糖尿病年輕化成趨勢 減糖不再在是老人家的事

一位19歲的陳姓女大學生，在新生入學體檢時，赫然發現血糖值超過126 mg/dl以上，經醫師判斷後已罹患第二型糖尿病(非胰島素依賴型糖尿病)，未來將長期面對辛苦的日常生活調整。長春藤預防醫學診所中心宋晏仁醫師表示，該女大學生有著超乎標準的體態較肥胖體態，加上長期好吃甜食、麵飯，雖無法全然認定這種飲食偏好是否為其罹患第二型糖尿病的原因主因，但醫學界早已證實，長期食用含糖食品與糖類添加物，確實容易造成也是糖尿病的元兇，民眾需多加留意。
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根據社團法人中華民國糖尿病衛教學會2019年鑑報告指出，糖尿病在台灣高齡化社會的現況，每年新發生糖尿病的患者數約16萬人，且絕大多數為第二型糖尿病，同時也發現20-39歲之間罹患糖尿病的比例開始增加，令人擔堪憂。宋晏仁醫師提到，全球飲食習慣文化受西方文化影響，各國的民眾孩童從小開始到長大，愛吃甜食與含糖食品的攝取量容易超標類添加物的習慣增加，。世界衛生組織的調查也發現，隨著西方飲食文化影響到全球，世界各國的肥胖症與糖尿病的人口也同步增加。同時就環境毒理學的角度與公共衛生環節來看，這種現象並不是全世界的人同時養成了好吃懶做的習慣，或是基因突變，變得容易罹患糖尿病，反而更像是一種全球性的環境毒素大都曝露在有毒物質中，而這種有毒物質，就是糖。長期攝取過多的糖，很容易讓身體產生罹患「胰島素阻抗」的現象。
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宋晏仁醫師說，「胰島素阻抗」越嚴重現象在於，血液中的葡萄糖越不容易進入細胞被利用，相對地便會停留在血液中，造成血糖升高。過量時，對身體是有危害的。因此，為了克服胰島素阻抗，胰臟便會分泌更大量的胰島素，希望企圖將血糖調降到正常值。大量的胰島素，使得更多血糖進入肝臟。肝臟本來能夠把血糖轉化為肝醣儲存，但是肝醣的存量有限，每個人大約只能存100公克，多餘的血糖就會被轉化為脂肪，造成肥胖。若胰島素駔抗繼續升高，脂肪就會堆積在肝臟內，形成脂肪肝。這也就是為甚麼現在有很多人年紀輕輕的就罹患了脂肪肝。，但細胞內能使用的葡萄糖數量有限， 血液中多餘的葡萄糖未能轉移到細胞中，使得血糖數值降不下來，即使胰臟分泌更多的胰島素也無法使血糖恢復穩定，在此惡性循環之下可能導致肥胖、代謝症候群，甚至形成糖尿病。

胰島素阻抗與胰島素過度分泌是不可分開的，宋晏仁醫師的臨床經驗發現，幾乎每一個肥胖症患者，都有明顯的胰島素阻抗與胰島素分泌過多的現象。糖尿病患者也都有明顯的胰島素阻抗，但是依患者發病的狀況與病期長短，胰島素的分泌量有很多是過多，但也有很多是分泌量不足的。「99%肥胖的人加上運動量不足，都有可能有胰島素阻抗的徵象症狀。」宋晏仁醫師表示提醒民眾，有一個很簡單的方法，可以粗略判斷一個人是否有胰島素阻抗，那就是用腰圍除以身高(公分)的數字，如果這個值大於0.5，則表示有所謂「中央性肥胖」，明體重超重了，而也就很有可能有胰島素阻抗的症狀就非常有可能在日後產生，現象，未來發生糖尿病的風險就大為增加就會找上門。胰島素阻抗的現象在醫學上非常明確，但是發生的原因卻仍有待更多研究確定，但是與環境因素大有關係。他建議，孩童與年輕族群，務必要戒除含糖手搖飲品，少吃油炸食物，同時多運動，避免讓自己長期曝露在有毒空污的環境中(連空氣汙染都可能影響胰島功能)，並減少使用，生活環境中的有害與毒性的生活用品放棄使用。
「糖」進入全球食物鏈，糖尿病也形成年輕化成趨勢，國際間也開始重視孩童肥胖，所產生的延續性問題。宋晏仁醫師表示，舉美國賓州TUTSBILLETitusville小鎮的小學來說，讓在孩童上課前先做10分鐘運動，一年內的肥胖比例從30%降低到3%，整體學業成績表現從原來低於州平均進步比平均值高170%，就連原本該小學的數學成績原本在賓州的平均之下，一年後躍升至全國全國16名，校園暴力現象從225270多例宗，降到了95宗，變成個位數。以此借鏡下，包括丹麥、北京等國家，皆開始實施校園減肥計畫。類似的例子還很多，挪威的健康城市計畫中，教育部提出小學生健康計畫，規定下課時間增加10分鐘，所有孩童全部都必須離開教室。實施數年，孩童的肥胖率就大幅下降。連中國北京市教育局，也有類似的計畫。

宋晏仁醫師強調，在台灣的就學環境，孩童們早上很早就出門上學，放學在安親班，晚上又補習，沒有足夠的非常缺乏運動的時間，公園的運動設施大多在面積不大的空間裡，要兼顧老人及孩童的需求，並不容易。宋醫師多數不符合孩童來使用，建議國內教育單位，應該設計課程讓每個孩童都能夠運動，在健康城市發展願景下，重視飲食的均衡環節，減少孩童肥胖，才不至於讓糖尿病年輕化好發族群年輕化。宋醫師把胰島素功能諧謔地稱為「胰島力」，他提醒年輕族群應該提早了解自己的胰島力，千萬別以為糖尿病只會發生在老年人身上。從年輕時開始，就要控制體重，注重生活作息與壓力調節，一定要強迫自己養成運動以及正確飲食的習慣，必要時尋求專業醫師與共照團隊的諮詢與照顧，才能交出漂亮的「糖值成績單」。

進一步了解「逆轉血糖五步驟」 > 
https://www.icareyou.com.tw/events/bloodsugar/
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