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冬天气温低，取暖最
想吃火锅，但是，坊间流
传“ 糖 尿 病 不 能 吃 火
锅”，导致有些糖尿病友
对火锅敬而远之，真的是
这样吗？营养师表示，有
糖尿病平时需要饮食控
制，但是并非都不能吃火
锅，只要掌握 5 招，包括
避开汤底、食材含有糖陷
阱 等 ，以 及 可 以 自 制 低
GI 豆浆锅，就能吃的健
康 无 负 担 ，暖 心 度 过 冬
天！

随着疫情趋缓，聚餐
频率增加，再加上近日寒
冬强势来袭，火锅更成为
聚餐首选。但是，对于糖
尿病患者来说，想大啖美
食吃火锅，却是既期待又
怕伤害！糖尿病友平时
饮食必需注意做好血糖
管理，如果不注意忌口，
就可能让健康备受考验。

每 4 人就有 1 人处于
罹患糖尿病高风险，年轻
人小心糖尿病前期

癌 症 关 怀 基 金 会 营
养师柯晓彤表示，根据国

健署资料显示，民国 109
年糖尿病夺走 10,311 条
国人性命，平均每小时就
有 1.2 人死亡；18 岁以上
国 人 糖 尿 病 盛 行 率 为
11.1%，表示每 10 人就有
1 人患病；而糖尿病前期
盛行率高达约 25%，表示
每 4 人就有 1 人处于罹
患糖尿病高风险中。不
仅如此，现在年轻人因为
饮食西化，出现糖尿病前
期症状，也有逐渐增加的
趋势，可见得“控糖”已
经是当务之急。

【糖尿病友 5 招聪明
吃锅】

糖 尿 病 友 想 在 冬 天
享受火锅美食，又能稳定
控 血 糖 ，有 什 么 好 方 法
呢？营养师柯晓彤提供
5 招聪明吃锅，让糖友们
开心吃锅，暖心过冬：

第一招：清汤底
火 锅 汤 底 多 高 油 高

钠，建议改选以昆布或蔬
菜熬制的清汤底；柯晓彤
营养师特别提醒，看似健
康 的 南 瓜 奶 香 锅 、番 茄

锅，需注意汤底浓稠度，
浓郁者代表可能加淀粉
增稠或加酱料调制，建议
点餐时应询问清楚，避免
掉入糖陷阱。

第二招：选食材
芋头、南瓜、冬粉等

为火锅常见糖类，若有吃
到则当餐饭量需减量做
替 换 ；百 页 豆 腐 、炸 豆
包、丸饺类虽然风味佳，
但热量及钠含量高，建议
改选蔬菜、海鲜、低脂肉
类或传统豆腐做搭配，蔬
菜富含抗癌植化素及膳
食 纤 维 ，用 餐 时 先 吃 蔬
菜，更有助延缓餐后血糖
上升。

第三招：少酱料
火 锅 常 见 搭 配 酱 料

沙茶酱、辣椒酱及豆瓣酱
等酱料类，油脂及钠含量
高 ，其 中 沙 茶 酱 1 汤 匙
(15 公 克) 竟 超 过 100 大
卡，建议改以青酱油搭配
天然食材如萝卜泥、蒜、
葱或香菜提味，热量可减
少 8 成以上！

第四招：换点心
火 锅 店 常 提 供 琳 琅

满目的甜点、冰淇淋及含
糖饮料，然而此类食品属
于高 GI 食品，含大量精

制糖及热量，导致血糖波
动大及造成餐后血糖高
居不下，建议改以水果取
代甜点，无糖茶水取代酒
及含糖饮料，以降低身体
负担。

第五招：加活动
聚 餐 时 容 易 因 气 氛

使然，摄取过多热量或是
糖类超标，建议糖友餐后
不要久坐并减少续摊，选

择散步回家等方式增加
活 动 量 ，消 耗 过 多 的 热
量，更有助于降低餐后血
糖，协助血糖管理。

此外，冬天冷飕飕，
有时候出门就是一场考
验，这时不妨自己动手做
火锅，在家与家人朋友团
聚，也是一大享受，柯晓
彤营养师建议糖友居家
自制火锅，可选择以无糖

豆浆为汤底，彩色蔬菜为
主食材，并以姜黄及胡椒
做调味，整体低卡低钠低
GI，而 研 究 显 示 姜 黄 具
抗发炎、抗癌及预防失智
效果。而豆浆中大豆卵
磷脂及胡椒中的胡椒素
有助于将黄吸收，另亦可
搭配全谷饭、海鲜、低脂
肉类或传统豆腐，能增加
丰富度及饱足感。

