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不吃早餐会变肥胖、伤智力…牛奶、豆浆、优酪乳，
谁适合当低GI早餐？

亲爱的弟兄姐妹，朋
友们，愿你们喜乐，我是
崔姐妹。今天有这个机
会作一点见证，讲讲我沒
信主之前和信主之后的
大改变。

有首诗歌 526 首是这
样唱的：神未曾应许天色
常蓝，人生的路途花香常
漫 ；神 未 曾 应 许 常 晴 无
雨，常乐无痛苦，常安无
虞。神卻曾应许生活有
力，行路有光亮，作工得
息，试炼得恩助，危难有
赖，无限的体谅，不死的
爱。

这首诗歌是我人生的
经历。从小我是爸爸的
掌上明珠，1960 年出生，
当时正是物质匮乏的年
代，而我卻是享受各种的
美食，住在前有果园、中
间有花园、后面有一片香
蕉园的大宅院；穿漂亮的
衣服，有漂亮的鞋子，甚
至不喜欢就把鞋子故意
弄坏。这样的日子，我享
受了 10 年。

在我 10 岁的时候，爸
爸因著一场意外不幸过
世了，我哭了三年，因为
沒有爸爸的日子，就沒有
人关心我、沒有人陪我上
学，我总是一个人孤孤单
单的，有事情卻沒人可以
听我诉说。那是我人生
的黑暗期。

我有两个哥哥，大哥
大我 20 岁，在山东出生，
当时他在左营海军当职
业军人，一周到两周才回
家一次；二哥大我 9 岁，
爸爸过世时他抽签抽到
东引当兵 3 年，因此家中
只有重病的妈妈还有大
嫂及她的三个儿女。

此时的我过著如地狱
般的生活，家里由大嫂当
家，常常用言语虐待我和
妈妈，我无力作任何事，
只有暗中不住的哭泣，不
知道这种日子何时能夠

解脫。因著这种不开心
的日子，在我的心中就立
定志愿：将来我要赚很多
钱，不再让任何人来欺负
我和重病的妈妈。

就在我高中毕业沒多
久，我进入了娛乐圈唱起
歌 来 ，沒 想 到 也 真 能 赚
钱，可惜家中的每个人都
把我当搖钱树，直到我结
婚后，身上只剩几千块，
所以我和先生讨论让我
继续唱歌赚钱。在我唱
了将近 2 年，每当夜深人
靜时，我就会问问自己，
难道我的人生就是这样
吗？

我 突 然 就 想 起 了 我
10 岁就想信耶稣的念头，
所以我就开始找耶稣在
哪里呢？直到有一天我
和大女儿走在吳兴街的
路上，里面有声音说『去
告诉前面的人，我要信耶
稣。』

当时有几位姐妹（虽
然当时我不知道，她们是
谁）我就去拍拍她们，告
诉她们说我要信耶稣，她
们喜乐、惊奇的表情表露
无遗，我指指前面，告诉
她们我家住哪里。隔天
她们就陪同几位全时间
的弟兄姐妹来我家中叩
门，她们把圣经打开陪我
其 中 几 处 经 文 ，上 面 写
著：『当信靠主耶稣，妳和
妳一家都必得救。』『凡呼
求主名的，就必得救』于
是就带著我一起喊『喔~
主耶稣，喔~主耶稣』并告
诉我『信而受浸的必然得
救。』

之 后 我 就 去 浴 室 放
水、換衣服，就有几位弟
兄为我施浸，当下他们告
诉我说我得救了，我心中
的大石头瞬间就掉了下
来。我喜极而泣，就在两
周后我的先生也得救了，
两个女儿也在小学 5、6
年级的时候，得救了。这

是神的话，『当信靠主耶
稣 ，你 和 你 一 家 都 必 得
救。』我们全家都得到主
耶稣的救恩了。

感 谢 主 在 我 26 岁 的
时候让主耶稣的救恩临
到我们家，那时我才明
白，原来一切都是魔鬼
的作为，因为撒但有黑
暗的权势挟制我，使我
不能得自由，心中总是
沒有平安，总是在痛苦
里面打转。

