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前言
Preface

近年来，随着我国经济的发展和居民生活水平的提高，

糖尿病的患病率和发病率逐年升高，糖尿病已成为威胁人民

健康的重大社会问题。特别是进入21世纪的第一个10年之

后，我国糖尿病患病率翻了近两倍，已经成为世界第一糖尿

病大国，而且年轻化趋势明显，糖尿病发病在30～45岁的

“事业型”人士中增长最快。

尽管形势严峻，但也不能“谈糖色变”，一旦罹患糖尿

病便这也不敢吃，那也不敢吃。据研究，糖尿病的病因是复

杂的，是多种因素共同作用引起的。以常见的2型糖尿病为

例，其高危因素包括遗传因素、肥胖和不良的生活方式等。

所以，糖尿病病友应在积极有效治疗的同时，根据中医“药

食同源”的理论进行食补，事实证明，有些食物对抑制血糖

升高有显著的疗效，是药三分毒，正所谓，“药补不如食

补”就是这个道理。因此，糖尿病病友日常生活中的饮食调

养就显得尤为重要。

营养是维持人体正常的生理、生化、免疫、新陈代谢以

及生长发育必不可少的物质，各种营养物质大多数是从我们

每天摄取的食物中得来，这也是糖尿病病友饮食调养中应该

高度重视的问题。那么，食物种类数不胜数，营养也各有千

秋，糖尿病病友究竟吃什么？怎样吃？这里面大有文章。
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为了回答这个问题，本书以图文并茂的形式，进行了阐

述和图解。

早在两千年前的《黄帝内经》中对于饮食就总结出“五

谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”的科学饮食原

则，这也是本书第一部分“糖友也能当美食家”的主要内

容，提纲挈领地介绍了饮食五要素，并以“一粥一饭要注

重”为题，介绍了一日三餐中需要注意的主要问题。第二部

分是本书的核心部分，以图解的形式，从对糖尿病患者有益

的食物、其他合并症糖尿病患者的饮食和普通糖尿病患者的

饮食等多个侧面，进行了简单明了的介绍。其要旨就是要做

到营养全面，膳食平衡，增强抗病能力，遏制甚至缓解糖尿

病病情的发展。

本书结构简洁，具有重点突出、实用性强、便于阅读等

鲜明特点。对所列食材和食谱从营养特色、功效、饮食要点

等方面进行了阐述。所列的食材和食谱都是经过实践和临床

证明确实对糖尿病防治有益的，而且食材容易买到，食谱便

于制作，一看就懂，一学就会。同时，还为读者提供了饮食

参考值、热量换算表等，对不同个体灵活掌握所需要的各种

数值和剂量，达到量身取值、精确到位具有一定参考意义。
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