
膳食織維攝取量
每日以20公克鴛宜
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仨欠

素，而不能加以消化吸收利用

，故遏去一直以為是食物中粗

糙無營養價值的部份，而為人

所忽略0但隨看物質文明的進

展，社會型態的演進，人類亦

捨素其一本習慣的這種粗糙食

物，而改以味美精細、高營養

、高熱量、易消化吸收的食物

0膳食纖維質在人體內所扮演

的角色卸被忽略了。其實這些

富含於植物根莖葦類蔬菜、水
果、種子外皮(如糙米、全麥

>的膳食纖維質素，對人體生

理上是具有多種重要的生理功

能的，現擇其主要的功能簡述
壴0下:

乒訌^^

．纖維篇

食中缺少纖維質時，將增長食

物殘渣停留在腸道的時間，而

增加致癌因子的生成及其與腸

壁黏膜的接觸時間，而易引致

大腸癌或其他病變的罹患機會”
反之，如膳食中有適量纖

維質存在時，可能改變腸內微

生物的種類及數目，如增加好

氯性細菌，其可減少致癌物或
輔致癌物的生成。

另因纖維質的吸水係水性

，而降低致癌物或有害物質的

濃度，及因促進腸遣蠕動，加

速其排出，減少與腸壁黏膜接

觸的時間，而可預防或降低大

腸癌等腸道病患的罹患率。

此外，根糠最近的研究報

告指出，膳食纖維質可供為腸

道中細菌生長所需的碳源，若

此纖維質變少，則腸內細菌在

予頁防{更禾必

膳食、維質能增加糞便的

量，故可剌激大腸璧肌肉的蠕

動而將糞便推送出去。除外，

因纖維質具吸若水分、保水及

膨潤效果，使糞便比較濕潤黍

軟而昜於排出，故具預防及舒

解便秘的作用0

予頁防大腸癌

在腸內的厥氣性細菌對泌

入腸道的脰酸作用，可能生成

致癌的物質或輔致癌物，如膳
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碳元素不足的情況下，可能提

高籿液素醱及β一齷醣酸鹼的

活性0 前一酵素活性的提升，

會轉向腸壁黏膜作用，分解覆

於黏膜上的耨液素的醣蛋台分

子，而瓦解黏膜的構造;取得

外圍的還原糖，以作為碳元素

的來源，使腸壁受捐，引起穿

透性的改變而昜發生病變0後
一酵素活性的提升，則會水解

結合毒性物質的醱醣釀塭，使

毒性物質再度被釋放出來，而

構成導致大腸癌的危因之一0

予直防庤瘡

膳食中有適量的纖維質時

，可增加糞便量，使腸管內壓

正常，而可預防或降f氐因纖維

質太少所引致的腸部位之局部

壓力增加所導致的痔瘡，以及

因腸壁肌肉缺乏剌激而變弱，

使乾硬糞便的壓脹腸壁所導致

的憩室病。

作用，因其所致的黏稠性可改

變腸胃道排空時間，延長醣類

在胃中的停留時間，可延遲及

抑制葡萄糖等單醣類在腸道的

吸收，提高耐糖能力，‘足進糖

尿病病情的穩定。

叉能改變腸胃及胰臟消化

酵素的分泌，影晌胰島素的分

泌，或直接影晌葡萄糖代謝，

減少降血糖翡物或胰島素的 J

量。

降{氐膽固醇

膳食纖維質有腆脰酸、脰

塭結合，增加糞便中脰酸、脰

壇的排泄，促進肝臟中脰固醇

代謝轉變為脰酸以彌補所排失

的脰酸。

叉膊食纖維蜇在腸道與脰

酸結合後，不但微膠粒無法形

成，減少脰固醇的吸收，而且

脰酸亦無法再吸收，導致脰酸

合成的增加，二方面均可使體

內脰固醇減少。

另有報告，膳食維質可

提升高密度脂蛋台脰固醇在組

脰固醇量中所佔的比例，上述

諸有闆膳食纖維質對促進體內

脰固醇代謝，及減少腸內脰固

醇吸收等的作用，均可能減少

6 足進毒素抈虧世

膳食纖維質具有將毒性物

暫吸若，進而因其剌激孀動．

縮短食物殘渣在膀道的通遏時

間，而促進毒性物質的排泄0

根據實聆研究發現鎘等有官重

金屬、界面活性劑及紅色二號

等毒性物質，均可藕膳食纖維

質的呱看作用，或藉其對陽籬

子的交換能力，預防或減少其

吸收及預防其對消化道組織的

作用。

血脰固醇遏高所引致的心臟病

和脰結石之虞。

7 ．才空儒11體重

食用合膳食纖維質高的食

物，因能增加咀嚼感，促進唾

液、胃液的分j必，易產生飽食

感，而減少熱量攝取與營養素

的吸收，故可用於肥胖者在

食熱量密度低，而又能飽腹的

飲食控制應用上的輔助亦JO

5．穩定半唐尿病

膊食中有適量的纖維質時

延緩飯後血耨急劇上升的

8．減少齒禹齒

食含膳食纖維質高的食

物，因增加咀嚼作用及促進唾

液的分泌，對口腔、牙齒具有

清潔、稀釋及緩衝致齲齒性之

有機酸的作用，而可降低齲齒

罹患率。
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9．J主意礦牛勿質丰甫充

如前述，膳食纖維質雖有

助於鎬等有害重金屬的排泄，

但亦會因其所致的吸附、陽離

子交換和螫合等作用，而抑制

或減少某些礦物質如鈣、鎂、

鐵、鋅等的吸收利用，必需加

戶乂j主憲。

如患缺鐵性貧血者，可藉

同時增加膳食中動物性蛋台質

及合維生素C量多的食品之攝

耳又，以提高鑽質的吸收率0

又對堵食淡色蓋菜的耄年

人，亦必需注意鈣質的補充，

以降‘氐罹患骨質疏鬆症0

膳食纖維質在人類飲食倧

健上，確實具有重要的角色，

吾人目常膳食中，應適量攝食

宮含纖維質的食物。譬如搭配

以未精裝的糙米或全麥刱、為主

食，輔以宮合纖維質的羲菜，

如竹筍、蘆筍、芹菜、絲瓜、

^^

^^

菠菜、空心菜、莧菜、整粒的

豆類及海藻類等等，叱水果時

，儘量帶皮叱，打成果汁時，

則不要濾棄其渣而將渣質一起

喝下。如此帥可旌耳又維護人體

健庫、所需的膳食纖維質。

飲食中膳食纖維質的攝食

量，一般認為每曰以攝耳又20公

克的量為其適宜量，現舉一飲

食示例以供參考0

壯茁長成同一們我願伴夥好的業企小中是
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貪料購．

膳食纖維

款貸出支本資．

晚

(公克>

房廠建興、地用業工買購含)

(款貸備設器機及

款貸額小業商工．

款貸金轉週般一．

迎歡

貸冾冇分地各向

行銀灣
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級升業企小中．
款貸

款貸銷外．
外，款放轉週狀用信口出含)

(等款放轉週約契銷
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