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前言

糖尿病名列人类十大死因第四位，正严重威胁着人们的健康。
更可怕的是，血糖值过高还会引起冠心病、心脏病、高血压等一系列并发症。
饮食结构不合理是导致糖尿病的罪魁祸首！
具体说来，饮食失衡、对食物的追求过于精细等都会诱发和加重糖尿病。
此外，糖尿病还有很强的家族遗传性，这和家庭的饮食习惯也有着不小的关系。
    因此，糖尿病说到底就是一种生活方式病，正确地吃饭，是治疗糖尿病的关键环节。
饮食治疗对控制糖尿病是最为重要的，任何一种糖尿病类型，任何一位糖尿病病人，在任何时间内都
需要进行糖尿病的饮食治疗。
通过饮食调节，可以将糖尿病对生活的影响降到最低，避免糖尿病并发症。
    但说到饮食调节，并不等于一味地节食，并非像许多人所认为的，得了糖尿病了，这也不能吃，那
也不能吃，而是让糖尿病患者坚持健康、科学的饮食方式，掌握一套不可不知、不可不备的食疗“秘
诀”。
    本书依据历代医家对糖尿病饮食的研究，汇集了糖尿病护理专家多年的实际护理经验，根据患者的
需要，从食疗的各个方面对患者做出详细指导。
在系统介绍糖尿病相关的基础知识、日常饮食原则、营养攻略、每日所需食物总量计算方法等基础上
，详细阐述了从日常生活中精选出来的能有效调节血糖的食材，对每一种食材的保健养生功效、调节
血糖的机制、最健康的食用方法等做了详细解读，还介绍了几十道为糖尿病患者特制的美昧菜肴及对
症食谱供读者参考。
    战胜糖尿病，从吃对食物开始。
本书旨在让读者吃得更明白、更健康，帮其利用饮食逐步改菩病情，堪称通过合理规划饮食来防治糖
尿病的实用宝典。
衷心祝愿所有患有糖尿病的朋友都能掌握正确的饮食原则和方法，最终达到“随心所欲而不逾矩”的
境界，可以广泛地选择丰富、美味的食物，既能防治病情又能吃得开心，尽量少降低生活质量，早日
康复！
而没有患上糖尿病的朋友，则可以通过在日常生活中注意饮食，将糖尿病远远推开。
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章节摘录

版权页：   插图：   胰岛素有何生理作用 胰岛素是胰腺β细胞分泌的由51个氨基酸组成、分子结构相当
复杂的蛋白质。
胰岛素对机体各种组织的代谢过程发挥着重要的影响，是促进机体合成代谢的重要激素，在调节机体
糖、脂肪、蛋白质等能量物质的代谢上发挥着重要作用。
正常情况下，胰岛素在体内发挥着以下生理作用： ①安排糖分的贮藏和使用：当血糖浓度升高时，胰
岛素分泌增加，可以“命令”从食物中吸收进入血液的糖分加速进入肝脏、肌肉等组织，并以糖原的
形式贮藏备用；同时又约束贮存在这些组织里的糖原不能轻易溜回血液里，免得引起血糖过高。
当血糖水平下降、机体需要糖原时，胰岛素分泌减少，可以使储存在“糖库”里的糖原重新回到血液
里为身体提供能量。
 ②帮助脂肪的合成和贮存：胰岛素可以促进肝脏合成脂肪酸，使三酰甘油合成增多，极低密度脂蛋白
合成增快。
它还可以抑制脂解酶的活性，从而抑制脂肪的分解。
在这一作用下，胰岛素可以把体内一部分多余的糖分赶入脂肪组织里，并将这些糖分转化成脂肪贮藏
起来。
同时，胰岛素也不让脂肪组织随便分解成葡萄糖。
 ③帮助蛋白质的合成：胰岛素可以促使食物中的氨基酸进入组织细胞内，加速DNA和RNA的生成，
使蛋白质合成增加，从而有利于细胞的生成与组织的修复，因此胰岛素又被称为同化激素。
胰岛素还可抑制蛋白质的分解，使从组织细胞释放入血液中的氨基酸减少。
 胰岛素缺乏导致糖尿病 胰岛素由人体胰脏中的胰岛分泌，胰岛素就像一把钥匙，引领血液中的葡萄
糖顺利进入各器官组织的细胞中，为它们提供能量。
在健康状况下，进餐后人体胰岛分泌胰岛素会增多，而在空腹时分泌胰岛素会明显减少，因此正常人
的血糖浓度虽然随进餐有所波动，但在胰岛素的调节下，能使这种波动保持在一定的范围内；而如果
缺少胰岛素这把钥匙，或者钥匙坏了不能正常工作时，就会使血中的葡萄糖无法敲开组织细胞的大门
，无法为糖分进入细胞提供能量，血糖会因此升高并引起糖尿病。
 胰岛素缺乏的种类 胰岛素绝对缺乏：即缺少打开组织细胞大门的“金钥匙”。
胰岛素缺乏导致葡萄糖无法利用，血糖升高，引起Ⅰ型糖尿病，必须用胰岛素终生治疗。
 胰岛素相对缺乏：部分患者胰岛素水平并不低，但其胰岛素的作用却大打折扣，即胰岛素工作效率降
低。
也就是说“金钥匙”虽有，但作用不大，也可引起糖尿病，属Ⅱ型糖尿病。
这类糖尿病可先用口服药物治疗，改善胰岛素的工作效率，但约有50%的Ⅱ型糖尿病患者口服药物治
疗效果并不好，最终只能接受胰岛素治疗。
 注射胰岛素控制血糖 使用胰岛素疗法是治疗糖尿病的较好选择，胰岛素是开启葡萄糖从血液进入细
胞的大门的钥匙，还可促进葡萄糖氧化分解释放能量，供人体使用，是人体内唯一能降血糖的物质。
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编辑推荐

《糖尿病怎么吃》旨在让读者吃得更明白、更健康，帮其利用饮食逐步改菩病情，堪称通过合理规划
饮食来防治糖尿病的实用宝典。
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