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夏天吃凤梨最是好时夏天吃凤梨最是好时
节节，，凤梨酸甜多汁凤梨酸甜多汁，，是不少是不少
人夏日餐桌上的料理常人夏日餐桌上的料理常
客客，，不过不过，，凤梨的优点可不凤梨的优点可不
只是美味只是美味，，其中其中““凤梨酵凤梨酵
素素””还能帮助消化还能帮助消化、、嫩化肉嫩化肉
质质、、抵抗血栓抵抗血栓，，可说是好处可说是好处
多多多多。。然而然而，，凤梨可不是凤梨可不是
所有人都能大口享用所有人都能大口享用，，蔡蔡
怡瑄营养师提醒有怡瑄营养师提醒有 33 大族大族
群要忌口群要忌口！！
凤梨酵素凤梨酵素33大健康好处大健康好处

凤梨之所以广受大眾凤梨之所以广受大眾
喜爱的主要因素喜爱的主要因素，，就是因就是因
为它富含鼎鼎有名的为它富含鼎鼎有名的““凤凤
梨酵素梨酵素”，”，更有下列好处更有下列好处，，
不论在料理或日常保健都不论在料理或日常保健都
能发挥功效能发挥功效，，包括包括：：

11..助消化助消化：：
凤梨酵素能夠适应人凤梨酵素能夠适应人

体胃部以及肠道不同的酸体胃部以及肠道不同的酸
硷值硷值，，不容易被环境破坏不容易被环境破坏，，
因此可以在消化道中协助因此可以在消化道中协助
分解蛋白质分解蛋白质。。平时有消化平时有消化
不良困扰不良困扰，，或是大鱼大肉或是大鱼大肉
过后觉得肚子饱胀不舒服过后觉得肚子饱胀不舒服
时时，，都可以来点凤梨帮助都可以来点凤梨帮助
消化消化。。

22..预防血栓预防血栓：：
不小心划破皮肤流血不小心划破皮肤流血

后赶紧按压后赶紧按压、、包扎包扎，，不一会不一会
儿便止血了儿便止血了，，就是因为血就是因为血
液中的纤维蛋白具有凝血液中的纤维蛋白具有凝血
作用作用，，能夠避免伤口血流能夠避免伤口血流
不止不止，，不过不过，，一旦血液中的一旦血液中的
纤维蛋白过量纤维蛋白过量，，血液就会血液就会
变得浓稠进而形成血栓变得浓稠进而形成血栓，，
便很可能道致四肢肿胀或便很可能道致四肢肿胀或
是缺血性脑中风是缺血性脑中风。。凤梨酵凤梨酵
素可以分解过多的纤维蛋素可以分解过多的纤维蛋

白白，，达到预防血栓的功效达到预防血栓的功效，，
进一步达到预防心血管疾进一步达到预防心血管疾
病的作用病的作用。。

33..软化肉质软化肉质：：
凤梨酵素不只能分解凤梨酵素不只能分解

肠胃中的蛋白质肠胃中的蛋白质，，用来料用来料
理肉品也能达到嫩化效理肉品也能达到嫩化效
果果，，让口感更柔软让口感更柔软。。不过不过，，
若想把凤梨当天然嫩精若想把凤梨当天然嫩精，，

最好在烹调前先醃渍且按最好在烹调前先醃渍且按
摩肉片摩肉片，，以免高溫烹调后以免高溫烹调后
使酵素变性就沒有用囉使酵素变性就沒有用囉！！
33大族群吃凤梨要小心大族群吃凤梨要小心
看完凤梨的好处看完凤梨的好处，，是否是否

很想赶紧到市场挑选并回家很想赶紧到市场挑选并回家
大啖一番大啖一番？？不过不过，，蔡怡瑄营蔡怡瑄营
养师提醒养师提醒，，以下这以下这33大族群大族群
因身体状況因身体状況，，必需特别小心必需特别小心：：

11..糖尿病友糖尿病友
凤梨属于高凤梨属于高 GIGI 食物食物，，

吃下去后身体会很快消化吃下去后身体会很快消化
吸收吸收，，造成血糖快速上升造成血糖快速上升，，
因此如果罹患是糖尿病的因此如果罹患是糖尿病的
患者患者，，记得一次不要吃超记得一次不要吃超
过一个饭碗的量过一个饭碗的量，，而且最而且最
好与正餐间隔好与正餐间隔 22 小时再食小时再食
用用。。另外另外，，也要尽量避免也要尽量避免

