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内容简介

写作《糖尿病：知道这些就够了》一书，目的在于为希望控制和稳定糖尿病病情的人提供有用信息。

在本书中我们将会讨论：

·什么是糖尿病？

·糖尿病的两种类型

·糖尿病的症状

·肥胖与糖尿病风险

·糖尿病的并发症

·不控制血糖的后果

·基本营养常识

·碳水化合物

·蛋白质

·脂肪

·乳制品

·全谷物食品和含淀粉蔬菜

·不含淀粉蔬菜

·水果

·低碳水化合物饮食是糖尿病患者的最佳选择

·运动

·规律运动的益处

·开始运动

·糖尿病并发症与运动

·健康的糖尿病控制策略

此外，规律地运动可以降低心脏病发作的风险，有助于控制血糖浓度，改善情绪状态和提高注意力，让你精力充沛。


本书并未涵盖所有关于糖尿病的知识，但的确能够很好地指导你严格调理饮食和进行运动，进而帮助你控制病情。对于新近被诊断出糖尿病的病友，本书能帮助你建立起初步的病情管理机制，主要集中于合理膳食、日常锻炼和充足的睡眠等等。现在就下载它吧！


 
 
 
 
简介

感谢你下载《糖尿病：知道这些就够了》这本书。

在本书中我会向你介绍糖尿病的相关知识，指导你在日常生活中控制病情，并告诉你如何达到最理想的病情控制效果。本书内容主要包括以下各个方面：

·什么是糖尿病？

·糖尿病的两种类型

·糖尿病的症状

·肥胖与糖尿病风险

·糖尿病的并发症

·不控制血糖的后果

·基本营养常识

·碳水化合物

·蛋白质

·脂肪

·乳制品

·全谷物食品和含淀粉蔬菜

·不含淀粉蔬菜

·水果

·低碳水化合物饮食是糖尿病患者的最佳选择

·运动

·规律运动的益处

·开始运动

·糖尿病并发症与运动

·健康的糖尿病控制策略

我还将向你介绍因为不控制血糖浓度而导致的各种并发症。

我也会详细介绍运动对于控制糖尿病的好处，以及缺乏运动的生活方式对健康造成的不良影响和后果。


第一章：什么是糖尿病？

糖尿病属于内分泌系统的代谢性疾病，诊断依据为患者体内的糖分不能被分解。而我们摄入的大多数食物都会转化为糖分或者葡萄糖。胰腺会释放胰岛素，帮助我们的身体消耗卡路里，还能帮助体内各种细胞分解食物，除了这部分需求以外，多余的胰岛素会将卡路里转化为脂肪。当胰腺不能为身体提供足够的胰岛素，或者身体不能利用胰腺产生的胰岛素时，就会导致糖尿病。患者体内不能被加工的糖分会进入血液当中，这就是这一疾病名字与“糖”相关的原因。糖尿病人的尿液中也含有糖，因此尝起来会带有甜味。在尿糖试纸被发明以前，医生就是用这种方法来诊断糖尿病的。


糖尿病的两种类型

糖尿病有两种类型。I型糖尿病患者的胰腺不能产生胰岛素；这种类型也被称作青少年糖尿病，或者胰岛素依赖型糖尿病（IDDM），这类糖尿病患者大约占10%。II型糖尿病患者的胰腺可以产生胰岛素，但身体不能吸收或者合理地利用这部分胰岛素以降低血糖浓度，这种糖尿病也称作成人型糖尿病，或者非胰岛素依赖型糖尿病，这类患者占所有糖尿病患者的90%。

I型糖尿病是由于胰腺出现问题而导致的，比如胰腺炎等等。

而II型糖尿病通常是由于高糖饮食、胰岛素吸收能力差、缺乏运动的生活方式以及肥胖等原因所致。


糖尿病的风险因素

·年龄超过60岁

·肥胖

·糖尿病家族遗传病史

·妊娠期糖尿病

·缺乏运动

·低血糖症

·非裔美国人

·拉美裔美国人

·美洲印第安人

·亚裔美国人

·太平洋岛民


糖尿病的症状

·口渴

·尿频

·尿液有特殊气味

·视物模糊

·体重下降过快

·皮肤干燥、脱皮

·手脚发麻

·极度的饥饿感

·伤口愈合速度慢

·酵母菌感染

·恶心或胃痛

·色斑

·听力下降

·打鼾

 


肥胖和糖尿病风险

美国疾病控制中心对“超重”的定义和描述是人体质量指数（BMI）大于或等于25。超重人士的饮食摄入会有下述典型特征：一般对水果、蔬菜和全谷物食品的摄入量不足，而高脂肪食品、油炸食品和肉类的摄入量过多。饮用太多的含糖碳酸饮料也是造成超重和肥胖的主要原因之一；每份12盎司的饮料中含有9.5茶匙糖，其中所含的卡路里和碳水化合物严重超标。而且大多数人工作时都久坐在办公桌旁，这本身就会导致运动量不足和体重增长。

