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北欧饮食跟地中海饮食
有类似的健康益处，但是，讲到
北欧食物，或许台湾人想到的
都是IKEA的肉丸子配马铃薯
泥，其实北欧的饮食绝对不只
是这样，而且北欧饮食法是近
年来新流行的一种健康饮食
法，深受国外许多饮食、营养专
家推崇，可以说与南方的地中
海型饮食法并驾齐驱。食安专
家韦恩在《韦恩的食农生活》表
示，北欧饮食有7大特色，值得
追求健康饮食的人参考。

什麼是北欧饮食法？
北欧饮食法是流传于北

欧国家如挪威、瑞典、丹麦、芬
兰等国的饮食法，其共同特色
为：

●食用较粗的、低麸质的
全榖杂粮，如黑麦、裸麦、燕麦
等。

●大量水果，尤其是莓果
类(特别是北欧越橘 lingon-
berry)。

●许多蔬菜，尤其是比较
多的根茎类蔬菜，如甜菜、大
头菜、胡萝卜等。

●大量富含油脂的海鱼，
如鲑鱼、沙丁鱼、鲔鱼、鲭鱼
等。

●常使用芥花油 Cano-
la oil。

●许多豆类、坚果、种子。
●偶尔吃优格或低脂乳

制品以及雞蛋。
●较少吃肉类。
这些食材通常来自本地

与周边的海洋较多，有较低的
食物里程，代表食材新鲜也有
较低的碳排。

北欧饮食的7大优点
北欧国家的平均寿命越

来越长，同时生活品质也越来
越高，北欧饮食功不可沒，所
以被推崇为健康的饮食法，依
照食品与营养专家的分析，北
欧饮食法的优点在于：

1.良好的油脂
富含油脂的海鱼提供许

多Omega-3油脂如DHA 或
更珍稀的EPA，芥花油也富含
单元不饱和脂肪酸以及
Omega-3油脂，所以这样的
油脂摄取有较低的饱和脂肪
酸，较高的不饱和脂肪酸，因
此有益于降低胆固醇、维护心
血管健康、对于帮助记忆力、
提升脑力也都有很大的好处。

2.丰富的纤维
根茎类蔬菜、全谷类、豆

类、种子都是良好的纤维来
源，因为纤维利于吸附水分，
消化也比较慢，所以对于维护
肠道菌相、帮助排便、降低胆
固醇、维持血糖稳定也都有很
好的帮助。

3.莓果的抗氧化力
莓果里的花青素与多酚

是非常好的抗氧化物，对于抗
氧化、抗体內慢性发炎特别有
益，所以对整体免疫力、预防
阿茲海默、预防动脉硬化、预
防关节炎等多方面的效果，花
青素对于预防黃斑部病变也
很有帮助。

4.优质蛋白质
鱼肉、豆类、种子、雞蛋、

低脂乳制品都是很好的蛋白
质来源，可以帮助肌肉力量的
维持，也对血糖控制稳定有
益。

5.低糖、低精致碳水化合物
因为有丰富的蛋白质、油

脂、纤维，所以比较有饱足感，
因此摄取的碳水化合物较低，
而且碳水化合物来源都是较
粗的谷类杂粮，而且低麸质或
无麸质，所以血糖上升的速度
较慢，有益血糖稳定，不容易
饿，也有助于预防第二型糖尿
病。

6.丰富的微量元素
坚果、种子、谷类的种皮

都是丰富的微量元素来源，有

天然的维生素E、维生素B群、
镁、钙、锌、钾等等，都是维持
正常生理机能所必须。

7.维生素D
北欧因为季节因素，冬天

有很长的时间晒不到阳光，特
别重视维生素D的摄取，否则
忧郁是很常见的事。北欧饮
食里有丰富的海鱼、乳制品、
雞蛋都供应了很多天然的维
生素D。

综合以上优点，北欧饮食
法确实在控制体重、预防三
高、预防阿茲海默等等方面有
很好的益处，也很值得大家参
考一下。不过，北欧饮食特别
重视的永续性、在地性也是我

们应该要思考的，我们并不需
要照章全收，应该要思考属于
台湾最健康，同时也能兼顾永
续性的饮食法。

北欧饮食给台湾的启发
依我的角度来看，参考地

中海饮食、北欧饮食法或任何
健康饮食法，台湾有很多相对
应的优良食物值得我们应用
与推广。

台湾四面环海、优质的
鱼、海鲜是丰富的，这提供了
优质的蛋白质与鱼油的来
源。此外，台湾近年来也鼓励
推广旱作杂粮，所以大豆、薏
仁、芝麻、花生或其他豆类都
可以成为植物性蛋白质或是

