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糖尿病是本港主要的慢性疾病之一。目前，香港約有70萬
名糖尿病患者，佔總人口約一成，即約10人當中便有1人患有糖
尿病。不少人以為糖尿病患者必須 「戒口」 或 「節食」 ，不能
享受口腹之慾，事實不然，只要掌握箇中竅門，他們在控制血
糖的前提下，飲食方面也可以有不少選擇。

喝含糖飲料會增加2型糖尿病患者早逝和心血管疾病發病率
的風險，其實，除了高糖類的飲料，還是有一些飲料是糖尿病
患者可以喝的，今期就一一介紹。

控制血糖 吃得精明

張浩然
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有說： 「冬吃蘿蔔夏吃薑，
不勞醫生開藥方。」 確實，蘿蔔
有 「小人參」 之稱，多吃猶如服食
人參般有益。

蘿蔔，又名蘿白、萊菔，品種
有白蘿蔔、紅蘿蔔、青蘿蔔、綠蘿蔔、
紫蘿蔔、水蘿蔔等。明代醫藥學家李時
珍曾經形容蘿蔔 「可生可熟，可菹可醬，
可豉可醋」 ，是 「蔬菜之最有利益者」 。
《食療本草》則謂其 「利五臟，輕身，令人
白淨肌細」 。

除了是常見蔬菜，蘿蔔的藥用價值亦甚高。中醫
認為，蘿蔔性平微寒，具有清熱解毒，健胃消食，化
痰止咳，順氣利尿，生津止渴等功效。蘿蔔籽也是常
用中藥，有良好的降壓作用。如果患有消化不良，不
妨生吃或熟吃數塊蘿蔔，可改善情況。

烏梅蘿蔔湯
材料：烏梅3枚、新鮮青蘿蔔或白蘿蔔250克，冰糖、
桂花各適量。
做法：①蘿蔔洗淨去皮，切成小塊或厚片。

②烏梅、蘿蔔放沙鍋中，加適量水，
用小火燉至酥爛，加入冰糖，即成。

功效：適用於飲食積滯引起的胸悶、燒心、腹脹、氣
逆等情況。

糖尿
病容易引

發微血管併發病，例如腎
病、視網膜病變等，也容易
引發大血管併發症，例如冠
心病、高血壓、腦血管加速
硬化等。然而，不少患者尤
其是2型患者在罹患糖尿病
之前，通常有一個糖耐量低
減的過程，此時若能引起足
夠的重視，加以防控，有可
能令糖代謝恢復正常。 「逆
轉」 糖耐量低減的方法，包
括改變生活方式和服食藥
物。須注意的是，糖耐量低
減治癒後，如果不堅持原定
的治療措施，也可再次出
現。

簡單來說，糖耐量低減
是體內的糖代謝已經出現異
常，但還不至於患上糖尿病
的階段。

有糖耐量低減的人，為
了減低發展成糖尿病的風
險，生活方式宜規律健康，
包括：

（1）飲食
●限制攝入總熱量和脂肪，
多吃粗糧和新鮮蔬菜，食物
少油，少吃甜點和西式快
餐，最好不喝酒。
（2）戒煙
（3）運動
●建議每周至少三次，每次
約做半小時中等強度的運
動，例如慢跑、爬樓梯、爬
山、游泳、踩單車等。
（4）減肥
●最好達到標準體重水平。

對於部分糖耐量低減
者，如通過改變生活方
式不能有效降低血
糖，或一時難以改
變生活習慣，
可以考慮藥
物干預。

城市人生活壓力大，情緒病往往成
為隱形炸彈，抑鬱症則是本港其中一種

較常見的情緒病。《全球轉型Global Transitions》期刊於
六月發表的研究指出，大腦灰質體積的減少，可能在血糖與

抑鬱症之間的關係起到中介作用。
專家表示，糖尿病與抑鬱症的因果關係，一直備受學者探

討和關注。以抑鬱症來說，基因遺傳、生活壓力或內在因素等
是主要引起的原因，惟血糖高低也會對罹患風險產生影響。
患有慢性疾病如糖尿病或心血管疾病者，罹患抑鬱症的機會率較