当人的身体质量指数超过30后就被称为肥胖。而这一数值如果达到35，就会导致病态型肥胖。长期肥胖将导致多种功能紊乱和疾病病症，比如肝脏疾病、胆囊疾病、血栓、高胆固醇、睡眠呼吸中止症、不孕、勃起功能障碍、中风、骨关节炎、慢性肾病、心脏病、成人型糖尿病、结肠癌、高血压等等。


第二章：糖尿病的并发症

一旦糖尿病被确诊，这就说明患者体内已经开始了疾病的周期性变化。当血糖浓度超过200时，就会引发永久性的神经损伤。但糖尿病患者并不能立即感受到这种变化，他们可能因此大意地认为血糖浓度偏高并不要紧，不会对健康造成损害，这可真是大错特错了。糖尿病患者应该在刚出现高血糖的征兆时就采取应对措施。而且他们必须严格控制自己的卡路里摄入，这样才能与体内的胰岛素需求相适应。


生活方式的改变

当患者被初步确诊后，需要服用处方药以增加身体对胰岛素的吸收，还需要每天进行四次血糖检查以评估药物的治疗效果。医生每两个月会对糖尿病患者做一次随访检查，每六个月对患者做一次血红蛋白A1c[
1

 ]检测，这是在过去并不包含在随访检查之内的一项检测。因为身体的原因，糖尿病患者无法应聘某些类型的工作，美国的一些州地区还明确规定禁止胰岛素依赖型糖尿病患者考取驾驶许可证。
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不控制血糖的后果

如果患者不控制自己的病情且血糖浓度超过100，其血管就会发生一系列的细微变化，进而造成永久性的神经损伤。经年累月，这些神经损伤将导致失明、中风、心脏病或慢性肾功能衰竭，还可能产生血栓并导致截肢。

不控制血糖浓度还可能导致青光眼，有可能发展为完全失明。而且糖尿病患者的血糖升高会诱发视网膜病变，这也是导致失明的一种可能因素。

高血糖症是患者血糖升高的一种病症。如果血糖浓度检测值很高，患者可能会出现糖尿病酮酸中毒，可能导致突然昏迷，极有可能死亡。

由血糖升高造成的末梢神经损伤会引起消化问题。比如胃轻瘫这种疾病就是由血糖上升造成的胃部神经损伤引发的。它会使人体消化食物的速度减慢，引起肠梗阻甚至胃癌。

高血糖还可能引起大小便失禁等问题。随着糖尿病病情的加重，患者膀胱和括约肌中的神经会变得麻木，不能及时产生排泄感，也就更容易出现尿路感染和大小便失禁。


第三章：基本营养常识

碳水化合物

我们的饮食中一般有三类碳水化合物：

·淀粉

·糖

·纤维素

大脑和身体都需要碳水化合物才能正常运转。

富含碳水化合物的食物有：水果、蔬菜、谷物、面包、大米、意大利面、干豆类，以及土豆和胡萝卜等含淀粉蔬菜。


蛋白质

肉类和一些蔬菜富含蛋白质。富含动物蛋白质的食物包括牛肉、鱼肉、家禽、猪肉、海鲜、奶酪和鸡蛋等，富含植物蛋白质的食物包括干豆类、扁豆、坚果黄油（如花生酱等）以及大豆制品等等。

因为每个人的肾功能状况不同，医生建议人们每天食用肉类的重量从2盎司（约56.7克）至5盎司（约141.7克）不等。由于高血糖症会对人体造成细微的损伤，所以许多糖尿病患者都很容易患上慢性肾病。对于糖尿病患者，建议在每日三餐和两次零食中都摄入一定量的蛋白质，特别是入睡前更要这样做。

蛋白质不会导致血糖浓度上升。


脂肪

糖尿病患者一定要严格控制脂肪的摄入量，因为脂肪和碳水化合物相结合会使血糖浓度极大地上升。每天摄入脂肪的量最好不要超过20克。脂肪也分为好脂肪和坏脂肪。

Omega-3脂肪酸是一种非常健康的脂肪酸，它能够降低人体内的胆固醇和甘油三酯，帮助预防中风和心脏病等疾病。富含Omega-3的食物包括：

·三文鱼

·金枪鱼

·鲭鱼

·虹鳟鱼

·沙丁鱼

·鲱鱼

·豆腐和其他大豆制品

·亚麻仁和亚麻仁油

而饱和脂肪酸会导致血糖浓度上升、胆固醇和甘油三酯偏高等问题。反式脂肪酸由融化的油脂合成而来，比如起酥油和人造黄油等等。而且反式脂肪酸具有黏性，会附着在动脉管壁上，随后分散成体积更小的成分进入血液中，最终还会进入心脏。


