
第一章

糖尿病



人中就有每

患者人数达

病。每天，有

的新病例达

命原因。

个家庭

糖尿病不是什么发生在其他人身上的疾病。在美国，

人患有某种形式的糖尿病，每

中就有 个家庭或多或少受到了这种疾病的影响。尽管糖

尿病现在无法治愈，但是人们已经在这方面做了许多研究

工作，希望在不久的将来，人们能预防或者治愈糖尿病。

糖尿病有几种不同的类型：

类型

人。类型

胰岛素依赖型糖尿病，常见于孩子和年轻

糖尿病患者必须服用胰岛素，因为他们的身体

只制造很少，或者根本不制造胰岛素，而人的身体在吸收

葡萄糖时需要胰岛素的作用。

类型 岁以上，非胰岛素依赖型糖尿病，常见于

体重超标的成年人。但是，在超重的儿童身上也有发现。

这种类型的糖尿病可以通过锻炼、减肥、节食，或者是口服

药物来加以控制。这种类型的糖尿病患者，他们的身体制

造一些胰岛素，但是这些胰岛素没有被有效利用。人们只

要保持正常体重，经常锻炼，就能预防或者控制这种疾病。

妊娠期糖尿病出现在一些怀孕妇女中，有时可以

通过饮食加以控制。偶然情况下，需要添加胰岛素。多数

妇女在孩子出生后会恢复正常，但是她们需要留意自己的

糖尿病是一种常见疾病，每天似乎都有许多人被诊断

为糖尿病患者。根据美国糖尿病协会的说法，美国糖尿病

万，其中半数人不知道自己患上了糖尿

个糖尿病病例被确诊，每年平均确诊

。在美国，糖尿病已经成为第七大致



体重，经常锻炼，因为当她们年纪大了以后患糖尿病的风

险比常人高。

葡萄糖吸收能力下降，当病人的血糖水平处于正

常和糖尿病之间时，往往就是这种症状。在这种情况下，

人们通常靠饮食和减轻体重来防止在今后生活中糖尿病得

到进一步的发展。

附属糖尿病可能是由药物或者化学药品引起的，

也可能是胰腺或者内分泌疾病。

糖尿病的征兆：

类型

类型

尿频

异常口渴

不正常地饥饿

体重减轻

易怒

虚弱或者疲劳

恶心呕吐

超重

瞌睡

视线模糊

手脚发麻

皮肤感染

伤口，尤其是脚上的伤口愈合很慢

搔痒，尤其是阴部
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当大夫告诉你你得了糖尿病时，他可能会同你讨论你