高。而《全球轉型Global Transitions》期刊則指，有效控制血糖水
平，尤其對長者來說，可對大腦健康產生正面影響，降低患上抑鬱症的風
險。

糖尿病患者在控糖上除準時服藥外，飲食也必須作出調整，減少每
天攝取的熱量，例如少吃碳水化合物，多攝取蛋白質或富含纖維的蔬果
等，同時盡量維持規律生活。另外，患者最好有固定作息，與親朋好友保
持互動，並養成運動的習慣。降低血糖不僅能帶來好心情，培養一兩種感
興趣的嗜好，對自己的精神健康也有好處。

這項研究結果提醒血糖控制的重要，當糖尿病前期病變患者攝取過
多碳水化合物，影響更顯著。因此，患者從控
制碳水化合物（麵包、米飯類）的攝取減少着
手，血糖偏高時，大腦會受到影響，包括情
緒、認知能力、記憶力等，患上抑鬱症、腦退
化的風險也會增高。

上海市實驗幼兒園以 「空間重
構，健康成長」 為主題，在園內打造

「田園中心」 和 「運動中心」 ，鼓勵小朋友走出教
室、親近自然、開展遊戲。 「田園中心」 由校內陽光
房改造而成，成為幼兒探趣田野的自然空間； 「運動
中心」 將戶外場地變為運動場，讓幼兒在遊戲和運動
中享受快樂、收穫健康。

上海市實驗幼兒園創建於1952年，前身為上海市
曹楊新村第
一幼兒園。

圖為小
朋友在上海
市實驗幼兒
園玩雙槓。
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牛奶
牛奶是最佳的鈣質補充來源。根據

《中國居民膳食指南2016》的建議，每
天適宜喝奶300克或等量的奶製品。但牛
奶中的乳糖也屬於醣類，需適量攝取以免
影響血糖波動，建議一天不超過240毫升
／杯。

豆漿
豆漿富含不飽和脂肪酸、大豆皂

苷、異黃酮，且有大量纖維素，能有效
阻止人體對糖分的過量吸收，進而預防
糖尿病。

根據美國糖尿病學會（American
Diabetes Association）的研究資料，豆
漿可以降低伴有腎臟病變的2型糖尿病患
者血液中的D-二聚體（D-dimer）值。
D-二聚體的水平愈高，代表血
液中的血塊愈多，發生靜
脈血栓症、肺栓塞的風險
就愈高。研究也指
出，大豆蛋
白可能會調
節2型糖尿
病腎病變
的發炎反
應。

綠茶
綠茶，也許是許多糖尿病患

者經常會喝的飲料。根據日本的研究發
現，綠茶有助於降低2型糖尿病的死亡風險。

綠茶中含有一種成分兒茶素，又稱作茶單寧
或兒茶酚，這種物質有助於降低罹患心血管疾病
的風險，具有抑制轉換酶的活性能力，防止肝臟
合成葡萄糖。

紅茶
英國科學家一項研究證明，紅茶能夠刺激

胰島素的分泌，降低餐後血糖。此外，紅茶中
富含的黃酮類化合物，能消除自由基，具有抗
酸化作用，能降低心肌梗塞的發病率。

粟米鬚茶
常吃粟米粗糧有益處，粟米鬚可別扔

掉，不過最好曬乾然後煮茶。
研究指出，粟米鬚含有皂苷、苦味糖

苷、黃酮類、有機酸等物質，可利尿消
腫，清肝利膽，還能降壓、降糖、降

脂、增強免疫力等。《嶺南采藥
錄》指出，將粟米鬚和豬肉煎湯，

對治療糖尿病有幫助，大部分
「糖友」 都適合飲用。

西洋參茶
皂苷是西洋參中最主要

的有效成分之一，對
血糖有雙向調節的
作用，可以降低過
高的血糖水平，同
時可以升高低血
糖，對治療糖尿病
有一定輔助作用。

此外，西洋參還可
以保護心血管系統，增強
免疫力，抗動脈硬化，對合併高血脂、動脈硬化的
糖尿病患者尤其適合。不過，中醫認為西洋參性
涼，脾胃寒濕的患者不適合飲用西洋參茶。

咖啡
英國一項研究

發現，攝取咖
啡 中 的 咖 啡
因，有助於
減重和降低
2型糖尿病
風險。

▶糖尿病患者
須保持血糖平
穩。
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▲酒精飲料含
高熱量，應少
喝或不喝。
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趣趣地

空間重構 健康成長

研究發現

慢性病
與抑鬱症相關？
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