






养生祛百病编委会

李　梁

孟　波　刘宏伟

孟　盟

长春市一行平面设计有限公司

墨工文化传媒有限公司

710mm×1000mm　1/16

400千字

13

1—10000册

2014年4月第1版

2014年4月第1次印刷

　　　编

出 版 人

策划责任编辑

执行责任编辑

封面设计

制　　版

开　　本

字　　数

印　　张

印　　数

版　　次

印　　次

吉林科学技术出版社

吉林科学技术出版社

长春市人民大街4646号

130021

　　　0431-85635177　85651759　85651628　

       　　　85677817　85600611　85670016　　 

　0431-86059116

　0431-85679177

www.jlstp.net

北京盛兰兄弟印刷装订有限公司

出　　版

发　　行

地　　址

邮　　编

发行部电话/传真

储运部电话

编辑部电话

网　　址

印　　刷

ISBN 978-7-5384-7550-0

29.80元

书　　号

定　　价

如有印装质量问题　可寄出版社调换

版权所有　翻印必究    举报电话：0431-85679177

　　图书在版编目（ＣＩＰ）数据           

　　糖尿病怎么吃怎么养 / 养生祛百病编委会编. -- 长
春 : 吉林科学技术出版社, 2014.4
　　ISBN 978-7-5384-7550-0

　　Ⅰ . ①糖… Ⅱ . ①养… Ⅲ . ①糖尿病－食物疗法
Ⅳ. ① R247.1

　　中国版本图书馆CIP数据核字(2014)第 053705号

糖尿病怎么吃怎么养



　　糖尿病是一种由于胰岛素分泌缺陷及(或)其生物学作用障碍

引起的，以慢性血糖水平增高为特征的代谢性疾病。典型症状为

“三多一少”，即多饮、多尿、多食和体重减少。随着病程延

长，容易并发全身神经、微血管、大血管病变，并可导致心、

脑、肾、神经及眼等组织及器官的慢性进行性病变。随着每年糖

尿病患者的大量增加，糖尿病已经成为严重危害人类健康和生命

的内分泌代谢性疾病。

　　糖尿病是一种危害人类生命和健康的常见疾病。全球糖尿病发

病人数正以惊人的速度增长，并已成为继心血管疾病和肿瘤之后

的第三大非传染性疾病。据WHO最新公布的权威数据显示：全球

糖尿病患者的人数已超过1.77亿，预计到2025年将达到3.7亿。在中

国，患糖尿病疾病的概率已位于世界前三名。糖尿病已成为危害人

类健康的最大凶手之一，

易导致劳动力丧失、寿命

缩短，还可引起许多急、

慢性并发症。

　　糖尿病的治疗目前尚

无根治的方法，但也不是

绝症，只要早期发现，早

期正确的治疗，也能和健

康人一样享受生活，拥有

正常人一样的寿命，不会

影响患者的生活和工作。

前言  Foreword
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　　糖尿病属于多病因的代谢疾病，特点是慢性高血糖，伴随

因胰岛素缺陷引起的糖、脂肪和蛋白质代谢紊乱。实际上从医

学的角度上讲糖尿病有这样一个定义：它是由环境和遗传这两

种因素长期共同作用的结果。因胰岛素分泌绝对或相对不足以

及靶组织细胞对胰岛素敏感性降低，引起糖、蛋白、脂肪、水

和电解质等一系列代谢紊乱。临床以高血糖为主要标志，久病

可 引 起 多 个 系 统 损 害 。 病 情 严 重 或 应 激 时 可 发 生 急 性 代 谢 紊

乱，如酮症酸中毒等。

　　为了使糖尿病患者能够正确认识糖尿病，正确管理自己，掌握

正确的治疗方法，积极地接受综合的治疗，减少并发症的发生，我

们专门为糖尿病患者编写了《糖尿病怎么吃怎么养》这本书。本书

从居家自疗角度出发，让

读者充分认识糖尿病，从

食物疗法、运动疗法、自

然疗法入手，指导糖尿病

患者自我调养糖尿病。读

者不仅可以学到有关糖尿

病的知识，还有多种糖尿

病患者食谱可以参考，最

大限度地减少糖尿病给患

者的生活带来困扰。

前言  Foreword
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第一章

患者仅有吃得多、饮得多、尿得多、人消瘦等临床表现不能诊断为糖

尿病，但这些表现通常是患者去医院就诊的原因，因此可作为发现糖尿病

的线索。诊断糖尿病必须依靠血糖的测定。需要说明的是，大部分2型糖

尿病患者早期并没有任何的临床表现，只是在体检时发现血糖高而诊断为

糖尿病。

糖尿病的
基本知识
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糖尿病是一种由于胰岛素分泌缺陷及(或)其生物学作用障碍引起的，以

