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五歲以下食用這種食物的青少年

發生過敏的可能性比不吃這種食物的

青少年低 71%。

倫 敦 國 王 學 院 （King's College

London）的研究小組建議父母在斷奶

期間提供花生醬，然後定期大量食用

，直到五歲。

由於有窒息危險，五歲以下兒童

不應食用整顆或切碎的花生。

給嬰兒和幼兒吃花生醬的想法會

讓一代父母感到震驚，他們被告知由

於擔心過敏而避免食用花生醬。有一

次建議是在三歲前完全避免吃花生。

但花生過敏正變得越來越普遍，

現在有五分之一的兒童受到影響，而

且許多學校現在禁止使用這種成分。

國王學院的研究顯示最初的建議

是錯誤的。相反，生命早期是免疫系

統學會辨識朋友和敵人的關鍵時期。

食物過敏是我們的免疫系統將無

害的東西誤認為是嚴重威脅的結果。

這就是為什麼少量的花生會對過敏者

造成壓倒性的、危及生命的反應。

大約 15 年前，640 名花生過敏高

風險兒童開始參與臨床試驗。一半的

孩子在四個月大到五歲之間不吃花生

，一半的孩子將花生作為飲食的一部

分。

最初的結果顯示，當孩子們慶祝

五歲生日時，吃花生醬可以顯著減少

過敏現象。

但這種保護會持續下去嗎？

研究結果現已發表在《NEJM Evi-

dence》上，顯示無論兒童繼續吃花生

或從飲食中去除花生，這種保護作用

都會持續。

在他們的青少年時期：

．每 100 名在嬰兒時期避免食用

花生的高危險群兒童中，約有 15 名出

現過敏

．在嬰兒時期經常食用花生的高

危險群兒童中，每 100 名中只有 4 名

出現過敏

．兩組比較過敏減少了 71%

．五歲以後孩子們是否繼續吃花

生並不重要

倫敦國王學院的吉迪恩‧萊克教

授告訴英國廣播公司：“我很高興看

到這種保護持續到青春期。”

他補充說：「我們有充分的理由

相信，這種情況會持續一生

，在青少年時期出現新的花

生過敏是極其不尋常的。

“這種簡單的干預措施

將為子孫後代帶來顯著的改

變，並使花生過敏率直線下

降。”