把凤梨打成汁把凤梨打成汁，，以免身体以免身体
吸收得更快吸收得更快，，血糖会像搭血糖会像搭
云霄飞车一样冲上天云霄飞车一样冲上天。。

22..过敏体质过敏体质
凤梨酵素优点多凤梨酵素优点多，，不过不过

也有不少人对它过敏也有不少人对它过敏，，一吃一吃
就会出现皮肤红就会出现皮肤红、、热热、、肿肿、、
痛痛、、痒的症状痒的症状，，严重者甚至会严重者甚至会
出现上吐下泻出现上吐下泻、、呼吸困难呼吸困难、、休休
克等现象克等现象，，因此因此，，如果过去曾如果过去曾
经在接触凤梨制品后产生过经在接触凤梨制品后产生过
敏现象敏现象，，千万不要勉强食用千万不要勉强食用，，
均衡摄取其他天然食材同样均衡摄取其他天然食材同样
可以为身体带来数不清的好可以为身体带来数不清的好
处处。。

33..急性胃溃疡急性胃溃疡
许多人觉得凤梨味酸许多人觉得凤梨味酸，，

又会分解蛋白质又会分解蛋白质，，吃多恐怕吃多恐怕
会引起胃溃疡会引起胃溃疡。。其实其实，，凤梨凤梨
虽然吃起来酸甜虽然吃起来酸甜、、酸甜的酸甜的，，但但
仍然属于硷性食物仍然属于硷性食物，，并不会并不会
直接造成胃溃疡直接造成胃溃疡，，不过不过，，如果如果
本身正处于急性溃疡发作时本身正处于急性溃疡发作时
期期，，则应避免在空腹时吃太则应避免在空腹时吃太
多凤梨多凤梨，，以免刺激胃酸分泌以免刺激胃酸分泌，，
造成不适造成不适。。
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◎◎苏绯云苏绯云

正常婚姻也包括身体的正常婚姻也包括身体的
连合连合。。上帝照着自己的形象上帝照着自己的形象
造人造人，，乃是照着祂的形象造乃是照着祂的形象造
男造女男造女。。这是上帝很奇妙的这是上帝很奇妙的
创造创造。。祂造的时候祂造的时候，，祂赐福祂赐福
给人给人。。圣经说圣经说，，上帝就赐福上帝就赐福
给他们给他们，，又对他们说又对他们说，，要生养要生养
众多众多，，遍满地面遍满地面，，治理这地治理这地。。
也要管理海里的鱼也要管理海里的鱼、、空中的空中的
鸟鸟、、和地上各样行动的活和地上各样行动的活
物物。（。（创世记一创世记一2828）。）。

上帝造男造女上帝造男造女，，上帝造上帝造
的多么奇妙的多么奇妙。。当我们研究人当我们研究人
类身体的时候类身体的时候，，知道越多就知道越多就
越发现上帝创造的奇妙越发现上帝创造的奇妙。。今今
天所谓科学发达的时代天所谓科学发达的时代，，就就
更发现我们知道的多么有更发现我们知道的多么有
限限。。

比如说比如说，，我们听到有些我们听到有些
人告诉我们人告诉我们，，人的遗传基因人的遗传基因
和 黑 猩 猩 的 遗 传 基 因 有和 黑 猩 猩 的 遗 传 基 因 有
9898..55％是一样的％是一样的。。事实上事实上，，
美国最大的博物馆在华府美国最大的博物馆在华府，，
几年前我去参观的时候几年前我去参观的时候，，他他
们还是有一个大牌写着人的们还是有一个大牌写着人的
DNADNA 和 黑 猩 猩 的和 黑 猩 猩 的 DNADNA 有有
9898％是一样的％是一样的，，那个时候已那个时候已
经发现这个不是事实经发现这个不是事实，，但是但是
博物馆的展览并没有改变博物馆的展览并没有改变。。
为什么没有改变呢为什么没有改变呢？？因为他因为他
们要相信人跟黑猩猩有共同们要相信人跟黑猩猩有共同
的祖宗的祖宗，，所以他们坚持那个所以他们坚持那个
不科学的报告不科学的报告。。事实上事实上，，进进
化论学者也已经发表了文献化论学者也已经发表了文献
告诉我们告诉我们，，人的人的DNADNA和黑猩和黑猩
猩的猩的 DNADNA 只有只有 8585％可以说％可以说
是一行的是一行的。。这个事实叫我们这个事实叫我们
知道知道，，人跟黑猩猩不可能有人跟黑猩猩不可能有
共同的祖宗共同的祖宗。。我们了解之我们了解之
后后，，更叫我们感谢上帝创造更叫我们感谢上帝创造
的奇妙的奇妙。。上帝造的真如圣经上帝造的真如圣经
所说的所说的““各从其类各从其类”。”。人类只人类只
会生人类会生人类，，猴类只会生猴类猴类只会生猴类！！

