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对于糖尿病患者来说，控制血糖是
一件极其重要的事情，日常饮食必须远
离高糖食物，以免血糖升高给身体带来
危害。然而，有的患者表示：“我吃东西
明明很谨慎，也没碰那些高糖食物，怎
么血糖还是升高了？”“事实上，这些患
者是掉入了‘隐形糖’的陷阱中，有的食
物看着像低糖食物，吃起来也不怎么
甜，但却是隐形的‘糖大户’。”阮园介
绍，隐形“糖大户”食物指的是那些虽然
不直接添加糖，但食用后会导致血糖迅
速升高的食物。对于需要控制血糖的
人群，了解并避免这些食物至关重要。

“我们南方人钟爱的糯性主食，如
糯米、汤圆、粽子等，这些食物含有支链
淀粉，升糖速度快，要尽量避免；另外，
粥羹泥糊类食物，像米糊、芋泥、米粥
等，这些食物碳水化合物含量高、消化
吸收快，也会导致血糖迅速升高；还有
很多年轻人喜欢的酥性食物，比如蛋
挞、千层酥、牛角包等，这些食物含有大
量动物油脂和精制糖，热量高，非常容
易升高血糖。”阮园表示，生活中很多

“糖友”饮食很谨慎，但有些时候也容易
陷入一些误区。

“有些人会问：少吃糖能不能预防
糖尿病的发生？其实并不能。”阮园指
出，糖尿病的发病与遗传、环境、自身免
疫、生活方式等多种因素相关。而遗传
因素在糖尿病的发病中起着重要作用，
意味着即使不吃糖，如果家族中有糖尿
病史，个体患病的风险仍然比较高。此
外，环境因素如生活方式、肥胖等也是
导致糖尿病的重要风险因素。因此，尽
管减少糖分摄入对健康有益，但并不能
完全预防糖尿病。维持健康的生活方
式，包括均衡饮食、适量运动和避免不
良习惯，才是预防糖尿病的关键。

除此之外，还有不少糖尿病患者认
为无糖食品可以随便吃。阮园告诉现
代快报记者，无糖食品虽然不含蔗糖，
但可能含有其他碳水化合物，如淀粉、
糊精等，这些成分在体内会分解成葡萄
糖，从而影响血糖水平。一些无糖食品
可能含有很高的脂肪和卡路里，过量食
用同样会导致体重增加和血糖控制困
难。“糖尿病患者应该保持均衡的饮食
习惯，包括适量的蛋白质、健康脂肪、适
宜的碳水化合物和纤维。饮食还应多
样化，以确保摄入各种必需的营养素。”

双脚是血糖“监测仪”？
医生：做好这件事是关键

隐形“糖大户”！
这几类食物尽量少吃

血糖升高成为“糖友”后，科学控糖非常
重要，而科学控糖中，饮食调整是重中之
重。阮园建议，糖尿病患者的饮食应注重均
衡，包含足够的碳水化合物、蛋白质、脂肪和
维生素。推荐的饮食结构是：碳水化合物占
总能量的50%~60%，选择低升糖指数（GI）
的食物，如全谷物、豆类、蔬菜等，避免高糖、
高精白面粉的食物；蛋白质占总能量的
15%~20%，选择瘦肉、鱼、豆制品和低脂乳制
品，适量摄入；脂肪占总能量的20%~30%，
应选择健康脂肪，如坚果、橄榄油和鱼油，限
制饱和脂肪和反式脂肪的摄入。“其实餐食顺
序也有讲究，建议糖尿病患者按照先吃蔬菜，
再吃肉类或蛋类，最后吃主食的顺序进餐，这
样与先吃主食相比，餐后血糖会更平稳。”阮
园解释道，主食中碳水化合物的含量高，升糖
指数高，血糖反应大，而蔬菜和肉的膳食纤维
和蛋白质含量较高，升糖指数低，血糖反应较
低。先吃蔬菜，再吃主食，不仅能增加饱腹
感，控制主食的摄入，而且蔬菜的升糖指数

低，减慢了胃的排空，延缓了对碳水化合物的
吸收，血糖就相对比较平稳。

很多人得了糖尿病，很多东西不敢吃。
阮园表示，饮食要格外注意升糖指数高的食
物，“第一类是高糖糕点食物。比如甜甜圈、
奶油蛋糕等。这些美味的糕点中含有大量
的添加糖和油脂，吃下去后血糖会像坐火箭
一样快速上升。第二类是油炸食品。美味
的炸薯条、炸鸡块、油条等油炸食物虽然好
吃，但热量高的同时还会影响身体的代谢。
第三类是含糖饮料。可乐、果汁饮料等含糖
量极高。第四类是精细谷物。白米饭、白面
包等精细谷物消化吸收快，会导致血糖迅速
升高。可以适当增加全谷物、粗粮的摄入，
如燕麦、糙米等，有助于稳定血糖。”

那么，得了糖尿病，水果还能吃吗？阮
园表示，像香蕉、葡萄、哈密瓜、火龙果等水
果虽然美味，但糖分含量较高。“糖友们”在
选择水果时，可以优先考虑草莓、蓝莓、苹
果、梨、柚子、柑橘类等低糖水果。