慢性血糖水平增高为特征的代谢性疾病。

糖尿病是一种全身慢性进行性疾病。由于胰岛β细胞不能正常分泌胰

岛素，导致胰岛素相对或绝对不足，靶细胞对胰岛素敏感性降低，而引起糖

类、蛋白质、脂肪和水、电解质代谢紊乱，使肝糖原和肌糖原不能合成。临

床表现为血糖升高、尿糖阳性及糖耐量降低。典型症状为“三多一少”，即

多饮、多尿、多食和体重减少。随着病程延长，容易并发全身神经、微血

管、大血管病变，并可导致心、脑、肾、神经及眼等组织及器官的慢性进行

性病变。随着每年糖尿病患者的大量增加，糖尿病已经成为严重危害人类健

康和生命的内分泌代谢性疾病。

目前，根据世界卫生组织提出的关于糖尿病诊断和分类标准的规

定，糖尿病主要分为１型糖尿病、２型糖尿病，以及其他特殊类型糖

尿病。

１型糖尿病

又称为胰岛素依赖型糖尿病。此型糖尿病患者体内胰

岛素完全缺乏，必须绝对依赖外源性胰岛素。若不用胰

岛素治疗，就会出现酮症酸中毒，如不及时抢救则会导

致死亡。

２型糖尿病

又称为非胰岛素依赖型糖尿病，占所有糖尿病的90%以

上。2型糖尿病起病慢，大多数在40岁后发病，老年发病尤

其多。此型患者可长期无糖尿病症状，但病情呈隐匿性，

常在不知不觉中出现大血管、微血管病变及神经病变等并

发症，危害更大。

什么是糖尿病
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患者仅有吃得多、饮得多、尿得多、人消瘦等临床表现不能诊断为糖尿

病，但这些表现通常是患者去医院就诊的原因，因此可作为发现糖尿病的线

索。诊断糖尿病必须依靠血糖的测定。需要说明的是大部分2型糖尿病患者

早期并没有任何的临床表现，只是在体检时发现血糖高而诊断为糖尿病的。

糖尿病伴有任何时间血浆血糖≥11.1mmol/L，或空腹血浆血糖≥7.0mmol/L，

或口服葡萄糖耐量试验2小时血浆血糖≥11.1mmol/L的症状。

如果无典型糖尿病症状，至少２次空腹血浆血糖≥7.0mmol/L，或口服葡

萄糖耐量试验２小时血浆血糖≥11.1mmol/L才能诊断。

* 糖尿病的高危人群

糖尿病是常见病、多发病，发病原因至今还不太明确。研究发现，以下7

种人比较容易患糖尿病，称为“糖尿病高危人群”，应该引起高度重视。这些

人应该比一般人更注意身体检查，每年做1次血糖检查，以求及早发现疾病，

以求及早治疗。

7种糖尿病高危人群包括：

①与糖尿病患者有血缘关系者，患病的概率为一般人的3～5倍。②女

性有妊娠糖尿病史或生过巨大儿（4000g以上）者。③80%的糖尿病患者其

年龄在45岁以上。④脑力工作负担重及常年不参加体力活动者。⑤肥胖人

士，有85%的患者现在或是过去曾为肥胖者。⑥患有高血压、高血脂、冠心

病和痛风者。⑦出生时为低体重儿。

糖尿病威胁着人类的健康，尤其是它的一些并发症增加了患者的致残

率和死亡率。对于糖尿病要提倡以预防为主，早期发现，早期诊断，早期治

疗。要想能早期发现糖尿病是否存在，应从以下三个方面加以注意。

如何及早发现糖尿病

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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警惕常见的糖尿病早期信号

