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读者警示

如果你正在服用降糖药物，未经医生许可，请勿擅自更改饮食规律。本书中的治疗糖尿病饮食规划会降低血糖水平，因此，你可能需要减少服药剂量，以免药物过量导致严重的低血糖反应。实施本项饮食规划的前几周，请务必告知医生并密切监测血糖。

如果你同时还在服用降血压药物，本书中的饮食规划可能会大幅降低你的血压，请务必监测血压，有任何病情变化立即告知医生。


梗概

“糖尿病的终结：为生而食，预防和治疗糖尿病”

——乔尔.富尔曼，医学博士


图书摘要

治疗Ⅱ型糖尿病，必须遵循正确的饮食和锻炼规划，这样不仅能减肥，还能让身体从疾病中恢复过来。营养学家认可的饮食规划指的是富含微量营养素的饮食规划。人汲取的营养素越多，身体就越健康。本书记录的“为生而食”方案是营养学家认可的饮食规划，它建立在三大饮食要素之上：


	蔬菜、豆类、坚果、种子及水果有助于提升健康。

	摄入过多动物类食物会增加慢性疾病患病风险。

	精制的碳水化合物会增加慢性疾病患病风险，导致超重和肥胖。




作者简介

乔尔.富尔曼：医学博士，具备医师资格的家庭医生，营养学家，尤其擅长运用营养学及自然方法预防及治疗疾病。美国营养研究基金会会长，奥兹博士顾问委员会成员。


关于学习手册的重要说明

本手册作为对全书内容概述，不对书中内容进行评判和审查，不对书中观点做出评论。手册内容纵有不足之处，仍然充分描述了本书的中心思想、论点及论据。内容梗概仅作为对本书前言内容的概述和增补，不能取代正文。


简介

当今社会，2600万美国人（11.3%的成年人）罹患糖尿病，8000万人（35%）有前驱糖尿病（糖尿病前期），按此趋势发展下去，直至2050年，每3个成年人中就会有1人患上糖尿病。

而这场危机的根源是——不健康的美国饮食。医学委员会乃至美国糖尿病协会（ADA）都放弃了饮食治疗Ⅱ型糖尿病的方法，药物治疗才是公认的治疗方法，但即使是这样，药物治疗本身也会造成明显的体重增加，胰岛素耐受增加，最终导致糖尿病发病率增高。

药物控制血糖水平的同时，却不断摄入标准的美国饮食，这样是无法治愈糖尿病的。人体过度肥胖是导致Ⅱ型糖尿病的最主要致病因素。如果你减去身体多余的脂肪，维持体内高水平的微量营养素，机体细胞对胰岛素会更加敏感，这样就能治愈Ⅱ型糖尿病。

想要治疗Ⅱ型糖尿病，就必须遵循正确的饮食和锻炼规划，这不仅能减肥，还能让身体从疾病中恢复过来。营养学家饮食规划富含微量营养素，人汲取的营养素越多，身体就越健康。本书记录的“为生而食”方案是营养学饮食规划，它建立在三大饮食要素之上：


	蔬菜、豆类、坚果、种子及水果有助于提升健康。

	摄入过多动物类食物会增加慢性疾病患病风险。

	精制的碳水化合物会增加慢性疾病患病风险，导致超重和肥胖。



本书中的饮食规划经过数以千计的个体试验，结果惊人。如果遵循这项饮食规划，你的健康将会从根本上得到改善。没错，它能够预防并彻底治愈Ⅱ型糖尿病。
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第一步——什么是糖尿病

糖尿病是机体长时间处于高血糖水平的一种慢性代谢性疾病。超过2500万美国人罹患糖尿病，20岁以上的糖尿病或糖尿病前期患者达40%，60岁以上确诊为糖尿病的患者达30%。

体内长期糖分过高会诱发很多问题，会对心脏、血管、眼睛、肾脏、神经以及皮肤造成损伤，导致严重的并发症，如：


	心脏病

	高血压

	失明

	肾脏衰竭

	神经系统疾病：脚部感觉退化、消化功能受损及勃起功能障碍。

	截肢

	癌症



标准美国食谱（SAD）是这些病症的根源所在。使用药物控制血糖的同时，却持续摄入SAD式饮食，将无法阻止糖尿病并发症的发生。要避免糖尿病就必须强调预防。众所周知，治愈Ⅱ型糖尿病的方法就是——根除诱因。


糖尿病的诱因

机体的基础能量是葡萄糖，是一种由碳水化合物（糖和淀粉）消化分解而成的单糖。血液将葡萄糖转运至机体细胞，提供机体所需的能量。但如果没有胰岛素（胰腺β细胞分泌的激素）的协助，血液中的葡萄糖就无法进入细胞。在葡萄糖进入细胞的过程中，胰岛素是关键因子。当人进食后，血液中葡萄糖水平升高，促进胰腺分泌胰岛素，将葡萄糖转运至机体各个组织，从而使血糖水平降至正常范围。


	血糖＞125=糖尿病

	血糖范围110-125=糖尿病前期

	血糖范围95-110=非理想范围 

	Ⅰ型糖尿病胰腺不分泌胰岛素，而Ⅱ型糖尿病是胰岛素分泌不足，或是机体对胰岛素不够敏感。无论是Ⅰ型糖尿病还是Ⅱ型糖尿病，多余的葡萄糖都无法进入机体组织，而是残留在血液中，血糖升高至一定水平，将会渗透到尿液中去。糖尿病的早期症状：吃的多、喝的多、小便增多。




Ⅰ型糖尿病的治疗


	Ⅰ型糖尿病患病率仅10%。由于免疫系统破坏了能分泌胰岛素的β细胞，Ⅰ型糖尿病患者胰腺无法分泌胰岛素，因此，他们需要长期注射胰岛素来预防因高血糖引发的严重并发症及其他症状。

	胰岛素分泌不足时，机体无法将血液中的葡萄糖转换为所需能量，而是从血液自由脂肪酸中生成酮体作为紧急能量补给，血糖升高、酮体升高会诱发致命性的酸中毒和脱水。

	机体多余的脂肪对糖尿病有很大危害，因为多余的脂肪会包裹细胞膜，阻碍胰岛素发挥作用，形成胰岛素耐受症。要治疗胰岛素耐受症，医生将会加大胰岛素用量，而胰岛素过量对健康不利，原因如下：

	胰岛素过量会形成动脉粥样硬化斑块，导致心脏疾病或心脏病发作。

	胰岛素能增进食欲，增加体内脂肪储备，使体重增长，导致胰岛素耐受症恶化。

	胰岛素耐受会增加糖尿病患者罹患结肠直肠癌、乳腺癌、胰腺癌风险。

	采用常规治疗，Ⅰ型糖尿病患者的长期疗效不甚理想。Ⅰ型糖尿病患者50岁前死亡率超过1/3。遵循“为生而食”的饮食规划，能预防多种糖尿病并发症。你不再需要过量使用胰岛素，血糖、血脂的水平也会得到控制，不再反复波动。

