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午后阳光暖暖地照进营养科门诊室，营养科李医生刚送走一位病人，就看见门口一位五十岁左右、眉头紧锁的男士，手里紧紧攥着一本病历。

“张先生是吧？请坐。”李医生微笑着招呼他。

张先生一坐下，就忍不住倒苦水：“李医生，我刚确诊这糖尿病，感觉啥也不会吃了！我老婆说，稳定血糖，应该不吃主食。结果饿得我眼冒金星。后来犯了一次低血糖，我老婆彻底改变方针，说为我好，天天逼我吃全粗粮，现在我这胃，天天冒酸水。整天没力气，头还晕。这日子太难受了！”

李医生耐心地听完，点点头：“张先生，看来您对您的糖尿病特别重视，但咱们控糖，也非常讲策略。”

她翻开一本食物图谱。“首先，主食是我们的最廉价、经济、易获得的能源，就像汽车的汽油。没油车当然跑不动，头晕乏力，很可能就是‘低血糖’在报警，那比高血糖还危险呢！”

张先生愣了一下：“之前我以为血糖越低越好，结果不吃主食犯了一次低血糖，还进了抢救室。”

“是的，血糖不是越低越好，而是需要平稳。”李医生用手指着册子上的谷物图，“我们要做的是粗细搭配。比如，您可以在白米饭里加一把燕麦、掺一点黑米，或者煮点玉米、山药。这样，血糖不会飙升，比较平稳。不必追求全杂粮，可能导致膳食纤维和植酸摄入过多，影响一些微量营养素的吸收，并且容易造成反酸。”

“哦！原来是这样，不是完全吃粗粮啊！”张先生恍然大悟，眉头舒展了一些，但随即又有了新疑问：“那…水果呢？我最爱吃西瓜了，现在一口不敢碰。”

李营养师笑了：“西瓜的确是血糖生成指数高的水果，但是因为碳水化合物含量低，适量吃不会引起很大的血糖波动，200g以内，按照您目前的情况，应该没有问题。建议您把水果当作两餐之间的加餐。可以吃一个拳头大小的苹果，或者几颗草莓、几瓣柚子。它们提供的维生素、矿物质和膳食纤维，对身体很有好处。”

张先生听得入神，但随即压低了声音，有点不好意思地说：“还有个事，有时候老朋友聚会，一聊天一高兴，吃得就多了，我回家就自己多加半片药，行吗？”

李医生的表情顺便变得严肃：“张先生，这个做法非常危险！药物和食物不是简单的加减法。您的做法，极易引发严重的低血糖，那可是能要人命的啊！”

她看着张先生有些后怕的神情，语气缓和下来：“我们的目标，是血糖平稳，所以，定时定量吃饭，规律用药，才是关键。”

一席话，如春风化雨，吹散了张先生心头的迷雾。他拿着李营养师为他个性化绘制的“饮食地图”，长长地舒了一口气：“今天我算是明白了，我不是要饿死，而是要会吃。”

李医生送他到门口，最后叮嘱道：“记住，张先生，糖尿病饮食管理，是学会和食物做朋友，学会好好吃饭，才能逆转糖尿病。”