虽然轻症糖尿病常无症状，完全依靠化验诊断，但生活中如果我们能对糖

尿病有一定的认识，认真体会早期自觉症状，定期检查身体，还是能及早发现

糖尿病的蛛丝马迹。如出现以下情况就应该引起注意：

口干 口干是最快且最易发现的自觉症状。

乏力
身体容易疲倦，做事无法像往日那样精

力旺盛。

饥饿感
常感饥饿，往往刚进食完不久，就又饿

了，特别是午餐前饥饿感明显。

体重发生变化

对于特别肥胖或消瘦者及体重减轻而找

不到原因，特别是原来肥胖，近来体重减轻

者应警惕糖尿病的发生。

视力障碍

视力迅速下降，甚至眼前出现细丝飘

移，或突然失明。在出现这种眼疾时应想到

查血糖，以排除糖尿病。

反应性低血糖
午饭前和晚饭前，表现为乏力、多汗、

颤抖及饥饿感，进食后方可缓解。

四肢感觉异常

下肢剧烈疼痛；或脚底麻木，虽经刺

激，也没有痛觉；或脚犹如穿草鞋般的难

过；或夜间小腿抽筋。

阳痿 服用助阳药无效。
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易感染

如生疖肿，即便是冬季也常发生；反复

尿路、胆道及肺部等感染，且不易治愈；下

肢肢端紫暗、肿痛、溃烂；妇女外阴瘙痒而

非滴虫感染。

牙齿疾病 牙齿可见动摇、稀疏、脱落。

月经异常 女性患者有时月经不规则，或闭经。

不良产科史

反复流产、小产、早产、分娩巨大儿

（4.5kg以上）、难产、妊娠中毒症、羊水

过多、胎死宫内。

应定期检查糖尿病高危人群空腹及餐后血糖

发生糖尿病的高危人群包括以下7种：年龄大于45岁者；一级亲属有糖

尿病；肥胖者；高血压者；血脂异常者；有分娩巨大婴儿（体重大于4.5kg）

史者；曾经是糖耐量降低或空腹

血糖受损者。上述人群应定期检

查空腹及餐后血糖。

要定期进行健康检查

现代人生活节奏快，工作、

精神压力大，体力活动减少等，

难免内分泌代谢失调，应定期检

查身体，及早发现糖尿病。
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糖尿病具有家族遗传易感性。早在六十多年前，国际医学界就发现在糖

