
糖化血紅素（Hba1c）
檢查血糖控制得好與壞，一定要驗糖化血紅素（Hba1c），

它反映血糖於過去6至8星期的平均值。
代糖的利與弊
坊間對代糖有礙健康的說法眾說紛紜，有說多吃代糖會頭痛

，甚至致癌……這些說法暫未具足夠理據支持。研究文獻更指，
只要不過分依賴代糖，吃少量是無妨的。以一個160磅的成年人計
算，每天喝不超過30罐無糖汽水或107小包代糖仍屬 「安全」 ……
營養師認為，能不用代糖總是最好，真有需要，少量使用亦
毋妨。

秋葵泡水治糖尿？
糖尿病是退化病患，暫時未能 「根治」 ，但可以 「

控制」 ，以防併發症的出現。秋葵，像大部分蔬菜一樣
，含豐富的水溶性纖維，對降膽固醇和穩定血糖有幫助

。不過，與其秋葵泡水，不如
整株秋葵煮吃，對穩定血
糖更能有幫助。
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從事會計的阿基，現年42，育有1女；2014年4月偶於見醫生時，驗出血糖過高，醫生建議
他減肥，並需要服用糖尿藥（每日兩次，每次一粒500毫克的降血糖藥Metformin）。

身高1.76米，體重超過200磅，阿基實屬非常超重！加上父親也患糖尿病，自己又血壓偏
高，擔心血糖和血壓控制不好，會經常無精神並影響生計，決心要找營養師控制飲食及減肥。

高血糖既 「先天」 、也 「後天」
糖尿病有 「先天」性遺傳因素，但 「後天」的飲食不均亦是元兇之一。阿基經常應酬，一

日三餐多在外用膳，經常光顧茶餐廳和酒樓，吃肥膩的菜式，蔬菜又極少……阿基早餐偏愛吃
餐肉公仔麵、配以腸仔煎蛋、牛油多士和奶茶；午餐與同事上茶樓，愛吃點心及炒粉麵，尤其
是炒牛河；晚餐則例必光顧酒樓，煎、炸、香口、多汁的餸菜（如生炒骨、椒鹽魷魚、炒菜、
煲仔菜等）都是例牌愛叫的菜式，而且每次也配以例湯；下午茶和宵夜也不乏西餅、餅乾、汽
水、花生、牛肉乾等零食。

總括阿基的飲食：多鹽、多油、少菜甚至缺乏水果，纖維不足、食量又大，日積月累下，
導致體重暴升。

「0」 活動易 「100」 病生
因工作的關係，阿基平日是完全零運動的。晚飯後，又經常邊坐邊看電視邊吃零食，飽後

即睡……脂肪更容易積聚於中圍，增速患上糖尿病的風險。

要達到減肥、控制血糖和血壓，營養師
有以下的建議：

1、減肥：
只要阿基能減體重10-15磅，血糖及血

壓都已經會有顯著的改善！由於阿基有中央
肥胖，營養師着力為阿基減其中圍脂肪，以
改善胰島素的分泌和敏感度，從而控制血糖
，減低患上併發症的風險。

2、限制外膳次數：
建議早餐和晚餐選擇較低糖低脂低鹽的

食物，早餐改吃鮮肉湯通粉、麥皮、麥包三
文治或穀類早餐，以增加纖維量；戒掉腸仔
、午餐肉等高脂高鹽的食物。茶樓時吃切雞
飯（去皮）、海鮮窩湯米，配走油灼菜。晚
餐可多留家中，煮清淡方便簡易的菜式，如
番茄肉片湯米粉、蒸魚配灼菜和糙米飯、烤
雞配粟米雜菜沙律等，控制鹽分每餐不多於
1/3茶匙，並多用天然調味料如薑、葱、蒜
等。

3、注意升糖指數（Glycemic Index）：
營養師要阿基多選高纖且低G.I.的食物

，如穀麥類、糙米、麥包等；這些食物需消
化時間較長、轉化為 「醣」的速度較慢、血
糖的升幅相對較少，故有穩定血糖的作用。
除此之外，大部分低G.I.食物的纖維均高，

能增加飽足感，延遲飢餓感，從而幫助控制
體重。

4、進食水果：
阿基在下午茶和宵夜時間，需進食纖維

和果糖豐富的水果，以減少吃零食的機會。
適量水果，不但不會影響血糖，而且有助控
制食量，能達減肥效果。水果又含大量抗氧
化物，能強化血管彈性，有利血壓的控制。

5、 「代糖」 代 「真糖」 ：
如阿基可以不食用糖，當然是最理想；

但為了滿足阿基愛甜的意欲，營養師容許他
用代糖代替真糖。代糖一般甜度較真糖高40
至700倍，故只需很少量，也能滿足人們對甜
味的需求，適合需減肥和糖尿病人士使用。

