
糖尿病与糖质限制 
日本易食研究所  大林惠运 

 

昨天起，位于日本东京闹市区有乐町的交通会馆，揭开了为期三天的推广糖

质限制的序幕。关于糖质限制，在 2006 年前，美国的糖尿病学会的饮食疗法的指

针是禁止使用的。但到了 2008 年，即改为治疗时可以选择的一个方法。到 2012

年，糖质限制成了糖尿病患者治疗的首选方针之一。这个方针的是基于：原本采

取的热量的限制方针的无效和由此产生的各种副作用才采用的。也就是说，迄今

为此治疗糖尿病的各种方法不但没有获得令人满意的结果，而且无法阻止糖尿病

患者的剧增。 

 

 

   糖质限制，不光是指糖分，还包括碳水化合物在内。只是，碳水化合物内的

糖质计算，是用碳水化合物的重量减去食物纤维的重量后所剩下的重量就算糖质。

糖质包括单糖，二糖，多糖，低聚糖等。 

 

   因为糖质是提供人体能量的原料，也是转化为脂肪的原料，糖质的摄取过多，

会使血糖值急速上升，从而引起糖尿病。以往的治疗法，在摄取的能量上进行限

制，而对糖质没有限制。结果并不理想。患者的反感也大，因为治疗的方法是饿

肚子。其后果是形成骨密度的降低，而心脏病却不见减少。 

 

   糖质限制的方法，除碳水化合物，糖类之外，其他的食物不设限制，比如鱼，

肉，蛋，菜，脂肪可以随意摄取。因为鱼肉蛋菜中的糖质极少，不会引起饭后的

高血糖。对碳水化合物不是不能摄取，而是限制在一定的范围内。这样，即满足

了人体对糖质的需求，又没有饭后高血糖的后顾之忧。且营养成分全面，不会引

起营养不良。 

 

   这一方法，在美国普及后，美国的年年递增的糖尿病患者数，明显得到了抑

制。终于，日本的医学界也接受了这一治疗方法。当然，日本的食品产业界在其

中也起了推波助澜的作用，因为他们生产的低糖质或无糖质的饮料和食品，不光

受到糖尿病患者的欢迎，也为女性所青睐。因为糖质受限制以后，可以达到减肥

的效果。 

 

   当然，糖质限制还没有发挥食物疗法的完全效益。从日本糖尿病学会公布的

数据来看，经过一年的糖质限制，患者的糖化血红蛋白的改善为 11%。但我在基本



不设摄取限制的情况下，只用了三个月的时间，利用食物的自身机能，对饭后血

糖进行抑制，同时通过一些简单有效的做操运动，配以部分健康食品，将重糖尿

病患者的糖化血红蛋白值，降低了 40%。令糖尿病的专门医生惊叹不已。 

 

   中国自古就有药食同源的认识，食物有其不为人知的药用功效，针对病原，

利用食物的特点，可以出奇制胜。 
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