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內脏脂肪多，小心造
成 心 血 管 疾 病 、第 二 型
糖尿病！避免內脏脂肪
增 加 的 方 法 ，其 实 非 常
简单，只要“限醣饮食”，
因为醣类是让內脏脂肪
增加的真凶实犯。但是
许 多 人 即 使 已 经 采 取
“ 限 醣 饮 食 ”，仍 然 无 法
減去已经囤积在体內的
內脏脂肪？原来几乎都
已 经 变 成“ 內 脏 脂 肪 不
会 燃 烧 的 体 质 ”。 为 了
避 免 內 脏 脂 肪 一 再 增
加 ，并 且 改 善 內 脏 脂 肪
无 法 燃 烧 的 体 质 ，日 本
糖 尿 病 名 医 提 醒 大 家 ，
必需有 5 大营养素，才能
启 动 脂 肪 燃 烧 循 环 过
程。

內脏脂肪消不掉，体
內燃脂装置损坏 5 警讯

內脏脂肪是“体內的
燃脂装置损坏”的警讯！

警 讯 1：体 脂 率 长 期
很高、全身胖胖的体型。

警 讯 2：四 肢 瘦 瘦 卻
有明显小腹或松垮垮的

肚子。
警 讯 3：喜 欢 吃 面 包

糕点与零良、喝手搖饮。
警 讯 4：爱 吃 大 量 的

肉 配 上 饭 面 等 精 制 淀
粉。

警 讯 5：明 明 吃 饱
了 ，但 2、3 小 时 后 又 饿
了。

摄取醣类之后，胰岛
素 分 泌 量 就 会 增 加 ，所
以这会成为开启內脏脂
肪 增 加 的 开 关 ，因 此 首
先必须切断这个连锁反
应 。 摄 取 超 过 5g 醣 类 ，
胰 岛 素 分 泌 量 将 会 增
加 ，促 使 內 脏 脂 肪 变
多。所以为了避免使內
脏脂肪变多，“只要 1 餐
摄取的含醣量控制在 5g
以下即可”，这就是所谓
的“ 断 醣 ”，所 以 大 家 可
以 预 想 得 到 ，难 就 难 在
门槛相当高。现实中比
较 容 易 执 行 的 限 醣 饮
食，标准稍微宽松一些，
容 易 实 行 的 做 法 是 以
“每餐醣类在 20g 以 下”

为目标。虽然比断醣的
效果差，但是优点是“容
易持之以恆”。

內脏脂肪飙升，竟是
缺这 5 大营养素！

只不过光是这麼做，
并无法減去已经囤积在
体內的內脏脂肪。因为
原本的日常饮食就会使
內 脏 脂 肪 增 加 的 人 ，几
乎 都 已 经 变 成“ 內 脏 脂
肪 不 会 燃 烧 的 体 质 ”
了 。 也 就 是 说 ，即 便 想
要 燃 烧 內 脏 脂 肪 ，但 是
体內的燃烧装置已经损
坏 而 无 法 燃 烧 脂 肪 ，因
此內脏脂肪才会一直囤
积在身上。日本糖尿病
名医水野雅登在其新书
《一 年 內 減 14 公 斤 內 脏
脂 肪 的 燃 脂 饮 食 法》中
提 到 ，现 在 有 许 多 日 本
人 的“ 燃 烧 脂 肪 的 装
置”，都出现了異常。会
出现这种脂肪燃烧的異
常 现 象 ，还 有 会 变 成 內
脏 脂 肪 无 法 燃 烧 的 体
质 ，原 因 在 于 缺 乏 下 述
这些营养的关系：1.蛋白
质不足；2. 铁 质不足；3.
维生素不足；4.矿物质不