6、運動不可缺：
恆常的運動，不但有助消脂／減肥，增

加肌肉量，促進新陳代謝，也能幫助加強胰
島素的敏感度，對於穩定血糖有一定的幫助
。阿基工作壓力大，多做運動能讓身體製造
「開心荷爾蒙」，紓緩緊張情緒。營養師建

議阿基於屋苑會所做運動，由初時每星期1次
，每次30分鐘的帶氧運動，慢慢加至每星期
多次，每次30至45分鐘。平日當然仍要增加
活動量，飯後散步、步行返工等，都非常有
幫助。

經過多月的努力，阿基的不良飲食和生活習慣改善了不少，並成功減掉40多磅，撇走
15.5%脂肪，脂肪比例、血糖和血壓也回到標準的水平，糖尿藥的劑量減半，醫生更示意
只要阿基能繼續配合營養師的建議，努力減肥，不久的將來，將可停止服用糖尿藥。

英國阿爾斯特大學食物科技管理學士、營養治療深
造文憑、美國營養師（海外）協會（AODA）會員

Nancy在 「米施洛營養護康中心」 擔任註冊營養師
，主要負責體重管理、病患食療及兒童營養等工作。
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營養師建議

記
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「米施洛營養
護康中心」成立於
1986年，是香港
第 一 間 營 養 中
心。

多年來，「米
施洛」透過提供各
項專業營養服務
，包括體重控制
及病患飲食治療
、健康講座、餐
單設計、撰寫營
養叢書及專欄、
多元工作坊等，
協助香港人活出
健康的人生。
網址：
www.mslhk.com

編者按：《中西營養兩面睇》是以中醫養生學和西方營養
學的觀點，針對現代社會常見慢性病，為讀者提供實用健康管
理知識的專題版面。逢每月最後一個星期三於養生版與讀者見
面。我們邀請本地專業註冊中醫師和註冊營養師，就現今普遍
出現的高血壓、高血糖、高血脂、高尿酸和高體重，分析成因
，提供病案實例和正確調理方法。本篇專題為現代人的常見病
「高血糖」 。且看中醫師和營養師怎麼說─

個案：糖尿病的阿基
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林詩敏林詩敏（（Nancy LamNancy Lam））
註冊營養師

糖尿病是一種全球性的慢性疾病，根
據 國 際 糖 尿 聯 盟 (International Diabetes
Federation) 於二零一一年九月的公布，全球約
有三億六千六百萬人患糖尿病。全球每年約有四百
六十萬人死於糖尿病的併發症，即平均約每七秒便有
一人死於糖尿病。

據估計於二十年後，全球患糖尿病的人數將會激增至約
六億人。有研究資料顯示，現時全港約有七十多萬人患糖尿病
，預期二○二五年香港糖尿病患者將增至一百二十萬人，擠身全
球十大糖尿病患病率最高的地區之一。近年本港糖尿病患者有年輕
化及上升趨勢，主要原因是跟港人的不良飲食習慣、肥胖及缺乏運動有
莫大關係。

糖尿病不是一個單一的病，而是一個 「血糖不正常地升高」 的病態情形。過量的糖流
到腎臟，超過腎臟保存的能力，溢出流入尿裏，便是 「尿液中有糖」 。高血糖會與蛋白質
產生一個化合作用，從而產生眾多的後遺症。

見營養師前
見營養師後
正常值

體重（磅）

207.4

166.8

143-156

脂肪比例
（%）
36

20.5

14-23

腰臀比例

0.94

0.9

<1.0

空腹血糖
（mmol/L）

9.6

5.3

4-6

糖化血紅素
（%）
8.8

5.8

<6

血壓

145/100

128/83

120/80

中西醫治療糖尿病的方法其實有很多互相
學習的空間，西醫對糖尿病有（微觀）

深入的了解，治療的方法則着眼於血糖的控制
；而中醫宏觀地分析糖尿病與臟腑的關係，辨
證論治，累積了大量治理糖尿病的方劑和用藥
經驗。註冊中醫馮玖在接受記者訪問時表示。

早期糖尿病患者以典型食多、喝多、尿多
症狀為主。中醫早在《黃帝內經》中已提出 「消
渴」一病，症狀與糖尿病很接近。《景岳全書
．三消乾渴》中提到 「上消…隨飲隨渴…中消
…多食善飢，不為肌肉…下消…其病在腎」 ，
可見中醫對糖尿病有極詳細的觀察。

馮醫師說，臨床上觀察到的糖尿病患者來
就診時， 「三多」症狀為主表現的已經不多見
了。這是因為大多數患者罹患疾病多年而不自
知，通常是在健康檢查時或者出現併發症時才
發現的。另外，還有些患者已經服用西藥的降
血糖藥物治療，雖然在血糖尿糖度數上控制理
想，但卻出現多種不適症狀而來中醫求治。

