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能控血糖、助減肥吗？

早 餐 不 是 只 能 喝 牛
奶、豆浆，有许多“酮”好，
则是以防弹咖啡来当早
餐饮料。日前有媒体引
述日本医师的推论，指出
喝奶油咖啡当早餐，能降
低罹患糖尿病风险，似乎
有控糖的好处。国內減
重专家对于防弹咖啡能
控血糖的说法，是否能认
“酮”呢？

防弹咖啡的起源，是
由美国的 1 位高科技业的
工程师所提出，因其本身
也是 1 位肥胖症患者，尝
试在咖啡加入无盐草饲
奶油，以及一些中链的脂
肪酸来当早餐后，食用了
一段时间后，居然体重有
明显下降。而此种方式

的吃法大致就是生酮饮
食的概念。

医师：糖尿病患者依
赖生酮饮食，小心低血糖
并发症

台湾肥胖症卫教防治
学会常务理事暨減重专
科医师刘伯恩表示，糖尿
病的患者在医学上的统
计 ，是 第 二 型 糖 尿 病 居
多，其病理原因是属于胰
岛素抗耐性，也就是说对
于血糖的代谢能力变差
了，理论上，如果能減少
瞬间糖份的大量摄取，就
可以降低高血糖的产生。

事实上，生酮饮食一
般是对正常人比较不会
有血糖的问题，但对于糖
尿病患者，因为依赖生酮

饮食，恐产生过多的酮酸
物，会加重胰岛素的抗耐
性，甚至会产生低血糖并
发症。

单以防弹咖啡来当早
餐，恐因热量不足、饥饿
感增加

再 来 讨 论 外 界 有 人
说，喝防弹咖啡可以有饱
足感，而推论有助減肥。
刘伯恩医师对此表示，一
般防弹咖啡组合早餐，提
供热量来源的就是奶油
类及中链脂肪，而同样重
量的脂肪，虽可产生比淀
粉多约两倍 (1 公克淀粉
可产生 4 大卡热量，而 1
公克的脂肪卻可产生 9 大
卡的热量) 的热量，但脂
肪产生热量的速度比脂
肪来的慢。而且饱足感
的形成和食物的体积有
关连性，同样的热量，淀

粉的体积就会比较大，而
脂肪类就会比较小，所以
理论上，单是使用防弹咖
啡来当早餐，是不容易有
饱足感，甚至因热量的不
足及饥饿感的增加，反而
会更想吃东西。

此外，其他可能隐藏
问题，就是因热量不足，
可能会产生负面情绪的
现象，有些人因咖啡因的
作用，在空腹的状态下，
会 有 心 悸 的 代 偿 反 应 。
所以一般建议，喝防弹咖
啡时，可以搭配一些低 GI
质的食物，例如糙米饭或
麦片等含膳食纤维的成
分。

注意防弹咖啡过多的
脂肪，仍然会形成三酸甘
油脂而被囤积

如果长期习惯以防弹
咖啡当早餐的人，也要注

意过多的油脂类，仍然会
刺激胰岛素的分泌，进而
转 变 成 脂 肪 ，囤 积 在 皮
下，进而形成肥胖。所以
过多的脂肪仍然会形成
三酸甘油脂而被囤积。

坊间也有许多人经常
把咖啡用来当減肥食品，
其实，咖啡成分中的咖啡
因，虽然具交感神经兴奋
之作用，但肥胖的原因有
很多种，有些是內分泌出

了问题，或近年来逐渐上
升的肌少型肥胖症，就不
宜使用咖啡来減肥。另
外，一些有心血管疾病或
消化性溃疡的患者，也不
宜用咖啡来減肥，因为咖
啡因会使原来的病情加
重。毕竟肥胖是一种复
杂性的疾病症候群，一定
要找出原始病因后，才能
对症下药，达到安全有效
的成果。

吸毒犯的真情告白

在我们家中，我是第
一个信主的基督徒，那一
年我 33 岁。原本在我 20
几岁的时候，我就已经对
我 未 来 的 人 生 完 全 放 弃
了。我们家是传统家庭，
我就读南开工专电子工程
系，当时台湾兴起赌博歪
风，我们家也开始狂热地
追求明牌。

为了要追求明牌，我
们 在 家 里 供 奉 了 五 个 偶
像，而我跟哥哥也在那时
候成为乩童，逐渐地我们
家，成为黑白两道时常聚
集的地方，我们也在那时
候沾染了毒品。当我在当
兵的时候，爸爸哥哥就已
经 因 为 毒 品 案 在 监 狱 服
刑。当我退伍之后成为社
会新鲜人，大好的前途正
等著我去开创，那时母亲
的身体卻出了状況，进医
院检查已经是癌症末期。

