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提升免疫力，
早餐顾好肠道优先！

俗话说：“早餐要吃的
像皇帝”，但是早餐时段
是许多家庭的慌乱时间，
尤其在这一段防疫期间，
孩子时不时要在家上课，
自己也常在家上班，与病
毒共存日子中，如何在忙
乱中给家人跟自己提供
一顿能夠打造健康防护
力的早餐？以及平时应
该如何顾好肠道提升免
疫力呢？

免 疫 力 低 下 易 感 染
疾病，受到病毒侵袭

现代免疫学认为，免
疫力是人体识别和排除
“異己”的生理反应。免
疫力低下极易感染疾病，
受到病毒侵袭。美国哈
佛大学波拉安博士研究
发现，人类目前有 180 馀
种疾病都与免疫功能低
下有关。日本医学博士、
免疫学专家藤田紘一郎
在著作《免疫力》一书中
曾指出，我们 90%的疾病
都能靠提高免疫力预防。

依 据“2017～2020 年
国民营养健康状況变迁
调查”7-44 岁国人外食比
例相当高，将近六成国
人早餐或午餐选择外食
的比例远高于晚餐。依
据台北市政府的调查发
现，早餐最常选用的前三
名分别为三明治、汉堡、
蛋饼，除了碳水化合物比
例高，油脂的使用也是健
康的一大风险。

【早 餐 吃 出 免 疫 力 5
大秘诀】

如何选择低热量、高
营养成分又方便，以及有
益肠道菌健康的早餐，赖
育敏营养师提出以下 5 大
饮食秘诀：

1.冲泡式早餐快速简单：
经过一夜睡眠体內流

失的水分需要补充，也能避
免心血管疾病发生的风险。

2.充足的蛋白质：
夜间免疫系统为身体

进行修复与产生抗体，消
耗大量蛋白质，补充好吸

收的蛋白质，为身体随时
补充原料，建构健康防御
网。可选用高生物利用
率的植物性蛋白如豌豆
蛋白、糙米蛋白，好消化
好吸收也減少胀气、过敏
的可能，让您从容展开一
天的工作。

3.适量碳水化合物：
传统的台式早餐容易

有碳水化合物比例较高，
让血糖明显波动也会增
加脂肪的堆积，因此早餐
的碳水化合物不宜过高。

4.丰富的纤维与益生元：
让纤维帮助休息了一

晚的肠胃开始蠕动，避免
废物在体內长期累积的
防御破口。益生元就是
益生菌的“食物”，能促进
益生菌的生长，益生元也
叫做益生质或益生素，包
括各种寡醣与膳食纤维，
是肠道好菌专用的食物。

5.搭配多种蔬果的植
化素：

早餐时间因为忙乱，
常 常 忽 略 了 蔬 果 摄 取 。
简单的蔬果粉可以快速
方便补充蔬果中满满的
植化素，使防御更全面，
減少防御力的缺损，选用

市售蔬果粉提醒您避免
有人工添加糖分调味，才
可減少额外热量。

提升免疫力顾好肠道
优先，补充好的益生菌让
健康加分

赖育敏营养师表示，
提到免疫力，不得不提到
肠道菌群。肠道是人体
重要的免疫器官，70%的
免 疫 细 胞 都 集 中 在 肠
道。健康的肠道菌群可
以保护很多人免受某些
癌 症 以 及 转 移 的 侵 害 。
而维护肠道菌群生态稳
定，益生菌也是关键。肠
道 中 约 有 100 兆 的 肠 內
菌，在肠道中养出足夠的
益 菌 ，可 以 稳 定 肠 道 健
康，在疫情期间更是建构
防御网的重要一环，益生
菌的优点包括：

1.在肠道表面建构屏
障，避免有害物质透过肠

道进入体內。
2.增加竞爭优势，补充

足夠的益菌，避免有害菌
与有害物质在肠道內不断
滋生，造成健康问题。

3. 调节免疫系统，缓
解过敏症状，让免疫系统
集中火力专注对付对健
康有害的物质。

选择耐酸耐硷并在肠
道定著性好的菌种，例如
动物双歧桿菌(BB 12)才能
确保菌种安全通过胃酸、
胆硷的考验，并在肠道稳
定存在，为胃肠道建立良
好的防御屏障。除了提供
好菌，抑制坏菌滋生并提
升肠道正常机能的菌种也
建议搭配使用，例如嗜酸
乳桿菌。在养好菌、抑制
坏菌之后，调节免疫系统T
细胞，建构完整的肠道免
疫环境建议使用鼠李糖乳
桿菌。三方面同时进行，

