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《糖尿病食疗10大法》

前言

在我国，糖尿病是一个既古老又年轻的疾病。说它古老，是因为早在2000多年前的《黄帝内经》中，
就有关于这种疾病的记载；说它年轻，是因为它病势鸱张，发展迅速，有如年轻人生长迅速，并且有
年轻化的趋势。    说当前我国糖尿病发展迅速，一点也不夸张。有关资料显示：目前，我国糖尿病患
者已经达到5000万人，为仅次于印度的世界第二糖尿病大国。在此基础上，还以每天至少3000例的速
度递增，每年新增病例约120万！据有关专家预测，随着社会经济的迅速发展，肥胖患者的显著增加，
加上人口老龄化等因素的影响，不久的将来，我国将成为世界上糖尿病患者最多的国家，糖尿病的治
疗费用也将大幅度增加，对我国人民的健康、国民经济的可持续发展造成严重的潜在威胁。    《黄帝
内经》在《素问·通评虚实论》中说：“凡治消瘅⋯⋯肥贵人，则高梁之疾也。”又在《素问·奇病
论》中说：“夫五味入口，藏于胃，脾为之行其精气，津液在脾，故令人口甘也，此肥美之所发也，
此人必数食甘美而多肥也。肥者，令人内热，甘者令人中满，故其气上溢，转为消渴。”经文所说的
“消瘅”、“消渴”，相当于现代医学所说的“糖尿病”(见后述)，句中“高梁”通“膏粱”，指“
甘美而多肥”的“肥美”饮食。据此说明，糖尿病的发病，“甘美而多肥”的“肥美”饮食为其主要
因素，“入口”为其主要途径。用句通俗的话说，这种病就是“吃”出来的。实际情况正是这样，随
着我国的经济建设迅速发展，人民的生活水平大幅度提高，不少人经受不住美食的诱惑，尽情享受大
鱼大肉、多油多糖的“肥美”饮食生活，以致“内热”、“中满”，“其气上逆”，纷纷发为糖尿病
。    现代医学认为，人体有三大供能物质：糖类、脂肪和蛋白质。人体对这三大物质的需要量，不但
有一定的数值，而且有一定的比例，营养学的术语叫“营养均衡”。上述3种物质互相转化，其均衡
状态受体内一种叫做“胰岛素”(见后述)物质的调节。改革开放以来，不少人享受着高营养饮食的生
活，结果导致营养过剩，过多的糖分滞留于体内，使血糖超过正常标准，引起糖尿病发病率大幅度上
升。    由于糖尿病的基本病理特点是营养失衡，糖分过多而为疾，因此，以偏纠偏、纠偏求平为治疗
本病的基本原则。由于糖尿病的“糖”都是由口吃进去的，口负有百分之百的责任，因此，谁的责任
谁承担，由口来把糖尿病摆平，也是合情合理的事。由于平常食用的食物很多，其中对于糖尿病的治
疗有的有利，有的无利，有的甚至还有害，因此，从常用食物中，挑选对糖尿病治疗有效的食物进行
烹饪食用，而避免食用那些对糖尿病治疗无效甚至有害的食物，实为一种科学有效的良法。    迫于当
前糖尿病的时代特点，笔者以中医辨证施治理论为指导，以现代医学科研成果为参考，以中西医合参
为手段，以提高临床疗效为目的，将中医的糖尿病证候与西医的糖尿病病理、中医的食物性味与西医
的食物成分进行综合分析和一体化研究，并结合多年来尤其是近几年来挑食防治糖尿病的经验，编成
此书。    本书概述部分主要介绍与挑食治疗糖尿病相关的一些基本知识，分论各章以中医证型为纲，
将糖尿病分为气虚、血虚、阴虚、阳虚、火热内盛、湿浊内盛、气机郁结、瘀血内结共8个基本证型
，每个证型下又分为典型和非典型2种情况，分别简要介绍其挑食治疗的规律和方法。    本书对于每个
证型的挑食治疗，按下述统一体例进行编写：临床表现、治疗方法、挑用食物。在每证的“挑用食物
