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中興大學食品科學系/江伯源

工商繁忙的社會裡，現代

人的運動與休閒生活被工

作佔據了，飲食只講求加工化

和精緻化，使得養分耳又的均

衝性出現了問題。所謂“文明

病”或“現代病”的比例，也

逐年昇高。

近年來，標榜富令食物纖

維的飲料和食品充斥市場，且

不斷在大眾媒體上大作宣傳，

競相傳播食物纖維製品的好處

，如可以降f氐脰固醇，幫助減

肥，確係身體健康一等。但事

實上果真如此嗎?

食用宮含天然食物纖維(

dietary fiber >好呢?或是

食用化學合成食物纖維好呢?
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相信消費者定會選擇天然食物

纖維一一因為它存在食物中，

除了纖維素外，更令有人所

必須的艘基釀、維生素及其他

微量成份0

天然食物纖維大師一竹筍

，更是其中佼佼者。除具有大

量的食物纖維、蛋台質、膝基

酸及疊當維生素外，更是一種

低卡路里食品。台灣地區現今

主要經濟竹類包括桂竹、孟宗

竹、庥竹、剌竹、長枝竹及綠

竹等六種。其中桂竹、孟宗竹

以生產竹林為主要經營方式，

食用者以庥竹筍、綠竹筍、冬

筍為主。

竹筍令有疊當營養成分，

除較洋茀、蘆筍優良外，並具

有特殊芳香味(風味)及耐奏

(不潰燜)等特性，更是一般

佳餚上的聖品0

最自然的纖維大師
低熱量的健康食品

竹筍宮合食物維成分，

其對植物本身的質地特性有

絕對影晌外，近年來更與人體

係健、病理學的關係密切，且

日益受重視。

在近三十年流行病學的研

究顯示，許多疾病在西方開發

國家很普遍，而在西非開發中

國家則少見哸口便秘、腸憩室

炎、糖尿病、．瞥臟血管粥狀硬

化、脰結石等，然這些病因

尚不確知，f旦很明頸的，兩地

區人民的膳食方面有很大的差
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綠竹筍(林 展/攝)

盂宗竹筍(會文田/攝)

在西方開發國家膳食中，

所令的纖維素與澱粉令量低;

蔗糖、脂肪、動物性蛋台及水

果含量高。相反的，西非開發
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竹筍營養成分分析侮伽公克食品中)
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中國家膳食中的纖維素與澱粉

令量高;蔗糖、脂肪及蛋台質

合量低，蔬菜量變化較大，且

多為靼糙，未經精製的食物。

每臼攝取的總粗纖維素，

西方開發國家( 3 ∼Ⅱ．5 克

)而西非國家則高達(12∼25

克)，兩者相差 2 ∼8倍。

飲食中食物纖維素增加，

不但腸遣傳送時間縮短，糞便

的量亦隨之增加;其中水分的

增加最，著，食物纖維在腸遣

中給予腸遣內家物較多實體，

加以吸收水分，結腸充分填寒

，利於肌肉推進，較易通遏結

腸。

此外，食物，維所含的多

醣，能被腸內細菌發酵，發酵

f炱產生的短鏈脂肪酸，有導泄

的作用。

桂竹筍(夢灘/攝)
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彌補流失的脰酸，當食物纖維

在腸道與脰酸結合後，不但膠

微粒( Micells >無法形成，

減少脰固醇的吸收，而且脰釀

亦無法再吸收，脰酸的排泄增

加，導致脰酸合成增加，兩方

面都使體內脰固醇減少0

國內，黃怕超教授亦有此

方面的研究，食物纖維可使血

脰固醇及總脂量呈顯著下降。

飲食愈精
纖維愈重要
另一方面，飲食中缺少纖

維質，會導致糞便遲緩，使許

多化合，如脰酸，延長與細

菌的接觸，使脰酸分子改變，

產生可能致癌物。

如果飲食中食物纖維合量

疊富，即使致癌物在腸遣中已

形成，由於腸遣內食物纖維的

吸水性，能稀釋致癌物的濃度

，且縮短傳送時間，減少致癌

物與腸道的接觸時間。

因此，如膳食中有毛係持適

當纖維素，不但可減少血脂遏

高之虞，同時亦可減少腸癌發

生的機會。

近年來，我國生活水準日

益提高，飲食習慣也漸漸趨向

歐美化的趨勢，講究精緻、美

味、速食、多樣化，而忽略天

然食品的重要性。漢堡、炸雞

、牛排、蒙古烤肉．．．等飲食內

容物，似乎欠缺“均衡”。由

於食物纖維在營養上，無法被

利用，其重要性常被忽視，故

對一般民眾有給予再認讖的必

要。

國人飲食中常食用的蔬菜

，種類繁多，四季皆有，僩錢

便宜。竹筍更是營養皆具，宮

令多量纖維素。國人多攝食，

除‘景人人健康外，更能促進農

紫發展。(請參悶第34貢竹筍
> ．
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快速通過腸道
減少疾病發生

食物纖維另一特性為能與

脰酸、脰壇結合，增加糞便中

脰酸、脰壇的排泄。在腸遣，

脰酸被細菌代謝轉為較不溶於

水的衍生物，而較易吸爿寸在食

物纖維殘渣上，不能再吸收。

而且食物纖維增加腸內的流速

，使脰釀迅速通遏腸道，脰酸

再吸收時間較短，使脰的排

泄增加。

由於體內脰固醇異化途徑

大部份轉為脰釀進入脰汁中、

脰汁經脰管流入十二指腸，幫

助脂肪及脂溶性物質的消化、

吸收，在迥腸、脰酸大都被再

吸收，由靜脈回到肝臟。

肝中脰固醇轉為脰酸，以
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