糖尿病發病原因是多元的。馮玖說，中醫
認為 「消渴」病的成因，包括稟賦不足、五臟
虛弱、精神刺激、情志失調、過食肥甘、形體
肥胖等；這些西醫基本上是認同的。稟賦不足
與西醫所知的遺傳因素接近；精神刺激、情志
失調，是長期的壓力，身體在受壓時會分泌很
多抗壓的內分泌荷爾蒙，使血糖升高，長期如
此會出現胰島素抗阻，糖尿病機會便增加；
過食肥甘，導致肥胖，再引起糖尿更加是「人
所共知」的了。

中醫用藥的原則是對證下藥，根據病人當
下的症狀開方用藥。馮玖表示，糖尿病早期、

中期和後期，因為受損傷的內臟不同，病情也
有極大分別。中醫從病況來分析：如早期病狀
為口乾口渴，認為主要的病機為陰津虧耗、燥
熱偏盛；中期因為病人易倦，氣虛力弱，血流
不暢，甚至出現中風麻痹等，病機為氣陰兩虛
、脈絡瘀阻；而後期腎臟衰竭，病人虛弱，中
醫則認為屬陰損及陽，陰陽俱虛等。

糖尿病患者普遍有容易倦怠、虛胖無力、
食後易睡、容易感冒等正氣虛弱的表現，中醫
認為糖尿病的根源是 「虛」，大多數糖尿病患
者表現為氣陰兩虛證。因應發病不同階段，會
出現燥熱、瘀血、痰濁、肝鬱、濕熱、痰濕，
這些屬 「實」的病理產物與這病本質的 「虛」
很多時同時出現，故糖尿病是 「本虛標實」，
治療原則要標本兼治，方法包括滋陰、潤燥、
益氣、活血、溫陽、疏肝、健脾、燥濕、化痰
、祛瘀等，這與西醫單單着眼於血糖的度數很
不同，因而亦可相輔相成。

馮醫師指出，對於已經在用西藥治療的患
者，在飲食控制的前提下，服用中藥時先不要
停服西藥，而是逐步減量控制病情。她說，糖
尿病發病的原因是多元的，除了先天稟賦體質
有關之外（也就是遺傳），很主要與過食肥甘
，過度飲酒，情志失調的關係密切。平常飲食
禁忌，糖尿病飲食原則以均衡的飲食內容、定
時定量、少油、少糖、少鹽、多蔬菜，中醫建
議辛辣的食物少碰，這是因為辛溫之品會助熱
傷陰，更不利於血糖控制。此外，規律的生活
，適度的運動，避免憂慮、惱怒、失眠等不良
情緒的影響，更是控制糖尿病的不二法門。

馮醫師說，中藥裡的大黃、黃連、黃芪、黃精
、地黃（包括生地、熟地）、人參、山藥、麥冬等
，可降低血糖，並有助胰島細胞恢復，肝糖原增加
的作用。此外能提高降糖療效的還有葛根、枸杞子
、山萸肉、茯苓、玉竹、桑葉、桑白皮、桑椹、菟
絲子、玄參、丹參、知母、仙鶴草、地骨皮、花粉
、肉桂等。她說中藥裡治療糖尿病有許多選擇，
如補腎藥（減緩腎衰退）、活血祛瘀藥（預防腦
中風和心肌梗塞）、溫陽藥（增加四肢血循環）等。

食物中空心菜、番石榴、苦瓜、芹菜、山藥、
綠豆等，有助抑制食物中糖分的吸收，達到改善高
血糖的功效；糙米可預防血糖上升。以下是一些食
療製法，多食有輔助治療的作用──

黃芪山藥薏米粥：
黃芪30克，山藥（淮山）60克

，薏苡仁60克，同煮成粥服食，每
日1次。

淮山生地煲豬橫脷湯：
淮山60克，生地30克，豬橫脷（豬胰）一具。

用瓦鍋加適量清水煮豬胰，再放入淮山和生地同煎
。飲湯吃肉，佐膳亦可，長期連續服用。如氣虛明
顯者，可加入黃芪（30克）同煲湯。

苦瓜蚌肉湯：
苦瓜250克，蚌肉100克。活蚌用清水養2天除

泥味後取肉，同苦瓜煮湯；以鹽油調味。喝湯吃苦
瓜和蚌肉。食用天數酌情而定，適用於上消型，養
陰清熱，潤燥止渴。平日也可用炒苦瓜佐膳，既能
清熱解毒、除煩止渴，又能降低血糖。

枸杞豬肝湯：
枸杞15克、豬肝適量（切片），用小火燉成湯

即可，每日2次。

綠豆湯：
綠豆250克，加水煮爛後可飲用。也可用綠豆

煲瘦肉湯佐膳。

中醫：本虛標實 宏觀調治

降糖中藥和食物