的饮食问题，或者让你去找注册饮食学家、营养学家，或

者有营业执照，能同你讨论饮食问题的糖尿病专家。不要

让大夫只用一张写上饮食指南的纸就把你打发了。你需要

更多指导。每位患者的饮食都需要根据个人的情况，如年

龄、体重、身体状况、生活方式、饮食习惯单独制定。糖

尿病人的特定饮食刚开始遵守时可能很难，需要许多帮

助，但是记住，一旦制定了自己的膳食计划，你就必须遵

守。这些食品吃腻后你可以在食物方面做一些修改，但

是，从一开始就切实遵守制定的食谱，这一点很重要。



第二章

食品的调换



个

制定饮食计划是控制糖尿病的一种方法。食品调换单

是糖尿病人饮食计划的中心内容。每顿饭你可以调换食品

的数量和种类，将由医生和饮食学家根据你的年龄、性

别、活动量，和你的个人饮食方式来决定。每次调换都

有一个固定的营养值。一天食品调换的总量，就是碳水

化合物、蛋白质和脂肪的总和，吃后使你感觉身体处在

最佳状态。调换单上的每样食品包含的营养值大约相

同。

在得到允许的情况下，我们复制了下面的食品调换单

年著作权属美国糖尿病协会，美国糖尿病人协会）。

以这些调换单为基础，美国糖尿病协会的一个委员会和美

国糖尿病人协会设计出一个膳食规划系统。食品调换单最

初是为糖尿病患者和其他必须遵循特殊饮食的人设计的，

它以对人人都适用的营养原则为基础。这些单子上有

基本的不同调换内容。它们是淀粉，水果，牛奶，其他碳

水化合物，蔬菜，肉类和脂肪类食品。列出的食品都附有

各自的食用份额，常常在烹调以后才测量。开始时你应该

测量每顿饭的分量。这能帮助你学会“目测”正确的食用

量。

下列图表列出了一顿饭里每张单子提供的营养数

量。



肉

新食品调换单强调，健康饮食是关照糖尿病情的第一

步。食物选择对血糖的控制很重要，你不需要特殊食品。

事实上，对你的健康有好处的食品对其他人的健康同样有

好处。如果你得了糖尿病，那么每天定点定量饮食很重

要。不管你的血糖水平如何，尽量不要漏掉你的每顿饭和

零嘴。这可能导致血糖水平的大幅度摆动。

要将血糖保持在正常水平，你必须在食物和身体制造

或者通过注射得到的胰岛素之间取得平衡，在饮食和体育

锻炼之间取得平衡。监控血糖能掌握资料，帮助你取得需

要的平衡。血糖水平接近正常会让你感觉舒适，而且降低

和预防糖尿病并发症的发生。

食品调换 碳水化合物

（克）

碳水化合物族

淀粉，面包

水果

牛奶

脱脂

低脂

全脂

其他碳水化合物

蔬菜

肉和肉替代品

全瘦肉

瘦肉

中肥

全肥肉

脂肪类

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

热量

（卡路里）

不定 不定 不定

或者更少
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卡路里，它们能影响你的血糖水平。

你需要的卡路里的数量取决于你的重量，年龄，和运

动水平。儿童和青少年必须摄入足够的热量才能正常地生

长发育。不要为了控制血糖水平就限制他们摄入热量。相

反，应该调整胰岛素水平来适应他们需要的热量摄入。

当然，每个人都需要吃有营养的食物。为了健康我们

必须吃各种各样的食物，这些食物的碳水化合物，蛋白

质，脂肪，维生素，矿物质，纤维，和水分含量还必须恰

到好处。

你吃的食物中都含有碳水化合物、蛋白质和脂肪。它

们给你的身体提供能量，或者热量。你的身体需要胰岛素

来利用能量。人的胰腺制造胰岛素。如果你患有糖尿病，

那么不是你的胰腺不再制造胰岛素，就是你的身体不再利

用胰岛素。无论那种情况，你的血糖水平都不正常。

碳水化合物：食物中的淀粉和糖都是碳水化合物。面

包、意大利面食、谷物、马铃薯、豆类和小扁豆中淀粉含

量丰富。天然糖存在于水果、牛奶和蔬菜中。点心、糖

果、果酱和果汁用的则是添加糖。所有这些碳水化合物每

克提供的热量为

你吃进碳水化合物，它们在你的身体里转化为葡萄

糖，在你的血管里活动。胰岛素帮助葡萄糖进入人体细

胞，在那里作为能量或者消耗掉，或者储存下来。每天每

顿饭吃同样数量的碳水化合物能帮助你控制自己的血糖水

平。

蛋白质：肉类食品，家禽，鱼，牛奶及其他乳制品，