	血糖不再波动

	胰岛素用量更少，通常减半

	健康瘦身，体重稳定

	标准寿命，没有并发症




Ⅱ型糖尿病患病率的急剧增长


	50岁以下的美国人Ⅱ型糖尿病患病率从3%增长至5%，50岁以上患者从10%增长至15%，患病人群多为超重且缺乏锻炼者。上世纪后半叶，在流行病学上，Ⅱ型糖尿病的患病率与超重人群数量同比均有巨幅增长。

	饮食健康、热衷锻炼、体脂百分比低的人很少罹患Ⅱ型糖尿病。在过去几个世纪中，当食物匮乏，没有高卡路里、低营养类食物的时候，糖尿病发病率极低。大量的加工食品，久坐的工作习惯，都导致肥胖、糖尿病以及心脏病患病率的大幅增长。




Ⅱ型糖尿病患者的期望


	常规的Ⅱ型糖尿病治疗重点是合理运用药物治疗稳定血糖水平。美国糖尿病协会（ADA）用糖尿病食品替代清单来帮助糖尿病患者建立所谓含有等量脂肪、碳水化合物和蛋白质的平衡膳食。然而，这些食品中纤维、抗性淀粉和微量营养素含量太少，节食者一直没有饱腹感，在消耗掉这些低纤维碳水化合物之后，想要控制血糖，医生就要加大糖尿病药物的剂量。为了预防因加大药量而出现血糖过低的情况，医生会建议患者再吃一点零食，而这样做最终将导致体重增长，使糖尿病恶化。

	当Ⅱ型糖尿病患者遵循“为生而食”的饮食规划时，我们关注的重心将集中在患者的健康和体重上。如果Ⅱ型糖尿病患者更好地制定锻炼计划，更合理的饮食，将会受益良多：

	血糖不再忽高忽低

	胰岛素用量减少：首周剂量减半，在接下来的3个月至6个月里逐渐停药

	健康瘦身，体重稳定

	标准寿命，没有并发症

	治愈糖尿病及其相关并发症




Online Video


Diabetes Epidemic - By 2020 50% Of America Will Have Diabetes Or Be Pre-Diabetic



6 Signs of PreDiabetes



What is Type 1 Diabetes?



What is Type 2 Diabetes?
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Diabetes - Causes, Symptoms, Diagnosis and Treatment
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不用药物，根治糖尿病


	Ⅱ型糖尿病是一种胰岛素耐受性疾病，而不是绝对的胰岛素分泌不足。体内脂肪过量是Ⅱ型糖尿病重要致病因素。机体脂肪通过多种机制影响胰岛素功能，使血糖升高。

	脂肪细胞释放脂肪酸，会使肝脏及肌肉细胞功能低下。肝脏脂毒性同样能作用于心脏，导致心律失常，增加心脏衰竭的易感性。

	血液中过多的脂肪循环会阻碍胰岛素与外层细胞膜结合，破坏正常细胞功能和能量生成。要储备能量就需要更多的胰岛素。

	脂肪细胞还会生成蛋白质与胰岛素相结合，阻碍胰岛素活性。

	脂肪细胞会生成名为色素上皮细胞衍生因子的分子微粒，使细胞对胰岛素敏感性降低。

	这些机制都表明，过量的机体脂肪会阻碍胰岛素发挥功能，使葡萄糖难以进入细胞内。要改变这种情况，胰腺就必须生成额外的胰岛素。

	当人体超重的时候，身体就需要胰腺分泌更多的胰岛素。举个例子，1个超重50磅的人与1个体重正常的人相比，胰腺需要多分泌10倍的胰岛素。日积月累，即使胖人的胰腺还能泵出比瘦人更多的胰岛素，却再也无法满足胖人身体超负荷的需求。这时，血液中葡萄糖水平升高，就会形成Ⅱ型糖尿病。

	有一部分超重的人群，胰腺β细胞容积很大，能分泌出大量胰岛素使他们避免罹患糖尿病。而另一些易感人群，哪怕超重10-20磅，就能诱发糖尿病的症状。

	超重是导致糖尿病和心脏病发作的主要致病因素。脂肪越多，机体的胰岛素水平越高。胰岛素水平增高不仅增加罹患糖尿病、心脏病的风险，还促进脂肪堆积，增加患癌风险。遵循低卡路里且营养丰富的饮食，结合良好的锻炼计划，是治疗Ⅱ型糖尿病、延长寿命的最有效途径。研究表明，不仅减轻体重能治愈糖尿病，从植物中获取的大量微量营养素也能为机体自我修复供给养分。




关于糖尿病药物的问题


	普通医生还不知道药物不仅无法治愈Ⅱ型糖尿病的，甚至还会给健康生活和饮食造成负面影响。糖尿病药物促进食欲，导致体重增长，加重病情，诱发更多危害性副作用。以下是常用糖尿病药物的副作用：

	胰岛素——导致体重增长，腿部肿胀，动脉硬化及癌症

	磺酰脲类——导致低血糖，胃部不适，皮疹或皮肤瘙痒，体重增长，心脏衰竭及增加全因死亡率。

	噻唑烷二酮类——导致体重增长，肝脏疾病患病风险，贫血，腿部及踝部肿胀，黄斑水肿及严重眼部病变

	另一个关于药物治疗糖尿病的问题是，药物治疗给了患者一份莫须有的安全感，使患者误以为有正当理由继续食用致病性的不健康食物，继续不健康的生活方式，所以他们一边“治疗”着糖尿病，一边却毁掉了他们的脏器和心脏。更糟的是，医生往往会建议糖尿病患者学会与糖尿病共存，因为医生认为糖尿病是无法被治愈的。




Ⅱ型糖尿病的正确治疗方法


	对于不良生活习惯和饮食规律导致的慢性疾病，药物治疗是无力且无效的。

	糖尿病患者的良药是锻炼身体和一份高营养、低卡路里的饮食规划，而不是药物。这份饮食规划能降低胆固醇，甘油三酯和血压，同时减轻体重，降低血糖。植物性高营养食物还对血管和器官有抗炎作用，能促进机体自我修复功能，而低营养食物做不到。




Online Videos


Fatty Acids and Disease in Type 2 Diabetes



Understanding Type 2 Diabetes



Diabetes Medication Complications



Big Bucks, Big Pharma {Documentary on the Pharmaceutical Industry}
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标准美国食谱VS营养学食谱


	大量营养素为我们的机体产能和生长提供卡路里，这些营养素包括了碳水化合物，蛋白质和脂肪。

	微量营养素虽然不含卡路里，但对机体的健康和生长至关重要，包括维生素、矿物质和植物化学物质。所有的食物、蔬菜、豆类、浆果类和种子中都含有微量营养素。




标准美国食谱


	标准美国食谱（SAD）中约85%的卡路里来源于低营养、高卡路里的加工食品，动物类产品，乳制品和甜品。这些食物都会导致体重增长，动脉粥样硬化，高胆固醇和高血压。SAD中仅10%的卡路里来源于天然植物，如蔬菜、豆类、种子和坚果，而只有这类富含微量营养素的食物，才有助于保护血管并且预防癌症。这就是为什么肥胖症、糖尿病、心脏病和癌症会流行的原因。