五谷的来源。
台湾知名的苦茶油也是

富含不饱和脂肪酸的优质油
脂，还被美誉为东方的橄榄
油。

而台湾可以生产的芝麻
油更是富有抗氧化力的芝麻
酚的优质油脂。台湾水果的
多样与优良品质更是我们自
豪的，水果如芭乐、凤梨、属
于本土性的莓果-桑葚等，都
可以提供很好的抗氧化力。
所以以上台湾产食材都足以
上台湾健康饮食独树一格，
同时兼顾美味、健康与永续，
是不是值得我们思考看看
呢？

北歐飲食北歐飲食77大優點大優點，，
媲美地中海飲食媲美地中海飲食！！

论

坛

重视家庭教育是中国人
的特有观念。由于中国人重
视家庭，更重视“尊贤”，“敬
长”，在孩子未定性时就教
好规矩，好让他们自幼养成
良好习惯，对儿女有严格要
求，赏罚分明，目的要培养
他们将来成材。西方社会很
少有这种说法、哲学家柏拉
图在理想国里主张孩子要集
中起来，由国家进行教育，
这是西方出现学校教育的理
念。

自工业革命后，西方船
坚炮利入侵中国，中华文化
被怀疑，而以洋为师；香港近
年减少生育，对儿女疼爱有
加，渐渐遗忘了家庭教育，我
们基督徒对儿女的家庭教育
又当如何呢？真的很值得我
们去检讨，去反思。

热心的基督徒都会花上
很多时间参加教会活动，服
务教会，时常忽略了儿女的
家庭教育，认为安排了好的
学校给他们读书，便把管教
的事交给学校，这是错误的
想法，基督徒应更重视家庭
教育，应关注下列四点：
（一）带领儿女在教会中栽培成长

每位信徒都有责任栽
培儿女成为教会的接班人，
所以，儿女自幼便应带进教
会参加幼儿班、主日学。稍
长便参加青少年部、诗歌班
等等，每主日都应陪同儿女
返教会参加崇拜，决不可给
与放任选择。如果他们习
惯了主日与朋友在外活动，
他们以后便会用很多理由
拒绝与家长返教会崇拜。
如果儿女自幼接受教会的

栽培，习惯了教会的生活，
他们的朋友尽是教友，他们
的人生路向自然不会偏离
基督的教导。
（二）引导儿女有正确的价值观

今天的青少年都喜欢
上网，浏览网站，父母少与

他们倾谈交流意见，他们普
遍生活在“父母缺席”的情
况，加上现今的师友关系都
是功能性，少有传递价值
观，所以，我们应争取更多
时间与儿女倾谈，多关心他
们，爱他们，对家有归属
感，帮助他们建立正面的价
值观，晓得掌握自己的生活
节奏，平衡作息，接受恩
典，晓得是非对错，更懂得
感恩。
（三）由亲子活动到关爱社群

大家都经常参与亲子活
动，更应把自己爱心推展到
关心别人。香港贫富悬殊非
常严重，信徒大多是中产，大
有机会去关爱他人。我们当
善用机会使儿女自幼便明白
去帮助别人，以行动宣扬关

爱文化，从施予达到分享主
的大爱。使儿女明白物质是
次要，更重要是心灵富足，不
认识上帝真道，心灵便贫
乏。宣讲福音，引人归主，是
关爱的最终目标。
（四）要“校教”更要“家教”

基督徒重视儿女的教
育，但有否疼爱过分而走上
“怪兽家长”或“虎妈妈”的
极端呢？由于疼爱有加，使
孩子自理力低；意志力低；
抗逆力低。只晓得尽方法
送儿女进入名校而缺乏“家

教”。当然，学校的教导对
孩子有一定功能，但“家
教”更为重要。既要“言
教”，更要“身教”，绝不能
放任自由，也不可过于呵
护，家长应以子女为中心，
更应以上帝的道为主导，家
庭为基础教育，与儿女互
动，加强家校合作，使他们
在主恩里正常发展。

基督徒的家庭必须要
“基督化”，每位成员都要
在圣灵里更新、得力，并且
要谦卑、敬虔、彼此信服、
更要儿女在基督的爱里成
长，不要说空话，大家都要
言行一致，使儿女成长后成
为教会的柱石，基督的精
兵。
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