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前言

　　随着社会经济的发展、人民生活水平的提高、社会人口的老龄化、生活方式的现代化及诊断方法
的进步，糖尿病患病率以惊人的速度在增长。
据世界卫生组织（WHO）1997年的报道，全世界有1．35亿糖尿病忠者，预计到2025年糖尿病患者将
增加到3亿。
中国1980年普查，糖尿病患病率为0．67％；而到1996年，糖尿病患病率上升为3．2％，糖尿病患病人
数高达3 000万～4 000万。
糖尿病已成为威胁人类健康的常见病、多发病，这一现状引起了国内外的密切关注。
如何防治糖尿病也成为卫生工作要解决的主要难题。
　　糖尿病是一种慢性终身性疾病，至今尚无根治办法，其慢性并发症，几乎可累及全身各种器官组
织。
而且，这些并发症起病隐匿，早期不易被发现，发展到一定阶段，其治疗效果不佳，是致盲、致残，
甚至致死的重要原因。
糖尿病的发生、发展与日常生活中的“衣、食、住、行”密切相关，如何预防和治疗糖尿病是医患双
方的共同任务。
希望基层医师及广大民众熟悉了解糖尿病的防治知识，尤其是对于糖尿病的高危人群，预防或延缓糖
尿病的发生、发展极为重要，既可保护劳动力，又可节省巨额的医疗费用，对国民经济的发展具有积
极的影响。
　　我们立足于实用、通俗、解决问题，竭力搜集在临床实践中经常遇到的一些实际问题，并结合我
们多年的临床经验及研究成果，结合医学界有关的新进展，写成本书。
本书分3篇：第1篇介绍糖尿病的基础知识；第2篇阐述糖尿病的各种预防措施，其防治措施详细，为本
书的特色；第3篇详述糖尿病及其并发症的相关治疗。
　　由于水平有限，编写时间仓促，书中难免有不妥之处，诚望读者批评指正。
　　张素华　　2001年11月于重庆医科大学附属第一医院
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内容概要

　　《衣食住行与糖尿病防治》按统一格式体例，分三篇即基础篇、未病预防篇、已病养治篇，阐述
了糖尿病的发生于人们每天的衣、食、住、行密切相关。
有关文献报道，人类的糖尿病80%与生活习惯和环境因素有关，其中主要的导致糖尿病因素是能够人
为地加以控制的。
只要人们采取适当的预防措施，就可能拒糖尿病于体外。
由于形形色色的导致糖尿病的因素在日常生活中无时不有，无处不在，时刻威胁着人们的生命，因此
，糖尿病的预防要从人们的衣、食、住、行着手。
本书全面向广大群众介绍糖尿病的基础常识，诊断、预防方法和治疗原则；尤其是介绍蕴含在日常生
活即“衣食住行”中的预防和治疗糖尿病的知识，是本病患者和易患者的实用参考书，也供相关医务
人员参考。
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章节摘录

