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全台有250多萬人患有
糖尿病，並且二型糖尿病有年
輕化的趨勢，控好血糖可以避
免併發症發生。坊間傳說：
「吃苦瓜、秋葵」有助降血糖，
是真的嗎？中醫認為糖尿病
屬「消渴」範疇，糖尿病患者食
療應注意健脾補腎，尤其趁著
天冷進補不妨食用「參斛雞
湯」，以及按有助降血糖的3
大穴位，有助控制血糖。

吃苦瓜能降血糖嗎？
苦瓜在民間曾長期被當

做藥食兩用食物，關於苦瓜
的功效傳說可說是悠久而繁
多，加上近年來關於苦瓜中
含有「植物胰島素」、苦瓜能
降血糖說法，讓苦瓜集諸多
光環於一身。吳明珠中醫師
表示，苦瓜起初被宣傳有有
降血糖的功效，可能是基於
近年來有動物實驗研究表
明，苦瓜裡存在苦瓜皂苷、苦
瓜多糖、肽類、生物鹼等多種
成分。這些成分被證實可通
過抗自由基、發揮類胰島素
作用、刺激胰島β細胞分泌
胰島素、影響葡萄糖代謝酶
等多種方式降低動物的血糖
水準。

但這一類有潛在降血糖
效果的成分，必須從苦瓜中提
取出來，純化達到一定的量，
並且通過口服藥片或皮下注
射才可能會有效果。由此可
見，僅靠吃苦瓜降血糖，是不

明確且不能大量攝取的。但
是，苦瓜的血糖生成指數(GI
值)很低，僅為24，只要適量吃
苦瓜，仍然會有益處。

吃苦瓜要注意什麼？
苦瓜雖然能和任何食材

搭配，又不會以苦味影響其
他食材，而被稱為「君子之
菜」。但因為苦瓜中草酸含
量較高，而草酸很容易與人
體必需營養素鈣、鐵、鋅等礦
物質形成絡合物妨礙其吸
收，所以苦瓜在烹飪和涼拌
食用前必須焯水（沸水中燙
煮10-30秒左右）。另外，一
次吃大量苦瓜，或是幾頓連
續吃苦瓜反而會影響胃腸消
化功能，特別是幼兒、孕婦和
年邁體弱老年人。所以，苦
瓜雖好，要注意吃的頻次，更
不能當作降糖或治病的藥。

吃秋葵能降血糖嗎？
有人說秋葵營養價值

高，真的像傳說般神奇能減
肥、降血糖嗎？吳明珠中醫
師表示，先來看秋葵的營養
檔案，秋葵，又名羊角豆、黃
秋葵、毛茄。每100克新鮮
秋葵中，約含4毫克維生素
C、1.03毫克維生素E，以及
310微克胡蘿蔔素。論營養，
秋葵絕對是拿得出手的好食
材。以下是秋葵經常被提到
的好處：