人的遗传基因有人的遗传基因有2323对对，，
其中有一对决定是男或是其中有一对决定是男或是
女女。。我们都知道决定男生的我们都知道决定男生的
那一对那一对，，两条是不同的两条是不同的，，一条一条
叫Ｘ叫Ｘ，，另外一条叫Ｙ另外一条叫Ｙ。。决定决定
女性的那一对遗传基因两条女性的那一对遗传基因两条
都是Ｘ都是Ｘ。。Ｙ较小Ｙ较小（（Ｘ上面有Ｘ上面有
约约 160160,,000000,,000000 个个““字母字母”。”。
Ｙ上面有约Ｙ上面有约 6060,,000000,,000000 个个
““字母字母”）。”）。无论如何无论如何，，男女是男女是
不同的不同的。。上帝的创造实在奇上帝的创造实在奇

妙妙！！不同不同，，但是彼此配合但是彼此配合。。
所以男和女可以配合生孩所以男和女可以配合生孩
子子，，这是上帝创造的奇妙这是上帝创造的奇妙。。
今天有一些混乱的思想今天有一些混乱的思想，，但但
是我们要回到主创造的事是我们要回到主创造的事
实实，，就不会被错误的思想影就不会被错误的思想影
响我们响我们，，让我们不知道何去让我们不知道何去
何从何从，，以致伤害自己和他人以致伤害自己和他人。。

身体的配合极其奇妙身体的配合极其奇妙，，
身体的联合也是奇妙身体的联合也是奇妙，，超乎超乎
我们可以想像的我们可以想像的。。这是上帝这是上帝
奇妙的创造奇妙的创造。。

但是但是，，身体的联合也包身体的联合也包
括跟身体有关系的括跟身体有关系的。。什么意什么意
思呢思呢？？最起码的我们知道衣最起码的我们知道衣
食住行食住行。。在一个正常的婚姻在一个正常的婚姻
里头里头，，衣食住行的联合是我衣食住行的联合是我
们要注重的们要注重的。。两个人不可能两个人不可能
什么都一样什么都一样（（感谢上帝无限感谢上帝无限
的创造性的创造性），），但是我们可以尽但是我们可以尽
量配合量配合。。有些是我们可以做有些是我们可以做
得到的得到的。。什么意思呢什么意思呢？？比如比如
说说，，我们吃的习惯我们吃的习惯。。我们不我们不
一定都喜欢吃同一样的东一定都喜欢吃同一样的东
西西，，但是在一同生活的时候但是在一同生活的时候，，
我们可以彼此迁就我们可以彼此迁就，，让我们让我们
的日常生活更能够联合的日常生活更能够联合。。又又
比如我们的兴趣比如我们的兴趣，，也不可能也不可能
完全一样完全一样，，但我们可以彼此但我们可以彼此
配合配合，，分享更多共同兴趣分享更多共同兴趣。。
还有还有，，比如说我们工作的收比如说我们工作的收
入入。。我们是可以联合的我们是可以联合的。。我我
们收入的钱是应该联合的们收入的钱是应该联合的。。
我听到不同的人告诉我我听到不同的人告诉我，，他他
赚钱比较多赚钱比较多，，他赚钱比较少他赚钱比较少，，
所以呢所以呢？？钱多的就好像地位钱多的就好像地位
高一点高一点，，他就要管他就要管，，但是联合但是联合
不是这个意思不是这个意思。。无论是哪一无论是哪一
位赚得少或是哪一位赚得位赚得少或是哪一位赚得
多多，，所有收入都应该是联合所有收入都应该是联合
的的。。我看见我看见，，年轻的妈妈有年轻的妈妈有
小孩子小孩子，，但是因为她认为如但是因为她认为如
果她没有收入果她没有收入，，在婚姻里的在婚姻里的
地位就比较低地位就比较低，，所以她就把所以她就把
小孩子交给其他人去照顾小孩子交给其他人去照顾，，
自己出去工作自己出去工作。。可惜可惜，，这是这是
个错误的观念个错误的观念。。

当然当然，，如果不得已如果不得已，，那么那么
一定要到外面工作一定要到外面工作，，那是合那是合
理的理的。。不过不过，，如果一个人的如果一个人的
薪水足够我们日常的开销薪水足够我们日常的开销，，
那么那么，，孩子是应该自己照顾孩子是应该自己照顾
的的，，这是上帝交给我们的这是上帝交给我们的，，也也
是做父母的责任是做父母的责任。。不要因为不要因为

