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论

坛 戰爭夫妻

“糖中毒”害累与病，
断糖生酮饮食解救！

血 糖 不 稳 定 常 是 造
成 肥 胖 或 生 病 的 主 因 ，
尤 其 ，长 期 依 赖 葡 萄 糖
作 为 能 量 来 源 ，会 使 身
体“ 糖 中 毒 ”，而 造 成 血
糖 不 稳 定 ，包 括 有 饥 饿
感时会嘴馋、手指颤抖、
身 体 无 力 ，或 是 吃 饱 后
昏 昏 欲 睡 、专 注 力 下 降
或是变得暴躁易怒等状
況 。 对 此 ，被 日 本 媒 体
封为“抗老界之神”的白
泽 卓 二 医 师 提 出“ 断 糖
生酮饮食法”，建议大家
掌 握“ 低 醣 、少 麸 质 、正
确吃油”3 大原则，杜绝
葡 萄 糖 入 侵 ，透 过 执 行
生酮饮食燃脂抗老。

吃 饱 饭 昏 昏 欲 睡 机
能性低血糖道致

白 泽 卓 二 医 师 在 其
新书《断糖生酮饮食法》
中 表 示 ，上 班 族 在 午 休
时间结束后卻仍然感觉
昏 昏 欲 睡 ，这 是 因 为 血
糖 值 正 在 大 幅 波 动 的
“ 机 能 性 低 血 糖 ”征 兆 。

所 谓 机 能 性 低 血 糖 ，指
当从饮食中摄取过多醣
质 ，道 致 血 糖 值 急 遽 上
升 时 ，身 体 为 了 降 低 血
糖 而 分 泌 大 量 的 胰 岛
素 ，结 果 反 而 又 因 为 下
降 的 速 度 过 快 ，而 陷 入
低血糖的状态。如果将
体內的能源切換成不会
影 响 血 糖 的 酮 体 ，不 但
每次吃饱就想睡的状況
能 解 除 ，也 能 保 持 得 更
神采奕奕！

专家：杜绝葡萄糖入
侵，避免身体“糖中毒”

错误的饮食习惯，常
是 道 致 现 代 的 人 容 易
“累”与“病”的原因，其
中 不 可 轻 忽 的 是 葡 萄
糖 ，长 期 依 赖 葡 萄 糖 会
道 致 三 高 、失 智 、忧 郁 ，
更 是 癌 细 胞 滋 生 的 溫
床 。 被 日 本 媒 体 封 为
“抗老界之神”的白泽卓
二 医 师 表 示 ，只 要 杜 绝
葡 萄 糖 入 侵 ，就 能 避 免
身 体“ 糖 中 毒 ”，从 此 远

离“累”与“病”！
掌 握 断 糖 生 酮 饮 食

法，关键三要诀
建议大家实行“断糖

生酮饮食法”，彻底改变
体质，所谓“断糖生酮饮
食 法 ”借 由“ 低 醣 少 麸
质 ，正 确 吃 油 ”的 概 念 ，
促 进 体 內 生 成“ 酮 体 ”，
取代容易波动不稳的葡
萄糖做为能量来源。

1【低醣】：減少摄取
碳 水 化 合 物 、砂 糖 等 高
含 醣 食 物 ，快 速 生 成 酮
体能量。

2【少麸质】：不碰让
血糖飙升又易成瘾的小
麦 ，远 离 麸 质 所 带 来 的
疾病。

3【正确吃油】：吃多
吃少不是重点，追求“油
脂摄取平衡”，才是关键！

断 糖 生 酮 饮 食 法 对
健康 3 大益处

白泽卓二医师表示，
“酮体”是一种在体內制
造 出 来 的 物 质 ，对 于 健

康有以下益处：
1. 能夠健康瘦身，而

且不只外表，连体內的五
脏六腑都能越变越年轻。

2. 对于代谢症候群、
糖 尿 病 、心 脏 病 或 是 癌
症等疾病有改善作用。

3. 对于失眠、忧郁等
心理病症，以及失智症等
等也有极大的舒缓效果。

但是，酮体并不像维
他命或矿物质之类的营
养 素 ，可 以 透 过 天 然 食
材 加 以 摄 取 ，也 无 法 像
胶原蛋白或玻尿酸做成
营养补充品食用。这是
因为酮体其实是在体內
制造出来的物质。而每
个人其实与生俱来都有
制 造 酮 体 的 机 能 ，只 是

因 为 无 法 好 好 活 用 ，才
使“酮体沉睡”至今。

但是，要怎麼做才能
喚 醒 体 內“ 沉 睡 的 酮
体”？其实作法很简单，
只要改变一下每天的饮
食 习 惯 就 可 以 做 到 ，究
竟 应 该 要 吃 哪 一 些 食
物？或是尽量避免吃哪
一些食物？

在小学六年级那年，
父亲突然中风，由于家中
弟兄姊妹眾多，生为长子
的我，不得不一肩挑起家
计的重担，接续父亲的西
装裁缝事业，开始学习作
西装。三年之后，父亲离
开人世，而我的裁缝生涯，
就这样延续至今。

二十五岁那年，我跟
著一群朋友出外旅游，同
行中有一位女子令我非常
动 心 。 我 们 交 往 了 一 年
多，便攜手步入礼堂，心想
从此以后可以过幸福快乐
的日子。