营养学食谱，健康方程式和总计营养密度指标


	营养学家认可的食谱是建立在健康方程式之上的富含微量营养素食谱：

	健康（H）=营养素（N）/卡路里（C）

	这个方程式表明，饮食中营养素含量越高，人就越健康。

	总营养密度指标（ANDI）以每卡路里营养素的含量为衡量指标，罗列了多种日常食物的营养价值。该指标罗列了从1-1000的食物，其中营养密度最高的是十字花科绿叶蔬菜（羽衣甘蓝、芥蓝菜、芥菜和豆瓣菜），评分1000。

	图表（富尔曼ANDI评分表）为多种日常食物的ANDI评分

	“为生而食”饮食规划是一项营养学饮食规划，它包含以下特性：

	大量绿色蔬菜，生熟皆宜

	动物类产品限制在每周三份

	禁奶制品，精致白面粉和白米饭

	禁加工类食品，免煮谷类和甜食

	除水果外，禁甜味剂，限制干果类摄入

	ANDI评分高的碳水化合物，如豆类、豌豆、南瓜、扁豆和全麦类谷物

	保健类食品，如：核桃、蘑菇、洋葱、浆果和种子




营养学食物金字塔


	牛肉，甜食，芝士，牛奶，加工食品，氢化油（尽量不吃）

	禽类，蛋类，油类（每周1次或不吃）

	鱼类/脱脂奶制品（每周2次或不吃）

	生坚果/种子（10%-20%卡路里）

	水果（15%-25%卡路里）

	豆类/荚类（20%-30%卡路里）

	蔬菜（30%-70%卡路里）




血糖指数和血糖负荷


	血糖指数（GI）根据食物对血糖的影响，罗列了范围从0-100的食物。高GI食物消化吸收快，使血糖和胰岛素急剧上升。低GI食物消化吸收慢，使血糖和胰岛素缓慢上升。

	血糖负荷（GL）测量的是食物中葡萄糖的实际卡路里含量。仅用GI作为衡量指标并不够精准，以胡萝卜为例：胡萝卜的GI高达35,但是生吃胡萝卜的话，对血糖毫无影响，机体几乎没有摄入卡路里。胡萝卜的GL仅为3，即使对于糖尿病患者来说，它也是很好的食物。

	食物血糖指数（GI）图表列举了多种日常食物的GI指数

	研究表明，高GL食谱会提高结肠直肠癌、子宫内膜癌和乳腺癌的患病率。精致谷物类产品、软性饮料和果汁会造成体重增长，诱发糖尿病。同时研究还显示体重与胰岛素耐受程度的增加密切相关。




Online Videos


American Diet Causes Obesity! Why? How to Lose Weight. Psychetruth Nutrition



The standard American diet is causing cancer



Fast food, Fat profits Obesity in America Documentary HD 2015



The Glycemic Index Explained (Very Easy to Understand!)



Glycemic Index vs. Glycemic Load: What's The Difference?
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治疗糖尿病，掌控饥饿是关键


	摄入过量卡路里的主要原因是在饥饿的驱使下，人体摄入的卡路里超过了自身的需求。

	在消化吸收的消化阶段，食物转化成葡萄糖，通过血液被转运到细胞。

	一部分葡萄糖用于供能，另一部分则以糖原的形式储存在肝脏和肌肉组织中。

	当消化阶段结束，分解阶段就开始了。此时，身体使用的正是之前储存的能量。

	在这一阶段中，细胞代谢产生的废物与毒素会导致人体出现不适症状，例如疲劳、虚弱、易怒、意识模糊、头痛、胃痉挛和颤抖等。

	这些都是断瘾症状，又称毒性饥饿，是由于细胞对不健康饮食累积形成的废弃产物进行清除而形成的。

	这个时候没有必要摄入更多的卡路里，几个小时以后，糖原中储存的能量被消耗光时真正的饥饿才开始。

	饮食可以缓解上述不适症状，因此出现上述症状时人会过量饮食，这是诱发肥胖的主要原因。

	超重以及饮食不健康的人，体内废弃产物含量高。所以他们对毒性饥饿的感受更强烈。

	饮食健康的人体内不会累积超量的炎症标志物，所以对毒性饥饿的感受不明显。

	如果遵循营养学家饮食规划，在规划的最初阶段你会因为对刺激性食物的摄入减少而经历毒性饥饿。

	但是在2-4个月之后，毒性饥饿的症状就会消失，你会感受到那种发自肺腑的真实饥饿。




Online Videos


Cellular Respiration: What Food is For



How to STOP Overeating: 7 Types of HUNGER



My DIET and Hunger Control Tricks



How to STOP Binge Eating For Life!



For Newbies: Controlling Your Hunger on a Plant-Based Diet
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高蛋白、低碳水化合物的“反击战”


	限制摄入富含动物类产品和碳水化合物的饮食，可以减轻体重，能在短期内控制、改善血糖。

	但由于这类饮食中动物类产品过量，所以诱发癌症、心脏病和肾脏疾病的风险也显著提高。

	这对糖尿病患者而言十分危险，因为以肉类为主的饮食会使糖尿病患者动脉硬化风险增高，并加快肾衰竭的进程。

	近来一项研究表明，每从动物蛋白中多摄入5%卡路里，罹患糖尿病的风险就增加30%。

	蔬菜中的蛋白质不会增加糖尿病患病风险。




动物类产品：吃多少？吃哪些？


	我们建议每周只吃1或2次（2至3盎司）动物类产品：

	每周1或2次鱼类产品；或者

	每周1或2次鱼，以及少量白肉，总共不超过6盎司。

	研究表明，每周吃2次以上的鱼类，患Ⅱ型糖尿病的几率更高。

	避免进食其他动物类产品，尤其是红肉。

	研究表明，大量进食红肉，患心脏病的几率会增加50%，因为红肉中血红素铁的含量较高。




鸡蛋与糖尿病


	研究表明，每周吃5个鸡蛋或超过5个的人，患Ⅱ型糖尿病的风险更高。

	而每天吃1个鸡蛋或更多的人，患心脏病的风险增加，死亡率增加。




从蔬菜中摄取蛋白质


	20世纪50年代的研究表明，成年人每天需要20至35 克蛋白质。

	在以蔬菜为主的饮食中，人们每天能够摄入60至80克的蛋白质，远远超过最低需求量。

	与肉类相比，绿色蔬菜，荚类和豆类等植物中，每卡路里蛋白质含量更高。

	蔬菜中还富含微量营养素。

	动物蛋白质营养成分低，因为它含抗氧化成分和植物素

	所以，想要提高体内的微量营养素，关键是多摄入植物蛋白。




部分植物食品中的蛋白质含量

[image: ]