尿病患者的亲属中，糖尿病的发生率显著高于普通人群。如果你父母患有糖

尿病，那么与无此病家族史的人相比，你更易患上此病。 

糖尿病通过某种特性细胞染色体基因遗传给后代。根据已掌握的科学

资料，多数糖尿病学者认为糖尿病是由于多基因变异使个体产生糖尿病易感

性，也就是说通过基因遗传的不是糖尿病本身，而是对糖尿病的易感性，这

些发生突变的基因主要是：

遗传因素

1. 胰岛素基因突变；

2. 胰岛素受体基因突变；

3. 葡萄糖激酶基因突变；

4. 腺苷脱氨酶基因突变；

5. 细胞内线粒体基因突变。

父母都是糖尿病患者 子女患糖尿病率为 30% ～ 50%

父或母是糖尿病患者 子女患糖尿病率为 10% ～ 20%

这些基因的突变，往往与遗传易感性有着密切的关系。如果父母

都是糖尿病患者，其子女患病率为30%～50%，父母中一人患糖尿病

其子女患病率为10%～20%。同时在遗传因素中往往还存在着“母系

效应”的特点，就是母亲患糖尿病其子女的患病率要高于父亲患糖尿

病的患病率。

为什么会患上糖尿病
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营养过剩

除了遗传因素这个难以逆转的

致病因素外，导致糖尿病的病因中

饮食因素尤为重要，因为糖尿病患

者中大部分都是因为饮食不协调而

引发的糖尿病。

无论在我国还是在西方，人

们的饮食结构都以高热量、高脂肪

为主。当摄入的热量超过身体消耗

量时，就会造成体内脂肪堆积引发肥胖。高脂肪饮食可抑制代谢率使体重增

加。肥胖患者的糖尿病发病率明显高于体重正常者，现在对于营养因素引起

的糖尿病的研究，主要集中在膳食中含脂肪、蛋白质、糖类这三类营养物质

代谢过程对胰岛素分泌的影响。

脂肪：膳食中脂肪水解产生的脂肪酸主要作用于骨骼肌，它与葡萄糖的利

用存在一定程度的竞争作用。当摄入高脂肪膳食时，游离脂肪酸的浓度较高，

肌肉摄取脂肪酸进行氧化供能的作用则增强，从而使葡萄糖的利用率降低，血

糖浓度上升，同时脂肪的分解、体脂的合成也需要一定量的胰岛素。这都使胰

腺的负担加重，造成胰岛素分泌相对不足和胰岛素抵抗，导致糖尿病发生。

蛋白质：日 前 还 无 确 切 的 证

据表明膳食中蛋白质含量与糖尿病

发病有直接关系，但蛋白质代谢与

碳水化合物和脂肪代谢密切相关。

当碳水化合物和脂肪代谢出现紊乱

时，蛋白质的代谢也必然处于不平

衡状态，同样可以引起胰岛素分泌

量的变化，促进糖尿病的发病。
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碳水化合物：当一次进食大量

碳水化合物时，血清葡萄糖浓度迅速

上升，胰岛素分泌增加，促进葡萄糖

的氧化分解，从而维持血糖浓度的相

对平衡。多余的葡萄糖以糖原的形式

储存或转化为脂肪储存。而持续性摄

入高碳水化合物膳食，使血糖水平长

期处于较高状态，会对胰腺胰岛素分

泌细胞的结构和功能造成损害。胰腺

因过度刺激而出现病理变化和功能障

碍，导致胰岛素分泌的绝对或相对不

足，最终出现糖尿病。

精神因素

当人们精神紧张时，或出现激动、愤怒、恐惧、悲伤、焦虑、忧郁等

情绪上的变化时，均可导致剧烈的心理冲突。由于剧烈的心理变化，会使人

的交感神经处于高度紧张和兴奋状态，机体为应付外来的刺激，必须迅速作

出反应，也就是应激状态发生时，脑部需要消耗大量的能量，即葡萄糖。此

时，提升血糖的五大激素即胰高血糖素、肾上腺素、肾上腺皮质激素、甲状

腺素、生长激素，在大脑的统一指挥下分泌出比正常情况下更多的激素，在

激素分泌达一定量时，肝中的糖原异生转变成葡萄糖释放到血液中，以提高

血液中葡萄糖的浓度，给大脑及时补充能量，使大脑高精准的支配每一根神

经，应付突发事件。此时的胰岛素抵抗加大，胰岛素受体同时也受到很大的

抑制。

为保证机体在应激状态时对能量需求的供给，机体还会抑制迷走神经

的兴奋，因迷走神经支配胰腺中的胰岛细胞，迷走神经被抑制，实际上也就
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抑制了胰岛素的分泌，使血糖进一步上升。因此，长期处于不良的精神状态

下，势必造成内分泌代谢调节紊乱，引起高血糖，诱发糖尿病，还会使隐性

糖尿病外显，使原有的糖尿病病情加重。

病毒感染

某些病毒的感染是引发糖尿病的重要因素之一。早在1864年，挪威医生

发现一例腮腺炎病人发病后不久出现糖尿病，之后有关病毒感染引起糖尿病

的报告相继出现。

一些具有遗传易感性的人，当感染上某些病毒后，可引起自身免疫功能

降低而诱发糖尿病，如患风疹、流感、腮腺炎、脑炎以及巨细胞病毒等。病

毒破坏胰岛细胞主要有三种方式，一是病毒进入机体后直接侵袭胰岛细胞，

大量破坏胰岛细胞，使之发生急性坏死，继而细胞溶解；二是病毒侵入胰岛

细胞后，长期滞留，使细胞生长速度减慢，细胞寿命缩短，从而导致胰岛素

分泌缺乏；三是病毒进入胰岛细胞后，使细胞中的胰岛素基因发生变异，合

成异常胰岛素，异常胰岛素不能完成正常糖分的分解，导致糖尿病的发生。

另一方面，患者被病毒感染后，机体的应激反应分泌出许多抵抗胰岛素作用

的激素，使血糖水平有较大幅度的升高。主要是肝脏会输出较多的糖原来应

付这些疾病给人体带来的消耗，却缺少与葡萄糖相抗衡的胰岛素，久而久

之，导致糖尿病的发生。

滥用药物 

滥用药物也是导致糖尿病发生的原因之一。已经查明可影响血糖的几类

药物有：

激素类药物：如泼尼松、地塞米松等被称为糖皮质激素，这些是糖尿

病患者慎用的药物，糖尿病患者常因伴发高血压而服用双氢克尿噻、硝苯地
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