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内容概要

《糖尿病吃喝调养食谱(畅销彩色版)》共分6个部分讲解了“糖尿病”的饮食调理问题：第一章，详细
介绍了糖尿病基本饮食原则、方法及应注意的细节；第二章讲解了“食物交换份”法，可用于科学地
控制饮食；第三章和第四章，从正反两个角度分别介绍了常见宜吃、忌吃食物种类，是为《糖尿病吃
喝调养食谱(畅销彩色版)》的主体；第五章，讲解了各种糖尿病并发症的饮食控制方案；最后一章从
营养学的角度论述了各种营养素对“糖尿病”防治的功效。
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作者简介

于菁，曾任保健时报社副社长、副总编辑。
现任中国保健协会科普教育分会常务副会长兼秘书长，中国老年保健协会副秘书长，新时代健康产业
集团专家顾问委员会委员，中国健康事业对外交流协会常务副会长兼秘书长。
从事健康教育工作17年。
组织大型健康科普报告及讲座百余场，发表科普文章77篇，组织编写科普书刊40多部。
2006年代表中国保健协会科普教育分会组织有关专家编写《城乡社区健康管理丛书》，荣获中央文明
办、民政部、新闻出版总署、国家广播电影电视总局颁发的先进单位奉献奖，13位作者荣获先进个人
奉献奖；2010年6月被中国老年保健协会授予老年保健突出贡献奖。
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书籍目录

第一章轻松解决糖尿病患者吃的烦恼 了解糖尿病饮食原则 糖尿病患者容易陷入的饮食误区 糖尿病患
者如何吃甜食 糖尿病患者要学会的烹调技巧 糖尿病患者喝水也要有讲究 糖尿病患者节日外出赴宴的
饮食原则 糖尿病患者如何加餐 糖尿病患者应该了解的食物升糖指数 糖尿病患者的饮食细节 糖尿病患
者的夏季饮食原则 糖尿病患者吃“零食”的原则 糖尿病患者吃水果的小窍门 如何限制脂肪的摄入量 
如何减少食用单糖和双糖食物 第二章糖尿病患者如何安排日常饮食 糖尿病患者日需热能和营养素计
算 快速了解“食物交换份” 糖尿病患者每天主副食量怎么定 糖尿病患者一日三餐能量分配 适合糖尿
病患者的食物互换表 糖尿病患者饮食安排四步走 1200～1300千卡推荐周带量食谱 1200～1300千卡全天
带量食谱 1400～1500千卡推荐周带量食谱 1400～1500千卡全天带量食谱 1600～1700千卡推荐周带量食
谱 1600～1700千卡全天带量食谱 1800～1900千卡推荐周带量食谱 1800～1900千卡全天带量食谱 1900
～2100千卡推荐周带量食谱 1900～2100千卡全天带量食谱 第三章糖尿病患者宜吃什么 谷物豆类干果 红
豆、黄豆、豇豆、黑豆 绿豆、薏米、玉米、荞麦 燕麦、黑米、青稞、麦麸 莜麦、芝麻、榛子、核桃 
腰果、花生、板栗 蔬菜 香菇、苦瓜、冬瓜、西葫芦 芦笋、魔芋、洋葱、胡萝卜 山药、黄瓜、菠菜、
金针菇 茄子、芹菜、韭菜、卷心菜 苋菜、白菜、南瓜、西红柿 丝瓜、蒜薹、甜椒、黄豆芽 菜花、生
菜、草菇、蕨菜、大蒜、姜 水果 柚子、山楂、石榴、西瓜皮 菠萝、苹果、樱桃、猕猴桃 草莓、木瓜
、香蕉 禽类与肉类 猪胰、兔肉、鸭肉、猪腰 鹅肉、乌鸡、鹌鹑、鸡肉、鸽肉 水产类 海带、紫菜、鳝
鱼、三文鱼 泥鳅、鲤鱼、鱿鱼、金枪鱼 海蚌、牡蛎、蛏子、海参 鲫鱼、青鱼、鲢鱼、扇贝 虾、鳕鱼
、鳗鱼 中药类 黄精、葛根、地黄、莲子、玉米须 玉竹、枸杞、桔梗、菊芋、金银花 桑叶、田七、西
洋参 其他 食醋、咖喱、冬瓜茶、苦丁茶 红茶、绿茶、花粉饮、蜂王浆 第四章糖尿病患者不宜吃什么 
糖尿病患者忌用的食物 白酒、吸烟、蛋黄、红烧肉 鱼子、烧烤、粽子、柿子 奶油、荔枝、桃子、榴
莲 蜂蜜、桂圆、可乐、果汁 咸菜、酸菜、方便面、爆米花 年糕、薯片、冰淇淋、蜜饯 糖尿病患者要
少吃的食物 红薯、芋头、菱角、猪肝 羊肉、猪肚、红枣、辣椒 荸荠、土豆、粉条、蛋糕 第五章糖尿
病常见并发症饮食调养 怎样防止糖尿病并发症 8种糖尿病并发症的饮食保健法 糖尿病足病的饮食调养 
糖尿病肾病的饮食调养 糖尿病眼病的饮食调养 糖尿病脑病的饮食调养 糖尿病心脏病的饮食调养 糖尿
病皮肤病的饮食调养 糖尿病口腔病的饮食调养 糖尿病性高血压患者的饮食调养 糖尿病性高脂血症患
者的饮食调养 糖尿病性脑血管病患者的饮食调养 糖尿病性脂肪肝患者的饮食调养 糖尿病性肝硬变患
者的饮食调养 糖尿病并发胆囊炎、胆石症患者的饮食调养 糖尿病并发尿路感染患者的饮食调养 糖尿
病并发便秘患者的饮食调养 糖尿病并发气管炎患者的饮食调养 糖尿病并发肺结核患者的饮食调养 糖
尿病并发骨质疏松症患者的饮食调养 附录糖尿病患者必需的营养素 维生素：预防并发症的全能战士 
碳水化合物：能量的快速供应者 蛋白质：提高抗病能力 脂肪：保护和固定内脏器官 膳食纤维：降低
餐后血糖 矿物质：具有胰岛素样的降糖效应 食物血糖生成指数（GI）表
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章节摘录

