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吃錯食物容易胖吃錯食物容易胖，，同同
理理，，吃錯早餐也容易胖吃錯早餐也容易胖，，
但是但是，，為了怕胖卻不吃早為了怕胖卻不吃早
餐餐，，這樣的觀念正確嗎這樣的觀念正確嗎？？
俗諺俗諺：“：“早餐要吃得像國早餐要吃得像國
王王，，午餐要吃得像王子午餐要吃得像王子，，
晚餐要吃得像乞丐晚餐要吃得像乞丐。”。”說說
的正是吃早餐的重要性的正是吃早餐的重要性。。
肥胖專科醫師劉伯恩指肥胖專科醫師劉伯恩指
出出 ，，吃 早 餐 不 但 有 益 健吃 早 餐 不 但 有 益 健
康康，，正確吃早餐也能幫助正確吃早餐也能幫助
減肥減肥。。吃早餐應掌握健康吃早餐應掌握健康
44 原則原則，，才不會越吃越胖才不會越吃越胖。。

肥胖專科醫師劉伯恩肥胖專科醫師劉伯恩

指出指出，，肥胖一直是許多人肥胖一直是許多人
的夢魘的夢魘，，不僅容易造成慢不僅容易造成慢
性疾病性疾病，，更影響到生活品更影響到生活品
質質。。而減重則是需調整而減重則是需調整
飲食及生活習慣飲食及生活習慣，，但不論但不論
是不吃早餐或過午不食是不吃早餐或過午不食
等減重方法等減重方法，，其實都是錯其實都是錯
誤迷思誤迷思。。

怕胖不吃早餐怕胖不吃早餐？？
減重錯誤迷思減重錯誤迷思
一般而言一般而言，，長期不吃長期不吃

早餐的人容易便祕早餐的人容易便祕，，主因主因
是從吃完晚餐後是從吃完晚餐後，，到隔天到隔天
中午中午，，約約 1212 小時腸胃都沒小時腸胃都沒

有 蠕 動有 蠕 動 ，，易 出 現 排 便 困易 出 現 排 便 困
難難。。另有些人為減肥不吃另有些人為減肥不吃
早餐早餐，，中午才吃午餐中午才吃午餐，，已已

經超過身體忍耐的飢餓極經超過身體忍耐的飢餓極
限限，，以致中餐吃更多以致中餐吃更多，，造造
成越吃越胖成越吃越胖。。

事實上事實上，，早餐是啟動早餐是啟動
人體人體 11 天能量的關鍵天能量的關鍵，，不不
能不吃能不吃。。許多減重門診的許多減重門診的
患者患者，，飲食上並沒有吃的飲食上並沒有吃的
比一般人多比一般人多，，但就是不吃但就是不吃
早餐早餐，，身形看起來都是圓身形看起來都是圓
滾滾的滾滾的；；因此呼籲想減重因此呼籲想減重
者者，，三餐仍應正常吃三餐仍應正常吃，，健健
康吃早餐才能有助減重康吃早餐才能有助減重。。

劉伯恩醫師強調劉伯恩醫師強調，，不不
吃早餐和吃錯早餐吃早餐和吃錯早餐，，都是都是
不正確的飲食觀念不正確的飲食觀念。。而不而不
吃早餐的人可能有很多原吃早餐的人可能有很多原
因包括因包括：：太忙太忙、、沒空吃或沒空吃或
沒早餐可吃沒早餐可吃；；沒胃口沒胃口、、不不
想吃或吃不下想吃或吃不下；；沒有這個沒有這個

習 慣習 慣 、、不 吃 早 餐 又 不 會不 吃 早 餐 又 不 會
死死；；以及減肥以及減肥。。

健康早餐要訣健康早餐要訣：：
富含蔬菜富含蔬菜 44 大元素大元素
早餐熱量佔人體早餐熱量佔人體 11 天天

所需熱量所需熱量 33 分之分之 11 以上以上，，
最好內容包含優質蛋白最好內容包含優質蛋白
質質、、低脂肪及複合性的碳低脂肪及複合性的碳
水化合物水化合物；；而低而低 GIGI 食物及食物及
含纖維的全穀類含纖維的全穀類，，吸收速吸收速
率緩慢率緩慢，，可使血糖穩定可使血糖穩定，，
有助於減少胰島素過度分有助於減少胰島素過度分
泌及減少脂肪的堆積泌及減少脂肪的堆積。。

