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糖友长寿“视”界：膳食调摄里的眼底守护与养生智慧

于道华 中国人民解放军陆军特色医学中心

陈丽 中国人民解放军陆军特色医学中心

许多 重庆渥迪眼科

亲爱的读者，当“大眼仔”在糖尿病视网膜病变（DR）的“视”界保卫战

中奋力抗争时，膳食调摄既是击退糖网的“武器”，也是实现长寿的“基石”。今

天我们就从“吃”入手，揭秘糖友如何在餐桌上同时打赢眼底守护和长寿攻坚的

双重战役。

一、“视”界威胁：DR 与饮食的紧密关联

糖尿病视网膜病变（DR）的“帮凶”——长期高血糖、高血压、高血脂，

都和饮食脱不了干系。从眼底病变示意图能看到，DR会引发动脉瘤、出血、新

生血管等破坏，而不良饮食会让这些“破坏工事”加速建造。但别慌，选对食物，

就能给眼睛穿上坚固的“铠甲”，为长寿铺好路。

二、膳食调摄：传统养生与现代科技的护眼长寿融合

（一）传统养生智慧的现代解码

孙思邈在《千金食治》里强调“饮食当令”，这一理念放在糖友护眼长寿上

尤为适用：

应季护目食：春天吃菠菜、胡萝卜（富含叶黄素），给眼睛补充“营养弹药”；

秋天食梨、百合，润肺又辅助控糖。就像孙思邈主张的“春食芽，下气通神”，

应季饮食让身体和自然同频，眼底健康和寿命自然“水涨船高”。

食药同源方：古人用“枸杞、菊花”明目，现在糖友可以喝“菊花枸杞决明

子茶”，既平肝明目，又不会大幅升高血糖。孙思邈的“食疗方”，经现代改良后

成了糖友护眼长寿的日常。

（二）“中医药+AI”的精准膳食方案

现在有 AI系统能把你的血糖、眼底状况、体质等数据“吃”进去，然后“吐”
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出专属饮食处方：

如果你是 DR早期患者，AI 可能推荐“茯苓山药粥”（改良自四君子汤），

健脾控糖还护眼；

如果你血脂偏高，AI 会提醒你避开动物内脏，多吃深海鱼（深海鱼里的

Omega-3就像眼底血管的“消炎卫士”，能减少血管红肿，降低 DR恶化风险，

抑制眼底炎症）。

糖友王先生尝试 AI 定制的‘菠菜豆腐深海鱼汤’食谱，2个月后空腹血糖

从 7.2mmol/L降至 6.1mmol/L，眼底检查显示微血管瘤无新增。

这种“千人千面”的膳食方案，比传统“一刀切”饮食建议精准太多，就像

给糖友的肠胃和眼底配了个“私人营养师”。

三、避坑指南：那些伤眼又减寿的饮食误区

别以为“甜食好吃就偶尔吃”，一次高糖暴击可能让眼底血管“雪上加霜”；

别忽略“隐形糖”，像奶茶、蛋糕里的糖分，是 DR和长寿的“双重敌人”；

别迷信“单一食疗”，比如只吃枸杞护眼，却不控整体血糖，这是“丢了西

瓜捡芝麻”。

从孙思邈的“饮食当令”到 AI的“精准膳食”，糖友的膳食调摄早已不是简

单的“控糖”，而是眼底健康与生命长寿的“双重管理”。好好吃饭，选对食物，

你会发现“击退糖网，拥抱长寿”其实就藏在一日三餐里！
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