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摘  要

生活的提高，现代化的技术越来越好，但还是没有彻底根治糖尿病的方法。糖尿病是一种慢性疾病，只有控制不让血糖忽高忽低，能保持稳定就可以，终生治疗的一种疾病，在饮食方面的应用控制糖尿病是基础疗法，一切治疗方法的前提，并且适用于各型的糖尿病。
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引言 

糖尿病会使身体引起各种疾病的发生，饮食是我们每天必不可少的，对于糖尿病病人来说，饮食的食用方法也是至关重要的，最基础和最关键的一步。糖尿病的产生都是由不好的饮食习惯造成的，现在越来越多的糖尿病患者，迅速的在蔓延，老人小孩都有糖尿病病史，现在大多数人都打破了原来的生活习惯，高油高脂的进食，躺着不运动，脂肪就来了，引起的肥胖会引发各种疾病，也会带来许多痛苦，所以，从最基础的下手，饮食会有效的控制，健康的饮食疗法能减轻糖尿病的其他症状发生，也是至关重要的一步。
糖尿病的定义
糖尿病是一种内分泌系统的疾病，胰岛素分泌不足及敏感性的降低，以血糖的增高为主要特征，久病致使身体中各个组织心脏、功能、眼、血管、肾及神经的损害或者衰竭，威胁到人体的身体健康。糖尿病，一种代谢性疾病，明显的症状就是“三多一少”体重明显下降，主要也是与身边的环境因素，遗传因素有关。
糖尿病的危害
糖尿病现在是常见的病症，患病率一直在增加。仍然是没有彻底根治的方法，一个终身的疾病，现在已经成为除心脑血管疾病，肿瘤的第三大非传染性疾病，慢性型疾病如果不及时控制，会遍布全身重要的器官，人们生活质量的下降，身体素质也越来越差，及时的控制也会像正常人一样生活，控制不好就会引发许多疾病，生活的负担变大，严重者危害生命。

糖尿病的饮食疗法
饮食疗法的目的

    所有事情都有基础，而糖尿病的饮食疗法就是一个基础，饮食疗法就是为了阻止疾病和保持健康身体的一个重要因素，少食多餐，一个良好而重要的过程。我国糖尿病患者血糖控制的水平并不是很高，饮食控制的不合理就是一个重要的因素[1]。

（1）糖尿病饮食疗法是为了更好的防治并发症的发生，维持血糖的正常值范围；

（2）让病人（成人）保持在正常体重或者（儿童）正常的发育，良好的心态是关键；

（3）控制饮食的进食量，既要满足营养的需要又不能过多的摄入导致营养过剩。

饮食疗法的重要性

    在身体不健康和有疾病的情况下，有针对性和目的性通过饮食疗法来改善疾病的作用。糖尿病病人在任何时候都需要饮食疗法，减轻胰岛的负担，用饮食治疗的方法就可以直接的控制血糖和血脂。每一个糖尿病病人都需要饮食治疗，这是关键的一步，合理的控制饮食对于每一个阶段的中年人或者青年人来说都是有效的。保持血糖的正常值，有效的控制高血糖的出现，控制血糖就是减少血糖的来源，既改善了患者的不良生活习惯，对自己的身体也有好处，通过合理的饮食及适当的运动，不仅有利于减重，还能改善血糖和代谢的紊乱，减少并发症，提高生活的质量，这也是应该长期执行的措施。

饮食疗法的基本要求

良好的饮食习惯 不仅进食后能得到缓解，也能够有一个愉快的心情，好的饮食环境也能有一个好的心态，慢食和快食是不一样的，快食加重胃的负担，更容易引起胃的疾病，

所以吃饭要慢慢吃，不要狼吞虎咽，慢食也有助于消化血糖也不容易升高；

（2）保证食品卫生   食物的卫生也是重要的，食物不干净也会导致病情的加重，也可能导致其他疾病的发生，吃饭前要洗手，餐具要消毒，少吃油炸食品，防止病从口入的现象；

（3）饮食禁忌       糖尿病是有许多饮食控制的，如果不加以控制还是乱吃，那疾病是不可能会好转，导致身体出现偏差，严重性。定量的食物会更准确的控制好糖尿病血糖的增高，食物和药物一起用时也会降低或者大于原本的效果，所以不单单是食物只是随便吃吃而已或者简单的填饱肚子，区分变质了和过期了的食物以免产生其他的身体不必要的疾病，糖尿病禁止太甜的食品，关于糖类就少吃，糖分和脂肪含量高就会有血糖的提升，出现高血糖，降低血糖的食物比如洋葱、南瓜、苦瓜、柚子这些食物，它们能更好的辅助降低血糖，也能预防并发症的出现，长期食用降血糖的食物，有效的控制血糖，效果更佳。