“知食”就是力量！
吃饭换个顺序，差距很大

得了糖尿病，可以逆转？
专家：ABCD四个维度评估

很多人对于糖尿病的认知，就是“一旦
拥有，终身相伴”，但近年来多项研究表明，
部分糖尿病是可以被“逆转”的，是这样吗？

阮园告诉记者，2型糖尿病是一种终身
性代谢性疾病，目前没有被治愈的证据，但
经研究证实，针对超重和肥胖的患者采取强
化生活方式干预、药物治疗以及代谢手术治
疗可以实现逆转（缓解）。

哪些糖友可以实现糖尿病逆转呢？“我
们可以通过ABCD四个维度综合评估2型
糖尿病患者的缓解机会。”阮园介绍，A(An-
tibody，抗体）：糖尿病自身抗体阴性，表示
患者不存在破坏自身胰岛 β细胞的自身免
疫反应；B：BMI≥25kg/m2（或腰围男性>
90cm、女性>85cm）；C：C1（C肽）空腹C肽
≥1.1μg/L、餐后2小时C肽≥2.5μg/L时，表

示尚有一定的胰岛β细胞功能，能有逆转的
基础；C2（Complication），并发症评估如有
心血管疾病和严重视网膜病变，要进行心肺
功能评估，避免高强度运动，以免发生意外
事件，如有慢性肾病，不宜选用生酮饮食和
高蛋白饮食作为缓解方案；D(Duration，病
程）临床证据显示，病程≤5年的2型糖尿病
患者在干预后发生缓解的机会较高。

“其实这是一个系统工程，需要医生、营
养师和其他医疗团队成员与患者共同努力，
通过针对性地控制饮食和运动，实现体质达
标，辅以个体化的合理降糖方案，必要时采
取代谢手术减重，才能实现缓解目标。即使
缓解成功，为了继续维持缓解状态，患者需
要继续与医务人员合作进行严格的饮食管
理、运动管理、体质管理等。”阮园说。

糖尿病常被称作“不死的癌症”，因
为除了难以治愈外，如果不注意调理，
长期处在高血糖状态，会引发各种问
题，特别是眼睛、肾脏、心脏、血管、神经
的慢性损害、功能障碍。阮园表示，一
旦患上糖尿病，身体暴露在慢性的高血
糖状态之下，相当于我们的身体泡在糖
水中，从而有过多的糖分子在体内聚
积，形成斑块对血管内壁造成损害。如
果长时间出现这种情况，会影响血液循
环，如足部会出现供血不足等情况。

有 人 说“ 双 脚 是 血 糖 的‘ 监 测
仪’”。阮园解释，“当双脚出现下肢皮
肤瘙痒、色素沉着、麻木、疼痛、溃疡、关
节变形等6种表现时，可能是血糖没有
得到有效控制，有发生糖尿病周围神经
病变、糖尿病足的可能，而糖尿病足溃
疡和截肢更是导致患者生活质量显著
降低，甚至过早死亡的主要原因之一。
因此不能把它作为监测仪，而是应该做
好自我血糖的监测与管理，及时调整治
疗方案，使血糖达标及血糖平稳，从而
减少糖尿病并发症的发生发展。”

血糖监测是糖尿病管理的重要内
容。阮园介绍，临床常用的血糖监测方

法包括毛细血管血糖监测、糖化血红蛋
白和持续动态葡萄糖监测等。其中毛
细血管血糖监测仍是糖尿病患者日常
管理最基础和最有效的手段。“血糖监
测可以选择一天中的不同时间点，包括
三餐前、三餐后2小时、睡前及夜间。”阮
园强调，人体的血糖水平是随着时间的
变化而变化的，不是一成不变的，所以

“某一个时间点的血糖才是对的”这种
说法是错误的。空腹血糖和餐后2小时
血糖，都是诊断糖尿病的重要依据。空
腹血糖可以反映基础胰岛素的分泌情
况，餐后血糖可以反映进食之后胰岛素
的分泌情况。

“对糖尿病患者而言，还有一个重
要指标叫糖化血红蛋白。无论是空腹
血糖还是餐后2小时血糖，都是‘瞬间血
糖’，数值不稳定，不能反映整体的血糖
水平。而糖化血红蛋白可以稳定可靠
地反映近3个月的平均血糖水平，而且
受抽血时间、是否空腹、是否使用胰岛
素等因素干扰不大。它作为评估糖尿
病患者长期血糖控制的标准，是临床上
判断药物疗效，从而调整降糖方案的优
良指标。”阮园提醒。

名字不含“糖”，但升糖非常快
这几类食物能不吃就不吃

这几类食物尽量少吃

我们南方人钟爱的糯性主食，如糯
米、汤圆、粽子等，这些食物含

有支链淀粉，升糖速度快，要尽量避免；

另外，粥羹泥糊类食物，像米糊、芋
泥、米粥等，这些食物碳水化合物

含量高、消化吸收快，也会导致血糖迅速
升高；还有很多年轻人喜欢的酥性食物，

比如蛋挞、千层酥、牛角
包等，这些食物含有大量动物油脂和

精制糖，热量高，非常容易升高血糖。
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糖尿病是危害人类健康的一大“杀手”，血糖持续升高，会导致各种糖尿病并发
症，显著增加患者致残、致死率。糖尿病患者往往饱受并发症之苦，每个患者都想按
下糖尿病发展的暂停键，可控糖之路如履薄冰。11月14日是“联合国糖尿病日”，针
对这个大家比较熟悉的疾病，江苏省中医院内分泌科副主任医师阮园，来和大家聊聊
很多人关心的“控糖”问题。
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江苏省中医院内分
泌科副主任医师阮园