防癌抗癌：秋葵富含的
鋅和硒等微量元素，有助於

增強人體防癌、抗癌的能力。
調節情緒：秋葵所含的

維生素B6有助於維持神經
系統健康，對於穩定情緒很
重要。

降低膽固醇：秋葵含豐
富的水溶性膳食纖維，與膽
汁的結合率高，能減少對食
物膽固醇的吸收，有助於降
低膽固醇水準。

促進排泄：秋葵的黏性
物質中有50%的纖維素，它
能吸附水分增加便糞便濕
度，促進腸道蠕動，幫助排
泄。

減少能量攝入：秋葵含
水量高，脂肪很少，每100克
新鮮秋葵只含0.1克脂肪，是
非常適合減肥人士的低能量
食物。

哪些人不宜多吃秋葵？
但是，吳明珠中醫師提

醒，有一些人不適合吃秋葵，
包括腎病患者、腸胃虛寒的
人、過敏體質者：

腎病患者：秋葵含有較
多的鉀元素，因此腎病患者
應儘量少用或不食用。

腸胃虛寒的人：秋葵屬
於性味偏於寒涼的蔬菜，胃
腸虛寒、功能不佳、經常腹瀉
的人不可多食。

過敏體質者：秋葵上附
有很多細細的絨毛，而且其
中還含有豐富的黏液蛋白成
分，易過敏體質者食用秋葵
後很可能會誘發過敏反應，
建議慎食。

吃秋葵要注意什麼？
秋葵雖好，但是過多地

攝入也是無益。為了避免引
起腹瀉、便溏等不適，一般建
議：正常體質的成人一天吃
8~10根，約為150~200克左

右即可；若是腸胃功能比較
虛弱的老人或兒童，那麼更
要減少食用量，建議一天吃5
根左右即可。

吳明珠中醫師表示，畢
竟秋葵不是胰島素，也沒有
研究證明它能刺激胰腺分泌
更多胰島素，因此治療糖尿
病並不能指望多吃秋葵。但
秋葵含糖量低，又富含可溶
性膳食纖維，能阻止碳水化
合物的消化，延緩糖的吸收，
可作為營養保健蔬菜，輔助
降血糖，不過也要吃好幾十
斤的秋葵才可能有效果。無
論何時，「均衡」才是飲食的
第一原則，各種蔬果都要適
量吃，不能偏重單一種食物。

事實上，有以下7種中藥
材具有降血糖的功效：

降血糖7大中藥材
1.生地黃
生地黃有滋陰清熱的作

用。按每公斤體重2克計算，
餵服實驗動物能使血糖明顯
下降，也能抑制和預防腎上
腺素所致的兔血糖上升，且
能改善糖尿性的高血脂、高
血壓。臨床應用于糖尿病
時，多以生地配天冬、枸杞子
等。

2.赤芍
赤芍是清熱、涼血、散瘀

的佳品。現代藥理學證明它
具有改善胰島素抵抗、降低
血糖、血脂等多方面的作用。

3.丹參
丹參有活血、行血、涼

血、養血的作用,能化瘀、通
絡。丹參煎劑能明顯降低實
驗動物的血糖，作用能持續5
小時之久，且能降低血脂及
血黏稠度。

4.知母

知母水提取物能降低實
驗動物血糖，對藥物引起的
血糖升高作用明顯。

5.地骨皮
藥理研究表明，地骨皮

具有明顯的降血壓及降低血
糖作用。

6.黃連
據臨床報導，黃連素治

療糖尿病可使血糖明顯降
低，實驗表明，黃連素的降糖
機制並不影響胰島素的分泌
與釋放，也不影響肝細胞胰
島素受體的數目和親和力，
而是通過抑制糖原異生及促
進糖酵解而產生降糖作用。

7.葛根
葛根中提取的黃酮能增

加腦及冠狀血管流量，血管
阻力降低，具有降血壓作
用。葛根素可使四氧嘧啶性
糖尿病鼠血糖明顯下降，降
糖作用持久。

糖尿病推薦藥膳
糖尿病屬中醫“消渴”範

疇，《黃帝內經》曰：此人必數
食甘美而多肥也。肥者令人
內熱，甘者令人中滿，故其氣
上溢，轉而為消渴。中醫根
據不同的症狀把消渴分為上
消、中消和下消。其中口渴
多飲的是上消，多飲多食的
為中消，多飲多尿的為下

消。上消屬肺，中消屬胃，下
消屬腎。但是總的來說都是
因為陰虛燥熱，陰虛是最根
本的原因，所以補陰是最根
本的。

中醫認為，消渴是以氣
陰虧虛為本，燥熱內盛為
標。久病則逐漸損及元氣津
血、由陰損陽，發為陰陽兩
虛，或以陽虛為重，腎虛突
出。吳明珠中醫師表示，糖
尿病患者食療應注意健脾補
腎，而冬季進補宜溫陽驅寒
常用的有：人參、黃耆、麥門
冬、葛根、石斛、知母、太子
參、麥冬、砂仁、薏苡仁、小
麥、芡實，以下推薦食用「參
斛雞湯」。

【參斛雞湯】：
材料：人參1.5銭、黃耆3

銭、石斛5銭、葛根3銭、雞腿
3隻、鹽適量、薑片適量。

做法：
1.中藥沖淨。
2.將薑片、雞腿入鍋川

燙。
3.沙鍋中倒入水，下中

藥、雞肉煮至湯濃，調入鹽即
可。

功效：溫中補虛，健脾益
氣，對糖尿病患者脾胃虛弱、
食慾不振、消化不良者有幫
助。

苦瓜苦瓜、、秋葵能降血糖秋葵能降血糖？？

论

坛

弟兄姊妹平安喜樂，我們是
丁子揚弟兄和丁鐘孟璇姊妹，今
天想分享關於我們成家後在婚
姻生活中的見證。

夫：我和姊妹去年四月30
日在六會所結婚聚會成家，之後
就在六會所過召會生活。從交
往到預備成家的過程中，因著實
際感受到聖徒們對我們的愛、負
擔與關心，更因聚會中看到愛主
的弟兄姊妹的榜樣，我們結婚後
就打開家，讓青職排在家中開
始，希望這個家能成為福音的站
口。