糖尿病并发症的饮食方案  

常用的一句话：“糖尿病不可怕，可怕的是并发症”，糖尿病到并发症的时期，身体上的器官会受损，长期的血糖升高，会引起视网膜的病变，青光眼、白内障等病变，肾脏的衰竭、神经系统的紊乱、皮肤细菌感染并且反复发作。饮食疗法是基础，单单药物治疗是不会有良好的效果，什么都需要配合，但也不能过度的限制食物，会让患者觉得对食物也失去了兴趣，会使自身产生一种悲观的心理。要让糖尿病患者感觉自己与常人一样，有碳水化合物，脂肪，蛋白质合理地平衡膳食营养，只是不能暴饮暴食，高脂高盐，防止疾病的发生。对于糖尿病患者来说，少食多餐，不超过自己控制的标准，低脂低能。三大营养素：比如45-65％碳水化合物的每日能量、10-35％蛋白质的每日能量、20-35％脂肪的每日能量。根据患者自身的身体状况，比如年龄、体重等，并且要长期的饮食规整来控制并且加固疗效，时刻牢记，要调动自己的积极性，才能有更好的效果。                                    

糖尿病合并高血压的饮食方案

在饮食方面，糖尿病合并高血压控制或者减重在正常范围内。限盐摄入量应该控制在不超过3g，减少高脂肪食物，平衡膳食等，合适的运动也会改善血糖。为糖尿病高血压患者制定一个体化的食谱，见表1：
表1  一日食谱表

	早餐
	午餐
	晚餐

	无糖牛奶250g
	米饭100g
	薏米粥25g

	无糖花卷25g
	鸡丝25g
	鸡蛋25g

	白水鸡蛋50g
	莴笋100g
	豆腐50g

	芹菜50g
	菠菜豆腐汤100g
	卷心菜150g


糖尿病孕妇的饮食方案

糖尿病孕妇的饮食也很艰难，同时要保护自己和胎儿的问题，对饮食方面有高的要求，血糖是必须控制到正常值。还要避免孕妇的情绪压力，生活饮食的规律。妊娠期饮食疗法可以达到控制血糖水平的目的，并且可以改善妊娠的结局，在临床方面值得应用[2]。食谱见表2：

表2 一日食谱表
	早餐
	午餐
	晚餐

	鸡蛋50g
	黄瓜80g
	白菜汤120g

	小米粥50g
	米饭100g
	米饭100g

	牛奶220g
	蒸鱼100g
	海带凉拌100g

	
	萝卜丝汤150g
	芹菜炒肉130g


小儿糖尿病的饮食方案

     糖尿病对儿童的健康有很大影响。经过大量的研究，不合理的饮食也是小儿糖尿病诱发的因素[3]。

表3 一日食谱表
	早餐
	午餐
	晚餐

	鸡蛋50g
	米饭50g
	白菜150g

	牛奶220g
	鸡肉25g
	馒头50g

	
	菜花150g
	


糖尿病的其他营养食品

（1）苦瓜能够很好的降低血糖的功效，150g苦瓜可茶饮每日一次；含维C，纤维素黄瓜每天食用100g。

（2）豆制类食品不仅会感觉饱腹感增加也能防止血糖的升高；扁豆每天一次40g，粗杂粮：燕麦、玉米面等。

（3）肉桂会降低血糖，每天一杯肉桂茶；薏仁粥、小麦粥也可降低血糖。

（4）茎类、绿叶蔬菜还可预防糖尿病其他并发症的产生。

（5）含糖量少的水果，不是不吃是少吃。

（6）莲子心降脂降血糖泡水2g，黑木耳炖汤或者凉拌、山药、绿豆都有降脂，对糖尿病有良好的功效。 

结论

我国糖尿病病例一直在增加，及早的控制，不让其危及生命，合理的饮食加上运动是必要的。不健康的生活方式可能也会导致糖尿病的产生，糖尿病会给人带来痛苦，更加让人痛苦的是糖尿病的并发症，所以要引导健康的生活作息，减少血糖的来源，饮食的控制和规律性的运动，不仅改善了自身的血糖升高，有利于减少并发症的产生，增加免疫力。健康教育，保持一个好的心态是至关重要的，正确的对待糖尿病，和身边的人一起学习糖尿病的知识，普及健康的生活方式来减少糖尿病的风险。同时可以在家里备一台检测血糖的仪器，能更好的检测血糖，也能及时的控制血糖，另外，在饮食方面不是让你忌口，而是改善自身良好的饮食习惯，在胃里的消化和吸收也是有影响的，饮食不当，不规律这些都很容易引起慢性疾病，并且对身体健康只有益处没有坏处。
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