IGF-1的危害


	胰岛素样生长因子（IGF-1）由肝脏产生，控制垂体分泌生长激素。

	在胎儿期和童年期，IGF-1是人体最重要的促生长因子之一。但体内IGF-1含量过高会促进细胞复制，加速老化，诱发癌症。

	IGF-1水平升高，罹患各种常见癌症的风险也会提高，包括乳腺癌、结肠癌和前列腺癌等。

	IGF-1的水平降低可以提高胰岛素的敏感性，并延长寿命。




摄入蛋白质，提高IGF-1水平


	与植物蛋白相比，动物蛋白会大幅增加体内IGF-1的水平，因为从生物学角度来看，动物蛋白的成分更加完整。

	对糖尿病患者而言，即使是少量动物蛋白也能提高他们体内IGF-1的水平。

	这就是我们限定动物蛋白的摄入每周仅6盎司的原因。

	从生物学角度来看，植物蛋白的成分并不完整。

	植物蛋白必须与氨基酸结合才能实现其生物学完整性，所以它无法和动物蛋白一样提高IGF-1的水平。




摄入精制碳水化合物，提高IGF-1水平


	过量摄入精制碳水化合物使胰岛素水平升高，提高IGF-1水平，减少IGF-1结合蛋白，对IGF-1信号通路产生影响。




Online Videos


Protein is the Most Dangerous Thing in the World



Animal Protein -- Meat and Dairy -- Cause Cancer



The Perils of Dairy



What the Dairy Industry Doesn't Want You to Know - Neal Barnard MD - FULL TALK
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豆类中了不起的纤维


	豆类、绿色蔬菜、种子和水果都富含可溶性和不可溶性纤维。可溶性纤维不易吸收，不会增加卡路里。

	但它对我们的健康大有裨益，因为它可以减少葡萄糖的吸收，有助于降低胆固醇。

	而不可溶性纤维可以促进排便、保持规律排便。




精制碳水化合物


	不要被无糖曲奇、无糖蛋糕和无糖酥点中的“无糖”这个词误导。

	这些无糖产品实际上是由面粉制作的低营养垃圾食品和有糖食品一样会升高血糖。

	精制碳水化合物不仅会引发糖尿病，还会增加患癌风险。

	面包圈、吐司、意大利面、披萨和卷饼都是典型美国饮食中的主食，导致肥胖、糖尿病、心脏病和癌症的流行。




抗性淀粉


	抗性淀粉存在于所有的碳水化合物中。

	其他淀粉能转化成单糖，在小肠内被吸收。

	抗性淀粉在小肠内无法被吸收，而直接进入结肠，通过细菌作用进行分解吸收，因此只有一小部分卡路里会被人体吸收。

	豆类植物，例如黄豆、扁豆、豌豆和鹰嘴豆都含有大量抗性淀粉。

	鉴于抗性淀粉对血糖和减重都有积极作用，因此它是糖尿病患者首选的碳水化合物来源。




抗性淀粉和纤维含量

[image: ]



	抗性淀粉不仅卡路里含量极低，还能通过相关作用机制减轻体重，促进身体健康：

	抗性淀粉能促进有益细菌的生长。

	抗性淀粉通过细菌作用分解吸收，能产生一种脂肪酸，叫做短链脂肪酸（SCFAs），对脂肪代谢和储存大有作用，有助于减轻体重。这些短链脂肪酸能减缓肝脏中的糖酵解，延迟饥饿，增强有益矿物质的吸收，如钙、镁等，提升胰岛素敏感性。

	摄入抗性淀粉可以抵消其他食物的血糖效应，乃至在餐后也会发挥作用。




用绿色蔬菜和豆类植物取代面包、米饭和土豆的好处


	营养物和纤维增加，胆固醇和甘油三酸酯降低

	饱腹感

	葡萄糖水平低，胰岛素敏感性增加，有助于治疗糖尿病

	增加有益菌；压制不良菌群及其毒性产物

	预防便秘

	有效降低胆固醇，减少其他不健康的脂肪

	提高脂肪新陈代谢，减少脂肪储量

	减缓肝脏中的糖原储存，延迟饥饿，降低卡路里的吸收

	防止结肠癌进一步发展
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关于脂肪的真相


	关于饮食中脂肪含量的研究表明，健康饮食强调的不是脂肪含量，而是脂肪质量。

	动物类产品、加工油和反式脂肪酸中的脂肪会诱发疾病，而牛油果、未经加工的坚果和种子中的脂肪不会诱发疾病。

	研究表明，如果我们不吃白米饭、土豆、白面和动物类产品，改吃未经加工的种子和坚果，对健康大有裨益，如：

	血糖降低

	胆固醇降低

	甘油三酸酯降低

	低密度脂蛋白/高密度脂蛋白比值改善

	抗氧化能力提高

	更有效汲取植物素

	有效控制糖尿病

	体重减轻

	缓解心脏病

	有助于预防心律不齐

	体重减轻，不再增长

	营养多样化

	随着年龄增长，骨骼和肌肉更健康

	更有效地预防癌症

	从坚果和种子里摄入的卡路里，有30%都会从粪便中排出，不被人体吸收，无法进入血液。

	食用坚果和种子会增加粪便的脂肪含量，这说明并非所有的脂肪都被人体吸收了。

	最好食用未经加工过的种子或者坚果，不要烘烤，因为烘烤的过程会减少蛋白质、钙、铁、硒和其他矿物质的营养成分。




坚果和种子预防心源性死亡


	未经加工的坚果和种子营养丰富，能帮助预防心脏疾病。

	研究表明，每天食用坚果会使总胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇降低，低密度脂蛋白降低，高密度脂蛋白升高。

	坚果可以改善血糖或胆固醇，防控健康隐患，降低心脏病死亡率，提高寿命。

	研究表明，用1盎司坚果中的脂肪代替碳水化合物中的脂肪，摄取的能量相等，而心脏病的发病率降低了30%。

	用坚果中的脂肪代替饱和脂肪酸，发病风险降低45%。

	每天吃1盎司坚果，心脏病的发病率能降低30%，甚至更多。

	坚果具有抗心律不齐和抗癫痫的作用，可以降低猝死的风险。

	饮食中缺少坚果和种子，会增加致命性心律不齐的患病风险。




治疗糖尿病和肥胖


	坚果和种子类食物富含矿物质和纤维，谷蛋白含量低，是糖尿病或前期糖尿病患者饮食的不二之选。

	坚果中富含的几种化合物能够预防胆结石，胆结石通常发生在体重快速减轻的时期。对超重的糖尿病患者来讲，我们建议每天食用1盎司未经加工的、未加盐的种子类或坚果类食品。




有关低脂饮食的问题


	对于很多人来说，过分强调低脂饮食可能会导致健康问题，例如皮肤干燥，肌肉痉挛，头发变细和睡眠质量差。

	高淀粉和低脂肪的饮食会妨碍减重，导致体内甘油三酸酯水平升高，胆固醇水平居高不下。这时，从坚果和种子中汲取健康脂肪，食用DHA营养补充剂，少吃淀粉碳水化合物就可以解决上述问题。

	如果饮食中的脂肪不足，你吸收的脂溶性维生素和健康的植物素就会减少。




Online Videos


Types of Nuts and Seeds and Their Health Benefits



A Handful of Nuts Cuts Risk for Heart Disease and Cancer



Top 10 Healthy Nuts and Seeds You Should Eat Every Day



THE BEST DIET FOR MANKIND ~ 100% RAW FRUITS, VEGETABLES, NUTS AND SEEDS



Simply Raw - Dr Joel Fuhrman
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营养学食谱如何发挥作用