母亲过世之后，家里剩
下我们三个大男人，开始在
生活上失去和睦，于是哥哥
负气离家出走，在外面发生
事情进监狱，从此我跟爸爸
相依为命，但又开始陷入毒
品的漩涡里面无法自拔，不
到三年的时间，爸爸就因为
感染过世了。

我开始对人生产生了
怀疑，人生如果只是传宗接
代而已，这样的人生我不
要！人早死晚死都会死，那
我选择吃毒品吃死好了！
因为我已经沒有办法脫离
毒品的捆绑，进出监狱好几
趟。在信仰上，我本身是乩
童，卻找不到一个能真正帮
助我的神，我对人生已经彻

底绝望！正当我准备用毒
品，结束掉自己的性命的时
候，卻未能如愿完成，因为
我的手臂，在那时候注射毒
品感染了，进到医院被医生
安排住院开刀。

住院期间，有弟兄姊
妹来，探望隔壁床的老人
家，也顺便跟我传福音，他
们 问 我 有 沒 有 听 过 主 耶
稣，我说：“耶稣基督的名
字我听过，但是祂的故事
我不知道。”弟兄姊妹便跟
我说：“耶稣基督祂是神，
为了要拯救世人，亲自成
为人，在地上过了三十三
年半的人性生活，最后为
了要担当我们的罪，被钉
死在十字架上，死后三日
复活成为赐生命的灵，为
了要进到我们的灵里，作
我们的生命和性情。我们
一同来为你的伤口祷告，
我说一句你跟我说一句。”

就这样子弟兄姊妹带
领我，向主有一个认罪悔
改的祷告。在那个祷告之
后，我开始莫名其妙地开
心起来，连我自己都不知
道自己在高兴什麼。里面
有一个声音跟我说，我不
能再这样下去了，我必须
要有个转变！那一天晚上
哥哥来陪我，我说：“哥，
我想要来信耶稣。”哥哥当
著医院的日光灯说：“我发
誓只要能夠让你变好，不
只你信我也要信！”

从那一刻开始，我就
不曾受到毒品戒断时的痛
苦，而且非常的开心。这
位神真的是非常奇妙，只
有一个祷告，居然有这麼

大的力量，把我以前用尽
方法，想要戒都戒不掉的
毒瘾轻易的挪走了。唯一
的症状，就是沒有办法正
常睡眠。我便利用无法睡
眠时间，开始读圣经想要
认识这位神，弟兄姊妹也
在我住院的那段期间，帮
我跟医生请假出去参加小
排。我第一次参加小排唱
的诗歌是〈神圣罗曼史〉，
何等喜乐！

一个月后，弟兄姊妹原
本要带我去，参加召会的福
音爱筵，准备为我受浸，谁
知道在出院的前两天，警察
找到医院来了，因为我后面
还有一件毒品案，要去服刑
1 年 11 个月。在我还沒有
遇见主之前，我想要逃亡，
但在我遇见主之后，我心
想，欠国家的还是要还！于
是 12 月 22 号那天晚上，我
打电话给弟兄姊妹，坦白的
告诉他们，我是一个吸毒
犯，即将要入狱服刑了，沒
有办法去参加明天晚上的
福音聚会。

弟兄姊妹沒有撇弃我，
反而联络了当地的一位弟
兄，在隔天送我去报到服
刑，还送了我一本《荒漠甘
泉》。我的行李就只有圣
经、福音见证集还有三本书
报，但当我踏进监狱的时
候，带去的书全部被保管沒
收。进牢房的那一刻，我跟
主耶稣祷告说：“主啊，让
我 有 一 本 能 夠 认 识 你 的
书。”祷告完之后，把房间
里面书架上的书翻过了一
次，卻沒找到，第二次我又
跟主祷告：“主啊，我实在
是非常需要，有一本能夠认
识你的书，于是我又找了第
二次，居然被我找到了一本
《荒漠甘泉》。”

在监狱里面，每天晚

上都读一章的圣经，常常
唱著“何等喜乐！何等喜
乐！”就这样过了 1 年 6 个
月 的 刑 期 ，获 得 假 释 出
狱。出狱前，同学问我：
“你出狱后要做什麼？”我
说：“不知道，但有一件事

情一定要去做，就是我要
去受浸，成为基督徒！”出
狱的隔天，我去找一位修
车的弟兄，跟弟兄说：“弟
兄我回来了，我要受浸！”

神给我了一个重新开
始的机会，是我重生的日

子。挫折困难还是一样会
有，但不同的是我有一位
神，成为我可以倚靠著的
救主，因为祂说：“凡呼主
名的就必得救！”“祂对一
切呼求祂的人是丰富的！”

来源：水深之处

论

坛


