
糖尿病足 不容忽视的并发症
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健康科普

降糖路上常见的“双胞胎”食物怎么选
糖友们在控糖的路上小心

翼翼地平衡着饮食和血糖之间

的关系。但有些食物名字像、模

样像，好像食物界的“双胞胎”，

它们真的一样吗？今天我们就

找出 8 组常见的食物，带大家健

康吃起来。

第一组：甜玉米VS糯玉米
有人喜欢糯玉米煮好后糯

糯的口感，有人偏爱用甜玉米煲

汤后的一丝清甜。从对血糖的

影响来说，这一次“甜玉米”获

胜。糯玉米淀粉量较高，同样大

小的糯玉米会提供更多的热量，

而且升血糖的速度也更快。甜

玉米虽然甜度较高，但含水分较

多，淀粉量少，提供的总热量也

就少一些。

第二组：红薯VS紫薯
红薯和紫薯在对血糖的影

响和营养价值上差别不大，可以

根据自己的喜好选择。薯类是

常见的主食来源，与我们想象中

不同，它们淀粉含量并不太高，

同时富含膳食纤维，属于优质的

碳水化合物。

第三组：普通南瓜VS贝贝南瓜
南瓜因其成分南瓜多糖一

度成为传奇的降糖明星，然而，

日常生活中，南瓜并没有被证实

具有降糖效果。普通南瓜与贝

贝南瓜相比，水分多、甜度低、淀

粉含量少，更推荐糖尿病患者食

用。比起吃什么南瓜，更重要的

是如何烹饪南瓜，蒸南瓜、煮南

瓜都是不错的选择，而南瓜饼往

往添加了额外的糖和油，则不建

议经常食用。

第四组：面条VS米粉
与 米 粉 相 比 ，面 条 的 热 量

更低，而且吸水容易膨胀，容易

产生饱腹感。但与刚才的粗粮

主食相比 ，无论是面条还是米

粉，热量都明显升高。因此，日

常主食更建议粗细搭配 ，每天

摄入适当的粗粮。同时特别注

意营养均衡搭配 ，增加适量的

青菜、蛋、瘦肉等，有助于血糖

稳定。

第五组：花菜VS西兰花
花菜和西兰花两者热量相

近，最大的区别是颜色不同。与

花菜相比，西兰花中含较高的维

生素 K、β胡萝卜素和叶黄素，膳

食纤维也十分丰富。从对血糖的

影响来讲，两者提供的热量都不

高，可以根据自己的喜好选择。

第六组：西红柿VS小番茄
作为蔬菜和水果的跨界明

星，西红柿可以增加饱腹感，热

量又很低。与大西红柿相比，小

番茄的甜度和热量都会稍高，但

热量和升糖指数依然很低 ，所

以，无论大小番茄都可以适当食

用。

第七组：猕猴桃VS奇异果
猕猴桃和奇异果都含有丰富

的维生素 C，口感上猕猴桃酸甜，

奇异果偏甜，两者提供的热量接

近，升糖指数也接近，最大的区别

在于价格。想吃水果的糖友可以

根据自己的喜好自由选择，别忘

了吃水果前后监测血糖。

第八组：牛奶VS酸奶
牛奶和酸奶都是优质蛋白

质来源，由于纯牛奶中含脂肪，

因此热量可能比想象中的高，但

它升糖指数并不高，对血糖影响

不大。如果乳糖不耐受，可以选

择乳糖经处理的牛奶或者是酸

奶。如果怕热量超标，可以选择

低脂或脱脂牛奶。酸奶中往往

额外添加了蔗糖，选购时注意选

择添加糖较少的产品，或是使用

甜味剂替代 ，以免引起血糖波

动。

什么是糖尿病
当我们吃东西时，有一类食

物（如大米、地瓜、玉米、土豆、馒

头、面条等主食类食物）我们称

之为碳水化合物，这类食物经我

们身体分解代谢后产生糖，再以

葡萄糖的形式吸收，成为我们身

体需要的“燃料”或能量。然而，

有些人的胰腺因为某种原因开

始出现胰岛素分泌减少或者出