我一共动过 5 次手
术，两个女儿都是剖腹
产 ，所 以 就 动 了 2 刀 。
之后民国 81 年胆结石 1
刀，11 年前开脑，2014
又动了胃癌手术。因著
主活在我里面，虽然后
面都是大手术，我卻一
点不害怕，心中满有平
安。医生护士都很稀奇
我怎麼这麼喜乐，我向
他们见证因为我有主耶
稣保守看顾我，祂是我
的 依 靠 ，祂 是 我 的 安
息。

在 81 年同时，我的
先生也生了一场重病，
那时小女儿才 2 岁，大
女儿 6 岁，对我来说真
是 晴 天 霹 雳 ，无 法 接
受。心中的痛苦，只有
主 耶 稣 能 夠 安 慰 。 我
常 常 哭 到 主 面 前 告 诉
主，我好软弱。祂也常
常 借 著 爱 主 的 弟 兄 姐
妹 在 各 方 面 帮 助 我 们
这个家。

我经历到神的爱是
爱到底的爱，虽然历经
许多的患难，主耶稣仍
一直带领我们这个家经
历祂的救恩是救到底的
救恩。因著主耶稣的救
恩，我心中的愤恨、所
有的不满已经逐渐的烟
消云散了，虽然经过了
流淚谷，如今已成喜乐
的泉源，我的人生因著
主耶稣使我喜乐满怀、

使我有意义，使我的每一
天都是有价值的。

最后我要唱这首诗歌
送给在坐的每一位，补充
本 838 首：让我满怀喜乐

告诉你，朋友，我已得到
真正自由，痛苦、压制、忧
愁全都不留，就在我信主
之后。祂不是信条，要我
来遵守，也非诫命对我只

要求；祂是神儿子，人心
灵拯救，爱和生命从祂湧
流，祂来解开深牢中苦恼
罪 囚 ，出 死 入 生 带 我 行
走。

有一种爱，是爱到底的爱

俗 话 说 ：“ 早 餐 要 吃
的像皇帝”！这一句话的
意思是指早餐是开启一
天精神活力的第一餐，不
可以省略跳过。尤其是
正 在 发 育 的 儿 童 、青 少
年，更是必需重视早餐。
虽然，家长往往帮孩子准
备早餐，最简单的方法就
是一杯牛奶，或一杯豆浆
或一瓶优酪乳，再搭配其
他食物，像是随手可得的
面包、三明治、饭团等，到
底这样的搭配方式，需要
担心会使血糖值快速升
高 ，长 期 恐 有 肥 胖 的 隐
忧，甚至埋下年轻即出现
糖尿病前期的风险？

根据台湾对于国小学
童饮食营养知识、态度与
行为调查发现，有四分之
一的学童有忽略吃早餐
的情況，且跟著学童年纪
愈长，规律吃早餐的比例
也愈来愈下降。

研究：有吃早餐儿童
青少年，额叶的活性比较
高，影响智力、身体动作、
行为情绪等

为何要鼓励孩子吃早
餐呢？根据一项刊登在
《营养神经科学》（Nutri-
tional Neuroscience）期 刊
上，由英国埃克塞特大学
医 学 院（University of Ex-
eter）的乔纳森?富尔福德

（Jonathan Fulford）等人的
研 究 发 现 ，针 对 20 名
12-14 岁的儿童进行两项
认知试验，一项是在禁食
条件下，一项则是在早餐
后进行，期间透过连续进
行核磁共振检测，并获得
数据。研究显示，有吃早
餐的儿童青少年，其中影
响智力，并与身体动作、
行为情绪相关的额叶，比
较禁食的组别，额叶的活
性比较高。

