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攝取大量的食物纖維如何

水果盡量多吃，最

女子連皮一起吃，水果渣

也一口嚥下。(阿丰攝)
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想要解決‘係鐵維缺乏症”，．最好的．．辦7去，是己女

善我伊胉勺主食，而採用糙米正是 f固最簡便可

彳亍的方7去!

^物性纖維( Dietary Fibre )

^是泛指所有在人類消化道內，
不受消化酵素分解，而具有類似於醣類

構造的一切物質。
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出來。

事實上，除此二者之，卜，食物中還

有一些能溶於水、酸或鹼中的多醣類，

例如果膠( pectin )、半纖維素(1血血

CeⅡUlose)、阿拉伯聚醣( Arban)、水

聚醣(>鯽lan )等，以一般的食物纖維

素分析方法是測不出的，因這些多醣類

經遏水、酸或鹼處理後會流失。

也就是說，這一類能濬於，K的物質

，是不包含於一般食物分析表所列的

“纖維素”裹面的，但由於它們在消化

管中匕不受消化醱的作用，所以，也和

纖維素一樣的，可以成為大便的材料。

由此可知，所謂的食物性纖維，包

括上述各種能變為大便的材料之聚合分

子( polymer)物質，而不只限於纖維

食物性纖維

不同於纖維素

至於一般食品分析所表示的“纖維

素”，則是指纖維素( ceⅡUlose )及

木質素< Li即in)。纖維素是一種不溶

於水的多醣類，經酸鹼處理後，可以從

食#勿中一條一f蚤的抽取出來;木質素雖

然不是多醣類<它是由小分子的醱類物

質連結而成，帶有支鏈狀結構物)，但

由於不溶於水，同樣可以從食物中分離
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素< cellulose )。

食物性纖維和文明病(心臟血管疾

病、大腸癌等)成因之f司的關係，也有

人提出存疑的看法，這些論調不一致的

原因多半歸之於定量法的不同0從前一

般的定量法，只看重於纖維素的定量;

事實上，像香蕉、紅籮萄、馬鈴薯、豆
類等，雖然看不到一，蚤一條的纖維素，

但如以酵素方法處理後，可以得到一些

不受消化的物質，這些物質總稱為食物

性纖維(參照表一)。

每天芩養單

安排蔬果

食物性蠟維
嬪維素

克/咖克乾蠔量

0．653．45

1．568． 70

1 ．α> 2．20

48．00 8．64

2 ．60 20．50

28．60 11 ． 44

47 ．60 12．85

7 ． 0021． 90

9．16 3． 02

5．97 1．25

14． 0 4．11

9． 56 1．43

3． 0519 ．10

14．10 4． 20

3．002．00

所有植物性食品，如蔬菜、根莖類

、水果等，都含有食物性纖維，雖然有

台(製威72%)

靼矩粉(箱製成帥∼95%)

全靼麵齜m%未製)
麥糠

百萊

胡薑蔔
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譽茄

蘋果

香萍

製子
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莘莓

馬鈴薯
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的看不出一，釜一條的纖維素，但非消化
性的多醣類匕屬於食物性纖維，和纖維

素一樣的可以變為大便的主要材料0因
止匕無論那一種蓋茱、水果都可以，必須

安排在每天的菜單裹面，盡量多叱;外

皮可食者，最好連皮一起叱，水果的渣

也．盡量嚥下 0
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統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁0佐餐
點J心，>青嚐韶味，統一花生麵筋讓j忽胃口大開 0
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統一舀油、三ξ然瞥油、油膏、躲椒誓、

舌腴瓜、蒜舌露、花瓜、醺苦瓜、匯瓜
、脆瓜、蛔筋雩
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1呆{建尋女至

吃糙米攝取

食物性纖維

以前有人提倡叱糙米，是因為糙米

尚係留有齲分胚芽、筋粉，因此維生素

B群和蛋台質比白米多，但這些不足的

營養素，現在比較容易從其他的斜勿中

得以補充。因此，現在主張叱糙米的主

要目的，是在於它的食物性纖維!由經

潰帕勺觀點來說，糙米精製為白米時，有

10∼12%的米糠須除去，雖然還可以當

作家畜的飼養，但仍是一種損失。

越嚼越香

用量漸增

以糙米來做動物實驗，飼以高脂食

物，則原來高血液脰固醇的聿鼠，叱了

糙米之後，比叱白米較能降低血液的脰

固醇量，更有人分離出這種會引起脰固

醇減低的物質，發現它是一種能溶於水

的食物性纖維。

這結果與本文前述的論點一致一-

食物性纖維的缺乏與各種文明病有密切

的關係，如果我們能夠每天叱糙米，固

然可以預防便秘、大腸癌、心臟血管疾

病或肥胖等等，但是目前較大的困難是

，我們的胃腸從小就習慣不含食物性纖

維的台米，能不能突然適應糙米呢?

