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内容概要

糖尿病患者应合理安排一目三餐，每餐都应摄入碳水化合物、脂肪和蛋白质，以利于减缓葡萄糖的吸
收。
一日三餐的含量控制一般为：早餐主食以50克为准，适当添加蔬菜或含果糖较少的水果；午餐主食
为100克，配以蔬菜、水果；晚餐与午餐同量。
    饮食中要增加膳食纤维的摄入量，多吃一些蔬菜、麦麸、豆子、水果及谷类；限制胆固醇的摄入量
，一般每日应低于300毫克，不食或少食肥肉和动物内脏(如心、肝、肾、脑)，多吃瘦肉和鱼虾等高蛋
白低脂肪食物，少食牛油、羊油、猪油、奶油等动物性脂肪。
注意不要吃得过咸，每日食盐摄入量应在6克以下。
    注意补充维生素和无机盐，尤其是B族维生素。
粗粮、豆类、蛋、动物内脏和绿叶蔬菜含有丰富的B族维生素；新鲜蔬菜含维生素c较多，应注意适当
补充。
老年糖尿病患者应多吃含铬的食物，包括酵母、牛肉、肝、蘑菇等。
铬能改善糖耐量，降低血清胆固醇和血脂。
    注意少吃或不吃水果。
水果中含有较多碳水化合物，且主要是葡萄糖、蔗糖、淀粉，消化吸收速度快，会使血糖迅速升高，
对糖尿病患者不利，一般不宜多吃，病情稳定时可少量食用(在两餐之间较为适宜)。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《糖尿病吃什么:蔬菜谷粮篇》由湖南科学技术出版社出版。
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