鸡蛋，干豆子，豌豆中都含有蛋白质。淀粉和蔬菜也含有



卡路里的热量，是从碳水化合

少量蛋白质。

蛋白质含

人体的生长，发育和能量的获得都需要蛋白质。每克

卡路里的热量。又回来了，你的身体需要胰岛

素的帮助来消化蛋白质。

脂肪：人造黄油、天然黄油、油类食品、色拉调料、

坚果类、种子类、牛奶、奶酪、肉类、家禽、快餐食品、

冰激凌和甜点都富含脂肪。

脂肪有好几种。单不饱和脂肪含量丰富的食品包括

油、橄榄油、坚果和鳄梨。多不饱和脂肪含量丰富的食品

有玉米油、大豆油，或者葵花子油的含量也很丰富。（有

关饱和脂肪，见第六章。）

你吃入脂肪，脂肪在你的血管里运行。你需要胰岛素

来将脂肪储存到你的身体细胞里，脂肪是用来补充热量

的。事实上，每克脂肪含

物和蛋白质中获得热量的两倍。

维生素和矿物质：本书列出的绝大多数食物都含有丰

富的维生素和矿物质。如果各种各样的食品都吃，你大概

就不需要额外补充维生素和矿物质了。

盐或钠：吃钠（盐和太咸的食品）太多会使高血压病

情加重。试试在烹饪和饮食中少放盐。

”。

应该给食品调换单上含盐太高（含量达到甚至超过

毫克）的食品加上“

酒精：你可能偶尔喝点酒。如果你正在服用胰岛素或

者正接受特定饮食治疗，一定要边吃饭边喝酒。问问营养

师自己喝多少酒是在安全范围内，问问怎样在自己的膳食



克面包食品，

计划中加入饮酒。

吃什么？什么时候吃：你将同你的营养师一起制定一

个饮食计划，在食物、治疗和锻炼之间取得平衡。本书的

食品选择清单（食品调换、轮换单）将帮助你了解吃什

么，吃多少，什么时候吃等问题。

食品调换单：将这些食品一起列出来是因为它们有相

似的地方。调换单上每份饭包含的碳水化合物、蛋白质、

脂肪和热量是一样的。这就是为什么单子上的任何食品都

可以“调换”，换成单子上的另外一种食品。例如，你可

以把早餐吃的一片面包换成半碗煮燕麦，这两种食品都属

于淀粉类。

食品调换资料是以杂货铺里能找到的食品为基础的。

然而，食品公司经常改变食品的成分。于是你必须核对食

品标签上的营养数据栏。

如果你刚刚开始学习如何利用自己的膳食计划和食品

调换单，建议你经常同你的饮食专家见面。随时根据自己

生活方式的变化，例如工作，上学，休假，或者旅游，来

调整饮食计划。经常向专家做食品营养方面的咨询能帮助

你积极调整自己的饮食习惯。

淀粉清单：谷类食品、粮食、意大利面食、面包、饼

干、点心、含有淀粉的蔬菜、煮熟的豆子、豌豆和小扁豆

都是淀粉。通常来说，一份淀粉食量等于：半杯燕麦、粮

食、意大利面食，或者含淀粉的蔬菜，约

克的点心（一些点心还例如一片面包，或者是约

含有脂肪）。



克碳水化合物， 克蛋白质，

卡路里热量的面包的替换食品包括：

片（约

半份百吉饼（一种先蒸后烤的发面圈）（约

克）

片（约 克）

厘米长， 块（约

碗

碗

含

个

热量成分降低的面包，

全黑麦粉粗面包，

面包棍，面包脆，约

英国松饼，半份

热狗或者汉堡包，半份（约

比萨饼，半份，直径约

无味小面包圈， 个（约

没撒糖的葡萄干面包，

厘米，

厘米，

玉米饼，直径约

面饼，约

华夫饼干，边长为约

含 克碳水化合物，

卡路里热量的谷类食品包括：

麦麸，半碗

煮碎干小麦，半碗

未烹调的燕麦，半碗

汤匙

未加糖的燕麦，即食，

干麦片，

汤匙

干粗麦粉，

干面粉，

低脂麦片，

碗

克脂肪和克蛋白质，

厘米的正方形， 块

个

片（约 克）

克）

厘米

克）

克）

克）

克脂肪和
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杯

克）

烘豆，

卡路里热量的淀粉蔬菜包括：

杯

玉米，半杯

个（约玉米棒，中等大小， 克）

蔬菜同玉米、豌豆、或者意大利面食的混合物，

绿豌豆，半杯

大蕉，半杯

个（约土豆，烤或者煮，

土豆泥，半杯

南瓜，冬天加橡子，或者胡桃

碗半

碗葡萄干，

碗

煮粗玉米，半碗

煮荞麦粥，半碗

煮小米粥，

煮牛奶什锦早餐，

煮燕麦片，半碗

煮意大利面条，半碗

膨化食品，

牛奶糊，半碗

煮白米或者黑米，

脆麦片条，半碗

汤匙

带糖霜的燕麦片，半碗

麦芽

碗