你赚得少或是赚得多就影响你赚得少或是赚得多就影响
婚姻婚姻，，而影响我们照顾孩子而影响我们照顾孩子
的责任的责任。。

我小时候没有听过那种我小时候没有听过那种
观念观念，，我以为钱都是属于同我以为钱都是属于同
一个家一个家，，当然都是我们一起当然都是我们一起
拥有的拥有的。。因为我小的时候因为我小的时候，，
看到爸爸拿到薪水的时候看到爸爸拿到薪水的时候，，
就直接交给我妈妈就直接交给我妈妈。。我以为我以为
每个家庭都是这样子每个家庭都是这样子，，一直一直
到后来到后来，，我才发现我才发现，，原来有一原来有一
些基督徒没有这个观念些基督徒没有这个观念。。他他
们不知道联合就是什么东西们不知道联合就是什么东西
都是联合的都是联合的、、都是共有的都是共有的。。
如果我们知道的话如果我们知道的话，，不少家不少家
庭可能就会减少很多不必庭可能就会减少很多不必
要的麻烦要的麻烦！！

可能一些孩子也不会因可能一些孩子也不会因
为没有父母亲照顾而成为为没有父母亲照顾而成为
日后的问题日后的问题。。我认识好几我认识好几
位父母亲都在外面工作的位父母亲都在外面工作的，，
以为那就是爱他们的家以为那就是爱他们的家。。
但是当孩子长大之后但是当孩子长大之后，，他们他们
才发现有一些很难弥补的才发现有一些很难弥补的
后果后果。。孩子跟他们的关系孩子跟他们的关系
有一些的漏洞有一些的漏洞。。长大之后长大之后，，
很难去补救很难去补救！！孩子有一些孩子有一些
感情上的问题感情上的问题、、有一些心理有一些心理
上的问题上的问题，，后来是很难弥补后来是很难弥补
的的。。所以所以，，当我们知道原来当我们知道原来
身体的联合身体的联合，，也包括身体所也包括身体所
需要的其他方面的联合需要的其他方面的联合，，那那
么我们就可以有智慧么我们就可以有智慧，，怎么怎么
样处理日常的生活样处理日常的生活，，成为一成为一
个正常的婚姻个正常的婚姻。。一个正常一个正常
的婚姻必定直接影响我们的婚姻必定直接影响我们
的儿女的儿女。。让我们的儿女在让我们的儿女在
一个正常的家庭成长一个正常的家庭成长。。

今天可能有一些家庭今天可能有一些家庭，，
两夫妻都在外面工作两夫妻都在外面工作，，孩子孩子
交给父母之外交给父母之外（（如如：：长辈长辈））的的
人照顾人照顾，，虽然这个比让保母虽然这个比让保母
来照顾可能好一点来照顾可能好一点，，但也不但也不
理想理想。。理想应该是父母亲理想应该是父母亲
自照顾孩子自照顾孩子。。以前的社会以前的社会，，
家庭和工作没有分开家庭和工作没有分开？？意意
思是思是，，种田的人他的家也在种田的人他的家也在
那个土地上那个土地上，，他工作的地方他工作的地方
跟他的家是在一起的跟他的家是在一起的。。他他
的孩子从小也就跟着爸爸的孩子从小也就跟着爸爸
妈妈妈妈。。现在我们的社会是现在我们的社会是
把家庭分开把家庭分开。。工作的地方工作的地方
跟家庭住的地方不在一起跟家庭住的地方不在一起，，
而且是故意分开而且是故意分开，，结果家庭结果家庭
就有不需要的问题发生了就有不需要的问题发生了。。

想想以前的农业社会想想以前的农业社会。。
小孩子都跟父母亲在一起小孩子都跟父母亲在一起，，

小孩子从小就可以做一些事小孩子从小就可以做一些事
情情，，比如说比如说，，他们可以帮忙喂他们可以帮忙喂
鸡鸡、、喂鸭之类喂鸭之类，，他们可以做一他们可以做一
些小孩子可以做的事情些小孩子可以做的事情，，从从
小也就跟着爸爸妈妈小也就跟着爸爸妈妈，，一边一边
学习一边得到父母亲的照学习一边得到父母亲的照
顾顾，，跟现在的家庭很不相同跟现在的家庭很不相同，，
所以在这个现代的社会所以在这个现代的社会，，我我
们要想想怎么样可以让我们们要想想怎么样可以让我们
的家庭不被影响的家庭不被影响，，让我们可让我们可
以联合以联合，，家庭才能正常化家庭才能正常化，，儿儿
女才有正常的成长环境女才有正常的成长环境。。
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