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摘  要 

食疗在糖尿病方面的防治作用愈来愈受到人们的重视，本文简要综述了12种食物及部分组合食品在糖尿

病防治作用方面的研究进展。 
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Abstract 
People pay more and more attention to the prevention and treatment of diabetes by dietotherapy. 
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This paper briefly reviews the research progress of 12 kinds of food and some combination foods 
in the prevention and treatment of diabetes. 
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1. 引言 

糖尿病(diabetes mellitus, DM)是一种严重威胁人类健康的慢性代谢疾病，主要特征是血糖高于正常范

围，通常是由于胰岛素分泌不足或胰岛素难以发挥正常作用所导致的。目前糖尿病为仅次于心脑血管疾

病和癌症的第三大疾病。糖尿病主要分为 I 型和 II 型两种：I 型糖尿病，属于先天发病型，是胰岛素依赖

型糖尿病(Insulin-dependent diabetes mellitus, IDDM)；II 型糖尿病为成年发病型，是非胰岛素依赖型糖尿

病(Non-insulin dependent diabetes mellitus, NIDDM)。其中 II 型患者占糖尿病病例的 90%以上[1]。病情较

长的糖尿病患者通常有冠心病、脑血管疾病、肾病、下肢坏死等并发症，是一种复杂的多发病。 
目前全世界约 6%的人口受糖尿病的困扰。2013 年我国成人糖尿病患病率达 11.6%，且以每年 75 万

新增患者的速度增加。糖尿病目前虽然还不能根治，但良好的血糖控制可以减少糖尿病患者慢性并发症

的发生[1]。 
疾病的治疗方法多种多样，有药物疗法、物理疗法、自然疗法等。自然疗法又包括：阳光、沙滩、

森林疗法和食疗等。食疗在糖尿病等慢性病治疗康复中发挥重要作用的知识，已愈来愈为大众所掌握，

变成了对抗慢性疾病的巨大的物质力量！ 
随着人类社会的发展和生活水平的提高，糖尿病患者的数量日益增加，已经逐步发展成为一个严重

的社会问题，引起了各国政府的高度重视。食物调养是预防和干预糖尿病的重要方法之一，不仅为国内

人民所欢迎，而且也为国外人民所接受，因此发展前景广阔。 

2. 天然降糖食品 

2.1. 苦瓜 

苦瓜，又名凉瓜，是葫芦科植物，具有消暑、明目解毒的作用。苦瓜(Momordica charantia L.)研究结

果表明，苦瓜所含营养成分非常丰富，每 100 g 苦瓜中含有碳水化合物 3.2 g、蛋白质 0.9 g、脂肪 0.2 g、
钾 260 mg、磷 29 mg、钙 18 mg、铁 0.6 mg、胡萝卜素 0.08 mg、膳食纤维 1.1 mg 和维生素 C 84 mg，可

产热 75.32 J，除以上成分外，苦瓜中还含有苦瓜甙、多种氨基酸和腺嘌呤等。 
苦瓜降糖作用机制主要分为以下几种[2]： 
1) 抑制葡萄糖的吸收 
2) 促进葡萄糖的利用 
3) 影响葡萄糖代谢的关键酶(苦瓜通过降低糖异生关键酶的含量和升高磷酸戊糖途径关键酶的含量

来起到降低血糖的作用) 
4) 对胰岛 β细胞的作用(抗氧自由基；抑制 β细胞凋亡；促进 β细胞分泌胰岛素；促进 β细胞增殖、

修复) 
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5) 类胰岛素作用 
6) 免疫调节作用 
此外，苦瓜已显示可改善饮食引起的肥胖症和胰岛素抵抗，还可以抑制内脏脂肪积累并抑制脂肪细

