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前言

　　俗话说，民以食为天。
饮食在维持生命、促进人体健康等方面起到了非常重要的作用。
但是，我们也应该看到，现代人的饮食结构发生了巨大变化，一些“现代文明病”，如高血脂、高血
压、糖尿病、肥胖症、心脑血管病甚至癌症等的发生，都与饮食有着密切的关系。
可以说，大多数“现代文明病”是“吃”出来的。
　　本套“养生保健”丛书就是根据现代人的不同体质、不同身体状况和生理需求来编写的，旨在提
高和改善现代人的身体素质，提升生活质量和生命状态。
读者朋友可根据自己的身体状况和需求选择阅读。
本套丛书最大的特点是将祖国传统医学理论与现代营养学有机结合，书中大部分理念来自于编著者近
年来潜心研究的生机饮食之内容——　　生机饮食是可以让人体充满生机和活力的饮食。
生机饮食的理念就是减少污染，让您吃到最干净、最有能量、活性最强的食物。
这样的食物可增强人体免疫力，使人更健康，充满生机与活力。
　　生机饮食可帮助排除体内积蓄多年的毒素，防治多种疾病。
生机饮食要求口味清淡，少油少盐，多摄取富含纤维素的蔬果，以促进人体新陈代谢，减轻肠胃负担
，维持良好的排毒功能。
可溶性膳食纤维有降血脂、降血压和减肥功效。
常吃富含可溶性膳食纤维的食物，可有效防止色素沉积引起的色斑及身体浮肿等问题的产生。
　　生机饮食特别推崇食用富含维生素和钙、钾、镁、铁等矿物质的食物，这些食物是天然的神经稳
定剂，能有效舒缓人的紧张和抑郁情绪，缓解疲劳，激发人的青春活力。
总之，生机饮食可使人精力充沛，快乐无忧！
　　本套书由《清心降火饮食指导》《抗衰延寿饮食指导》《烟民护肺饮食指导》《健脑益智饮食指
导》《清肠排毒饮食指导》《提高免疫力饮食指导》《养心安神饮食指导》《解酒护肝饮食指导》
等8本书组成，所讲内容通俗易懂，贴近生活，具有很强的实用性。
值得一提的是，本套丛书中推荐的菜品均由中国烹饪大师陈绪荣先生亲自制作并指导拍摄，这些菜品
色香味俱全，制作起来也非常简单，让您一见即能食欲大开，并能轻松将它们“请”上自家的餐桌。
　　健康需要一点一滴地积蓄。
愿本套丛书能成为广大读者的贴心朋友，愿健康、幸福、快乐与大家相随相伴！
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内容概要

　　爱心家肴·时尚养生系列丛书。
本套书由《清心降火饮食指导》《抗衰延寿饮食指导》《烟民护肺饮食指导》《健脑益智饮食指导》
《清肠排毒饮食指导》《提高免疫力饮食指导》《养心安神饮食指导》《解酒护肝饮食指导》等8本
书组成，所讲内容通俗易懂，贴近生活，具有很强的实用性。
值得一提的是，本套丛书中推荐的菜品均由中国烹饪大师陈绪荣先生亲自制作并指导拍摄，这些菜品
色香味俱全，制作起来也非常简单，让您一见即能食欲大开，并能轻松将它们“请”上自家的餐桌。
　　健康需要一点一滴地积蓄。
愿本套丛书能成为广大读者的贴心朋友，愿健康、幸福、快乐与大家相随相伴！
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作者简介