乳制品

一杯脱脂牛奶中含有12克碳水化合物和6克蛋白质，和一份普通的原味酸奶（脱脂）相同。不加糖的希腊酸奶是最健康的选择，因为其碳水化合物含量更低而蛋白质含量更高。

一份牛奶大约为8盎司（约226.8克），牛奶的升糖指数（GI，glycemic index）较低，而且有研究证明其有助于减少腹部脂肪。


全谷物食品和含淀粉蔬菜

在标签上明确标识为全谷物的食品，或者把全谷物列在成分表首位的食品才是真正的全谷物食品。糖尿病患者应该仔细查看标签上是否有添加剂，比如糖、玉米糖浆或者甜味剂等。

含淀粉蔬菜的定义如下：每半杯蔬菜中的碳水化合物含量不少于15克，即属于含淀粉蔬菜。南瓜虽然不符合这一标准，但也属于此列，一杯小青南瓜和黄南瓜含有15克碳水化合物，相当于⅓杯精白米的淀粉含量。


不含淀粉蔬菜

建议糖尿病患者每天吃五份蔬菜为宜。


水果

一份水果所含的碳水化合物大约为15克，但这里的一份仅仅是指个头较小的一个新鲜水果。

一杯新鲜浆果或冰冻浆果算一份。

你的一餐饮食应该有½是绿叶蔬菜，¼是碳水化合物，¼用煎、煮、烘或烤等方式做的高质量蛋白质食物。

建议每日三次正餐，每餐的热量控制在300大卡左右，另外安排三次零食，每次零食的热量约为100大卡。尤其在晚上睡觉之前你应该吃一份含有丰富蛋白质的零食，使血糖浓度保持稳定。


第四章： 低碳水饮食是糖尿病患者的最佳选择

选择碳水化合物含量低的食物，糖尿病患者就能最有效地控制自己的病情。碳水化合物会使血糖浓度上升，因此控制其摄入量可以让血糖浓度自然地保持稳定。计算自己摄入的碳水化合物总量是控制糖尿病病情最简单的方法。

据美国糖尿病协会推荐，糖尿病患者平均每天的饮食中碳水化合物含量应该为180克。如果你的体重比较正常而且不胖，那么按照这个推荐的量摄入碳水化合物即可。如果你的体重有些超标，那么就在这一推荐量的基础上适当减少摄入。

如果想要遵从美国糖尿病协会的建议，你可以把一整天的碳水化合物摄入分为12份，早餐中吃3份，上午十点的零食中吃1份，午餐中吃3份，下午三时的零食中吃1份，晚餐中吃3份，睡觉前再吃含有蛋白质和1份碳水化合物的零食。

如果你想要减重，那么每天的碳水化合物摄入应该减少到90克，分为6份。

·早餐吃2份

·午餐吃1份

·晚餐吃2份

·睡觉前吃零食时再吃1份

上午十点和下午三点的零食应该换为富含蛋白质的食物。

而且你每天至少需要饮用64盎司（约1814.4克）的水，在午餐和晚餐中吃两大份沙拉，防止便秘。


第五章：运动

每次运动前和运动后你都应该检测自己的血糖浓度。如果检测值低于100，那么在开始运动前你应该吃一些含有碳水化合物和蛋白质的零食。吃完后再次检测血糖值，等到血糖检测值大于100以后再开始运动，运动完之后再次检测，并采取相同的措施。


