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早在大半个世纪以前，糖尿病在欧美发达国家已经

开始暴发。这漫长的岁月积累了一大批糖尿病史超过 40

年（最长的已达 85年），却仍然免于各种并发症，身体健

康的长寿糖尿病病例。通过对这一批长寿型糖尿病患者

的治疗方案的搜集整理和总结归纳，结合世界各国的百

岁（大于 100 岁）、超百岁（大于 110 岁）老人研究计划的

初步成果，辅之以对最新的医学研究论文的客观理性分

析，作者验证了一个与社会主流媒体截然相反的观点：糖

尿病患者的长寿绝不仅仅是偶然的基因差异，每一个糖

尿病患者只要以积极务实的态度用低碳食疗法进行自

救，那么他不仅可以长寿，更可以健康的长寿。在科学技

术日新月异、高速发展的今天，糖尿病本身实在不值得一

提，值得一提的是历史的巨大惯性对人类思维的掣肘，具

体来说就是医药行业对既成事实和既得利益的维护，主

流媒体对糖尿病本质的人云亦云，以及社会大众对医学
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权威和医学传统的盲目崇拜。

作者天资聪颖，勤学好动，好钻研，对自己要求一直

很严，生活上洁身自好，从没有放纵过自己，身高 174 厘

米，体重从来没有超过 70千克，腰围一直在 80厘米以

下。作者自高中时期开始爱好运动，20 多年来从未间断

过每周 2～5个小时的大运动量足球、篮球训练，至今仍

是当地最大的华裔足球俱乐部的召集人之一。由于作者

的父亲年轻的时候曾经在中国官场摸爬滚打，后来患上

2 型糖尿病，至今已有 20 多年的糖尿病史，所以糖尿病

本身对作者来说并不陌生，但是认识一直停留在媒体所

宣传的层面上，即糖尿病就是富贵病，糖尿病是由于大吃

大喝不运动加上肥胖造成的。作者对大口喝酒大口吃肉

的生活方式一直很注意，可以说是敬而远之。

2010年 9月的一次常规体检中作者被诊断出 2型糖

尿病初期，即所谓的准糖尿病。一丝丝迷惑，一丝丝惶恐，

更多的是不理解，这就是作者得知自己病情的第一反应。

家庭医生轻描淡写的解释更让作者感到这里面有猫腻：

你的糖尿病是基因造成的，这在你们亚洲人中间很普遍。

宿命论？凭什么？为什么？虽然不是学医的，作者攻读博

士期间曾经研究过基因排序和匹配的算法复杂度，所以

对基因的概念并不陌生。从理论上来说，一个群体的基因

不可能在一两代人的时间内出现相似度如此之高的突
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变，所以糖尿病近几十年在世界范围内的泛滥绝不是先

天因素造成的。亚洲人也好，中国人也好，黑人也好，白人

也好，其发病的根源必然是同一个后天因素，而这个后天

因素绝不是简简单单的肥胖不运动所能够概括的。

带着满腹的疑问，作者马不停蹄地参加了一系列加

拿大政府举办的糖尿病普及教育研讨会。遗憾的是，与会

的教育护士和营养师个个照本宣科，其发言内容如出一

辙：糖尿病患者要多吃五谷杂粮和水果蔬菜，少吃蛋黄少

吃肉，尤其是少吃肥肉。令作者感到不可思议的是，自己

过去十年的饮食习惯不就是这个标准的糖尿病食谱吗？

（早餐两片全麦面包，一杯牛奶，一碗燕麦粥；午餐两碗米

饭一盘蔬菜瘦肉，一个香蕉或者一个苹果；晚餐两碗米饭

一盘蔬菜瘦肉，一盆葡萄或者两个苹果）另外，一个令作

者百思不得其解的现象是：每当有病友偶尔提到“低碳食

疗”这几个字，营养师们的反应不是闪烁其词，就是恼羞

成怒。有一次作者尝试着搞明白“低碳食疗到底有什么危

害性”，没想到首席营养师竟然劈头盖脸地反问到：“让你

们亚洲人一辈子不吃米饭，你觉得可能吗？”

应作者的一再坚持，家庭医生替作者约见了当地有

名的糖尿病专家、市民医院的布朗医生。短短 10分钟的

会面，作者找到了问题的答案。以下是布朗医生的原

话：“关于你的种种疑问，我的回答不会和加拿大糖尿病
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协会的标准答案有任何出入。但是难得你这么较真，有几

句话我可以送给你。糖尿病是一个非常独特的慢性疾病，

将伴随你的一生。它就像人的婚姻，既可怕，又可爱。它的

可怕之处在于如果你对它爱答不理的，它会以各种并发

症来报复你；它的可爱之处在于如果你对它百般呵护，它

会以额外的健康和长寿来报答你。说它独特是因为它的

治疗不需要多么高深的医学技术和医生的干预，却需要

患者时时刻刻的警觉，所以你最好变成你自己的医生。这

个世界上有很多长寿老人都是糖尿病的受益者，作为一

个高级研究员，我相信你有能力自己去研究，去探索，去

实践，或许从他们身上你能发现什么。”

