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敏相關疾病在近三十年來盛行率持續

攀高。以氣喘為例，西元1974年的統

計資料顯示，兒童氣喘和過敏性鼻炎的盛行

率分別為5.08%及7.84%，而到2009年則升高

至20.74%與50.0%，也就是五個小學生就有

一個有氣喘。到底這中間發生了什麼事讓過

敏疾病變成現代人的通病？與最近頻頻發生

的食安問題有否關聯？

 天河基金會舉辦的食農講座，邀請聖康過

敏專科診所的黃立心醫師、獵果鋪的古碧玲

總經理，分享食物在過敏預防中所扮演的角

色，以及如何挑選好的食材，為自己和家人

的健康把關。

吃真的食物、好的來源，過敏遠離
 究竟身體怎麼了，過敏才會找上身？

 黃醫師解釋：「過敏是免疫系統出了問

題，免疫力不足和太過，都會讓人生病。」

免疫力太過強大，外來的汙染物一進入就產

生過度反應，就是過敏反應。所以免疫力

好，是要讓免疫力處在平衡的狀態，而非單

純的增強免疫力。

 家有過敏兒的父母，常會規定什麼東西不

能吃。黃醫師說，對於過敏疾病來說，食物

的影響沒這麼大，除非證實吃了特定食物會

有嚴重反應。但吃什麼東西就很重要，多吃

真的食物、好的來源，身體才會吸收到均衡

而正確的營養。若真的想要吃些補充品，目

前醫學證實對過敏有幫助的是益生菌和魚

油，可適量食用。

 過敏發生的兩大因素是遺傳體質和誘發因

素。過敏體質是會遺傳的，大致上父母親如

有一方有過敏體質，小朋友有一半機率遺傳

過敏。雖然我們不能掌握遺傳，但如果誘發

因素控制得當，即使有過敏體質，也不一定

會發病。

 許多家長會說：小孩自從某次感冒後，身

體就變得很差。這句話隱含著過敏的特徵。

當身體受到外來攻擊，會先產生發炎反應，

這時並不會有症狀，需持續暴露在危險因子

中，才會產生症狀。也就是說過敏是發炎慢

慢累積，到一個時間點開始出現症狀。

 過敏也有好發時期，皮膚過敏90%會在五

歲前發病，五、六歲後，則以氣管症狀為

選對食物，平衡免疫力

全方位過敏預防，
從「食」道來

黃立心醫師（左）與古碧玲總經理
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主，接著是鼻子。食物則是跟著皮膚走，很

多小孩幼時對食物過敏，但有時候持續得

吃，免疫系統發現這是身體所需，就會產生

耐受性。也就是說食物過敏的比例會隨著年

紀增長而減少，所以若發現小孩對某種食物

過敏，不見得日後都不能食用，可以等大一

點再嘗試。

 那麼過敏到底會不會好？黃醫師對好的定

義是，可以和過敏和平共處，你可以控制

它，你知道身體怎樣可以維持在最好的狀

態，雖然有過敏，但沒有讓它影響到你的生

活，不好的時候，知道怎麼處理它。

飲食不只是生產端的責任
 古碧玲也有一個過敏體質的兒子，為了減

輕兒子的過敏症狀，她嘗試過各種昂貴的補

充品，最後發現良好的飲食習慣才是根本之

道。她認為覓對食原則很簡單，現在安全食

材的普及性越來越高，只要提高對三餐食材

來源的警覺就可以吃得健康營養。

 她鼓勵大家多選擇當季當令的在地食物，

盛產作物因為容易種植，肥料和農藥的用量

就會跟著減少。由於運輸便利，很多在台灣

不易吃到的食物，現在都很容易取得，但古

碧玲仍堅持，台灣有的食物，就不吃進口

品。長途運輸除了會影響食物本身的鮮度、

風味與營養價值，一些在國外施用的農藥，

也不在台灣的檢驗範圍內。

 古碧玲回憶自己小時候跟著媽媽上市場，

常見農夫自己挑著菜到市場販售。現在也有

越來越多的小農市集，讓消費者可以直接和

農夫交流，聽聽他們用什麼方式種植。此外

一些經營食農的社群媒體常會介紹農夫和食

物的故事，善用網路和宅配資源，幾個好友

一起團購，也能直接和農夫買。

 現在外食容易，零食更是琳瑯滿目，如何

引導孩子吃健康的食物？黃醫師認為：對食

物是選擇，不是禁止。她帶小孩看成份、營

養、保存期限等標示，長久下來，小孩就懂

得選擇好的食物。

 古碧玲則提到日本將食農教育列為正式課

程，從小學起就要學習農產、飲食和生活的

關聯。孩子在接觸農作的過程中，不只是認

識植物，土裡的蚯蚓、葉菜中的蟲子，都可

視為一個完整的生命教育體驗課程。很多原

本挑食的小孩，只要是自己種的、拔的或料

理的，就願意吃了。食農教育要著重體驗，

動手做，會讓我們對食物的感情不一樣。

 飲食不只是生產端的責任，消費端也很重

要。期待更多人願意在忙碌的工作和家庭生

活中，再多花一些心力規劃時間，自己採買

食材、了解來源、料理三餐，並在子女還小

的時候，就帶著他們認識自己吃下去的東

西，讓健康陪伴孩子成長。
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