糖尿病不能吃火锅？
避免掉入糖陷阱！

论

坛

1.不求今世亨通，只求
一生爱主;

为儿女的祷告要天天，
甚至孩子还没生下来，就要
祷告。主给我三个孩子，每
逢他们一生下来，我就抱在
手里，献给主说：“主阿！
我不求他们今世亨通，只求
他们一生爱主。”

我姊妹起头还说，我
怎么可以这样祷告？爱主
当然要爱主，不求他们亨
通，难道要他们当乞丐？
感谢主！我姊妹后来就懂
这个意思。她也作这个见
证，我的孩子一直到如今，
我们没有求亨通，但主给
他们的路都非常的好。

像这次我的老大考音
乐班，台中市有两个音乐
班，一个台中二中，一个晓
明女中，晓明女中一学期
光学费就要五万块，台中
二中才二千块。台中二中
很难考取，几百个人考，才
录取二、三十位。我本来
想不可能了。但感谢主，
我女儿还考了第六名。我
虽 然 没 有 求 他 们 在 世 亨
通 ，主 却 为 他 们 亲 自 开
路。所以要为我们的孩子

好好祷告。特别现在台湾
的治安不好，有许多孩子
失踪。我们真要求主保守
我们的孩子，在上学的途
中都蒙主的保守。

在台中有一个姊妹有
三个孩子，她每次都为孩
子祷告：“愿主与你们同
在，愿耶和华差派祂的使
者保护你们。”结果有一天
他们在路上走，忽然后面
有一个巨大的声音，碰！
原 来 是 大 楼 上 面 在 装 玻
璃，一块大玻璃掉下来，刚
好掉在三个孩子的后面，
只差很短的距离。她说，
感谢主！主差派使者用手
拨了一下，不然孩子的头
都被砍断了。所以我们天
天祷告，主就保守我们的
儿女，天天不遇见任何的
试探，还能爱主更深。

2.不要勉强栽培孩子，
成为李远哲第二……

不要勉强儿女参加太
多的才艺班、补习班，免得
他们的心离主越来越远；
却要从小鼓励他们上儿童
班，国、高中聚会，趁年幼
纪念主，一生爱主，蒙主保
守。不要一窝蜂的想把我

们的孩子栽培成李远哲第
二，从小就要设计他得诺
贝尔奖。若是有那个天分
还可以，若是没有，你把他
打扁了，也是不行。

有的孩子说，我母亲
一周要上一个班，我一周
要上五个班，又是电脑班，
又是陶土班，又是音乐班、
英文班、舞蹈班、跆拳班。
那些班其实可有可无，但
有一个班一定要，就是儿
童 班 。 从 小 带 到 神 的 家
中，一同来蒙恩，长大了参
加国中聚会，也可以擘饼
了。

一个区三、四十位圣
徒聚会，国中生也可以作
见证，而且他们作的见证，
很叫我们受激励。

在东马来西亚，他们
那里没有同工带领，我们
的录影带，他们要两三年
以后才看得到。没有什么
材料，但他们为什么能兴
旺？他们主日有六百人，
儿童班就有六百五十人，
主日大小私家车都调用，
儿童聚会一班接一班。国
中生在主日就坐在前面，
一同为主申言。长大了，
年长的就为他们成全他们
的婚姻，他们几乎都在神
的家中结婚。所以他们的
亲戚关系叫“面线亲”，好
几代都是亲家。结果很少
不聚会的，一来就是全家
人坐在一起。那个光景何
其美！

所以弟兄姊妹，要鼓
励我们的孩子从小一起聚
会，这样他们就一生一世
安家在召会。

关于教养小孩
—2件不让你后悔的事