利用网络的智慧，经过一年多的研究探索，作者对问

题的本质有了一个更深刻的理解。对于一个典型的 2型

糖尿病患者来说，他的治疗决策完全取决于他的医生。他

被告知应该吃这种药，吃多少，什么时候吃；应该控制饮

食，少吃脂肪和肉乳蛋类食品，多吃五谷杂粮和水果蔬

菜；应该加强锻炼；饭前血糖控制在 4～7毫摩尔 /升，饭

后血糖控制在 5～10毫摩尔 / 升，然后 6个月来复查一

次等。至于说为什么吃这种药，具体怎么样控制饮食，为

什么脂肪和肉乳蛋类食品要少吃而五谷杂粮和水果蔬菜

要多吃，患者或者毫无头绪，或者通过主流媒体的介绍一

知半解。更为可怕的是，可能从来没有人告诉患者从已有
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的统计数据来看，饭后血糖控制在 7毫摩尔 / 升以下可

能保证他 50 年远离典型的糖尿病并发症，而饭后血糖

在 10 毫摩尔 / 升左右徘徊 5～10 年就足以催生末梢神

经的病变！

作者绝不是在质疑医生们的职业操守或专业能力。

问题在于一个典型的糖尿病医生（尤其是公立医院的医

生）往往受到历史惯性的掣肘，谨小慎微、循规蹈矩，一切

都照行业规矩办：开药有开药的规矩，饮食策略有饮食策

略的规矩，空腹血糖有空腹血糖的标准，饭后血糖有饭后

血糖的标准。至于几十年不变的行业规矩和标准是否合

理就不在他的职责范围内，跟他无关（在美国和加拿大，

只要医生按照行业规矩制定治疗计划，就算出了医疗事

故，患者也无权控告医生）。又或者虽然他勤于钻研，努力

跟踪最新的医学前沿知识，但是苦于糖尿病的治疗过程

漫长费时，涉及对患者生活方式的干预和监控，他没有信

心或者根本不相信有足够多的患者有足够的勇气和毅力

来配合他探索事情的真相。

本书的所有观点都是对长寿型糖尿病患者成功经验

的总结，都有最新的医学研究数据作依靠。更为可贵的

是，很多观点作者都已经亲身体验，读者也可以在一年以

内自行验证。对于一些难以验证的观点，作者都给出了原

始的出处，英文底子好、有兴趣的读者可以深入跟进。
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本书主要包括以下观点：

◎长寿糖尿病患者的一个最大的共同点就是积极

自救。

◎糖尿病患者的长寿和非糖尿病患者的长寿是一个

原理：低血糖加低胰岛素浓度。

◎欧美现行糖尿病的诊断标准和治疗目标过于简单

宽松，严重误导了绝大多数患者。

◎1 型糖尿病和 2 型糖尿病是两种截然不同的疾

病。1型糖尿病的本质是胰岛素分泌量绝对不足，而大多

数 2型糖尿病严格来说不是一种独立的疾病，它的本质

是胰岛素抵抗症的中期症状之一。所以，1型糖尿病和 2

型糖尿病的治疗方案应该分开，不能混为一谈。

◎胰岛素抵抗症的其他主要症状包括高血压、高脂

血症、高密度胆固醇偏低、肥胖、脂肪肝以及食欲异常等。

◎导致胰岛素抵抗症的元凶是体内胰岛素浓度的长

期超标，而胰岛素浓度的长期超标是过量摄入高碳食物

的必然后果。

◎每日绝对活动量的急剧萎缩，大大降低了体内糖

原的更新频率，对胰岛素抵抗症的发展起到了极大的推

波助澜的作用。

◎脂肪的摄入量与肥胖没有必然联系。传统医学对

脂肪摄入量的敌视和担心已经被最新的科学研究结果证
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明是多余的，而食品工业巨头和主流媒体夸大其词的负

面报道是导致一般消费者对脂肪认知误区的主要原因。

◎对于 70%的人来说胆固醇异常与胆固醇的摄入量

没有关系，一天一个鸡蛋黄不仅安全，而且健康。

◎水果，尤其是高糖分水果对身体健康危害极大，是

导致非酒精性脂肪肝的第一大原因。

◎低碳食疗简单易行、安全可靠，是彻底摆脱糖尿病

并发症的唯一保证，应该作为糖尿病、高血压、高脂血

症、高密度胆固醇偏低、肥胖、脂肪肝以及心血管疾病治

疗的基石。

◎从目前已有的科学研究证据来看，低碳食疗为主，

适量运动、二甲双胍和微量胰岛素为辅是防癌、抗衰老、

延年益寿的最简单有效的途径。

糖尿病是一个非常独特的疾病，它治疗方案的决策、

执行、效果及反馈无时不在，分分秒秒伴随患者的一生，

所以糖尿病的治疗应该彻底转变为以患者为决策中心，

而不是以医生为决策中心的模式上来，而互联网的出现

恰恰给这一转变提供了可能。本书的主要目的就是将欧

美糖尿病患者大半个世纪积累起来的长寿经验以及国际

医学界最新的相关研究成果介绍给广大的中国糖尿病患

者，争取使每一位期望健康、期望长寿的读者对自己糖尿
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病的真相有一个彻底的理解，都变成自己的家庭医生，将

这些成功的经验和成果灵活地应用到生活实践当中去。

本书由浅入深分为六章，方便一般患者循序渐进地

阅读理解；而每一章的主要内容以问答的形式组织起来，

也方便医疗工作者有选择性地阅读。

悟康

2012.06.26
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