	营养学饮食规划的目的是优化人体汲取的营养元素，维持人体健康。




营养学食物金字塔

蔬菜


	每天食用大量未经烹调的绿色蔬菜和大量的烹调过的蔬菜。每天一磅生鲜蔬菜。

	
十字花科蔬菜
 是指西蓝花和卷心菜族的蔬菜，包括无头甘蓝、羽衣甘蓝、西蓝花、球花甘蓝、西蓝花菜苗、球芽甘蓝、豆瓣菜、白菜、卷心菜、大白菜、芥菜、芝麻菜、大头菜、红叶卷心菜、野苣、青萝卜、辣根、芜菁甘蓝、红萝卜、水萝卜。

	十字花科蔬菜含有植化素，能防止有毒化合物损坏DNA致癌。

	推荐的蔬菜沙拉：

	各类生菜洋葱、青葱

	西红柿、萝卜

	西葫芦、花菜

	胡萝卜、芽菜

	西蓝花、茴香

	小白菜、荷兰豆

	黄瓜、薄荷、胡椒味、英国豆子

	豆角、苦菊

	豌豆、胡椒

	芹菜、棕榈心

	炖蘑菇（冷）、荸荠




水果、豆类、坚果、种子及谷物制品


	
水果
 ——早餐吃一份新鲜水果，午餐和晚餐的时候再各吃一份。干果（如葡萄干、枣）作为调味剂应限制在最少量。不喝果汁。

	
豆类
 ——午餐和晚餐各1量杯，一天2量杯

	
坚果和种子
 ——超重者每日不要超过2盎司，女性每日1盎司，男性每日1.5盎司。，依照饮食规划，牛油果不超过半个，坚果种子不超过1盎司。

	
谷物制品
 ——谷物制品的营养成分含量低，因此每日必须限制全谷类或全麦谷物制品。在本饮食规划第一周期内，避免食用一切谷物制品。全麦谷物是全谷类制品，没有被碾磨成精细面粉，因此它们很难被消化，GL指数更高。




动物类产品、精制谷物、甜食和加工食品


	
动物类产品
 ——不食用或限制动物类产品，每日1-2盎司低汞野生海鲜或野生禽肉，女性每周不超过10-12盎司，男性每周不超过8-10盎司。在本饮食规划的第一周期或是患有中重度心脏病者，避免食用所有动物类产品。避免食用全脂牛奶、芝士、奶油和红肉。少量食用脱脂奶制品调剂口味，每周1到2次。

	
精制谷物制品，高淀粉碳水化合物和甜食
 ——避免食用各类精制面粉制品、面包、白米饭、马铃薯、加工过的/速食早餐麦片、糖和其他类型食品甜味剂。

	
加工食品
 ——查看加工食品包装袋上的说明。一般情况下，避免食用袋装产品。注意袋装产品中钠的含量，购买说明上标有“无添加盐”或“低钠”的产品，慎重选购标有“少钠”的产品。“少钠”只能说明该产品的含盐量不超过该类食品常规含盐量的25%，但依然很高。




饮料


	不喝软性饮料、运动型饮料、苏打水（无论日常饮用还是在就餐时饮用）。不喝果汁。




饮食规划


	将你的饮食规划分成2个阶段。第1阶段针对停用胰岛素及其他药物的人群。在第1阶段，避免食用含淀粉的食物、谷物及动物类产品。第1阶段的具体实施细节详见第十章。下面介绍第2阶段规划总则。

	将你的饮食规划分成2个阶段。第1阶段针对停用胰岛素及其他药物的人群。在第1阶段，避免食用含淀粉的食物、谷物及动物类产品。第1阶段的具体实施细节详见第十章。下面介绍第2阶段规划总则。

	早餐

	少量新鲜水果；或全谷麦片；或南瓜汤；或烤茄子

	早餐时尝试吃一大匙亚麻籽粉或奇异籽

	不喝果汁

	午餐

	一大份含坚果/种子制成的酱料沙拉

	蔬菜豆子汤

	一份新鲜水果

	晚餐

	一份沙拉，佐以富含健康营养的酱

	一大盘清蒸蔬菜

	含淀粉或全谷物的素菜

	以水果作甜品

	甜品

	花几分钟时间用冷冻水果、坚果、种子、一些干果和少许脱脂牛奶来制作水果冰沙和冰淇淋。




少吃多餐还是一日三餐？


	两餐之间不吃零食。使用胰岛素降糖的Ⅰ型糖尿病患者需每日三餐，每餐维持等量卡路里。




补品及多种维生素


	多种维生素和补品有利有弊。过量服用维生素和矿物质可能致毒或对健康产生远期负面影响。

	
叶酸
 ——叶酸是维生素B族的成员。最新研究表明，食用含叶酸的营养品可能与乳腺癌、前列腺癌和结直肠癌患病率的增长有关。富含绿色蔬菜的食谱中叶酸含量高，因此，无须再额外补充含叶酸的营养品。

	
维生素A
 ——研究表明,补充含维生素A的营养品会增加钙质流失,导致骨质疏松，还会增加某些癌症的患病风险。

	
铁，铜，硒
 ——过量的铁是一种氧化剂,会导致心血管疾病和老年人认知功能衰退。最新研究表明,过量的铜会降低免疫功能,降低抗氧化状态,导致动脉粥样硬化,加速精神衰退。体内硒水平升高，会导致糖尿病、高脂血症、前列腺癌、心血管疾病、免疫功能和甲状腺功能受损。

	
维生素D和钙
 ——维生素D是一种重要的营养元素,不仅对骨骼有益，也为心脏病、癌症、自身免疫性疾病等其他健康问题保驾护航。2000国际单位的维生素D,对大多数人来说是一个合适的剂量。遵循本饮食规划则不需要再额外补充钙。过多的钙会使骨骼疏松，甚至导致血管系统钙化。

	
长链ω-3（EPA与DHA）
 ——DHA对于优化大脑和保护眼睛至关重要,EPA能预防治疗抑郁症。缺乏长链ω- 3会增加罹患糖尿病的风险。大剂量鱼类脂肪会对糖尿病产生负面影响。每日150-300毫克就足够了。建议藻类DHA补品为宜。

	
硫胺素（维生素B1）
 ——研究表明，硫胺素缺乏症患者常常合并糖尿病。补充硫胺素有助于保护糖尿病患者的肾脏。建议典型活动期糖尿病患者每日10到20毫克。一旦糖尿病病情得到缓解，便不需要再补充硫胺素。

	
α-硫辛酸
 ——已在上百种绿色蔬菜的有益化合物中发现α硫辛酸的存在。

	
降低葡萄糖的植物和草药
 ——吃几克肉桂可以降低血糖,在没有明显副作用的情况下改善血脂参数。匙羹藤也同样有效。这些天然成分不能治愈糖尿病,但可以在降血糖的时候不引起低血糖症。

	
植物甾醇和石榴提取物
 ——未加工的坚果和大豆中含有植物甾醇。食用含植物甾醇类的补品能使体内低密度脂蛋白水平降低15%。石榴富含有益的植物素和抗氧化物,能治愈动脉粥样硬化,降低胆固醇和血压。