规律运动的益处

运动是糖尿病患者在日常生活中控制病情的最佳方式。而运动之所以是控制糖尿病的关键，有如下原因：

1、运动能够让血糖水平快速下降50个单位值。

2、运动能够激发细胞吸收胰岛素的能力，即使体细胞之前处于吸收胰岛素受阻的状态也依然有效。

3、运动能对细胞中之前滞留的胰岛素加以利用。

4、运动能刺激肌肉利用胰岛素。

5、运动后身体对胰岛素的敏感性能够持续3天的时间（合72小时），所以如果一个人在星期一运动了30分钟，那么直到星期三他的身体也仍然能够从中受益。

6、每天运动的时间应该为30分钟。

7、这30分钟的运动可以分3次进行，每次散步10分钟即可。

如果人体血糖浓度突然降至70以下就会出现低血糖症，所以为了应对这一状况，你需要提前做好应对准备。

1、如果你的血糖浓度低于100，那么你应该随时检测自己的血糖浓度。

2、摄入15克碳水化合物以及一份蛋白质（奶酪条和薄脆饼干是不错的选择）。

3、吃完后15分钟再检测一次血糖浓度。

4、如果仍然很低，再吃一些食物。

5、15分钟后再次检测。

6、如果血糖值仍然很低，再继续吃一些食物。

7、相应地调整自己的饮食和运动计划。


开始运动

如果你已经有很长时间没有做过运动，那么一定要循序渐进地开始。这样你才能够观察运动对自己的血糖有怎样的影响，也能让身体肌肉逐渐适应运动强度。

·运动前先做5分钟拉伸来进行热身；运动完之后再做5分钟的拉伸以舒缓和放松身体。

·如果室外极度炎热或者寒冷，请不要运动，糖尿病患者的心脏对极端温度条件的适应能力较弱。

·如果你感觉到自己的血糖浓度有所下降，立即进行检测并实施低血糖症的应对措施。

·为了避免糖尿病突发的状况，在运动时你最好佩戴医疗手环、带上手机，或者与同伴一起运动。

·运动时你既要调动全身各个部位，同时也要保持身心放松。散步的运动强度对控制血糖来说已经足够了，而且不会像跑步那样对人体造成很大的压力。可以用“说话”来判断自己能否适应，如果你在运动时能够平稳地说话，那么这个强度就比较合适。如果说话时变得喘不过气来就应该放缓运动强度。

如果你感到自己呼吸急促，胸痛或者眩晕，请立即停止运动。如果运动当天疼痛感持续15分钟以上，请看医生或者直接前往急诊室。


糖尿病并发症和运动

·如果你患有高血压、神经疾病、周围性血管疾病、视网膜疾病、心脏病或肾病等糖尿病并发症，那么进行下列各项运动时，把时间控制在10分钟左右为宜。而一次完整的运动应该包含3个10分钟的小节，每个小节之间休息5分钟。三个小节可以选择三种不同的运动，从而锻炼到全身的肌肉群。

·散步

·水上运动

·做园艺活或者钓鱼

·椅上训练

·骑躺式自行车

·无阻尼运动器械或躺式运动器材


第六章：控制糖尿病的健康策略

1、减掉10%的体重，即使只是这样少量的减重也可以使你患糖尿病的风险下降50%。

2、每天在午餐和晚餐时各食用一份用醋调味的沙拉。这种沙拉可以促进人体对纤维素的吸收，增加饱腹感以减少食欲，而且还能帮助人体利用胰岛素。

3、每天散步30分钟。你只需要每天散步3次，每次各10分钟，这样患糖尿病的风险就会降低40%。行走能够刺激人体细胞内的胰岛素受体。当体内储存的脂肪过多时，这种受体会表现出“胰岛素抗性”。

4、每周至少3天的早餐选择富含纤维素的热麦片粥，麦麸和燕麦是理想的纤维素来源。

5、饮用咖啡。咖啡因可以加快新陈代谢，并且使人体内吸收糖分的抗氧化剂含量增多。

6、不要选择快餐。一项科学试验表明，那些每周吃2次快餐的学生比其他学生会多增长10磅的体重，而且身体细胞表现出的胰岛素抗性是其他学生的2倍。

7、每周最多只食用一次红肉。在没有其他致病风险的情况下，那些每周吃5次红肉的女性患糖尿病的概率比其他女性高29%。

8、肉桂对人体健康很有益处。根据一项研究，参与实验的小组成员连续3个月内每天服用3粒肉桂胶囊，结果他们的血糖浓度下降了10%。如果你不想服用胶囊，也可以每天在你的热麦片粥或吐司中加入一茶匙肉桂粉。

9、给自己减压。压力过大也是导致血糖上升的主要因素之一。

10、每天晚上睡够8小时。每晚只睡6个小时的男性患糖尿病的风险会高出一倍。另外不论男性还是女性，如果每天晚上的睡眠时间超过8个小时，那么患糖尿病的风险是正常情况的3倍。

11、如果你的家族没有糖尿病史，那么每年做一次常规血糖检测就行，如果有家族病史就6个月检测一次。如果你已经是糖尿病患者，那么你需要采取一定的措施控制血糖，比如改变生活方式，调整饮食和运动强度等等。


第七章：总结

再次感谢你下载《糖尿病：知道这些就够了》这本书。

我希望这本书能够帮助你控制自己的糖尿病病情，或者通过选择碳水化合物含量低的饮食和制定规律的运动计划来预防糖尿病。

接下来，你可以开始制定自己的饮食和运动计划了，你一定会感受到自己越来越健康。

最后，如果你喜爱本书，请抽出一点时间在亚马逊的网页上分享你的感想和建议吧。不胜感激！

祝你一切都好！
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