足；5.肉硷不足。
消 除 減 去 內 脏 脂 肪

的“ 蛋 白 质 脂 质 饮 食 ”，
一年成功減重 14kg

水 野 雅 登 推 荐 可 以
消除并減去內脏脂肪的
“蛋白质脂质饮食”，“蛋
白质脂质饮食”，是一种
能抑制胰岛素以避免內
脂 肪 囤 积 ，提 升 內 脏 脂
肪燃烧效率的饮食。他
说，这套饮食法，是我在
2014 年 11 月为了糖尿病
患 者 构 思 出 来 的 ，而 第
一 个 实 行 的 人 ，就 是 我
自己。结果，让我在 1 年
內瘦了 14kg。 原本勉强
达到标准值的糖化血色
素 完 全 变 正 常 ，脂 肪 肝
也 改 善 了 ，身 体 戏 剧 性
轻 盈 起 来 ，人 生 完 全 不
同了。

“ 蛋 白 质 脂 质 饮 食 ”
优先顺序最重要！提升
成功率

“ 蛋 白 质 脂 质 饮 食 ”
方 法 的“ 优 先 顺 序 最 重
要！”因为原本对身体有
益 的 食 物 ，在 搞 错 饮 食

顺 序 之 后 ，有 时 将 引 发
身体不适。譬如在蛋白
质不足的状态下摄取维
生 素 的 话 ，反 而 会 造 成
胃 部 不 适 ，恶 心 想 吐
……。 因 此 蛋 白 质 脂 质
饮 食 意 指“ 蛋 白 质 最 优
先摄取”，将“蛋白质”摆
在第一顺位。而且与其
忍 住 不 吃 东 西 ，强 调 应
积 极 摄 取 蛋 白 质 ，更 有
助 于 改 善 饮 食 ，提 升 成
功率。

“ 蛋 白 质 脂 质 饮 食 ”
免挨饿、有活力，荷尔蒙
也恢复正常

1：确实补充铁质、维
生素、矿物质、肉硷再进
行限醣才有效

缺 乏 蛋 白 质 、脂 质 、
铁质其中一种营养素的
状态下，代谢不会启动，
所以要先“加”再“減”，
以避免身体原有的肌肉
变 得 更 少 ，落 入 一 直 瘦
不下来的恶性循环。维
生素、矿物质足夠，才能
帮 助 代 谢 糖 ，是 让 燃 脂
机 制 回 复 的 重 要 第 一

步！
2：“ 蛋 白 质 脂 质 饮

食”+超理想“糖质新生”
循环促进方式

第二步进行限醣，一
旦 习 惯 摄 取 稍 多 脂 质 +
适 量 蛋 白 质 的 饮 食 ，让
胰 岛 素 分 泌 变 慢 变 正
常、就不易形成体脂肪；
特 别 是 晚 餐 ，只 要 正 确
地 吃 ，睡 眠 时 间 还 能 引
发 糖 质 新 生 作 用 、增 加
能 量 消 耗 量 ，让 你 越 吃
越瘦！

3：在 饮 食 中 加 入 三
大 类 优 良 脂 质 ，是 減 少
体脂肪形成的利器

挑 对 食 材 让 減 重 事
半功倍！此饮食法中不
可 或 缺“ 脂 质 ”，因 为 好
的 脂 质 有 各 种 作 用 ，包
含 清 澈 血 液 、即 时 转 为
能 量 或 慢 慢 转 为 能 量 ，
以 減 轻 醣 类 依 存 、甜 味
依 存 的 现 象 ，在 饮 食 中
纳入优良的脂质帮助燃
脂，让限醣再也不痛苦，
体 脂 肪 也 不 易 直 線 上
升。

內脏脂肪飙升
竟是缺这5大营养素！

论

坛

给年轻妈妈的交通给年轻妈妈的交通
人生有很多阶段，从

出生到六岁，只要吃、玩
就 可 以 了 ；但 六 岁 以 后
就 要 读 书 ，并 且 由 浅 入
深；由一点至多面；然后
在 职 、结 婚 、为 人 父 母 ，
以 至 成 为 祖 父 母 。 对 于
我 们 信 主 的 人 来 说 ，每
一 个 人 生 的 阶 段 ，都 是
给 我 们 机 会 来 享 受 祂 、
经 历 祂 。 我 们 各 人 的 生
活 方 式 不 同 ，对 主 的 经
历 也 不 同 ，作 主 代 表 的
性 质 也 不 同 ，主 给 我 们
的供应也不同。