	
铬
 ——遵循营养学食谱，食用富含铬的食物西红柿，洋葱和绿色蔬菜能预防缺铬，避免罹患糖尿病。




营养学食谱的烹饪技巧和窍门

调配


	用生的绿叶蔬菜、水果，种子和坚果制作冰沙和混合沙拉

	用混合坚果、种子和牛油果点缀沙拉

	用未经加工的混合坚果烹煮浓汤

	用冷冻水果、干果、坚果和种子制作水果冰沙和冰淇淋




水煮和煎炒


	为了限制饮食中的油脂,建议加点水或在炒锅里轻炒蔬菜。这些方法比煮沸,烘焙或烧烤更好。

	用水轻炒时，加少许水煎炒蔬菜例如洋葱和大蒜。加热煎锅后，加入1-2汤匙水，再加入蔬菜，然后烹饪，适时盖锅。适当加水直至蔬菜变软，切勿过量。

	用锅炒时，要把食材切的大小一致，首先炒质地硬的蔬菜，如胡萝卜、西蓝花、花菜，再加入其他质地较软的蔬菜。

	不要将蔬菜煮的过久，以免营养流失。




Online Videos


Dr. Joel Fuhrman: 3 Foods You Should Eat Every Day



Nutritarian Diet: The World's Best Diet



Dr Joel Fuhrman – THE 3 STEPS TO INCREDIBLE HEALTH



Top 10 Healthiest Vegetables In The World



Green Leafy Vegetables, A Nutritive Alkalizing Food High in Fiber



Top 10 Healthiest Vegetables
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达成健康目标的6步法

第1步：承诺并写下来


	在笔记本上记录计划进展，。在开篇列举至少五个导致你目前饮食状况的原因。反思你的状态，思考患上糖尿病且一直无法治愈的原因。

	在下一页写出，这项为期12周的新饮食规划的优缺点，完整制定规划，严格执行，不得取消。写下你的承诺：




第2步：起草“计划书”


	计划书应该包括，什么时候购物，在哪里购物，购买些什么，什么时候做饭，做什么吃，哪些吃剩的饭菜可以留着不做饭的时候吃。计划书还应该包括，什么时候锻炼身体，锻炼项目是什么。将计划书写成每周日程表形式，这样，购物、烹饪、锻炼或是其他工事也好，休闲活动也好，都一目了然。




第3步：进度跟踪


	在笔记本中专门分出一块跟踪记录服药情况、体重、血压、血糖和化验结果。增设进展项目记录，每周至少记录2次，包括离目标体重还差多少磅。同时记录运动项目，项目时长以及项目活力，这样就能记录下运动耐量的增长。




第4步：公布于众


	至少告诉6个人你正在改变自己的饮食规划和健康。将承诺公布于众就很难回头了。




第5步：让你的厨房健康


	首先，清理掉家中所有你不再打算吃的不健康食物。囤积大量新鲜和冷冻水果和蔬菜。购买各种干豆，还可以购买不含盐分的罐装豆子。




第6步：运动处方


	罹患糖尿病时,运动是可以可行的锻炼处方。对糖尿病正确的医学干预是关注饮食和积极运动，以期取代依赖性药物。如果你每日吃三餐,那就锻炼三次。只在饿的时候吃,也就是说，只在锻炼消食以后才进食。

	开始运动计划时，散步是一种很好方式，目标定为每日3次，每次30分钟。




10个可以在任何地方做的简单运动


	快步行走。

	打开音乐做跳跃运动，在两腿之间转换重心。

	虚拟跳绳。

	在椅子上起立坐下50-100次。

	上下楼梯。

	做跳跃运动

	在房间里转圈跳，或沿着一条直线来回跳，单脚跳然后换脚，每只脚跳30秒。

	垫着脚尖上下运动。

	单腿站立，抓住椅子或扶着墙保持平衡，向前伸展另一条腿，直至脚后跟与直立的腿间距约12英寸，将直立的腿弯曲直至身体降低约6英寸，再站起来。重复25次后换腿做。

	慢跑。抬高膝盖以保持更好的锻炼姿势。




Online Videos


Is it difficult to be a Nutritarian? An interview with Colleen, a fellow Nutritarian



Nutritarian Tutorial Part 1



Nutritarian Tutorial (part 2)



Nutritarian on the Go



Eat to Live: Urban Day 9
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医患须知


	研究表明,加强药物治疗控制血糖水平不是最有效的治疗Ⅱ型糖尿病的方法。用胰岛素治疗会导致体重增加,增加心血管疾病患病风险。




治疗心脏疾病


	超额消耗卡路里会导致胆固醇堆积，形成血管内斑块。用降胆固醇药物降低胆固醇不会降低危及生命的中风的发病率。运用优质营养来降低胆固醇，与药物治疗相比，能更安全的治愈疾病，没有风险，没有医药费。

	我们的目标是降低机体脂肪含量百分比，最好的途径是制定定期锻炼计划，汲取优质营养。以下是有效的营养学干预措施：

	降低胆固醇和脂类风险标记

	减轻体重，降低血糖耐受，逆转糖尿病进程

	减少炎性反应和促凝反应的发生

	减少心律失常、心源性猝死、心脏病发作和中风的发生




规划Ⅰ型糖尿病的胰岛素使用


	Ⅰ型糖尿病患者过量使用胰岛素会诱发早发型心脏病。如果遵循营养饮食规划，Ⅰ型糖尿病患者胰岛素用量减少，将会降低发生心脏病和低血糖症的风险。




妊娠期糖尿病


	妊娠糖尿病是一种与怀孕相关的疾病，有超过5%的女性在怀孕期间罹患糖尿病性高血糖症，当胰腺不能分泌足够的胰岛素来满足孕妇妊娠期间大量的生理需求时，就会发生妊娠糖尿病。超重的女性更易罹患妊娠糖尿病。

	妊娠糖尿病会同时增加母亲和孩子的风险。血糖升高使胎儿过大，不仅会诱发分娩并发症，还会增加胎儿出生后发育不健全和呼吸窘迫的发病风险。

	妊娠糖尿病对胰岛素的耐受性非常强，因此用胰岛素来治疗，需要非常大的剂量。大剂量的胰岛素很危险，会引起早产和新生儿低血糖。因此在不使用危险性药物的情况下，需要制定一种积极的营养学饮食方案来治疗妊娠糖尿病。




新确诊为妊娠糖尿病患者在第1阶段（积极治疗）治疗糖尿病的饮食规划


	这个版本的第1阶段饮食规划同样也适用于使用药物治疗糖尿病但空腹血糖仍在150以上患者。在严格的饮食规划下，血糖水平会迅速下降，药物减量或停药以防止低血糖的发生。

	一旦指标良好，停用药物，就可以开始进行计划的第2阶段了。遵循这个计划，直至血糖控制良好。

	早餐

	每天早上是胰岛素耐受力最强的时间，因此早餐要吃低糖植物类食物。避免谷物、豆类或水果（除了浆果）。饮食规划采用下列方法之一：

	一份蔬菜沙拉，配上大麻籽提炼的植物奶油。半量杯浆果。

	一份砂锅烧茄子。半量杯浆果。

	午餐

	饮食规划在下列建议中选择2个：：

	一份用少盐番茄和芹菜汁制成的蔬菜豆子汤。一碗拌生菜和生菠菜。

	生甘蓝叶包烤的豆腐块

	拌生菜打底，浇上热的香辣青豆或扁豆（1量杯）

	砂锅西葫芦菜花

	晚餐

	饮食规划执行下列3个方法：

	清蒸绿色蔬菜，碎生核桃和烤杏仁片

	生蔬菜配鹰嘴豆泥或番茄酱汁

	甜点是一份新鲜水果，两个猕猴桃，或者一些浆果




Online Videos


Diabetes During Pregnancy: What is Gestational Diabetes?