健康的早餐可增加記健康的早餐可增加記
憶力憶力、、注意力注意力、、降低膽固降低膽固
醇醇 ，，以 及 提 升 脂 肪 燃 燒以 及 提 升 脂 肪 燃 燒
量量；；國外有研究指出國外有研究指出，，減減
肥成功但希望不復胖的肥成功但希望不復胖的
人人，，11 周起碼要吃周起碼要吃 44 天早天早

餐餐，，且選擇的早餐類型且選擇的早餐類型，，
一定要包含全穀類一定要包含全穀類、、蛋白蛋白
質質、、水果水果、、蔬菜蔬菜 44 大元素大元素。。

健康早餐不吃肥健康早餐不吃肥，，
牢記牢記 44 大原則大原則
11..新鮮食材取代加工新鮮食材取代加工

品品：：早餐不妨以新鮮食物早餐不妨以新鮮食物
取代火腿取代火腿、、香腸香腸、、培根等培根等
加工食品加工食品。。

22.. 蔬 果 顏 色 愈 多 愈蔬 果 顏 色 愈 多 愈
好好：：增加纖維質量及蔬果增加纖維質量及蔬果
量量，，選擇顏色愈多選擇顏色愈多、、種類種類
愈 多 的 生 菜 沙 拉愈 多 的 生 菜 沙 拉 、、蔬 菜蔬 菜
棒棒，，並搭配營養密度高的並搭配營養密度高的
奇異果奇異果、、木瓜等木瓜等。。

33.. 飲 料少糖少奶精飲料少糖少奶精：：
應選擇無糖應選擇無糖（（高纖高纖））豆漿豆漿、、
新 鮮 蔬 果 汁新 鮮 蔬 果 汁 ；；若 要 喝 咖若 要 喝 咖
啡啡，，避免添加糖或奶精避免添加糖或奶精，，
以免攝取過多的糖分及反以免攝取過多的糖分及反
式脂肪酸式脂肪酸。。

44.. 餐 前 喝 水 增 飽 足餐 前 喝 水 增 飽 足
感感：：想要減重想要減重，，可以在用可以在用
餐前先喝下約餐前先喝下約 260260 毫升的毫升的
白開水白開水，，或者喝無糖茶飲或者喝無糖茶飲
也可以也可以。。胃部先塞點東胃部先塞點東
西西，，有飽足感有飽足感，，就不會吃就不會吃
太多食物太多食物，，導致肥胖導致肥胖。。

【【貼心小叮嚀貼心小叮嚀】：】：
平常飲食盡量在家自平常飲食盡量在家自

己 煮己 煮 ，，較 能 掌 握 飲 食 目較 能 掌 握 飲 食 目
標標，，減少外食減少外食，，也會吃得也會吃得
比較健康比較健康。。飲食也最好避飲食也最好避
免食用油炸食物免食用油炸食物，，除了飲除了飲
食控制食控制，，規律運動也很重規律運動也很重
要要。。
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我们既然知道圣经是我们既然知道圣经是
创造主的话创造主的话，，就可以从圣就可以从圣
经中得到一些智慧经中得到一些智慧。。

从圣经我们知道教养从圣经我们知道教养
儿女的终极目的儿女的终极目的，，是要儿女是要儿女
成为虔诚的后代成为虔诚的后代。。要有虔要有虔
诚的后代诚的后代，，我们就要给他们我们就要给他们
一个正常的成长环境一个正常的成长环境。。最最
重要的环境重要的环境，，就是他们成长就是他们成长
的地方的地方，，也就是我们的家也就是我们的家。。
家是怎么样形成的呢家是怎么样形成的呢？？当当
然我们都知道然我们都知道，，家家，，是两个是两个
人结婚形成的人结婚形成的。。