妻：我和弟兄婚前交往時，
弟兄沒有正常的聚會，我也很排
斥做基督徒，但主不輕易放過
我，祂安排調度環境。三年前，
我因著一場大病，對祂有相當主
觀的經歷，不久後就得救。得救
後，我一開始在石牌那邊的14
會所過召會生活，受餧養2年，中
間聚會的狀況有些斷斷續續，聚
會憑當天感覺，想去才去；生活
裡主要的活動與外邦人也沒有
分別，對主話也還沒有主動的渴
慕。

去年和弟兄結婚後，我們一
起到六會所過召會生活，開始轉
換心態，從原本自認為還是小羊
的心態下，在召會中學習服事。

因為婚後有了弟兄互為活
力伴，我們的生活漸漸正常，加
上打開家實行青職排後，我越來
越感覺得救後的心境和從前差
異很大。常聽到身邊許多未得
救的朋友，在生活中的無助和虛
空，讓我對於把福音傳給他們特
別有負擔。

夫：我和姊妹會藉著青職
排，邀請身邊未得救的朋友，來
家裡和青職聖徒一起相調，希望
把福音的種子種進他們心裏。
榮耀歸神，在婚後一年內，我們
就帶了6位新人得救。

夫妻很大的功用就是在福
音和餧養上能互相扶持，我能餧
養姊妹的男性朋友，姊妹也能傳
福音給我的女性同學，這對福音
和牧養的服事是很大的幫助。

妻：我們夫妻操練與主配
合，主把對這些人的負擔放進我
們裡面，讓我們心中時常記掛著
他們的情形，將他們生活中面臨
的難處禱告到主面前，也求主聽
禱告，帶領他們過受浸的關。阿
利路亞！我們這位主是信實大
能的一位，也是聽禱告的活神！
藉著這些小羊一個個的得救，一
面我們裡面感謝讚美神，一面也
興起我們對身邊未得救的同事
跟朋友們的負擔。

夫：去年八月我們夫妻跟隨
六會所聖徒們的腳蹤，一起到土
耳其希臘走訪保羅行程，看見當
地聖徒愛主的榜樣。他們跟從
主的呼召，放下一切，全然擺上
自己，為著主在地上的權益和行
動，在當地積極的傳揚福音，將
一生奉獻給主。這實在激勵我
們夫妻，讓我們對神的經綸有更
清楚的看見，也更新我們對主的
奉獻。

回台灣後，我們夫妻開始在
召會中有點服事，願意受成全。
我開始在主日有帶信息鳥瞰的
操練，姊妹則接手一些事務的服
事。我們跟隨會所的帶領，看見

家聚會的重要，學習與弟兄姊妹
們一同配搭餧養，追求生命讀經
與牧養教材，藉著與初蒙恩的弟
兄姊妹們一次次的進入牧養教
材，生機的餵養供應，更有基督
身體的感覺。

妻：因著每週在家裡看著弟
兄在話語服事上的操練，加上帶
人得救後需要供應小羊，我對喫
喝主話語有更迫切的渴慕與追
求。我養成每天早晨親近主的
習慣，只要是做家事我都一定要
一邊聽有聲聖經或是屬靈書報，
我們夫妻也常常會分享每天對
主話的享受、和在主裡的經歷與
得著，這是婚前不曾有的，這過
程真是成全我這個人，也讓我和
主個人的情深關係更緊密。

婚前我們幾乎不吵架，一年
的婚姻生活裡，卻的確有很多的
磨合。因著弟兄性子急，常常不
自覺對我口氣不佳，我感覺不受
尊重，兩人就會為此有爭執。但
主讓我裡面有感覺，雖然弟兄也
需要調整，但這也是我過分重視
自己的感覺，夫妻箴言裡寫到，
『不忘對方是自己的十字架。』往
往我對弟兄最常不能接受的部
分，也就是主要使用弟兄來對付
我的己和舊人。感謝主！

末了，我們想和弟兄姊妹分
享一處經節，以弗所書三章17
節：「使基督藉著信，安家在你們
心裏，叫你們在愛裏生根立基。」

願我們這位可愛的主耶穌，
更多的佔有我們全心全魂，將祂
自己更多分賜到我們裏面，浸透
我們，變化我們，為著神家的建
造！ 来源：水深之处

基督徒結婚後可以做甚麼？


