
長壽的套欠食牙灰言夬

ξ鐵糸隹 :巟i亍的健康食物

纖維質沒有熱量，

但具飽足感，可以減少

攝取其他富含熱量的食

物，減少發胖的現象

C冘安麗攝)

女
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多P乞米且糙的食牛勿，減少i更禾必之苦。

芩7 年以來，大家都了解，叱靼糙
=夕的食物，就不會有便秘之苦0

醫生們認為，纖維可以減少．瞥臟病、癌

症、痔瘡、憩室症、敏感性結腸症狀群

和肥胖症等，因此，高纖維食品便成了

流行的健康食物。

食物性纖維，是一種不被消化的植

物組織，可以增大食物的體積，但不合

熱量0因為傳統的纖維分析法，將食物

中的許多纖維性物質都漏失了，所以產

品上所標示的纖維量並不確實。實際上

只有少數食物才作確實的纖維含訾分*斤。

因為纖維質會吸收大量水分，使糞

便積增大、軟化，然後在通遏大腸時

變得輕鬆、怏速，因此可以避免痔瘡的

發生，更由於排泄順利，大腸的壓力減

少，對於治癢敏感性結腸症狀群和憩室

症極為有利

此外，多叱粗糙的食物，因為纖維

所吸收的大量水分，可以稀釋糞便中的

致癌物質，所以可以防止大腸癌的發生0

纖維質也可以降f氐血液中的脰固醇

和血脂肪，而減少了得心臟病的危機0

纖維質的主要來源為蔬菜類的莖、葦;

種子及五穀的外皮;水果及豆莢類的外

皮及果核等。纖維質沒有熱量，但具飽

足感，可以減少攝取其他富合熱量的食

物，所以可以減少發胖的現象0

為了增進纖維質的攝取，飲食中宜

多採全穀類、新鮮水果、生胡籮蔔、菠

菜和其他宮含纖維質的食物，以取代高

脂高脰固醇的動物性食物和甜食0如果

你叱了夠多的纖維質，不要忘記取大

量水分，不然會引起腹脹或便私，所以
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健康的食物需要懂得正確的食用方洳

下表所列食物的確實纖維含量，是

由英國劍橋醫學研究委員會，分析，提供

的。

類

麵包

別

轂類製品

食物(1ω公克)

台麵包

全麥麵包

純麥麩

玉米片

碎麥片

奏熟的孢子甘藍

奏熟的高麗菜

奏熟的花椰菜

生的蒿苣

生的洋蔥

奏熟的胡薑蔔

罐裝豌豆

油炸馬鈴薯

新鮮馬鈴薯

奏熟的甜玉米

去皮蘋果

香蕉

去皮桃子

去皮梨

莘莓

花生

生花醬

類

贓維質(公克)

2．72

8．50

26 ． 70

11．00

12．26

2．&;

2． 83

1．80

1 ． 53

2．10

3． 70

6．28

3 ． 20

1．40

4 ．74

1．42

1．75

2．28

2． 44

2．12

9． 30

7．55

果類

核果類

食瘟、維生素和礦物質一f象纖維質

一樣，是飲食中無熱量而能影晌健康的

成分0

高壇飲食的攝取，與高血壓的演變

很有影晌，而我們的食瘟量普遍偏高，

因此，專家們建議飲食宜清淡，食壇量

的攝取減半帥足，而醃潰食物、速食、

加塭的零食和調味量等要少用0

總之，均衡的膳食，含有足夠的維

生素和礦物質，適合多數人的需求0如

果不叱速簡餐飲，注意食用蔬菜和水果

，便不需要額外服用維生素菊丸0 良好

的營養，並不是一粒這個，或一湯匙那

個，而是把每天的三餐安排妥當，比叱

什麼都要好 ．

纖維質的主要來源

為蔬菜奏頁的莖、葉;種

子及五穀的外皮;水果

及豆莢類的外皮及果核

等(林嵩展攝)

這本書正是推廣冷凍食品的^肖售指↑票
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