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素食能降低糖尿病的發生

素食者是第二型糖尿病的低危險群。一項針對美國加州安息日會教徒的研究
顯示，吃全穀類、蔬菜、豆莢、水果、堅果的素食者，較少罹患第二型糖尿病1。

肉類及肉類加工品，是第二型糖尿病的重要危險因子，吃的愈多，第二型
糖尿病的罹病率愈高，例如：食用培根罹病風險將增加1.73倍、熱狗增加1.49
倍、紅肉則增加1.26倍2。2009年一篇針對過去相關研究，所作的系統性回顧與

統合分析證實，相對於少食肉者，各式肉品食用量較高者會增加17%糖尿病的風

險；紅肉會增加21%，加工肉品則上升41% 3。

 
素食有助於與糖尿病的治療

醫生在治療糖尿病時，主要看的指標有糖化血色素(HbA1C)、血壓及低密
度膽固醇(LDL)。在台灣，六成以上糖尿病的病人死因是心血管疾病，而糖尿病
併發腎臟病變的病人，佔所有洗腎患者的四成。如今素食已被證實，可以有效的

改善糖尿病及預防併發症。

醫學研究顯示若糖尿病患者改變飲食，吃低脂素食(低於總攝取卡路里的10%)，

再加上運動，26天後體重可減輕4公斤、空腹時血糖降低24%、血膽固醇降低20%、

三酸甘油酯減少30%，有四成的病人不需再使用胰島素治療，而高達七成的病人，

可以停用口服降血糖藥4。

另一個研究顯示，雖然低脂純素飲食和美國糖尿病協會(American Diabe-American Diabe-
tes Association)推薦的飲食，都可改善第二型糖尿病患血糖及血脂肪的控制，
不過低脂純素的飲食效果更好。研究中吃純素組的病人，不論在糖化血色素值、

體重、低密度膽固醇及蛋白尿，都比依照美國糖尿病協會飲食的病人，有顯著

的改善5。

另外，研究顯示低脂蔬果限鹽飲食也可以降低血壓，其效果相當於服用單一

降血壓藥物6！而素食中的植物性蛋白質，也可改善腎臟過濾率過高及蛋白尿的

問題，對於糖尿病腎病變的預防與治療，優於傳統動物性飲食7。對於有疼痛性

神經病變的患者，純素飲食加上運動，有八成的病人症狀會獲得改善8。

素食有助於糖尿病防治
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  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     221        9          15        12 

喜松菇豆腐

材 料：(4人份)
豆腐100g、綠花椰菜40g、紅蘿蔔30g、大黃瓜40g、
喜松菇40g、玉米筍20g、薑片

調味料：
油1茶匙、( a. 醬油1/2茶匙、黑醋1茶匙、素沙茶1
茶匙、鹽1/2茶匙)、勾芡水(地瓜粉1茶匙+水1/2碗)

作 法：

1. 滾水，加少許鹽，川燙綠花椰菜，盛起擺盤。
2. 豆腐切長塊，炸至金黃色盛起備用。
3. 紅蘿蔔及大黃瓜切長片，玉米筍切半。
4. 熱油爆香薑片，放入紅蘿蔔、大黃瓜加水煮一下，
  再放入喜松菇、玉米筍、炸好的豆腐，勾芡，盛

  入已擺盤的綠花椰菜上即可。

營養標示：(4人份)

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    844         55        56         32

糖醋麵腸

材 料：(4人份) 
麵腸(麵筋)300g、芫荽(香菜) 1小把10g。

調味料：
芝麻油1大匙、冰糖1大匙、醬油1大匙、烏醋0.5大
匙、蕃茄醬1大匙。

作 法：

1. 將麵腸洗淨瀝乾，用手撕成不規則塊狀。
2. 芫荽洗淨後切成小段。
3. 以中溫油炸麵腸至金黃色撈起備用。
4. 另起油鍋，熱芝麻油，再加入其他調味料及麵腸，
  拌勻後以小火燜煮至入味，起鍋灑上芫荽即可。

營養標示：(4人份)
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肉類及動物脂肪已被證實可以增加罹患
第二型糖尿病的風險

蔬食不含膽固醇，有豐富的維生素、纖
維素、植化素與植物蛋白，可以改善血
糖控制，降低血脂濃度，減低罹患第二
型糖尿病及心血管疾病的風險

◎ ◎ 

結論：低脂純素飲食更適合治療糖尿病      

低脂純素飲食，事實上比現行的美國糖尿病協會推薦的飲食，更適合治療糖

尿病。更重要的是，低脂純素飲食不但營養、簡單易行，也符合健康、經濟、

環保的原則，又可有效預防第二型糖尿病的發生。

植物性/動物性食品－每500cal營養比較表

膽固醇（mg）
脂肪（g）
蛋白質（g）
β胡蘿蔔素（mcg）
膳食纖維（g）
維他命C（mg）
葉酸（mcg）
維他命E（mgATE）
鐵（mg）
鎂（mg）
鈣（mg）

營 養 物 等份量的番茄、菠菜青豆、豌豆、馬鈴薯

－

4
33

29,919
31

293
1,168

11
20

548
545

等份量的牛肉、豬肉、雞肉、全脂牛奶

137
  36
  34
  17
 －

   4
  19
    0.5
    2
  51
252

資料來源：（紅色牧人的綠色旅程）、周兆祥（21世紀素食）、環保署、世界展望會、BBC、（面對肉類的真相）
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純素羅勒素排

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    1335       79         65        109

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     727        36         53        28

紅麴素排

材 料：(4人份) 
純素火腿漿350g( 參考P.7；可用豆包切絲代替)、馬鈴薯

150g、牛蒡50g、新鮮羅勒25g

素排醬汁：
義大利香料1茶匙、百里香1/4茶匙、醬油4大匙、果糖3
大匙、味霖2大匙、水120cc、勾芡水(玉米粉4茶匙+水2
大匙)

作 法：
1. 馬鈴薯削皮切片，蒸熟後壓成泥狀。

2. 新鮮羅勒切小細末、牛蒡切小細絲(長度大約2公分)
3. 純素火腿漿撕成細條狀，拌入(1)(2)，充分揉勻後，

  搓成圓球，再壓扁成蔬排。

4. 熱2大匙油以小火慢煎至兩面焦黃。(可用有格紋的煎

  盤，煎出美麗的紋路)
5. 醬汁材料放入鍋中煮滾後，勾芡。蔬排淋上醬汁，即可!

營養標示：(4人份)

材 料：(4人份)
素肉片100g（參考P.7）

調味料：

( a. 紅麴3茶匙、醬油3茶匙、糖1大匙)、胡椒鹽。

酥炸糊：
麵粉5g、地瓜粉10g、麵包屑些許、素蠔油、香油、

胡椒粉、糖各1/2茶匙。以上材料拌勻。

作 法：

1. 素肉片泡軟後，沖洗數次，以去除豆味，再擠乾水分

2. 將素肉片放入調味料(a)拌勻，放置 30 分鐘以上醃

  至入味。

3. 將沾了酥炸糊的素肉片放入熱油鍋，炸至金黃色即

  可撈起。

4. 食用時撒上胡椒鹽。

營養標示：(4人份)

註：可把牛蒡絲換成秀珍菇絲、杏鮑菇絲...等，變化不同的口味!

     更多詳細內容請上網查詢 http://www.wretch.cc/blog/kevin7778/1052073