研究團隊建議，一旦嬰

兒準備好吃固體食物，就可

以在嬰兒的飲食中加入軟質

的花生醬或花生泡芙。這是

當：

．他們可以保持坐姿，保持頭部

穩定

．協調他們的眼睛、手和嘴，以

便他們可以看到食物、拿起食物並放

入嘴裡

．吞下食物，而不是吐出來

此後，每週食用花生醬三到四次

，總計每週食用一湯匙半或兩湯匙花

生醬。

這意味著人體對花生的第一次體

驗是在肚子裡，更有可能被視為食物

，而不是在皮膚上，因為在皮膚上，

花生更有可能被視為威脅。

研究小組建議如果可能的話從四

個月開始，因為這是在食物過敏出現

之前。

然而，英國國家醫療服務體系

(NHS) 表示，父母可以給六個月大的

孩子餵食順滑的花生醬，世界衛生組

織 (WHO) 主張在前六個月內進行純母

乳喂養。

目前尚不清楚兒童是否需要在整

整五年內食用花生才能降低過敏風險

，或者這種影響是否僅限於他們發育

的早期階段。

拉克教授表示，「最安全、最明

智」的做法是整整五年，因為「我們

談論的是正常的營養食品，而不是藥

物」。

研究團隊估計，全球每年可預防

10 萬例花生過敏病例。

美國國家過敏和傳染病研究所資

助了國王學院的研究。

該 組 織 主 任 珍 妮 ‧ 馬 拉 佐

（Jeanne Marrazzo）博士說：「今天的

研究結果應該會增強父母和照顧者的

信心，即根據既定準則從嬰兒期開始

給幼兒餵食花生產品可以提供持久的

保護，防止花生過敏。

給嬰兒吃花生醬可以提供終生的過敏防禦
研究人員表示，給嬰兒和整個幼兒期提供花生
醬可以終身預防花生過敏。

梅子生津止渴促食慾 更能活化腸胃助消化
梅子的酸甜滋味，光想到就讓人

口水直流，尤其脆梅、Ｑ梅、梅酒等

梅子加工品琳琅滿目，不少人也會趁

著這個時節捲起袖子，在家自製梅酒

及脆梅。營養師黃淑惠指出，青梅在

成熟、演化的過程中，會產生杏仁苷

，有毒性不能生吃，所以才會透過加

工、醃漬的過程來降低杏仁苷，將梅

子製成各式各樣酸甜好吃的加工品。

生津止渴促食慾 更能活化腸
胃助消化

梅子的好處不少，像古人說的

「望梅止渴」、暈車時吃顆酸梅會好

一些。梅子的酸甜滋味也深受大眾喜

愛，日本人尤其是梅子愛好者，不只

相關製品多，日本媽媽做便當時，也

會在白飯中間放上一顆梅乾，成了特

有的飲食文化。

《本草綱目》記載，梅子性平、

味酸；而「酸」具有「收斂」作用，

可促進食慾、開胃、生津止渴、健胃

整腸、消炎、潤肺。從營養的角度來

看，梅子含有維生素B群、C，富含果

膠、礦物質，如鉀、鈣、鎂、鐵，朵

薇診所總營養師余朱青表示，梅子膳

食纖維高，有助增加腸胃蠕動、幫助

改善排便問題。

天然的暈車藥 富含有機酸利
排毒

梅子獨特的酸味則來自多種有機

酸，像是蘋果酸、檸檬酸、酒石酸、

琥珀酸等，餐前吃梅子可刺激唾液分

泌、增加食慾、有助胃酸分泌、促進

腸道蠕動、消除腹脹，且有機酸和鈣

結合之後，更有利於人體吸收。至於

為什麼能作為天然的暈車藥，其實祕

密也在於有機酸，黃淑惠說梅子中的

苦味酸可以提高肝臟解毒功效，因此

有助緩解暈車、宿醉。

在天氣熱、沒胃口的時候，只要

吃 1～2顆梅子，酸味就能刺激唾液分

泌，達到開胃、提振食慾的效果，尤

其胃口不佳的慢性病患者及味覺退化

的老年人，可以少量吃幾顆梅子來改

善食慾。梅子也很適合加少量冰糖泡

茶飲用，或直接加進水中，有生津止

渴的功效。

不只如此，梅子也很適合入菜，

黃淑惠分享，自己常會將梅子加入各

式料理中，透過梅子的酸甜來增添風

味，還有去油解膩的效果，尤其和海

鮮、肉類一起烹調特別適合，她就常

做梅子蒸魚、梅子麻油雞湯等。

梅子該怎麼挑選？專家建議，若是要

用來醃漬加工，要挑果實飽滿Ｑ彈、

顏色翠綠，且不要有瘀傷蟲咬，避免

醃漬過程可能因此腐敗，提高失敗率

。

胃腎不佳、蕁麻疹少吃 含在
口中過久易侵蝕琺瑯質
梅子因為功效不少，日本有業者甚至

想將其研發製成抗老產品，將大量梅

子歷經榨汁、過濾、濃縮等一道道手

續製成梅精，但實際上梅精有沒有業

者所宣稱的多項功效，恐怕還需要更

多研究和實驗；專家則認為，與其花

錢買梅精，還是多吃點蔬菜、營養均

衡才實在。

值得注意的是，吃梅子容易產生

胃酸，它的鉀含量也偏高，因此胃和

腎功能不佳的人、三高患者，不適合

吃梅子，有蕁麻疹體質的民眾也要留

意，因為梅子表皮上的絨毛可能會引

發蕁麻疹。此外，吃梅子時，也別吃

太多或含在嘴中過久，可能會造成牙

齒酸軟、容易侵蝕牙齒琺瑯質。

梅子燒豆腐