书摘2．6．3适当摄入复合碳水化合物    在太平洋一些岛屿所进行的流行病学调查证实，这些地区的人
群在从传统的高纤维、高碳水化合物膳食结构向现代化的膳食模式转化的同时，其总能量、脂肪及盐
的摄入大大增加，而膳食纤维及碳水化合物的摄入则大大减少，随之而来的是2型糖尿病发病率大大
增加。
而不同种类的碳水化合物对胰岛素分泌及糖代谢有不同的影响。
Ionescu一Tirgoviste等在研究中将2型糖尿病患者分为2组，一组给以简单碳水化合物，如葡萄糖、果糖
及乳糖等单糖；而另一组则给以复合碳水化合物，如苹果、土豆、大米、红薯等食物。
结果后一组患者餐后血糖及血胰岛素水平明显低于前一组。
有调查发现，一些以大米为主食的亚洲国家其糖尿病的患病率比欧美国家低。
中国的一项于1983年进行的65个县农民的营养与健康的调查中，也发现大米、绿色蔬菜及鱼类的摄入
量与血中胰岛素水平呈负相关，而面粉、小米、高粱及玉米的摄入量则与血中胰岛素水平呈正相关。
目前一致的看法是复合碳水化合物和膳食纤维的摄入，在一定程度上可以降低糖尿病发生的风险。
    关于大米对2型糖尿病的保护机制目前还不十分清楚。
但大米被认为是一种优秀的低脂肪的复合碳水化合物，并具有较低的血糖生成指数(GI)，因而有可能
降低糖尿病患者的餐后血糖及胰岛素水平，并能够改善总体血糖耐受能力及降低血脂水平，这种作用
不仅仅见于高血糖的患者，对正常人也具有维持血糖及胰岛功能正常的作用。
大米的低GI特点可能取决于大米中直链淀粉与支链淀粉含量之比，大多数大米有约20％的直链淀粉，
含直链淀粉量越高的大米在胃肠道的吸收作用越差，因此具有较低的GI。
长期食用含高直链淀粉类食物(如大米)，不仅对2型糖尿病患者有使胰岛素水平正常化的作用，对正常
人也有保护作用。
    复合碳水化合物主要有：大米、红薯、土豆、苹果、柑橘，等。
    朋友，在您的饮食观念中，是否有“少吃饭，多吃菜”的误区?其实适量的米饭是您健康的好帮手，
“少吃饭”要适当，是相对于您可能过多的米饭量而言；当然更不能“不吃饭”，因为米饭量或其他
复合碳水化合物过少，一来您可能得不到全面的营养，二来您还可能增加其他类食物的量，包括高脂
肪饮食，这样您在不知不觉中就会增加膳食能量，就有可能发生肥胖，从而加入到糖尿病的高危人群
中去。
只要您注意走出饮食的误区，您完全可以预防糖尿病。
2．6．4膳食纤维——一种人类健康的保护性因素    关于膳食纤维的作用，普遍认为它是人体健康的保
护性因素。
膳食纤维可以分为非水溶性纤维素和水溶性纤维素。
非水溶性纤维素主要是结构多糖(纤维素、部分半纤维素)和非多糖聚合物(木质素)，主要来源于植物
的叶、茎。
水溶性纤维素(即自然凝胶状纤维)是植物细胞内的非结构成分，包括有果胶、植物胶汁(树胶)、树脂
、藻类多糖和部分半纤维素。
    大部分植物性食物都含有上述2种膳食纤维，只是所含比例不同。
一般说来，蔬菜及谷类食品是纤维素的主要来源：麦片或其他全麦食品富含纤维素；豆类中有丰富的
树胶；果胶多含于水果中，如苹果和柑橘。
膳食纤维可作用于整个肠道，通过咀嚼纤维素而刺激涎腺及胃液分泌，凝胶纤维可延缓胃排空，使胃
有饱胀感，果胶可增加粘稠胃液的分泌，水溶性纤维素可延缓食物的消化、吸收。
膳食纤维还通过增加不消化、不发酵成分以及吸收水分，而增加粪便量和肠道排空速率。
非水溶性纤维素使粪便干硬，而它与水溶性纤维素(如果胶)的结合物在增加粪便量的同时起到轻泻作
用。
不同膳食纤维吸收水分的作用差异较大，谷类纤维比水果、蔬菜类纤维能更有效地增加粪便体积和防
止便秘。
   在了解了膳食纤维的种类和作用后，您一定可以推测出它在预防糖尿病中起的作用了。
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是的，在摄入较多的高纤维素食物的同时，将可能减少脂肪膳食的摄入，而膳食纤维的膨胀又增加饱
腹感，水溶性纤维素具有延缓食物的消化吸收的作用。
因此，膳食纤维具有限制能量摄入，避免体重增加过多的重要平衡作用。
还有研究表明，水溶性纤维素可影响糖、脂代谢，并能够延缓糖的吸收。
总之，膳食纤维不仅有助于糖尿病患者控制血糖和减少用药量，而且对于正常人也有保护作用。
    膳食纤维主要有谷类纤维(大米、玉米等)、水果类纤维(柑橘、柚子等)、蔬菜类纤维(芹菜、莴笋等)
。
    您对膳食纤维的作用已经有了充分的认识，那么在您每天的饮食中都有膳食纤维吗?比如您是否偏食
，每天都只吃肉类食物，而不喜欢吃蔬菜?如果是这样，您的饮食结构就不够合理，纤维素的摄入可能
不足，那么您应该开始警惕了。
您也可能会说，“我从出生以来一直这样吃的，很少生病。
”是的，有一些人可能一直喜食肉类，不喜欢吃蔬菜，暂时并没有发生糖尿病，殊不知，为了消化、
吸收过多的脂肪和蛋白质，胰岛细胞长期超负荷工作，最后将导致胰岛细胞衰竭。
2．6．5优质、适量蛋白质是保证人体正常代谢的基础    蛋白质是一切生命的物质基础，这不仅是因为
蛋白质是构成机体组织器官的基本成分，更重要的是蛋白质本身不断地进行合成与分解。
这种合成、分解的对立统一过程，推动生命活动，调节机体正常生理功能，保证机体的生长、发育、
繁殖、遗传及修补损伤的组织。
根据现代的生物学观点，蛋白质和核酸是生命的主要物质基础。
    1．蛋白质的作用    蛋白质的生理功能：①蛋白质是构成组织和细胞的重要成分，如肌肉、骨骼及内
脏主要由蛋白质组成。
一切细胞的原生质都以蛋白质为主，人体的细胞膜及细胞问质也主要由蛋白质组成。
②用于更新和修补组织细胞。
③参与物质代谢及生理功能的调控。
④氧化供能。
1g蛋白质在体内氧化供能约16．7lkJ。
⑤其他功能。
如多功能血浆蛋白质的生理功能。
    组成蛋白质的氨基酸有20余种，体内只能合成一部分，其余则须由食物蛋白质供给。
体内不能合成或合成速度太慢的氨基酸都必须由食物蛋白质供给，故又称为“必需氨基酸”。
体内能自己合成的氨基酸则不必由食物蛋白质供给的又称为“非必需氨基酸”。
在体内，有8种必需氨基酸须食物供给，即赖氨酸、色氨酸、苯丙氨酸、蛋氨酸、苏氨酸、亮氨酸、
异亮氨酸及缬氨酸。
食物中含有的必需氨基酸越多，其营养价值越高。
动物蛋白如肉类、蛋、乳均含8种必需氨基酸，又称优质蛋白，这种蛋白质与人体蛋白质结构接近，
容易吸收和消化；植物蛋白如豆类蛋白质所含的必需氨基酸是不全的。
但若把玉米、小米及大豆3种植物蛋白质混合做成面食，其营养价值则明显提高。
这种把几种营养价值较低的蛋白质，混合后使其营养价值提高的作用又称为不同蛋白质的互补作用。
    2．什么样的蛋白质是优质的?    (1)动物蛋白  是蛋白质的主要来源，如肉类及禽蛋类等，这些食物在
提供蛋白质的同时也会使我们食入饱和脂肪和胆固醇等对身体不利的成分。
因此选用瘦肉、鱼、去皮鸡肉和蛋清最佳，它们称为“优质蛋白”。
    (2)植物蛋白  是蛋白质的另一来源，主要存在于豆类食物中，植物蛋白含饱和脂肪及胆固醇都很低
，同时含有大量膳食纤维，而且物美价廉，适合糖尿病高危人群食用。
    3．吃肉、蛋越多，对身体越好吗?    人体离不开蛋白质。
蛋白质是另一种重要的供能物质，每克蛋白质提供4千卡的热量。
但蛋白质的更主要的作用是生长发育和新陈代谢。
所谓适量蛋白质摄入，指并不是进食的蛋白质越多越好。
长期摄入蛋白质过多会加重肝脏负担，导致肝细胞中葡萄糖激酶、糖原合成酶等糖代谢酶的产生减少
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，使血糖利用率降低、血糖升高，加重胰岛细胞的负担，造成胰岛素的相对不足，从而发生糖尿病； 
  ⋯⋯
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媒体关注与评论