”中，一般挑选2味谷物、2味荤菜、4味素菜、1味水果，另加1味药物，以供必要时制作药膳之用。所
挑选的食物、药物，皆为常用之品，物产丰富，随取随得，基本上可以满足有关患者的饮食所需。对
于每味食物，按“概说”、“中医学认识”、“现代医学研究”、“服用方法”、“注意事项”的统
一体例进行介绍。    本书所挑选的食物，营养丰富，食效独特，平和无副作用，平常易得，针对性强
，适用性广，养生效佳，治病效好，为下列4类人所必需。    1．确诊为糖尿病的患者    这类人体内不
但营养失衡较为严重，血糖浓度严重超标，而且多种物质可发生同步紊乱，多个组织、器官的功能也
可受到严重干扰而发生同步损害。本书所挑选的食物，紧紧围绕糖尿病的上述特点，照顾周到，具有
多方位的纠偏功能：①具有良好的降血糖作用。糖尿病患者在进行有关药物治疗的基础上，辅以这些
食物烹饪食用，能有效地以偏纠偏，降低血糖，切断病势发展，促进病情好转。②对多种营养物质如
蛋白质、脂肪、维生素、矿物质等，可进行同步调节。③可同步改善胰岛B细胞以及其他多个器官、
多个系统的功能，优化整个机体的生理环境。    2．糖尿病“后备军”    有相当一部分人，其血糖数值
介于糖尿病和正常人之间，即未达到确诊糖尿病的标准但又高于正常生理值，诊断术语称作“糖耐量
受损”和(或)“空腹血糖受损”。这类人虽然不是糖尿病患者，但其机体内部的血糖调节机制已经受
到损害，为糖尿病的“后备大军”，若不及时采取干预措施，随时可“改编”为“正规军”。本书所
挑选的食物，具有多方位的防病保健作用，对于正式的、体内血糖偏颇严重的糖尿病患者都有良好的
防治作用，何况病情相对较轻的“后备军”呢？这类人由于机体受损害较轻，血糖偏颇不太严重，故
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一般不必草率服药，单用本书挑选介绍的食物进行辨证食用，再辅以适宜的运动疗法，就能食到糖平
，退出“后备军”行列。    3．糖尿病的“亲朋好友”    有关研究认为：高血压、高血脂、冠心病这3
种“现代文明病”，是糖尿病的“亲朋好友”，关系极其密切。这是因为：这几种疾病与糖尿病存在
共同的病因基础，共同的病理机制，四者常互相转化而互为因果，互相并发而混合存在。由于本书所
挑选的食物具有多方位的防病保健作用，因此上述几种“现代文明病”患者依法烹饪食用，可在有效
治疗的同时，防止其向糖尿病转化。糖尿病患者依法食用这些食物，可在防治糖尿病的同时，也有效
防止包括上述几种“现代文明病”在内的多种并发症的发生。    4．一般健康者    由于本书所挑选介绍
的食物具有营养丰富、平和无副作用、养生效佳和适用性广的显著特点，故对于目前无病无痛的健康
者，也有非常高的实用价值。从预防为主的角度看，目前处于健康状态的人，在本书所介绍的食物中
，根据自己的体质情况，按照本书所介绍的方法挑选烹饪食用，对于养生保健，防“糖”于未然，是
肯定有好处的。    新的时代，是人们热衷于饮食养生、追求健康长寿的时代，也是攻克糖尿病进入关
键时刻的时代。值此特殊时刻，笔者谨以一份小小的礼物——《糖尿病食疗10大法》奉献给广大朋友
。本书在编写过程中，参考了一些学者的著作和论文，谨向这些学者致以衷心的感谢！    在此，愿和
广大朋友一道，携手并肩，增强信心，知难而进，挑战“糖”魔！祝各位朋友吃(撤)掉糖疾，饮(引)
出健康，永葆青春，咸登寿域！    编者
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内容概要

