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緣起 

    三年半前，我的父親因長期糖

尿病，在 83歲那年突然出現黃疸，

經診斷為胰臟癌末期。這個消息對

我來說如同晴天霹靂。他其實自 60

歲起便服藥控制並定期回診，但最

終仍走到這一步。 

    父親住院後，主治醫師直接跟

我說，因為年紀大開刀有風險，而

且腫瘤的部位也不易開刀，最多只

剩一個月的壽命，叫我要有心理準

備。A醫院建議轉診至 B醫院附設的

安寧病房，採取減輕病痛不積極治

療的方式處理。 

    另外一個親屬是小舅子，也是

糖尿病轉為胰臟癌末期，因為 50來

歲較年輕，以及腫瘤的位置可以開

刀，麻醉科醫生在手術前會做身體

評估，詢問他有沒有糖尿病，但他

不自知(早有糖尿病症狀出現，仍不

自知)這是一般人忽略而且漠視的地

方。其實出現三多症狀(吃多、喝

多、尿多，通常是糖尿病已進入發

展期的階段已無法逆轉了)。岳母除

了積極尋找名醫看有沒有辦法挽

救，二方面問神明，希望神明能幫

忙並給予指示。經過手術後也只撐

了 3個月的生命，仍然撒手人寰。 

    有鑑於上述原因，一方面我極

可能有糖尿病遺傳基因，而且親屬

也因糖尿病轉為胰臟癌,雖然不一定

絕對,不過跟遺傳基因及其機率高低

有關。我在兩年前，因為體重過

重，身體出現 很多症狀：中度脂肪

肝、氣喘、常感冒、咳嗽、椎間盤

突出，經常感覺很疲憊可以昏睡超

過 一天。雖然上述症狀的消失，不

盡然與糖尿病有直接的關係，不過

現在上述症狀都消失了。 

註： 所謂逆轉是連血糖藥都不用吃

(此為個人案例，並非所有患者皆適

用，仍需在醫師專業指導下進行） 

 

開始轉變的過程 

    有鑑於上述兩位親屬的病逝，

我毅然決然認為不能再這樣下去，

除了下決心轉變更要快速付諸行

動。 

(一)轉變初期 

先改變不良的生活習慣：每天半夜 

2、3 點睡覺調整為最遲 12點前睡

覺，另外改變吃消夜的習慣；以上

都是造成體重上升及脂肪堆積的原

因。食量縮減），剛開始很痛苦，但

是毅力支持我繼續走下去。克服飢

餓的方法，不外乎少量多餐或以熱

量低，易飽足感的食物代替之(蒟 

蒻、燕麥、優格等食物)。  

我身高 168cm，2024年 7月體重高

達 78公斤，BMI以及體脂肪都超



 