版权页：   插图：   血脂代谢发生紊乱；脂肪代谢或转运异常；血浆中一种或几种脂质浓度，包括血
浆TC（血总胆固醇）及LDL（低密度脂蛋白）水平过高或血浆HDL水平过低；人体血浆中TC、TG（
甘油三酯）和各种脂蛋白含量高于同龄正常值者均称高脂血症。
 高脂血症的临床表现包括两方面：脂质在真皮内沉积所引起的黄色瘤；脂质在血管内皮沉积所引起的
动脉粥样硬化，产生冠心病和周围血管病等。
 糖尿病性高脂血的饮食原则 1限制高脂肪食品：严格选择胆固醇含量低的食品，如蔬菜、豆制品、瘦
肉、海蜇等，尤其是多吃含纤维素多的蔬菜，可以减少肠内胆固醇的吸收。
不过，不能片面强调限制高脂肪的摄人，因为一些必需脂肪酸的摄入对身体是有益的。
适量的摄入含较多不饱和脂肪酸的饮食是合理的，如各种植物油类。
食物的胆固醇全部来自动物油食品，蛋黄、动物内脏、鱼子和脑等含胆固醇较高，应忌用或少用。
 2改变做菜方式：做菜少放油，尽量以蒸、煮、凉拌为主。
少吃煎炸食品。
 3限制甜食：糖可在肝脏中转化为内源性甘油三酯，使血浆中甘油三酯的浓度增高，所以应限制甜食
的摄人。
 4减轻体重：对体重超过正常标准的人，应在医生指导下逐步减轻体重，以每月减重1～2千克为宜。
降体重时的饮食原则是低脂肪、低糖、足够的蛋白质。
 健康小贴士 1生活要有规律，不能经常熬夜，尤其是开夜车、通宵打牌、看电视等，这些生活习惯很
容易造成脂代谢紊乱。
 2运动能调动自我修复功能。
高脂血症最好的办法是运动，患者可根据自己的身体状况选择适合自己的运动，青年人最好是跑步，
中年人可选择爬山，老年人可以选择散步。
 3保持良好的卫生习惯，每天至少刷两次牙，按时吃早餐，不吸烟，少饮酒。
 推荐食方 蒜茸炒白菜 材料 白菜300克，蒜3瓣，油2汤匙，盐适量。
 做法 1.白菜择洗干净切短段；大蒜去皮洗净剁成蒜茸。
 2.下油爆香蒜茸，下白菜炒软，加适量水炒熟。
 3.出锅前加适量盐，上碟即可。
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编辑推荐

《糖尿病吃喝调养食谱(畅销彩色版)》通过饮食防治糖尿病，帮助读者在日常生活中合理规划好自己
的饮食，让糖尿病患者在降糖的同时也能品尝到美味。
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