
2021 年，全球约有 5.37 亿成人患

糖尿病；预计到 2045 年，糖尿病患者

可能达到 7.84 亿。中国是糖尿病患者

数量最多的国家，2015—2017 年，中国

（不含港澳台地区）的 31 个省级行政

区的抽样调查表明，18 岁及以上糖尿

病患者估计数量达 1.298 亿。

《我的血糖我做主》的作者宋峻、

孙悦晹以营养学家的角度，详细讲述

了如何通过营养干预让糖前期的人群

“逆袭”自己的潜在高血糖，随书附赠

的互动式手册———“21 天健康饮食计

划”，更是贴心提供无负担的美食食

谱，实用有效。

《我的血糖我做主》全书分为两

大部分，第一部分“对抗糖前期的武

器”和第二部分“对抗糖前期，应该

这样吃”，分别从营养学的理论角度

和实际生活中的具体操作，讲述了

对于血糖有问题的人群如何针对不

同食物的不同营养有的放矢地选

择，如何针对不同食物的不同烹调

方法所带来的利弊，选择适合自己

的饮食习惯。

一半的人处于糖尿病前期

作者在本书开篇介绍了糖尿病前

期的现状。2018 年，中国慢性病及危

险因素监测系统显示，我国有 50.1%

的人处于糖尿病前期或患糖尿病，即

两个人中就有一个人正受到糖尿病困

扰。虽然糖尿病前期患病率随不同项

目的诊断标准中糖化血红蛋白的切点

不同而略有差异，但值得注意的是，糖

尿病前期患病率持续增高。

处于糖尿病前期的人几乎没有任

何症状，他们的空腹血糖值正常或者

处于高临界值，餐后 2 小时血糖可能

低于正常值范围。其实在这一阶段，人

体的糖代谢功能已经受损。“从健康满

分到隐形失衡，再到严重的机能失调，

直至疾病发生，是一个漫长而连续的

过程。”作者解释说，从血糖浓度正常

发展到胰岛素代偿性分泌增加（高胰

岛素血症），再到引起肌肉、肝脏、脂肪

细胞等靶组织发生胰岛素抵抗———从

糖尿病前期至糖尿病发生，需要 5~10

年的时间。2018 年，中国已有超过 5

亿人处于糖尿病前期。

只要积极调整饮食结构，稍微改

变一下烹饪方式，换一下进餐的顺序，

就有可能逆转糖尿病前期、恢复健康，

避免发展到确诊为糖尿病的阶段。可

是，很多人根本不知道自己患有胰岛

素抵抗，不了解糖尿病前期，也因此错

过了逆转糖尿病前期的最佳时机。遗

憾的是，目前临床上对于未发展到确

诊糖尿病的胰岛素抵抗症状（糖尿病

前期），用药干预的手段非常有限。胰

岛素抵抗人群可能听到次数最多的医

嘱就是“减肥吧”“管住嘴迈开腿”“改

变生活方式”“吃得清淡些”。

吃，让我们获得了食物中的蛋白

质、水、宏量营养素、微量营养素以及

植物生物活性物质。食物不仅提供给

人们美味和营养，更维持了人体正常

的生理、生化、免疫、生长、发育、代

谢、修复等生命活动。身体摄取和利

用食物中的营养（包括植物生物活性

物质）是一种复杂的生物学过程，所

表达的是一种作用、一个行为、一个

生物学过程。

不断增长的体重和腰围还有那

似乎永不停歇的“青春痘”，都说明人

们吃进去的食物和得到的营养物质

在进入人体后无法完成正常的生理

代谢过程。碳水化合物是人体的主要

能量来源。人们进食后，碳水化合物

以血糖的形式在门静脉运转，随着门

静脉血糖水平升高，胰腺受到刺激并

分泌胰岛素。

胰岛素能够完成以下三项任务。

第一，生成腺苷三磷酸（ATP）；第二，

使葡萄糖以肝糖原和肌糖原的形式储

存最大化（当我们饥饿时，肝糖原提供

葡萄糖以维持人体的血糖水平稳定）；

第三，当碳水化合物摄入量超过身体

氧化和储存能力的时候，激活脂蛋白

脂肪酶，将脂肪储存起来。为了保证机

体的正常生理功能，胰岛素必须控制

血糖水平，使其在任何时候都维持在

