粗粮中还富含镁、铬这样的微量元素，能让胰岛素更好地发挥作用，延缓糖尿病进展和
并发症的发生。
 早餐食物要吃对了 任何食物都应该适量摄入。
粗粮虽然有诸多好处，但摄入过多会影响人体对蛋白质、维生素和微量元素的吸收。
 同样的食物，如果吃的方法不同也会影响营养价值。
一些人喜欢早餐空腹饮用牛奶，这样会使牛奶中的优质蛋白被当作碳水化合物消耗掉，很不经济。
正确的方法应该是在喝牛奶前先吃些面包等主食“垫垫底”。
这样就能充分发挥其营养价值了。
 牛奶、豆浆不能少 牛奶、豆浆含蛋白质和水分多，可补充糖尿病患者需要的钙质和优质蛋白质，特
别是它们的血糖生成指数非常低，有稳定血糖的作用，适合作为糖尿病患者长期选用的早餐，二者可
以任选一种。
对于有血脂紊乱的患者。
宜选低脂牛奶，还可以根据实际情形添加一个清水煮鸡蛋，或者少量的瘦肉或鱼，再加适量的蔬菜就
更趋合理了。
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编辑推荐

《天天食谱:营养丰盛早餐一本全(畅销彩色版)》介绍了中式、西式早餐两大样式，并依据不同季节、
不同人群的特点设计了早餐方案，其推荐的早餐营养套餐，营养搭配合理，制作起来也很轻松。
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