How to Deal with Gestational Diabetes during Pregnancy



Gestational Diabetes Diet - 2016 - gestational diabetes meal plan



How I Manage My Gestational Diabetes | What I Eat for Breakfast | K's Mum
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常见问题

如果我不爱这样吃怎么办？


	适应新的饮食方式需要尝试和毅力。你的口味会不断适应健康且营养丰富的食物，最终会更喜欢新的饮食规划，收获健康。




为什么明知会毁掉我的健康，我却还是难以放弃那些食物？


	促使疾病发生的饮食会让人上瘾，因此在计划最初几周会引起轻微不适。有了上瘾的念头，就总能造出1个继续上瘾的借口。承认这个矛盾点，接受不适感觉，努力克服。克服的关键是，坚持新的饮食，并告知于朋友们。每天都会变得更容易。




开始实施计划时，我是否会感到不舒服而想退出？负面不适会持续多久？


	在计划的前两周，身体解毒活动增加，不良的饥饿综合症状会增多。这些不适感觉很少持续超过1周，即使超过1周，也会随着时间推移而减少。

	有些人的消化道可能需要些时间来适应添加的粗纤维，如果有消化系统问题，可以尝试一下几种方法：

	好好咀嚼食物，尤其是沙拉

	吃少量豆子

	烹饪黄豆和豆类之前，先浸泡

	不要喝碳酸饮料

	不要吃过得过多

	先少吃生蔬菜，多吃煮熟的绿色蔬菜，然后在逐渐增加生蔬菜的量。




糖尿病大多数是遗传的吗？全家都超重不是我的错。


	尽管糖尿病有较高的遗传性，但对那些饮食习惯容易致病的人来说，遗传只是危险因素之一。尽管父母肥胖的人罹患肥胖症的风险增加了10倍，但近几十年来，肥胖症的猛增，还是由于快餐和加工食品导致的。从根本上来说，肥胖不是遗传的。

	因此，是食物的选择、运动不足和基因共同决定了肥胖和糖尿病。最新研究表明，肥胖的传播来自于朋友圈中相似的饮食方式。导致糖尿病的主要因素不是遗传而是你的生活方式。在社交中，与那些能和你分享健康饮食方式的人交朋友。

	我没时间做饭。你有什么做快速简单烹饪的小窍门吗？

	早餐

	将新鲜水果或冷冻水果与生坚果和种子混合在一起

	前一夜将燕麦片浸泡在水里，然后加入浆果、核桃和一点无糖大豆、杏仁或大麻奶

	用一种水果、一把蔬菜、半杯无糖大麻奶和亚麻籽做一份速成奶昔

	一种两种水果

	午餐和晚餐

	基础餐应为一份健康沙拉，一碗蔬菜或豆汤

	沙拉可以是生的或冷冻蔬菜，或者你还能清蒸新鲜的西蓝花、菠菜或者其他绿色蔬菜

	在不含盐分的罐头汤中加入自己蒸的蔬菜或冷冻蔬菜，以增加营养浓度。

	用低盐番茄酱打底，加入杏仁黄油和少许美味的醋。用来凉拌或蘸酱，生熟皆宜。

	有空的时候多做点菜，留一些做备餐。




如果我要在外面餐厅吃饭，该如何坚持本食谱规划呢？


	选择有健康食物的餐厅。在亚洲餐厅，点清蒸蔬菜配上调料或蘸酱。去旅行的时候，可以在超市买生菜、冷冻蔬菜、新鲜水果和豆子罐头，带回酒店房间。




我用多少盐才算安全？海盐怎么样？


	盐的摄入与胃癌、高血压和心脏病息息相关。建议不要在食物中加盐。海盐99%与食盐相同，同样有害。




酒精的作用如何——我应该喝点红酒来保护心脏吗？


	酒精对心脏健康没有益处。它有抗血栓形成的作用，与阿司匹林相似。除非你正在吃不健康饮食，否则想用酒精或葡萄酒来给血液“瘦身”对健康没有一点帮助。红酒含有有益化合物，如黄酮类和白藜芦醇，它们是葡萄皮中的一种有效抗氧化剂。葡萄、浆果和其他植物型食物中也含有这样的有益化合物。因此，你不需要通过喝葡萄酒来获益。

	每天喝酒超过一杯将会增加腰部脂肪，诱发其他健康方面问题，如，乳腺癌。




吃有机食物对健康很重要吗？


	我们之所以关注非有机食品是因为农药问题。科学家们认为，农药在农产品中的低水平残留是微不足道的。12种含农药浓度最低的食物是洋葱、甜玉米、菠萝、鳄梨、卷心菜、甜豌豆（冷冻）、芦笋、芒果、茄子、猕猴桃、哈密瓜和红薯。12种含农药浓度最高的食物是苹果、芹菜、草莓、油桃、桃子、葡萄、菠菜、黄瓜、蓝莓、生菜和土豆。




为什么不吃橄榄油？我还以为对我有好处。


	油不是健康食物，它属于一种加工食品，高卡路里，低营养，而且不含纤维。富含单链不饱和脂肪酸的食物，如橄榄油，比富含饱和脂肪酸和反式脂肪酸的食物危害要小一些，但是危害小不代表没有危害。把坚果和种子作为脂肪摄入的来源，比油更好。
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菜单和食谱


	在Dr. Fulrman’s Website
 上有上百种食谱可供选择。




Online Videos


Fuhrman breakfast and diabetes



Nutritious Soup - Dr. Fuhrman



Eat to Live Vegetable Soup with Lentils



Eat to live lunch



Eat to Live Salad



Eat to Live: Urban Tofu Scramble


饮食备忘录

为生而食，预防与治疗糖尿病


	一般准则

	分2阶段制定饮食计划。第1阶段针对停用胰岛素和其他药物的患者。

	在第1阶段，避免食用淀粉类食物、谷物和动物类产品。接下来的内容适用于第2阶段计划。

	每天至少有一餐主菜是大份沙拉。

	吃大量的绿色蔬菜和低淀粉植物，以扼制你对不健康食物的渴望。

	两餐之间不吃零食，真的饿的时候再吃。由于Ⅰ型糖尿病对胰岛素有依赖性，所以Ⅰ型糖尿病患者应该每日三餐，每餐吃的卡路里量相等。

	食谱中至少有90%的食物应该来源于纯天然植物性食物。

	对绿色蔬菜没有限制，生熟皆宜，包括冷冻蔬菜。

	对非绿色、非淀粉类的蔬菜没有限制。

	对天然淀粉类蔬菜没有限制，如：未经加工的胡萝卜、甜菜、豆薯、小红萝卜和欧洲萝卜。

	限制豆类摄入，在午餐和晚餐时，各1量杯豆子，每日共2量杯。

	食用低糖水果，早餐时1-2个，其他两餐可以分别再多吃1个。

	将干果类摄入限制在最小量，如葡萄干和海枣。

	每日至少吃1次浆果或石榴。冷冻浆果是最划算的。

	每日至少吃1盎司（1/4量杯）未经加工的坚果和种子。超重者每日不要超过2盎司。

	限制谷物制品的摄入，全麦谷物每日仅1餐。

	限制动物类产品的摄入，每日1-2盎司低汞野生海产品或野生家禽。不吃红肉。女性每周不超过8-10盎司，男性每周不超过10-12盎司。中度或重度心脏病患者禁食动物类产品。