今天我们是在年轻妈
妈的阶段里，在这个阶段
里有它的生活方式，有它
的艰辛，但也有它属灵的
代 表 。 以 赛 亚 书 中 有 句
话说，“妇人焉能忘记她
吃奶的婴孩呢？”这个经
历我们都有，给我们看见
妇人之于婴孩，正如神对
待我们一样。神说，“即
或 有 ，我 也 总 不 忘 记
你。”（赛四九 15）也许作
妈妈的有疏忽的时候，但
神 总 不 忘 记 你 。 每 当 你

记念你的孩子，想到你孩
子的时候，你要记得神不
忘 记 你 。 虽 然 有 时 你 忙
到一个地步，好像主不见
了。让我再说，请记得神
不忘记你。

神量给我们每个人一
天 二 十 四 小 时 。 你 们 结
婚以前都很爱主，在召会
里也有服事，在聚会中常
尽功用、释放灵。结婚以
后，有了小孩，有的是两
个，有的是三个，但是时
间 还 是 一 样 一 天 二 十 四
小 时 。 神 沒 有 因 为 你 多
一 个 孩 子 就 加 给 你 两 个
小时，再多两个就加给你
四小时。同样是一个人，
同样一天二十四小时，但
是事情加多了；负担加多
了；责任也加多了。所以
这时候常常会有人问你：
“某姊妹你怎麼不像以前
那 样 照 顾 我 们 了 ？ 也 不
像 以 前 在 聚 会 中 尽 功 用
了 ？”你 自 己 也 说 ，“ 是
啊，我简直沒有时间了，
我 沒 有 办 法 像 以 前 那 样
的追求，那样的尽功用。

我 知 道 那 是 多 麼 美 好 ！
但 是 今 天 好 像 一 切 都 跟
不上了。”

圣经中的实例：哈拿
在圣经中，关乎年轻

妈妈的记载，虽然不多，
至少可以找到了一个，就
是 哈 拿（撒 上 一 ~ 二）。
哈 拿 在 生 撒 母 耳 以 前 每
年 都 跟 著 她 的 丈 夫 到 示
罗去守节、献年祭。后来
神听了她的祷告，给她一
个儿子撒母耳，当孩子出
生 后 ，又 逢 献 年 祭 的 时
候，她丈夫和全家都要去
向耶和华献年祭，并还所
许的愿。

但 哈 拿 对 丈 夫 说 ，
“我要在家里乳养孩子，
等孩子断了奶，我便带他
上去朝见耶和华，使他永
远住在那里。”她丈夫也
答应了她，哈拿就在家里
乳 养 孩 子 ，等 孩 子 断 了
奶，就把孩子带上示罗，
到耶和华的殿里，把孩子
终身献给耶和华，就留在
祭 司 以 利 面 前 事 奉 耶 和
华 。 以 后 她 每 年 还 是 像
以前一样，跟著丈夫到示
罗去献年祭。

哈拿每年去献祭的时
候，就带著新的小外袍给
撒母耳，好让他穿著侍立
在 耶 和 华 面 前 。 今 年 作
长一点，明年再作长一点
…。这就给我们看见，孩
子 会 长 。 所 以 我 们 不 要
发愁：“孩子整天抱在手
里 、整 天 闹 、整 天 哭 ，怎
麼 办 呢 ？ 难 道 我 一 辈 子
就 这 样 带 孩 子 ？”不 会
的！这只是一个阶段，一
个 很 短 间 的 时 期 。 等 孩
子 长 大 的 时 候 哈 拿 还 是
照 样 到 耶 和 华 面 前 献 年
祭，照样事奉神。这是我
们 从 圣 经 里 头 看 见 的 一
点点榜样。