胞肥大[3]。其高效降糖、来源广泛、取料容易等特点，可用于 1 型和 2 型糖尿病的治疗。极具进一步开

发研究与推广使用的价值。 

2.2. 南瓜 

南瓜的诸多营养保健功能早已为人们所知，其中流传最广、最为人们肯定的当属南瓜的抗糖尿病作

用。由于南瓜对糖尿病有极佳的防治效果，多年来许多研究人员一直致力于南瓜防治糖尿病的研究工作，

提出南瓜中的果胶、环丙基氨基酸 CTY、多糖以及某些微量元素 Zn、Cr 可能对南瓜防治糖尿病起主要

作用。向糖尿病患者膳食中加用果胶，餐后血糖明显下降，可能是果胶吸收水分后在肠道能形成胶冻样

的“植物纤维基质”，延续某些营养分子的排出。果胶纤维还能减少胃肠道激素“胃抑多肽”(Gastric inhitory 
polyperide GIP)的分泌，使餐后血糖及血清胰岛素水平下降。南瓜中的环丙基氨基酸 CTY 通过促进胰脏

分泌胰岛素，增加 Glut-2 含量，而糖尿病患者中某些细胞正是缺少这种蛋白质，因而对糖尿病的防治有

明显效果。 
微量元素对糖尿病的防治也有积极的作用，锌、铬对胰岛素细胞有保护作用!铬是人体必须的微量元

素之一，三价铬是葡萄糖耐量因子(GTF)的活性中心，可刺激葡萄糖的摄取，协助维持糖耐量。缺少铬可

使体内 GTF 生成减少，胰岛素生物活性降低，所表现的临床症状和体征与糖尿病相似，补充无机铬则能

有效改善这种状况。锌是胰岛素分子组成成分之一，可影响胰岛素的合成，缺锌时体内胰岛素原转变成

胰岛素有下降的趋势[4]。 

2.3. 荞麦 

荞麦(学名：Fagopyrum esculentum Moench.)，别名：净肠草、乌麦、三角麦，是蓼科(Polygonaceae)
荞麦属(Fagopyrum)成熟期 75 天，北方可两季，一年生草本植物。 

荞麦的谷蛋白含量很低，主要的蛋白质是球蛋白。荞麦所含的必需氨基酸中的赖氨酸含量高而蛋氨

酸的含量低，氨基酸模式可以与主要的谷物(如小麦、玉米、大米的赖氨酸含量较低)互补。荞麦含有丰富

的膳食纤维，其含量是一般精制大米的 10 倍；荞麦含有的铁、锰、锌等微量元素也比一般谷物丰富。B
族维生素、维生素 E、铬、磷、钙、铁、赖氨酸、氨基酸、脂肪酸、亚油酸、烟碱酸、烟酸、芦丁等。 

据本草纲目记载，食用荞麦可益气利目。荞麦在糖尿病食疗中的研究各国均早有报道，发挥降糖作

用的化合物主要包括 D-手性肌醇、芦丁和蛋白提取物等。由于 D-手性肌醇和芦丁是食品医药领域的热门

化合物，样品获取容易、纯度高，因此研究进展非常迅速，两者调节血糖的信号机制已得以开展。荞麦

蛋白含量丰富，种类较多，主要包括球蛋白、清蛋白、谷蛋白和醇溶蛋白等[5]。 

2.4. 乳酸菌 

乳酸菌具有多种功能特性，它能够维持肠道微生态平衡和肠管机能，增强机体的免疫机能，缓解过

敏反应，改善便秘和腹泻，缓解乳糖不耐受症，降低胆固醇、降血压、预防心血管疾病，抗氧化，抗肿

瘤，调节情绪、缓解抑郁症等，甚至还具有降低血糖的作用。 
随着研究的逐渐深入，乳酸菌的降糖作用已得到科学证实，可将其作用机理大概总结为以下几个方面。 
1) 乳酸菌激活胰岛素信号通道，改善胰岛素抵抗 
2) 乳酸菌的抗氧化能力，缓解胰岛素抵抗 
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3) 乳酸菌改善肠道菌群，减少内毒素 
4) 乳酸菌调节机体免疫，减少系统炎症 
5) 促进胰岛素分泌，抑制或推迟肠道对葡萄糖的吸收、促进外周组织和靶器官对葡萄糖的利用，调