方可让肠道建构完整的防
御战線。

适 当 补 充 NAD+ ，帮
助健康防护

除了早餐吃的好、维
持肠道菌丛健康以外，最
新一篇发表于顶级科研
期刊《Nature》的文章“Vi-
ral Infection as an NAD +
battlefield”中 也 提 到 ，疫
情正在不断消耗人体內
的 NAD+ 。 NAD+ 是身体
分解糖分并制造 ATP 过
程 中 会 用 到 的 物 质 。
2020 年 4 月 19 日，美国爱
荷华大学的 Brenner 团队
完 成 并 公 布 了 自 己 对
NAD+与病毒关系的实验
结果，发现补充 NAD+帮
助健康防护。

面对这个不确定的疫
情变数环境，建议可以从
日常饮食提升免疫力著
手，让安全感再次重启。

论

坛

当有了宝贝，真是许
多父母的喜乐。但随著宝
贝的成长，孩子的教育真
是成为父母伤透脑筋的一
件 事 。 坊 间 一 堆 育 儿 专
书，各式各样教育法，还有
儿童心理学，真是看得各
家父母眼花撩乱，心中不
知 如 何 是 好 ？ 怎 样 教 才
对？照专家这样教，怎麼
我们家的孩子不灵？自己
也做不来。但这样教，自
己的孩子不会输人，又真
的以后沒问题吗？

也许你会说，现在和
以前不一样，我记得当我
在带孩子的时候，带领我
们的姊妹也说，这时候和
她们那时候不一样；每一
代都不一样，但是你要记
得，圣经是我们独一无二
的标准，我们的主昨日、今
日直到永远都是不变的，
祂 应 付 每 一 个 时 代 的 需
要，我盼望我们沒有任何
的理由，只有借著看见启
示和異象，带我们走一生
的道路。

孩子管教的时机
1.趁早
管教是有时机的，你

要在什麼时候管教？箴言
十三章 24 节：“不忍用杖
打儿子的，是恨恶他；疼爱
儿子的，趁早管教。”

所以管教要“趁早”。
你不要想孩子还小不懂，

孩子懂，懂得很。你要凭
信心，趁早管教，记得“三
岁看大”。

2. 有指望
箴 言 十 九 章 18 节 ：

“管教你的儿子，他就有指
望 ，但 你 不 可 存 心 毀 坏
他。”

我祷读这个经节的时
候，觉得不可思议，我怎麼
会存心毀坏我的孩子？这
经节有问题？天下沒有父
母 会 存 心 毀 坏 自 己 的 孩
子；但祷告中，主就启示
我，只要我照著自己的喜
好管教孩子，不管多出于
我的善意、多出于我的爱
心，只要不是照著神，把孩
子带到谁面前，都是存心
毀坏他。我告诉你，一不
小心，你就是存心毀坏他，

当你照著你的爱好管
教他、照著你的脾气、照著
你的观念、照著你的愿望
管教他，你就是存心毀坏
他，这是非常严肃的事！
所以你一管教你的孩子，
他就有指望，你不管教，他
就沒有指望。

不要存心毀坏孩子，
意思就是你可以照著你的
喜好、你的脾气、你的肉
体、天然管教，即使你对他
是百分之百的爱，也可能
毀坏他。所以，你必须学
习与神同行，在神的爱里、
在神的带领里、在神的教

道里、在圣经独一无二的
标准里，管教你的儿女，否
则你就是存心毀坏他，这
节经节非常严肃。

箴言二十三章 13 节：
“不可不管教孩童；你用杖
打他，他必不至于死。”；
箴言二九章 17 节：“管教
你的儿子，他就使你得安
息，也必使你魂里喜悅。”
这一节我非常喜欢。

有人问：我也有管教，
可是我不知道该怎麼办？
我告诉你，还来得及，你回
到神面前，放下所有的掙
扎，还有盼望。你要告诉
主说：“主啊！他是你的产
业，我只负责与主同行，你
来负责管教。”你要这样祷
告。

主沒有给我完全顺服
的孩子，你们有沒有完全
顺服的孩子？沒有。可能
会有吗？不可能。只会偶
尔 顺 服 ，不 可 能 完 全 顺
服。太好了，这就使我们
经历主的丰富：“主啊！我
不能，但是你能；我不行，
主 你 行 ；我 不 是 ，主 你
是 。”这 是 经 历“ 耶 稣 是
主”最好的操练。

我带过三个孩子，三
个孩子都不一样，三个的
发展都不一样，但是到目
前为止（以后还要主的怜
悯），她们都非常的主观经
历主，这点是我最喜乐的
事。他们会在每一件事上
经历主，他们羨慕父母的
生活，我觉得这是我里面
最安慰的事，因为父母的
主已经成了她们的主，她
们的一生都在主的手里，
我得安息，我魂得喜乐。

儿女成为我们一生极
大的赏赐，还是我们一生
极大的綑绑？就看你怎麼
对待，所以要小心你对儿
女的管教。
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