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书籍目录

第一章 水果类——可享清润滋养，须防高热高糖第二章 蔬菜类——常为降糖“良将”，适量保健康
第三章 肉蛋类——大油大荤少尝，适量食用无妨第四章 水产类——营养千差万别，食前用心估量第
五章 五谷杂粮类 ——健康饮食好搭档，亦防淀粉升血糖第六章 饮品类——简单制作健康饮，发酵加
工君莫尝第七章 其他食物 ——谨慎吃得“长寿佛”，“守口如瓶”是良方附录 远离糖尿病的认识误
区
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章节摘录

版权页：   插图：    橘子 性味性微温，味甘、酸。
 归经归肺、胃经。
 营养奥秘连连看 含有丰富的维生素C及膳食纤维。
 降低胆固醇，帮助消化。
 食材搭配小链接 橘子+无糖酸奶√增加食欲。
 草莓+牛奶×影响消化吸收。
 食材实用小贴士 橘子可保存的时间较长，置于阴凉通风处，一般可保存2～4周。
橘子表面不能带水，否则极易腐烂并影响其余的橘子。
 居家调养食谱 橘子萝卜汁 材料橘子2个，白萝卜1个。
 调料无 做法 1橘子去皮，剥成小瓣，去籽；白萝卜洗净，去皮，切成长条。
 2将橘瓣和白萝卜条一起分别放入榨汁机中榨成汁。
 3杯子中倒入橘子与白萝卜的混合汁，调匀后即可饮用。
 橘子酸奶汁 材料橘子2个，无糖酸奶150毫升。
 调料无 做法 1将橘子去皮，剥小瓣，去籽。
 2放入榨汁机中搅打均匀。
 3将榨好的橘子汁倒入无糖酸奶中，搅拌均匀即可饮用。
 柠檬 性味性凉，味酸。
 归经归肺、胃经。
 营养奥秘连连看 富含多种维生素及烟酸。
 可增强机体免疫力，帮助控制血糖。
 食材搭配小链接 柠檬+鸡肉√促进食欲。
 柠檬+薏苡仁√滋养身体。
 食材实用小贴士 将柠檬用手掌压住，在桌面上来回揉搓，待柠檬变得柔软后，切成两半，这种方法
会提高柠檬出汁率。
 居家调养食谱 西红柿柠檬炒面 材料猪里脊肉丝、西红柿各100克，豌豆、胡萝卜丝各50克，拉面300克
，柠檬3片。
 调料盐、鸡精各适量。
 做法 1锅中加水煮沸，放入拉面，用筷子轻轻拨开，分2次倒入冷水煮沸至熟，捞起并泡入冷水中备用
。
 2油锅烧热，放入猪里脊肉丝、西红柿条、胡萝卜丝、豌豆炒香，加水煮沸，加入盐、鸡精调味，放
入拉面拌炒，待汤汁收干，挤入柠檬汁拌匀即成。
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编辑推荐

在《糖尿病饮食宜忌慎掌中查》（作者：何丽）中，首先可以看到这种食物是不适合糖尿病患者食用
，是可以放心吃，还是尽量少吃，抑或是最好不吃。
其中的理由，书中以作详解。
针对每种食材，书中还介绍了相关的食谱，食材与食材间的搭配原则及食材的选购、保存、烹饪等多
方面的知识，为糖尿病患者提供了全方位的饮食服务。
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