节糖代谢相关的神经活性 
随着乳酸菌降糖作用不断被证实以及对乳酸菌降糖机理的研究的深入，越来越多的乳酸菌降糖产品

正在研究开发中[6]。 

2.5. 桑叶 

桑叶作为一种天然植物，具有药食两用价值，特别在降血糖作用方面表现突出。目前，针对桑叶中

的降血糖有效成分如生物碱、黄酮、多糖等物质的研究已较为深入，其降血糖的作用机制是多方面、多

靶点共同完成的，主要从几方面发挥作用：① 抑制 α-葡萄糖苷酶活性；② 增加胰岛素敏感性，改善胰

岛素抵抗；③ 改善胰岛细胞功能，促进胰岛素分泌；④ 促进外周组织对葡萄糖的利用；⑤ 增加肝糖原

的含量。 
桑叶提取物中有效降糖成分还有改善血管反应性、降血脂等作用。治疗糖尿病不仅以降血糖为主，

更应防治其并发症。桑叶可降糖、防治并发症，在防治糖尿病方面具有广阔前景[7]。 

2.6. 海带 

海带能提高机体的免疫能力，促进机体的细胞免疫能力。海带中的岩藻聚糖和岩藻多糖都能抗凝血，

对于血小板偏低的人来说是不错的食补物品。 
海带氨酸及钾盐、钙元素可以降低人体对胆固醇的吸收，降低血压。海带含有大量不饱和脂肪酸和

食物纤维，能清除附着在血管壁上的胆固醇。调顺肠胃，促进胆固醇的排泄。海带中含有 60%的岩藻多

糖，是极好的食物纤维，糖尿病患者吃后能增加胃排空和食物通过小肠的时间，即使在胰岛素分泌量减

少的情况下，血糖含量也不会上升。 

2.7. 食用菌 

食用菌是指子实体硕大、可供食用的蕈菌(大型真菌)，通称为蘑菇。因其味美香郁，且具有丰富的营

养价值而享有“山珍”、“素中之荤”等美誉。 
食用菌降血糖机制如下： 
1) 调节糖脂代谢 
2) 改善胰岛素抵抗、修复胰岛 β细胞 
3) 抗氧化、自由基清除 
研究显示，食用菌在糖尿病并发症的防治方面也具有潜在功效。蜜环菌水相多糖 AMP-1 对糖尿病性

白内障具有显著的防治功效，这可能是由于其增强了眼部晶状体的抗氧化能力，保护眼部晶状体上皮细

胞，从而延缓糖尿病性白内障的发生[8]。 

2.8. 豇豆 

豇豆所含的磷脂有促进胰岛素分泌，改善糖代谢的作用；还含有对于糖尿病患者很重要的维生素一

一烟酸，因此它是糖尿病患者的理想食品。豇豆中的膳食纤维含量较高，腊食纤维可以降低胆固醇，减

少糖尿病和心血管疾病的发病率，并可促进肠蠕动，有通便、防止便秘的功效，可降低结肠癌、直肠癌

的发病率[9]。 
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2.9. 玉米须 

玉米须有辅助降低血糖的作用。在《岭南采药录》中记载，我国南方地区常用玉米须加瘦猪肉汤来

治疗糖尿病。有研究表明，玉米须中的皂苷类物质有降低血糖的作用。玉米须还有利尿、降压的功效。

可以将玉米须泡水，代茶饮[9]。 

2.10. 芦荟 

芦荟能显著的降低血糖，可以预防和改善糖尿病。芦荟至少包含几十种活性化合物，还包括很多微

量元素，比如铬、镁、锰、锌等，它们对葡萄糖代谢非常重要。 
铬——激活胰岛素，增加糖的利用，促进胰岛素与受体结合，而加强糖的利用。 
钙——促进胰岛素的分泌与释放。 
锌——维持胰岛素结构与功能。还能协助葡萄糖在细胞膜上运转，并能促进胰岛素的合成。 
镁——参与胰岛素的 β细胞功能调节，并能协助维生素 B6 的吸收。 
维生素 B6——对胰岛素 β 细胞有保护作用。体内若缺乏维生素 B6，色氨酸转变为磺脲酸，它积累