　　顾奎琴，国内知名营养食疗专家，科普作家，食疗美容专家，中国食疗产业化概念的倡导者和奠
基人。
1980～2000年任解放军总医院主管营养师，2000～2003年创办中国食疗网并亲任CEO。
现任中华自然疗法基金会主席、北京润泽堂食疗医学研究院院长，同时兼任国际东方食疗药膳研究会
常务理事、中国药膳研究会理事、中国药文化研究会专家、健康中国大讲台专家委员会首席专家、新
浪伊人风采?阳光天下女人特邀专家、辽宁电视台《健康一身轻》主讲人等。
主编出版了《现代营养全书》（1～4卷）《中华家庭药膳全书》《食疗美容手册》《名人饮食大点播
》等100多部营养食疗方面的专著。
其中多部书籍获奖，并有十余部作品在我国香港、台湾地区出版发行，多次应邀在中央电视台《健康
之路?健康星》《为您服务》等栏目做营养健康方面的系列访谈节目，并为《健康之友》《饮食科学》
等杂志写过专栏。
《中国妇女》《现代保健》等杂志曾对其做过人物专访。
　　从事临床营养与食疗研究工作30多年，曾为多位国家领导人和党、政、军领导进　行过营养保健
和饮食治疗。
近年来，在全国各地为众多企业和企业家俱乐部做营养健康　讲座百余期，是国内多家企业的健康顾
问，也是众多企业家、名人的私人营养师，享有“饮食魔术师”、“健康大使”等美誉。
　　陈续荣，国际烹饪大师、中国烹饪大师、国家高级烹饪技师、国家高级公共营养师，现任国际餐
饮协会（IFBA）首席顾问、美食专家俱乐部主席、中华名厨委员会副会长兼秘书长、中国食文化研究
会副秘书长、中国民间菜发展研究中心主任、湖北省烹饪协会北方联谊会秘书长、百年荣记饮食文化
发展有限公司总经理等职。
2003年被国际餐饮协会评为“中华御厨”。
　　多次在全国和世界烹饪大赛中荣获各类奖项，在《中国烹饪》《中国食品》《东方美食》《餐饮
世界》等品牌杂志及全国各大美食报刊上发表文章180余篇。
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章节摘录

版权页：   插图：   糖尿病是一种有遗传倾向的、内分泌失常的慢性代谢性疾病。
本病因胰岛素分泌绝对或相对不足和靶细胞对胰岛素敏感性降低，引起糖、蛋白质、脂肪和继发的水
、电解质代谢紊乱，主要表现为血糖升高和糖尿。
临床上主要出现烦渴、多饮、多尿、多食、疲乏、消瘦等症状。
 胰岛素依赖型糖尿病：发病急，常突然出现多尿、多饮、多食、明显消瘦，有明显的低胰岛素血症和
高胰高糖素血症，临床易发生酮症酸中毒，合并各种急慢性感染。
部分病人血糖波动大，经常发生高血糖和低血糖，治疗较困难，即过去所谓的脆性糖尿病。
不少患者可突然出现症状缓解，部分病人也恢复内源性胰岛素的分泌，不需要和仅需要很小剂量胰岛
素治疗。
缓解期可维持数月至数年。
强化治疗可以促进缓解。
复发后仍需胰岛素治疗。
 非胰岛素依赖型糖尿病：多尿和多饮较轻，没有显著的多食，但疲倦、乏力、体重下降。
患者多以慢性合并症就诊，如视力下降、失明、肢端麻木、疼痛、心前区疼、心力衰竭、肾功衰竭等
，更多的病人是在健康检查或因其他疾病就诊中被发现。
 继发性糖尿病：多以其原发疾病的临床表现为主。
 糖尿病诊断标准 任意时间血糖≥11.1毫摩尔／升 空腹血糖≥7.0毫摩尔／升 OGTT 2小血糖≥111毫摩尔
／升 只要符合以上三条中的任意一条，且同时出现糖尿病症状，即可诊断为糖尿病。
 糖尿病治疗原则 糖尿病有多种治疗方法，如运动（体育）疗法、饮食疗法、药物疗法、心理（情绪
）疗法和中医中药疗法等。
各种疗法各有其适用对象，也各有其优缺点。
通常糖尿病人应先行饮食疗法和运动疗法。
两者为糖尿病的基础治疗，适用于一切糖尿病病人。
 中医学对糖尿病的病因与发病机制有较为全面的认识，分型与辨证的理论自成体系。
在诊治中强调综合治疗，对饮食与运动治疗的具体操作有详细的记载，尤其近年来，中医在糖尿病治
疗中的地位得到了充分的肯定。
 1.中医对糖尿病的辩证：中医对糖尿病要辨三消，分标杰 辨三消 即按照三多（多尿、多饮、多食）的
轻重程度不同而分为上、中、下三消。
口渴多饮为上消，属肺燥伤津；多食易饥为中消，为胃热觯盛；多尿为主者属下消，是肾虚所致。
 分标本。
糖尿病以阴虚为本，燥热为标。
初起病程短，以燥热为主，病程较长则以阴虚与燥热并存，后期则阴损及阳而表现为阴阳两虚，即疾
病早期属阴虚热盛型，中期为气阴两虚型，晚期为阴阳两虚型。
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编辑推荐

《降糖这样吃》科学配餐，营养分析，爱心提示，烹饪技法，选材多样，口味丰富。
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