今天社会今天社会，，对婚姻的对婚姻的
观念观念，，是不是正确呢是不是正确呢？？正正
确的婚姻观念去哪里找确的婚姻观念去哪里找
呢呢？？聪明的你一定知道聪明的你一定知道。。
圣经所介绍的创造主圣经所介绍的创造主，，不不
但造了人但造了人，，婚姻也是祂设婚姻也是祂设
立的立的。。所以所以，，要知道什么要知道什么
是正确的婚姻是正确的婚姻，，我们就去我们就去
找创造主找创造主，，看祂说什么看祂说什么。。
圣经一开始就告诉我们圣经一开始就告诉我们，，
什么是婚姻什么是婚姻。。

圣经创世记第一章说圣经创世记第一章说
什么呢什么呢？？让我们来看看圣让我们来看看圣
经神的话经神的话。。““神就照着自神就照着自
己的形像造人己的形像造人，，乃是照着乃是照着
他的形像造男造女他的形像造男造女。。神就神就
赐福给他们赐福给他们，，又对他们说又对他们说：：
『『要生养众多要生养众多，，遍满地面遍满地面，，
治理这地治理这地，，也要管理海里也要管理海里
的鱼的鱼、、空中的鸟空中的鸟，，和地上各和地上各
样行动的活物样行动的活物。』”（。』”（创世记创世记
一一2727--2828））

第二章告诉我们第二章告诉我们““耶耶
和华神用地上的尘土造和华神用地上的尘土造
人人，，将生气吹在他鼻孔里将生气吹在他鼻孔里，，
他就成了有灵的活人他就成了有灵的活人”（”（创创
世记二世记二 77）。）。神吹了一口神吹了一口
气气，，这个这个““气气””和和““灵灵””是同是同
一个字一个字。。意思是意思是，，人与其人与其
它动物不同的地方它动物不同的地方，，是人是人

有灵而动物没有有灵而动物没有。。上帝特上帝特
别给人有灵别给人有灵，，才可以与上才可以与上
帝来往帝来往，，因为上帝是个因为上帝是个
灵灵 。。 约 翰 福 音 第 四 章约 翰 福 音 第 四 章
2323--2424 节节：“：“时候将到时候将到，，如如
今就是了今就是了，，那真正拜父的那真正拜父的，，
要用心灵和诚实拜他要用心灵和诚实拜他，，因因
为父要这样的人拜他为父要这样的人拜他。。神神
是个灵是个灵，，所以拜他的必须所以拜他的必须
用心灵和诚实拜他用心灵和诚实拜他”。”。我我
们敬拜上帝们敬拜上帝，，要用我们的要用我们的
灵照着真理来敬拜祂灵照着真理来敬拜祂。。

第一个家园第一个家园。。““神在神在
东方的伊甸立了一个园东方的伊甸立了一个园
子子，，把所造的人安置在那把所造的人安置在那
里里”（”（创世记二创世记二 88）。）。这里这里
告诉我们告诉我们，，第一个家是在第一个家是在
伊甸伊甸。。““伊甸伊甸””什么意思什么意思
呢呢？？““伊甸伊甸””之意是之意是““称称
心心”，”，是很舒服的意思是很舒服的意思，，所所
以我们知道神要我们的家以我们知道神要我们的家
成为一个称心的地方成为一个称心的地方。。我我
们懂得中文的们懂得中文的，，特别有些特别有些
好处好处，，因为中文字是很有因为中文字是很有
意思的意思的。。““园园””字有个范字有个范
围围，，里面有土里面有土、、口和二人口和二人。。
这个家园这个家园，，有一个范围有一个范围，，神神
用泥土造人用泥土造人、、吹了一口吹了一口
气气。。两个人是第一个男人两个人是第一个男人
和从男人而来的女人和从男人而来的女人。。

上帝又给他们各样的上帝又给他们各样的
树树，，又好看又好看、、果子又好吃果子又好吃。。
有两棵特别的树有两棵特别的树，，一棵叫一棵叫
““生命树生命树”，”，另外一棵叫另外一棵叫““分分
别善恶的树别善恶的树”，”，还有很多珍还有很多珍
宝宝。。耶和华神又有一个命耶和华神又有一个命
令给这个人令给这个人，，就是照着上就是照着上
帝的形象被造的第一个帝的形象被造的第一个
人人，，是一个男人是一个男人。。创世记创世记
第二章第二章 1515 节节：“：“耶和华神耶和华神
将那人安置在伊甸园将那人安置在伊甸园，，使使
他修理看守他修理看守。”。”