一个正常范围内。

从血糖水平正常到发生胰岛素抵

抗，再到糖尿病确诊的整个过程叫作

糖尿病前期。尽管人们都知道 2 型糖

尿病可能致命，但目前尚不清楚从正

常状态转变为糖尿病前期状态的早期

预测标志物，胰岛素抵抗可能是唯一

的临床判断指标，而且需要经过非常

烦琐、复杂的检测过程才能确定。即使

确诊了胰岛素抵抗，也没有任何特效

药可以使患者痊愈，医生甚至会告诉

患者不需要吃药，只需控制饮食，加强

锻炼。但是，医生并不会告诉他们该怎

么控制饮食，什么能吃、什么不能吃，

又该怎么吃。

胰岛素抵抗患者除了超重、肥

胖，根据机体自身的不同基础情况，

还可能发展成 2 型糖尿病、心脑血管

疾病、骨关节炎、脂肪肝、高尿酸血

症、痛风、代谢综合征患者，甚至癌症

和最近频频发生的年轻男性不明原

因心源性猝死也与此有关。几乎所有

的体重和腰围超标人群都患有胰岛

素抵抗，其中有些人的体重没有超

标，但肌肉量少、脂肪偏多、腰围偏大

等表明他们可能患有胰岛素抵抗。

“想象一下，对于胰岛素抵抗这种患

病率近 50%的慢性疾病，却没有医生

能提供特效药物，没有医生指导和干

预你的生活、告诉你具体应该怎么

做，这是糖尿病造成目前沉重的医疗

负担的根源。”作者在书中说道。

调整饮食模式

西方世界的“现代医学之父”希波

克拉底曾经说过，“良好的健康，意味

着对天然或加工食品的威力有意识。”

作者在书中表示，虽然糖尿病前期是

可怕的，但并非不能逆转，而逆转的成

功与否很大程度上取决于人们的饮

食。如果能够采用科学合理的均衡饮

食模式，就能循序渐进地调整饮食结

构，有效改善胰岛素抵抗的状况，从而

长期提高生活质量，最终成功逆转糖

尿病前期。不仅如此，糖尿病前期患者

还可以通过调整饮食模式控制体重，

改善肝肾功能，缓解血管壁炎症，提高

机体免疫力。

2019 年 9 月 16 至 20 日，欧洲糖

尿病研究协会第 55 届年会提出，在

2 型糖尿病的发病过程中，遗传、肥

胖和不良生活方式都“功不可没”，其

中肥胖能使 2 型糖尿病的患病风险

增加 6 倍。

2 型糖尿病的治疗包括营养干预、

体育锻炼、监测、药物治疗以及自我管

理教育，其中营养干预是糖尿病治疗

的基础，非常重要。作者和他的儿子一

起花了 10 个月的时间，研发了可视化

“平衡血糖激活胰岛素饮食餐盘”（简

称“糖盘”），并进行自我饮食调整。作

者把自己的 BMI 从 32 kg/m2 降到了

22.3 kg/m2，他自述脾气变好、皮肤变

光滑，痘痘也消失不见了。

作者在书中介绍了一个帮助他

人摆脱糖尿病前期的成功案例。 35

岁的小阳（化名）患有家族性高血压，

每天遵从医嘱服用降压药。药物并没

有帮助小阳控制好血压，而且小阳的

餐 后 血 糖 于 2019 年 达 到 了 14

mmol/L。在没有服用任何药物的情况

下，阳进行了饮食调整。新的膳食包

括优质的蛋白质来源、不会升高血糖

的新鲜蔬菜、更复杂的主食，让吃进

去的每一口食物都有助于减少促炎

性细胞因子的产生，激活胰岛素的传

导，增强胰岛素敏感性，促进血糖、血

脂及脂蛋白表达和血压的健康。严格

遵守饮食计划两个月后，他的血糖、

血压都回到了正常范围。

本书提供的健康营养餐方案，简单

易行、便于借鉴，为糖尿病前期的读者提

供了诸多详尽的选择，按照书中所列的

个性化营养配置均衡营养，控制升糖食

物和油脂摄入，合理分餐，坚持自律持续

调整，具有“三高”的人群一定会恢复健

康的生活状态，重塑健康。
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