到一定数量时会对胰岛 β细胞产生破坏作用，丧失分泌胰岛素的功能[10]。 
此外，芦荟有稳定和促进内分泌的功能，促使胰岛恢复分泌胰岛素。芦荟有稳定和促进心血管系统

的功能，并促进人体新陈代谢，对人体许多部位的疾病都有防治作用。并可以防治糖尿病的并发症。芦

荟氨基糖类为碱性物质，可改变酸性体液，增加胰岛素的活性。芦荟可以帮助改善和平衡机体的内分泌

水平，持续的降低血糖浓度，并减少胰岛素靶细胞的病变和坏死，且无毒副作用，效果持久。葡聚糖和

甘露聚糖，可提升腺体细胞的活性，促进激素正常分泌，从而达到调节内分泌，改善内分泌疾病的作用。 

2.11. 柚子 

新鲜的柚子肉中还含有作用类似于胰岛素的成分——铬，能降低血糖。柚子带有一种独特的苦味物质

就是柚皮素，它对于身体具有很好的保健作用。柚皮素能够有效的帮助治疗糖尿病，能够有效的提高人体

对于胰岛素的敏感性。因此，常吃柚子能够起到很好的治疗糖尿病的作用，是一种非常好的保健水果。 
此外，柚子还具有健胃、润肺、补血、清肠、利便等功效，可促进伤口愈合，对败血病等有良好的

辅助疗效。柚子能降低血液黏滞度，减少血栓的形成，对脑血管疾病如脑血栓、中风等也有较好的预防

作用。 

2.12. 黄鳝 

黄鳝营养丰富，味道鲜美。鳝鱼中含有丰富的 DHA 和卵磷脂，它是构成人体各器官组织细胞膜的主

要成分，而且是脑细胞不可缺少的营养。经常摄取卵磷脂可显著增强记忆力。故食用鳝鱼肉有补脑健身的

功效。它所含的特种物质“鳝鱼素”，有清热解毒、凉血止痛、祛风消肿、润肠止血等功效，能降低血糖

和调节血糖，对痔疮、糖尿病有较好的治疗作用，加之所含脂肪极少，因而是糖尿病患者的理想食品[11]。 

3. 组合降糖食品 

部分组合保健降血糖食品功效成分以总皂苷为主，其中苦瓜或苦瓜提取物占有相当大的比例。例如：

亚之星牌戴可普胶囊(主要成分：荞麦粉、苦瓜提取物、洋葱提取物、南瓜提取物)；草本植物牌戴必特口

服液(主要成分：苦瓜、黄芪、桑叶、地黄、水)；高寿乐牌苦瓜复合片(主要成分：苦瓜、黄芪、西洋参、

淀粉、羟丙甲纤维素、羧甲淀粉钠、叶绿素铜钠盐、硬脂酸镁)；奥若牌戴必迪胶囊(主要成分：苦瓜提取

物、胡芦巴提取物、蜂胶粉、吡啶甲酸铬)。此外，桑叶、南瓜和黄芪提取物也常用于组合保健降糖食品中。 
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胡文祥教授实验室早在 2005 年就立项研发三降天然药物化学，其中由黄连、黄芪和生地黄等提取物

复方而组成的航天牌军糖康，辅助降血糖效果较好，深受广大军民的欢迎[12]。 
组合降糖食品具有广阔的发展空间[13]。 

4. 结语 

随着我国综合国力的快速提升和人民生活水平的提高，人们越来越重视食物的营养及养生。食物作

为药物的概念是饮食和营养科学的中心主题[14]。 
由于 II 型糖尿病患者占糖尿病患者总数的绝大部分，其发病与胰岛素抵抗、胰岛 β细胞功能缺陷有

关。辅助摄入一些天然降糖功能性的食品或降糖食品可以提高糖尿病疗效，甚至能减少降糖药物[1]用量。

我们正在进行降糖计算生物学研究[15]。 
天然功能性食品具有资源丰富、取材简便、无副作用、食用简单等特点，对治疗和干预糖尿病具有

很大的潜力。 
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