標，糖化血色素超過 7，已開始服糖

尿病的藥，透過體重從最高 78公斤

經 9個月(至 2025年 4月)的節食與

運動，降為 64公斤。糖化血色素降

為 5.8，主治醫師本來從減藥量到堅

持認為還是要吃一顆藥(理由是保護

腎臟)。不過離標準值 5.6已不遠

了，我決定開始自己下廚準備午餐

便當(以前我是君子遠庖廚)，以水

煮綠色蔬菜與雞肉、魚類為主再搭

配甜度較低的水果(甜度高的西瓜、

木瓜、荔枝、釋迦等水果完全不

吃）。  

個人認為減重成功及逆轉糖尿病主

要的關鍵在於：1.願意改變，身體

力行 2.心中信條：不想成為胰臟癌

的第三位家人，也不願成為家人的

負擔，有一句俗語：久病床前無孝

子，我是謹記在心 

（二）轉變中後期 

或許大家會問，第一個問題：除了

挨餓，難道沒有其他方法?坊間當然

有好多快速但是容易復胖的減重方

法，譬如：斷食療法、吃特效藥、

中藥埋針法，我認為以上方法雖然

短期有效，但是如果不用正規有效

又持久的方式：飲食控制+運動，效

果仍然會大打折扣。  

在我減重的過程中，確實有遇到瓶

頸期，也就是體重停滯降不下來，

因為人體像一部機器，也會鬧彆扭

啦，我的應對方式就是只微量降低

食量與熱量。到目前 2025年 7月 15

日期為止，體重剩下 61.9公斤，也

就是一年來共減重：16公斤，目前 

BMI：22，全部都在標準值範圍內、

體脂率：11.4%、糖化血色素：5.4

（全部都在標準值範圍內），主治醫

師說可以完全不用吃藥了。這樣的

成果並非偶然，近年來已有不少研

究指出，透過積極的生活方式介 

入，部分第 2型糖尿病患者確實有

機會達到緩解（remission），甚至

停藥。例如，知名的 DiRECT

（Diabetes Remission Clinical 

Trial）試驗便顯示，透過嚴格的體

重管理，有相當比例的患者能夠逆

轉糖尿病。然而，這並不代表所有

患者都能達到相同效果，個人的體

質、病程與生活習慣等因素都會影

響結果，因此在進行任何飲食或運

動計畫前，務必諮詢主治醫師的專

業意見。 

另外有人會認為減去脂肪也會流失

蛋白質，會有肌少症發生的可能

性。我是透過增加攝取蛋白質，譬

如：多吃原型豆類製品、雞肉與魚

肉等等，來提升身體蛋白質的量與

比例。 

 

減重成功以及逆轉糖尿病的關鍵因

素 

個人認為可以逆轉糖尿病來自下列

因素：  

第一：恆心與毅力（願意改變就是

起頭的第一步）  

第二：個人經驗中，我將心力放在

70%的節食與 30%的持續有氧運動，

但此比例僅為自我經驗，並非標準

建議。  

第三：很重要，要吃對食物，因為

很重要，再講一遍：要吃對食物。

所謂吃對食物就是儘量吃原型食物,

少吃加工食品，當然偶爾「放縱」

一下也沒關係，不然太緊繃，容易

半途而廢。  



 

第四：我到現在依然堅持每天早上

起床量體重、血壓、空腹血糖值

（其實不用每天量血糖）以及購買

測量人體各種數值的體脂器,嚴格監

控每天的身體狀況）。在此要特別強

調，雖飲食控制與運動是我的主要

策略，但這一切都是在主治醫師的

監測下進行。定期的回診與檢查，

才能確保血糖與各項生理數值穩

定，並即時調整治療方案。自行斷

藥或僅依賴飲食控制而忽略醫療專

業，是相當危險的。  

第五：每天慢跑或快走至少 50 分

鐘，增強身體血液循環與新陳代

謝，其實有氧運動就是減糖與減

壓）。  

第六：為了增加肌力，每天早晚各

伏地挺身三十下、舉啞鈴 40下、深

蹲以及翹腳跟 30下，現在已經從文

弱書生轉變為肌肉男）。 

 

結語 

皇天不負苦心人，終於戰勝糖尿

病。怕的不是糖尿病本身，而是它

伴隨而來諸多的併發症，譬如:傷口

不易癒合、傷害眼睛神經、甚至洗

腎、腎衰竭。順便一提我每天必吃

的食材 如下：奇異果、適量堅果、

藍莓、適量保健品（譬如：魚油、

葉黃素）、地瓜葉或其他綠色蔬菜、

其他水果適量。另外只喝水、氣泡

水、無糖豆漿與無糖綠茶,拒絕一切

有糖的飲料）。 

糖尿病有沒有可能復發? 當然有可

能，不過只要持之以恆，不要太放

縱口腹之慾，應該不會復發。雖然

有人說生病是機率的問題，我就是

盡最大努力，降低得病機率。當做

任何改變都是起頭難，只要相信自

己，一定能夠改變願減重者都能心

想事成，也期望糖尿病罹患率能降

低。 

以上是個人努力的心路歷程，提供

讀者參考，若有願意交流溝通，歡

迎與我聯繫交流。 

 

自問自答 

Q1：這樣人生還有意思嗎？  

Ans：我是有追求的目標：逆轉糖尿

病，其實一切習慣就好了。譬如：

使用安卓系統的手機消費者，剛開

始一定認為蘋果手機不好用，反之

亦然。  

Q2：如何堅持，難道不會半途而

廢？  

Ans：這個跟人格特質有關，對健康

目標追求的固執與堅持是非常重

要，另外建議可以帶智慧手錶或手

環（會提醒你唷）。  

Q3：你強調吃對食物很重要，哪一

些食物要儘量避免？  

Ans：加工食品、炸物類、高糖高鹽

類（譬如：罐頭、醃製品及泡麵）。  

Q4：你認同「好吃的東西不健康、

健康的東西不好吃」的論調？  

Ans：原則上認同，不過可以以週為

單位，選擇一次或兩次吃口感好吃

的食物，這僅是個人看法，並無醫

學根據。  

Q5：糖尿病真的可以逆轉嗎？  

Ans：要視你是在糖尿病第幾期而

定，如果是在第一期,我認為願意改

變飲食習慣、吃對食物以及適度的

有氧運動，絕對可以逆轉,完全不用

再吃藥。但這仍需在醫師的專業指

導與監測下進行，切勿自行停藥。 
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