	限制食盐摄入量，每日1500㎎。

	动物类产品——只吃低汞野生的海产品或野生家禽。

	每周或每两周可以少量饮用脱脂乳制品。可以用杏仁、大麻籽和其他非乳制品代替脱脂乳制品。

	避免食用全脂乳制品，如牛奶、黄油和奶酪。

	避免食用红肉。

	避免食用所有精制谷物和含甜味剂的食物，如白面制品，白米，加工/冷冻早餐麦片，糖和甜味剂。

	避免高糖分的水果加工食品，如果汁。

	避免含糖酒水饮料，无论佐餐或是日常饮用

	避免摄入不健康脂肪酸，如饱和脂肪酸及反式脂肪酸。

	避免加工食品及预加工食品。

	新鲜水果和蔬菜要清洗干净。购买有机食品。购买有机草莓、菠菜和芹菜，这三种食物是在生产过程中农药污染最为严重的。

	每日饮食

	蔬菜（30%-70%卡路里）

	每日食用大量的生的和熟的绿色蔬菜。每日至少有一餐是以大份沙拉为主菜。争取每日食用一磅未加工过的蔬菜。

	在计划第1阶段避免食用含淀粉的食物。

	可以在沙拉中加入半个牛油果，也可以蘸酱吃，但加入半个牛油果后，要确保坚果和种子的摄入量不超过1盎司。

	十字花科蔬菜——芝麻菜、白菜、西蓝花、甘蓝菜、卷心菜、花菜、羽衣甘蓝、无头甘蓝、芥菜、青萝卜、西洋菜、花椰菜、西蓝花菜苗、大白菜、大头菜、红卷心菜、青菜泥、辣根、芜菁甘蓝、红萝卜、小红萝卜

	其他绿色蔬菜——瑞士甜菜、洋蓟、菜豆、菠菜、生菜、荷兰豆、豌豆、荷兰豆荚、甘蓝、秋葵、冷冻洋蓟心

	非绿色，无淀粉类蔬菜——胡萝卜，胡桃南瓜，冬季南瓜，鱼翅瓜，红薯，玉米，茄子，蘑菇，辣椒，番茄，洋葱，韭菜，荸荠，棕榈心，烤大蒜

	含天然淀粉的蔬菜——生胡萝卜，甜菜，豆薯，小红萝卜，欧洲萝卜

	葱属植物家族——洋葱，大蒜，韭菜，韭黄，小葱，大葱

	豆类/豆荚类（20%-30%卡路里）

	限制摄入，每次午餐和晚餐各1杯，每日总共2杯

	鹰嘴豆，红芸豆，扁豆，红豆，豌豆，青豆，大豆，黑豆及所有的红、白、蓝色豆类。

	新鲜水果（15%-25%卡路里）

	在早、中、晚餐的时候吃少许水果

	蓝莓，草莓，猕猴桃，苹果，橙子，葡萄，梨，西瓜和石榴。冷冻浆果是最划算的。

	天然坚果和种子（10%-20%卡路里）

	每日至少吃1盎司（1/4量杯）天然坚果和种子。超重者每日不要超过2盎司。

	可以在沙拉中加入半个牛油果，也可以蘸酱吃，但加入半个牛油果后，要确保坚果和种子不超过1盎司。

	开心果，榛子，杏仁，葵花籽，芝麻，核桃，腰果，山核桃，决明子，亚麻籽

	谷物制品

	在计划的第1阶段，避免食用所有谷物制品。

	限制谷物制品的摄入，全麦谷物每日仅1餐。

	全麦谷物有：籽粒苋，糙米，藜麦，黑麦，高粱，苔麸，小麦粒的粉质胚乳，钢切燕麦，小米，菰米，荞麦燕麦，带壳大麦。

	全麦谷类有：发芽谷物面包，燕麦片，豆瓣酱，豆腐，豆豉，适量的无糖豆奶或坚果奶

	可适量食用的食物

	动物类产品

	在计划的第1阶段避免食用所有动物类产品。

	限制动物类产品的摄入，每日1-2盎司低汞野生海产品或野生家禽。不吃红肉。女性每周不超过8-10盎司，男性每周不超过10-12盎司。中度或中重度心脏病患者禁食动物类产品。

	野生鱼类——鲱鱼，青花鱼，黑鳕鱼，石斑鱼，鲑鱼，沙丁鱼，鳟鱼

	禽类/家禽：鸡肉，鸭肉，鸵鸟肉，火鸡肉

	含糖水果

	西瓜，木瓜，杏，芒果，李子（或西梅）和菠萝

	脱脂乳制品

	每周或每两周可以少量饮用脱脂乳制品。可以用杏仁、大麻籽和其他非乳制品代替脱脂乳制品。

	干果

	将干果类食品如葡萄干和海枣的摄入限制至最小量。

	避免食用的食物

	动物类产品

	红肉

	蛋类

	高糖水果

	干果类（可适度食用）

	果汁

	乳制品

	全脂乳制品，如牛奶，奶油和芝士

	饱和油和成品油

	人造黄油，植物起酥油，反式脂肪酸

	所有商品食用油，即使是有机豆油、玉米油、棉籽油，花生油，红花油，葡萄籽油，葵花籽油，米糠油，小麦胚芽油，植物油

	烹饪喷雾

	油炸食品

	精加工的谷物制品和甜味剂

	精制面粉制品，面包，白米，白马铃薯，冷的早餐麦片，糖

	天然甜味剂，包括龙舌兰糖浆，蜂蜜，枫糖浆

	人工甜味剂，包括阿斯巴甜，糖精和三氯蔗糖

	加工食品

	标有“无脂肪”，“低脂肪”或“无糖”的袋装食品

	早餐燕麦

	美食——饼干，糕点，薯条、薯片，松饼，披萨

	甜食——甜的小零食，糖果，蛋糕，甜甜圈，能量棒，冰淇淋，果汁，果酱，冷冻酸奶，果冻，蜜饯

	加工过的甜味剂，包括玉米糖浆，糖（白砂糖和黄砂糖）

	盐

	注意袋装食品中的钠含量，购买标有“无添加盐”或“低钠”的食品

	注意标有“低钠”的产品，那意味着它们的钠含量比普通食品低25%，但依然很高。

	酒水饮料

	软性饮料（无论佐餐或日常饮用），运动型饮料

	含酒精的饮品
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