
[image: image1.emf]饮食治疗的原则

•热能要量化

根据体重、肥胖程度、体力劳动强度计算出总

热量

•搭配合理化

蛋白质占15-20%        脂肪占25-30%

碳水化合物占50-60%    维生素、无机盐要充足

•饮食均衡化

食物品种多样化，全面获得营养

四大类食品不可缺:谷薯类、菜果类、肉蛋奶豆

类、油脂类



[image: image2.emf]烹饪方法清淡化

•烹调方法：蒸、煮、炒、溜、焖

•油盐少放点儿，口味清淡点儿

•每日吃盐最好不超过6克（约一平勺）

•油炸油腻食品不适合您
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食物多样，各类恰当。

多吃蔬菜，蛋白适量。

清淡少油，炖煮为优。

平衡膳食，控制总量。

生活美好，健康防老。
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步行自行车

爬楼梯游泳

太极拳

运动是糖尿病患者的良药

每天30－60分钟，3－5次/周

最好在餐后30-90分钟后运动



[image: image5.emf]预防糖尿病的五个要点

对糖尿病无知：多懂点儿

热量摄取过多：少吃点儿

体力活动减少：勤动点儿

心理应激增多：放松点儿

在必要的时候：药用点儿



[image: image6.emf]治疗糖尿病的五驾马车

教育心理

饮食疗法

体育疗法

药物疗法

病情检测



[image: image7.emf]监测糖尿病的五项达标

体重达标：减肥－对付臃肿的杀手

血糖达标：降糖－对付甜蜜的杀手

血压达标：降压－对付无声的杀手

血脂达标：调脂－对付油腻的杀手

血黏达标：降黏－对付黏稠的杀手


糖尿病人牢记五个要点
多学一点儿-——重视糖尿病教育

少吃一点儿——重视饮食管住嘴

勤动一点儿——重视运动迈开腿

放松一点儿——重视心情常乐观

药用一点儿——遵医嘱防并发症
糖尿病综合治疗的基本要求

饮食控制为基础，终身如日

运动锻炼要适宜，贵在坚持
药物治疗讲效果，治必达标

血糖监测务必做，合理调控

患者教育要普及，助其成医