营 养 师 ：儿 童 吃 早
餐，还可以增加注意力、
活化“语言运动区”、減少
疲劳感等

营养师苏妍臣表示，
由 此 可 见 ，孩 子 吃 了 早
餐，可活化大脑的前运动
皮层、辅助运动区、初级
视觉区、语言运动区及大
脑皮质的布氏区（Broca's
area）等大脑部位！布氏
区（Broca's area）是 位 于
左半脑额叶（frontal lobe）
靠 近 侧 脑 沟（sylvian fis-
sure），又称作“语言运动
区”。除此之外，吃早餐
还可以增加视觉搜索能
力、增加注意力、減少疲
劳感，更棒的是，吃早餐
还可以让成绩更进步，所
以，想让孩子的成绩变好
吗？从吃早餐开始！

牛 奶 、豆 浆 及 优 酪

乳，到底要怎麼挑选呢？
但是，早餐究竟应该

怎麼吃才对呢？平日学
童常见的早餐饮料搭配，
包 括 牛 奶 、豆 浆 及 优 酪
乳，到底要怎麼挑选呢？
如何才能避免摄取过多
高 GI 值的早餐食物，而使
得糖份摄取过量，累积过
多造成肥胖，甚至有血糖
过高的风险呢？营养师
苏妍臣表示，其实，最简
单的方法，就是以其中的
含醣量计算，例如说市售
优酪乳（非无糖）其含醣
量为牛奶的二倍，其 GI 值
就较高；牛奶中只有本来
其中含有的乳糖。至于
若是选用无糖豆浆，就沒
有含有太多糖份，其 GI 值
最低。

所以，若是孩子沒有
特 殊 需 求 ，例 如 醣 份 控
制，其实牛奶就是很好的
早餐饮品选项。也不需
要过于强调无糖饮品，重
点还是要培养儿童尽量
避免挑选含糖调味乳、含
糖调味优酪乳的习惯。

孩 子 该 吃 高 GI 早
餐？还是低 GI 早餐比较
好？

到底早餐哪一些是高
GI 食物？哪一些是低 GI
值食物？所谓 GI 值即升
糖 指 数（Glycemic Index，

简称 GI），或写做升糖指
数，代表吃进食物后，血
糖 上 升 速 度 快 慢 的 数
值。升糖指数简单来说，
就是代表我们吃下去的
食物，造成血糖上升速度
快或慢的数值。GI 值愈
高的食物，造成血糖上升
的速度就愈快，反之 GI 值
愈低的食物，血糖上升就
会比较缓和。

举例来说，食物的纤
维量愈高，GI 值愈低，举
例来说，全麦面包较白吐
司的 GI 值低；还有食物的
精致程度，食物越粗糙、
越少加工，越不易被消化
吸 收 造 成 血 糖 上 升 ，GI
值愈低，举例来说，糙米

较白米的 GI 值低。
高 GI 早餐 VS 低 GI 早

餐，各有什麼优缺点？
选 择 食 用 高 GI 早 餐

或低 GI 早餐，有什麼特别
情況需要考量？建议，如
果是儿童青少年一般平
时上课的话，无论吃高 GI
或是低 GI 的早餐，对于低
GI 早餐可能可以增加儿
童的口语流利度；而在幼
儿时期，还是建议采用低
GI 早餐为佳。原因在于
低 GI 早餐，可以让幼儿的
血糖缓慢释放，这样可以
更穏定肝脏和肌肉中的
醣份代谢状态，提供一个
更 适 合 大 脑 成 长 的 环
境。低 GI 早餐举例来说，

建议吃鲔鱼蔬菜蛋吐司+
全脂牛奶。

营养师苏妍臣提醒，
研究发现，若是上午有运
动课，搭配低 GI 早餐，可
以增加学童的视觉专注
度，也可以更穏定体內血
糖及胰岛素的浓度，长期
来说，也有助于整体健康
状态，避免胰岛素分泌过
多，而造成肥胖的问题。

但是，如果真的沒办
法 吃 到 低 GI 早 餐 怎 麼
办？那记得还是要吃早
餐，只要有吃早餐，都有
助于改善学童的认知、记
忆及执行能力，还可以增
加数学能力、阅读能力和
拿到更好的成绩喔！