《糖尿病食疗10大法》所挑选的食物，食效独特，无刮作用，平常易得，针对性强：如果您是糖尿病
患者，请读《糖尿病食疗10大法》；如果您属于糖尿病前期，请读《糖尿病食疗10大法》；如果您身
体健康而想预防糖尿病，请读《糖尿病食疗10大法》；如果您有高血压、高血膳等与糖尿病密切相关
的疾病，请读《糖尿病食疗10大法》。
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章节摘录

版权页：   插图：    一般人提到“挑食”这个词时，都会联想到小儿，因为小儿最易养成挑食这个习
惯。提到“小儿挑食”，几乎没有人不认为是个坏习惯，道理很简单：选东西、拣东西、剔东西的过
程叫“挑”，一大堆东西，只挑出其中的一部分，则“挑”字里面含有“偏”的意思。 据《灵枢·五
味》、《素问·藏气法时论》等篇记载，自然界供人们食用的食物，可分为谷、果、畜、菜四大类，
每类中又有许多种。《素问·藏气法时论》说：“五谷为食，五果为助，五畜为益，五菜为充。气味
合而服之，以补精益气。”意思是说：食物中含有气和味这两种物质，但食物种类不同，其中气和味
的含量和性质各有所偏，人们必须对这四类食物杂而食之，“合而服之”，才能收到“补精益气”而
养·生保健的良好效果。 现代营养学研究认为，自然界供人们食用的食物，可分为动物性、植物性、
矿物性等几大类，每类中又有许多种。维持人体生命活动的营养素，有蛋白质、脂肪、糖分、维生素
、矿物质和水共六大类，这六类营养素蕴含在各种食物之中。因此，人们必须一日三餐地不断进食，
才能不断地补充体内的营养素，将人体的生命活动保持在正常状态。各种食物中的营养素，从种类到
含量都多少有偏，不尽相同；人体所需的营养素，从种类到比例也都多少有偏，不尽相同。这两个“
多少有偏，不尽相同”合到一起，决定了人们在饮食过程中，必须对各种食物杂而食之，合而补之，
一才能保持人体的各种营养素在生理需要上的动态均衡，也才能对健康有益。话说回来，小儿处于生
长发育时期，营养必须全面补充，均衡占有，才能对生长发育有利。如果小儿养成挑食的习惯而偏食
某种食物，气与味或多或少地不相合，各种营养偏颇而失却均衡，必然对生长发育不利，当然是个坏
习惯。 但是，糖尿病患者的体质较为特殊，体内的营养状况有个显著特点：偏。主要是血中糖分严重
偏高，超过了正常的生理数值。一糖既偏，诸紊相随。脂肪和蛋白质甚至维生素、矿物质和水的代谢
也发生了紊乱，使体内营养处于严重的偏颇失衡状态，多种组织和器官从形质到功能，也可因营养失
衡而发生严重损害，进而引发出许多严重并发症而危及生命。 中医治病有个法则叫“以偏纠偏”，意
思是说：人在发生疾病时，体内的阴阳气血会失去健康时的平和状态，在某个方面发生偏颇。此时，
要仔细诊断，看是什么东西、什么地方偏，偏的程度如何，然后运用适宜的药物，把偏的方面纠正过
来，就可以回复到“阴平阳秘，精神乃治”（《素问·生气通天论》），，即阴阳气血平和的健康状
态了。例如：人在发烧时，运用寒性的药物，可以把其烧退掉，这种用寒药退烧的治疗方法，就叫“
以偏纠偏”。《黄帝内经》在《素问·至真要大论》中所说的“寒者热之，热者寒之，温者清之，清
者温之，散者收之，抑者散之，燥者润之，急者缓之，坚者软之，脆者坚之，衰者补之，强者泻之”
，以及其他篇章中所说的“盛者泻之，虚者补之”等，就是对“以偏纠偏”治疗法则的全面总结。 现
代医学虽然没有“以偏纠偏”这个术语，但“以偏纠偏”的方法却在普遍应用。例如：人体发热而打
退热针，用的就是“热者寒之”纠偏法；人体长了肿瘤而将它切掉，用的就是“盛者泻之”纠偏法等
。 由于“以偏纠偏”疗法能把人体已经有所偏颇的阴阳气血恢复到原有的平和状态，所以“以偏纠偏
”法又可称作“纠偏求平”法，实为一种正确而又科学的治病良法。这种治疗方法不但适用于中医，
也适用于西医；不但适用于一般疾病，更适用于糖尿病。 由于糖尿病的“糖”与口和食物的关系密切
，口把富含营养成分的食物长期过量地吃入体内而引起该病，因此，追究口和食物的“责任”，运用
饮食疗法治疗糖尿病，已成为国内外广大学者的共识。由于糖尿病的基本病理特点是营养偏颇失衡，
糖分过多而为疾，因此，饮食治疗的关键是采取相应的。“纠偏”措施，把过多的糖分降下来，再把
因血糖过高而引起的各种不良生理状态也纠正过来。由于平常食用的食物种类很多，食物中所含的物
质成分有的对治疗糖尿病有利，有的对糖尿病无利甚至有害，因此，从常用食物中挑选对于治疗糖尿
病有利的食物进行烹饪食用，则为纠偏求平治疗糖尿病的具体方法。 为了增强挑食纠偏治疗糖尿病的
准确性和灵活性，现将与糖尿病有关的某些概念及其他相关知识作些简要介绍。
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编辑推荐

《糖尿病食疗10大法》指出营养失衡是糖尿病的特点，以偏纠偏是其食疗的原则。“糖”是由口进来
的，再由口来摆平，合情合理。《糖尿病食疗10大法》采用“挑食”的方法，从常用食物中挑选出对
糖尿病有效的食物，剔除对糖尿病无效甚至有害的食物，科学可靠。
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