因為糙米裹面豕消化的東西多，又

不如台米可口;如二次叱太多，叱了以

後，腸內細菌尚未適應時，匕可能引起

下痢。究竟怎麼解決這間題?在此願提

出個人的意見以作為大家的參考。

如果我們能將咀嚼糙米飯的時間盡

量延長，嚼碎再嚥下，味道就會比較好

，也可以預防拉肚子。而且由於它的愈

噙愈香，叱一段期間後，會漸漸喜歡糙

米飯甚於台米飯。在開始改用糙米的初

期，可以從少量開始，如起先以弘的台

米飯混合吰的糙米飯來屹，然後糙米飯

之量漸增，最後取代台米

由淤岶且噙時間延長，較昜到達飽足

感，於是所叱的糙米量台然比台米量少

，這可以預防“米吃得太多”的毛病 0

現代的美食霍見
代人以勞心獲耳又生活必需

現瓤彫鹹懈峔缽
，與原亞台人

，他們為了

果腹，要爬山上樹’，摘耳又果實，要下海潛水去

捕魚、，要奔跑狩獵。每一片的斛勿，都需要大

量的運動及體力的消耗0

在近幾千年之間，尤其工紫革命後，人類

愈來愈多的不必以勞力來獲取食物，所以現代

人面臨一項挑戰，那就是必須以不變的生理，

來應付新的生活，這個不變的生理就是人體內

．】、宇宙的定律法則。

話說五百萬年前的猴子，有一支生長在東

非洲，他們漸漸能夠站立起來，有較複雜的發

音，這就是人類的疌祖先，他們有著又厚叉大

的下顎骨，他們的大齒又是人類大臼齒的3倍

面積，想想這麼大的骨絮，用以撐拉的肌肉是

如何的發達，這都是為了撫食而演化來的 0

猴子是靈長類，靈長類雖雜食，但以果實

、葦菜、轂粒為主食。這些食物的特性都含有

高纖維，所以需要咀噙較長的時間。洪建德

糙米磨粉

加營養素

還有一個辨法是將糙米磨成粉，再

做成麵包類的食品，在製作遏程中，可

以同時加入蛋白質、維生素、礦物質等

，使之成為各種營養均衡的營養食品0

由於目前白米的奏法，只是加水，

無法加其他的營養素，於是台米只當作

白米飯叱，而為空卡路里;如能把糙米

爿』， ^‘︻‘』J 人戶寸 ^‘．f:



秦殳羹頁麩米康遠禺倗昜癌
建議您:“我們不妨於日常飲食的白米飯或者牛奶中

，添加少量米糠或麥麩一起煮。’這樣除7仍可以保有食

物的原風味外，還有益健康，何樂而不為呢?

近在美國發表的一篇研究報告^

目爻顯示，有科學證據證明小麥麥
麩飲食療法應用於曰常飲食中，有助於

降低結腸癌的危險性。在美國，結腸癌

是癌症病人的第二號殺手 0

這篇發表在美國國家癌症研究所期

列的研究指出，麩糠的主要來源是飲食

中當含纖維的穀類，它可協助病人縮小

惡性腸瘤

以前的研究曾建議逼:“低脂肪高

纖維的飲食，會大大地減少人們罹患結
，，

腸癌的機會。 蔬菜含有高纖維

美國國家癌症研究所負責癌症預防
根據美國醫學協會的估計，這些惡的一位醫生 Peter Green嘔ld博士，在
性腫瘤每10個就有 1個會轉變成良性。一篇附在4年研究報告的評論中說
研究人員要求每一位這種病人每天“這項介入營養的實驗結果充滿了希望
叱2份或22．5 公克的小麥麥麩，達4Greenwald 寫到:“這些數據顯示
年之久，他‘酬哥這些病人分成 2組，-，成人修正飲食聖f健庨、有益，但並不需
組給予高纖維的穀類;他組給予低纖維，，

終生食用這種飲食。
穀類。同時，每一組中的一半病人再給結、直腸癌高居美國癌症死亡的第

予4 公克的維生素C和如0毫克的維生二位。美國癌症學會估計1989 鰍哥有

61，300美國^於這種癌症，僅次於素E O
Decrosse和他的研究小組發現肺癌。

“食用高纖維穀類的病人，身上的息肉由在紐約醫院與康乃爾醫學中心服
，，

會逐漸縮小;而低纖維者反是。務的外科醫生 Jer咖e Decosse博士領

可知遏於精製的轂類食物，在滿足導的實聆，針對58名具有癌症病史的病

人們食慾之餘，會同時帶給人們罹患腸人做實驗，他們是因手術失去結腸，並
癌的危險性。(陳秀吉譯台中國郵報)仍有繼續生出息肉的危險病人。
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磨粉製成麵包類，可以很容易的加入牛

奶、雞蛋、黃豆粉或紲生素等等，成為

畫J嘻，^令卜δ右 0

吃精白米

補充米糠

第三種方法，可以仍按照我們原有

/、

的習慣叱白米，而另外補充叱米糠。就

好像有些美國人，叱可口的台麵粉、精

台麵包之夕卜，另叱一些麥糠，以補食物

性纖維的不足，這在美國是種普遍的叱

法 0 我們。匕米的民族，匕可以這麼做

至於重0何叱米糠，還有待探討，因

為目前一般人是不叱的，到底用那一種

方式給大家叱，尚須進一步的研究。．