现胰岛素抵抗，血液中的葡萄糖

因为没办法被身体充分利用，含

量就会过高，从而发展为“糖尿

病”。

糖尿病的并发症
有的病人经常会说“我得了

糖尿病，但我没有什么不舒服的

感觉，或偶尔有口干的表现”。

是的，很多糖尿病初期的患者可

能没有任何症状，但为什么医生

总是要求我们控制好血糖，因为

血糖控制好，可以延缓糖尿病并

发症出现的时间或减少并发症

的发生；又因为糖尿病的并发症

是很可怕的，因此，医生总是希

望 每 位 糖 尿 病 患 者 控 制 好 血

糖。因为糖尿病可对主要器官

系统产生损害，如皮肤、神经、肾

脏、眼睛、血管和足部等，产生相

应的并发症，如心脏病、中风、糖

尿病肾病、糖尿病视网膜病变

（可导致失明）、糖尿病足（烂脚）

等；糖尿病也会导致免疫系统受

损，降低身体对抗感染的能力，

所以，在我们的身边，似乎糖尿

病病人总在生病。在糖尿病的

这些并发症中，有一个特别严重

的并发症，专业上称之为“糖尿

病足”，俗称“烂脚”。

糖尿病足：不容忽视的糖尿
病并发症

什么是糖尿病足？

糖尿病足指糖尿病患者因

下肢神经和血管病变导致的足

部感染、溃疡或者深层组织的破

坏，是糖尿病最严重的并发症之

一，也是糖尿病致残、致死的主

要原因之一。

糖尿病足有哪些危害呢？

大多数糖尿病足早期阶段

经过规范治疗都能带来较好的

结局。但糖尿病足晚期阶段或

早期未经过规范治疗的患者 ，

治疗的结局较不理想 ，往往需

要通过足部部分截肢或小腿截

肢才能达到治疗目的。部分患

者感染难以控制 ，出现多器官

功能衰竭，全身情况恶化，可能

导致死亡，因此，糖尿病足成为

糖尿病致残、致死的主要原因

之一。

哪些人容易得糖尿病足？

糖尿病足通常发生在糖尿

病病程较长、有不良生活方式

（如吸烟、缺乏锻炼等）、血糖控

制不稳定、足底压力异常、足部

外伤等高危人群。

糖尿病足有哪些症状？

当糖尿病患者出现肢体麻

木、脚踩棉花感、下肢灼痛、刺

痛、足部发凉、间歇性跛行、静息

痛、足部出现外伤（哪怕是轻微

的外伤）、足部溃疡、足趾发黑等

情况时，应高度警惕糖尿病足的

发生，应及时寻找专业医生的帮

助。

糖尿病足“惹不起，但躲得

起”，我们可以通过一些科学方

法，达到预防糖尿病足的发生。

因此，我们也给出几点糖尿病患

者自我管理的建议：

◆全面控制血糖及代谢异常

◆每天自我检查双脚

◆正确的足部卫生保健

◆选择宽松透气鞋袜

◆至少每年到医院检查一

次糖尿病足部并发症

◆任何问题，都及时联系糖

尿病足病医生
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1.规律进餐，控制总量
保持作息规律，进餐时间和每

餐进餐量相对固定，对糖友来说，
比起“什么东西不能吃”，更重要的
是“什么东西都不能吃太多”。合
理饮食，吃动平衡，避免暴饮暴食，
防止一次摄入过多引起血糖波
动。了解自己一天需要的总热量，
控制一天饮食总量的摄入。

2.食物多样，合理搭配
食 物 没 有 绝 对 的“ 好 ”和

“坏”，不能依赖某一种食物控制
血糖。日常生活中粗细搭配，丰
富食物种类，谷薯类、蔬果类、畜
禽类、水产品、蛋类、奶及奶制
品、大豆坚果类都要在餐桌上合
理安排。接纳各种食物和营养
素，才是健康的饮食。

吃什么固然重要 更要关注怎么吃

（作者：王燕 福建医科大学附属第一医院 内分泌科 主管护师）