沒有想到婚后才第二
天，我就莫名其妙的对新
婚 妻 子 发 怒 。 她 一 气 之
下，把结婚证书撕破，半夜
身无分文的走回娘家。从
此，我们的婚姻生活就在
打打闹闹中，苟延残喘；

三天一小吵、五天一
大吵，从臥室吵到客厅，从
客厅吵到巷口，从巷口吵
到大马路上。

这样的戏码一直循环
上演…。

因著交际应酬，抽烟、
喝酒、吃槟榔、打麻将，成
了我脫不开的嗜好。由于
工作的需要，我的生活日
夜颠倒，作息与一般人完
全相反，这形成了我们夫
妻之间爭吵的道火線。除
此以外，我们在个性，以及
教 育 孩 子 的 观 念 与 作 法
上，也完全不同；夫妻的关
系早已到了濒临破裂的边
缘，实在非常痛苦。那时
我曾有一个念头，等孩子
长大后，我一定要脫离婚
姻的枷锁，重过自由快活
的日子。

有一个晚上，內弟来
我家，邀请我去听福音，我
以工作忙碌为由，拒绝他
的邀请。

可是他仍一直劝说，
就是不肯走，我非常不耐
烦的说，“你请罢！我们道
不同！”不一会儿，太太好

声好气的跟我说，“弟弟邀
请你去听福音，你不想去
就算了！也不要对他这麼
凶 嘛 ！ 想 想 你 外 面 的 朋
友，只要一打电话找你去
喝酒、打麻将，不管何时你
都马上跑去，如今我弟弟
请你去听福音，也是诚心
诚意的，为甚麼不给他一
点面子呢？”

我听她讲完之后，觉
得很奇怪，因为依照往例，
此时应是又开始了一场激
烈的打闹，但为甚麼今天
太太从房间出来，态度如
此溫柔？于是我決定去参
加聚会，好给內弟和太太
一个交代；我就带著女儿，
一同去听福音。

进入会场之后，我坐
在最后一排，为的是准备
随时开溜。但是，一坐下
去真不得了，听到大家唱
诗歌，我大受感动，也就跟
著唱。后来听到一对夫妻
见证，说到主耶稣如何挽
回他们破碎的婚姻，我深
被吸引。

到了聚会的后段，有
一位弟兄说，愿意信耶稣
的 请 站 起 来 。 我 毅 然 決
然，愿意接受主耶稣，和女
儿在那个晚上一同受浸，
归入主的名下。

受浸后的第二天，我
十七年来第一次体验到晨
光的美好。一位弟兄打电
话来，陪我呼求主名、祷告
与读圣经。然而，虽然在
每早晨，借著呼求主名与
祷读主话，我的灵里大得
复兴，但是我仍然难以摆
脫那些坏习惯；我觉得我
享受主的爱就好了，何必
要苦待自己呢？于是我一
手拿著烟，一手捧著圣经，
一边抽烟，一边读圣经，对
我而言，真是人生一大享
受，作基督徒太自由了！

但事实并非如此，是
主耶稣亲自带领我一步步
的往前。就在四个月后的
一天早上，我读到圣经的

一段话：“使律法义的要
求，成就在我们这不照著
肉体，只照著灵而行的人
身上。”我非常喜爱这段经
节，就一面读，一面祷告。

十几天后，突然我里
面有很深的光照，大得开
启，我看见了神是如此的
爱了我们；

然而，我是照著肉体，
还是照著灵呢？我是这样
一个每天抽烟、打麻将的
人，神都能爱了我！祂岂
不正是天天的吸引我，让
我照著灵而行！吸引我的
是祂，我倚靠的是祂，不是
那些抽烟、喝酒、打牌的嗜
好！所以，是祂用灵的力
量，用祂的爱，拯救了我，
叫我再也不受这些习惯的
辖制，得著了真正的自由！

其实，在这段过程中，
召会里弟兄姊妹对于我的
不良习惯，从来沒有定罪
与指责，因为他们知道主
耶稣会改变我。果然，借
著每天读主的话，并用圣
经的话来祷告，我的生命
就得著洗涤，整个人像被
更新了一般，并且天天在
这被更新的过程中。因著
活在主的面光中，让我的
生命从里到外，有了彻底
而奇妙的变化。我不再是
原来的我，而是一个有基
督活在我里面，与基督同
活的人了！

想想我们的婚姻生活，
过去那无尽的爭吵，就是由
于我无法摆脫自己的习惯，
妻子也不愿放下个人的看
法，于是彼此不断的折磨与
消耗，无论用爭的、用吼
的、用打的，总是希望对方
让自己满意。但结果呢？
对方永远达不到自己的要
求！自己又不断的往痛苦
的深渊坠落！但是，主的爱
拯救了我们！当我们回到
主面前，我们才明白甚麼是
爱，甚麼是婚姻！

在婚姻这条路上，不
论是达官显贵或是贩夫走

卒都一样，在最亲近的人
面前，是最爱惟我独尊的
了。于是婚姻成了战场、
甚至坟场！但是，主耶稣
救我们脫离黑暗与死亡，
祂复活生命的大能在我们
里面，胜过了我们的老旧，
以及在天然人里的脾气、
软弱和情绪。

如今，我得救已快十

年了。感谢主，祂在最关
键的时刻，拯救了我们全
家，回到喜乐的景況中，过

著甜美的召会生活，得到
完全的满足与安息。

来源：水深之处