碗

克蛋白质，

杯

克脂肪和含 克碳水化合物，



汤匙

块（约

克）全麦饼干，无脂肪添加， 块（约

可以作为一份淀粉加瘦肉调换物的干豆子、豌豆和小

扁豆，包括：

杯

豆子和豌豆（鹰嘴豆、菜豆、四季豆、白豆），半杯

利马豆，

小扁豆，半杯

日本豆面酱，

克）

快餐食品，无脂（用玉米粉或者土豆制成），

块撒盐饼干，

厘米， 块年糕，直径约

脆饼干，约 克

碗米花），

爆米花（锅爆，没有额外的脂肪，或者低脂微波炉爆

块牡蛎饼干，

梅尔巴吐司（烤得很脆的面包片）， 片

无酵饼（硬面饼），约 克

粗面粉饼干，直径约 厘米， 块

块动物饼干，

卡路里热量的饼干和点心食品包括：

含 克碳水化合物， 克蛋白质， 克脂肪和

山药，甘薯，原味，半杯



小碗

块（约

块

克）

克 ）

克）

块

含

可以作为一份淀粉加脂肪食品调换物的精制淀粉类食

品，包括：

厘米，小点心，直径约

炒面，半碗

厘米的立方体，玉米饼，边长约

块圆形饼干，黄油类，

烤碎面包块，

碗

油炸土豆条，

麦片，

块（约松饼，小块，

厘米，薄烤饼，直径约

小碗爆米花，微波炉爆，

杯

夹心饼干，奶酪或者花生酱夹心，

夹心面包（精制的），

块华夫饼干，约

块（约

厘米见方，

全麦饼干，添加脂肪， 克）

克碳水化合物， 卡路里热量的水果包括：新

鲜或者罐头水果和水果汁，精制不加糖。标签上写着“不

加糖”或者“未加甜味料”。意思是说没有添加蔗糖（食

糖）。通常来说，一听低糖水果罐头同一个“不加糖”的

果汁软包的碳水化合物含量是相等的。水果单上的所有水

果罐头都是以三种类型的软包装为基础来进行数量计算

的。一份罐头水果就是水果加少量的果汁。以半碗加糖越

橘或者大黄为自由食物。

块（约

块



卡路里热量的水果有：克碳水化合物和含

苹果，带皮，小小

苹果干， 片

个（约新鲜杏子，

干杏， 个

香蕉， 小个（约

黑刺莓， 杯

克）

克）

克）或者 杯

克）

克）或者半杯

杯

小个的

乌饭果酱，

哈密瓜，

樱桃，又甜又新鲜，

甜罐头樱桃，半杯

个枣，

个半

新鲜无花果，大个

无花果干，

杯

什锦水果沙拉，半杯

大个柚子，半个（约

罐头柚子片，

个（约

片（约

葡萄，

密瓜，

个（约猕猴桃，

杯橘子罐头，

小芒果 半个（约

克）个（约

苹果酱，未加甜味剂，半杯

杏肉罐头，少量，半杯

克）

克 ）

克）或者（ 约

个（约 克 ）

个半，中个 个（约 克）

杯



碗

个（约

个（约

番木瓜果，半个（约

鲜桃，中等大小，

桃罐头，半杯

鲜梨，大个，半个（约

梨罐头，半碗

鲜菠萝，

个（约

菠萝罐头，半碗

小李子，

李子罐头，半杯

李子干，

葡萄干，

紫莓，

草莓，

小橘子，

西瓜，

小油桃，

小柑橘，

杯

个

克）或者片（约

果汁

苹果汁，苹果酒，半杯

越橘开胃酒，

果汁，

越橘开胃酒，热量减少型，

综合果汁，

杯葡萄汁，

柚子汁，半杯

块

汤匙

杯

杯

克）

克）

克）或者

个（约 克）

杯

杯

小杯

克）

克 ）

杯



克碳水化合物，含

橘汁，半杯

杯

菠萝汁，半杯

李子汁，

牛奶调换单上罗列了各种各样的牛奶和乳制品。奶酪

属肉类产品，奶油和其他乳脂肪产品则属脂肪产品。根据

脂肪的含量，牛奶分为脱脂／超低脂肪牛奶，低脂牛奶，

和全脂牛奶。巧克力牛奶，冷冻酸奶，及冰淇淋则被列入

碳水化合物的名册。非乳制品为自由食品。加米煮成的牛

奶糊为淀粉类食物，豆奶则属于脂肪含量中等的肉制品。

牛奶和酸奶中钙和蛋白质的含量十分丰富。仔细看看食品

的标签。牛奶和酸奶的脂肪含量越高，其饱和脂肪和胆固

醇的含量就越高。所以尽量挑选低脂肪的食品。对乳糖过

敏的人应该挑选不含乳糖的牛奶。一杯牛奶相当于约

克液体盎司或者半个品脱。

克脂肪的一克蛋白质和

份脱脂和超低脂牛奶食品包括：

脱脂牛奶， 杯

浓度为 杯

杯

的牛奶，

浓度牛奶，

杯无脂或者低脂白脱牛奶，

脂炼乳，半杯

杯脱脂奶粉，

杯脱脂原味酸奶，

脱脂或者低脂水果味酸奶，添加甜味剂或者无营养的