家 是 先 为 男 人 预 备家 是 先 为 男 人 预 备

的的。。这个家应该是一个称这个家应该是一个称
心的地方心的地方，，一个美丽的园一个美丽的园
子子，，有好看又好吃的果子有好看又好吃的果子，，
所需要的都有了所需要的都有了。。还加上还加上
一些一些““不必要不必要””的的，，我们可我们可
以叫做以叫做““额外的福气额外的福气”。”。是是
什么呢什么呢？？就是金子就是金子、、珍珠珍珠、、
宝石宝石，，可以说是一个非常可以说是一个非常
好的地方好的地方。。这是为什么常这是为什么常
常有人把这个地方称为常有人把这个地方称为
““乐园乐园”，”，快乐的园子快乐的园子。。

我们所需要的衣我们所需要的衣、、
食食、、住住、、行行，，在伊甸园是怎在伊甸园是怎
么样么样？？

衣衣，，当时不需要穿衣当时不需要穿衣
服服。。因为气候非常的好因为气候非常的好，，
而且人可以坦然相见而且人可以坦然相见，，不不
需要遮掩需要遮掩。。为什么为什么？？因因
为人是照着上帝的形象为人是照着上帝的形象
被造的被造的，，带着上帝的荣带着上帝的荣

光光。。当人没有犯罪的时当人没有犯罪的时
候候，，上帝的荣光没有离开上帝的荣光没有离开
我们我们，，所以我们是穿戴着所以我们是穿戴着
上帝的荣耀上帝的荣耀。。那个时候不那个时候不
需要有衣服需要有衣服，，不需要有遮不需要有遮
盖盖，，因为是荣耀的因为是荣耀的。。

食食，，圣经告诉我们圣经告诉我们，，耶耶
和华神使各样的树从地里和华神使各样的树从地里
长出来长出来，，可以悦人的眼目可以悦人的眼目，，
果子好做食物果子好做食物。。所以吃的所以吃的
东西足够了东西足够了，，而且又是好而且又是好
看的看的。。随时可以吃随时可以吃，，不需不需
要煮要煮，，太舒服了太舒服了！！想想我想想我
们今天为着吃花了多少时们今天为着吃花了多少时
间间，，我们要工作赚钱我们要工作赚钱，，就算就算
有了钱有了钱，，还要花时间去买还要花时间去买
食物食物、、做饭做饭。。当时在伊甸当时在伊甸
园园，，要吃什么果子摘下来要吃什么果子摘下来
吃就是了吃就是了。。真是太好了真是太好了！！

住住，，当时的环境非常当时的环境非常
舒服舒服，，不需要有冷暖气不需要有冷暖气，，气气
温刚刚好温刚刚好，，住的地方就是住的地方就是
这个美丽的园子这个美丽的园子。。现在人现在人
们要找一个舒适的住处们要找一个舒适的住处，，
真是谈何容易真是谈何容易。。无论是香无论是香
港或温哥华港或温哥华，，房价都十分房价都十分
昂贵昂贵，，非一般人可以负非一般人可以负
担担。。如果不能一次过付如果不能一次过付
清清，，分期付款亦是一个很分期付款亦是一个很
大的重担大的重担。。

至于行至于行，，因为就住在因为就住在
乐园里乐园里，，也不需要去什么也不需要去什么
地方地方，，所以行的方面也没所以行的方面也没
有问题有问题。。衣食住行都没有衣食住行都没有
问题问题，，实在太好了实在太好了！！假如假如
我们今天不需要为衣食住我们今天不需要为衣食住
行烦恼的话行烦恼的话，，你说怎么你说怎么
样样？？真是乐园啊真是乐园啊！！

那么那么，，这个家的成员这个家的成员，，
有什么责任呢有什么责任呢？？首先首先，，男男
人有什么责任人有什么责任？？
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