前言随着社会经济的发展、人民生活水平的提高、社会人口的老龄化、生活方式的现代化及诊断方法
的进步，糖尿病患病率以惊人的速度在增长。
据世界卫生组织(WHO)1997年的报道，全世界有1．35亿糖尿病忠者，预计到2025年糖尿病患者将增加
到3亿。
中国1980年普查，糖尿病患病率为0．67％；而到1996年，糖尿病患病率上升为3．2％，糖尿病患病人
数高达3 000万～4 000万。
糖尿病已成为威胁人类健康的常见病、多发病，这一现状引起了国内外的密切关注。
如何防治糖尿病也成为卫生工作要解决的主要难题。
    糖尿病是一种慢性终身性疾病，至今尚无根治办法，其慢性并发症，几乎可累及全身各种器官组织
。
而且，这些并发症起病隐匿，早期不易被发现，发展到一定阶段，其治疗效果不佳，是致盲、致残，
甚至致死的重要原因。
糖尿病的发生、发展与日常生活中的“衣、食、住、行”密切相关，如何预防和治疗糖尿病是医患双
方的共同任务。
希望基层医师及广大民众熟悉了解糖尿病的防治知识，尤其是对于糖尿病的高危人群，预防或延缓糖
尿病的发生、发展极为重要，既可保护劳动力，又可节省巨额的医疗费用，对国民经济的发展具有积
极的影响。
    我们立足于实用、通俗、解决问题，竭力搜集在临床实践中经常遇到的一些实际问题，并结合我们
多年的临床经验及研究成果，结合医学界有关的新进展，写成本书。
本书分3篇：第1篇介绍糖尿病的基础知识；第2篇阐述糖尿病的各种预防措施，其防治措施详细，为本
书的特色；第3篇详述糖尿病及其并发症的相关治疗。
    由于水平有限，编写时间仓促，书中难免有不妥之处，诚望读者批评指正。
                                                         张素华                                           2001年11月于重庆医科大学附属第一医院
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编辑推荐

《衣食住行与糖尿病防治》着重阐述糖尿病的预防保健措施以及具体的治疗方法，以期能对广大群众
方病治病和促进健康有所帮助。
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