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养生 /

! ! ! !我国患高血压、高血脂、糖尿病等“富贵
病”的人数在逐年增加，其最主要原因是吃
进去的脂肪和能量太多。为了对付这些疾
病，高纤维素食品受到许多人特别是女孩的
青睐。健康生活的确需要我们吃含膳食纤维
食物，但是也要适量，否则会阻碍人体其他
营养素的吸收，造成营养不良、降低免疫力
等不良反应。

膳食纤维的特点
膳食纤维是组成植物细胞壁的主要成

分，包括纤维素、半纤维素、木质素和各种植
物胶质等，它们是不能被小肠吸收而直接进
入大肠的成分，膳食纤维是高吸水性纤维，
会吸收比自己大 !!"!倍重量的水。

膳食纤维分为可溶性和不可溶性两大
类。可溶性纤维主要存在于大麦、豆类、胡萝
卜、燕麦和大多数蔬菜和水果中，这些食物口
感较为细腻，保健功能很多。不可溶性纤维主
要存在于竹笋、芹菜等蔬菜和麦麸中，因为其
不溶解于水，所以口感粗糙，它们的主要功能
是改善大肠功能，缩短消化残渣在大肠中的
通过时间、减少有害物对大肠的刺激，起到预
防便秘和肠癌的作用。一般而言，含“筋”的蔬
菜大多含不溶性膳食纤维多，没有筋的植物
含有的可溶性膳食纤维量往往更高，大豆、赤
豆、绿豆、豌豆等根本吃不出有“筋”的感觉，
但含有膳食纤维比粗粮还高。一般而言，深绿
色蔬菜要比浅色蔬菜含纤维更多。

吃适量纤维食物的好处
许多研究都表明：膳食纤维可以降低体

内胆固醇和甘油三酸酯的含量，且只减少坏
的低密度脂蛋白（#$#）的含量，对好的胆固

醇（%$#）却无影响，因而能防止胆固醇在动
脉壁上沉积而引起心脏病和中风的发生；长
期食用适量纤维素食品的人，有利于保持健
康的胰岛素水平，从而减少了患糖尿病的机
会；膳食纤维进入人体吸收水分后，在胃中
的停留时间比较长，可以增加饱腹感而减少
进食，又由于高纤维食品吃口比较“粗”，所
需咀嚼的时间长，因此一般不会连着吃很
多，所以比较容易控制摄入总量，有利于减
肥；膳食纤维吸收水分后膨胀，增加了大肠
中粪便的体积，使大便变得松软，促进大肠

的蠕动，缩短了粪便通过肠道的时间，从而
具有防止便秘和腐败物刺激而诱发肠癌的
作用；女性在月经期前常会因激素的变化而
出现乳房肿胀、头疼、情绪消沉、失眠、疲劳
等症状，而常吃高纤维素食品有助于改善上
述症状；膳食纤维能使肠道内有益菌增加，
改善肠道菌群平衡。

吃太多高纤维食品的坏处
富含纤维素的食物往往还含有较多的

植酸，它会阻碍钙、铁、锌的吸收、造成矿物

质缺乏，所以常吃粗粮的人应经常补充矿物
质；若每天吃得太多还会影响蛋白质及脂肪
的吸收利用，降低心脏、骨骼、血细胞的功
能，以及免疫力和生殖能力。

太多的膳食纤维会使食物中的胆固醇
稀释，并随纤维素排出体外，因胆固醇是人
体需要的营养物质，摄入太多固然有害，但
水平太低也会致使自身合成维生素 $及女
性雌激素的原料缺乏，影响骨骼及卵巢、子
宫的发育，所以一些长期大剂量吃膳食纤维
减肥的少女会造成骨骼、生殖器官发育不良
或月经不调。
老人的肠胃功能本来就已变差，太多的

纤维素会引起消化功能降低、腹胀和营养不
良，铁、锌的缺乏导致贫血，大脑早衰。
与成人相比，孩子除了需要维持生命的

各种营养素外，还需更全面的营养物质和适
当的能量，否则生长发育会受阻，且会影响
终身的健康，所以他们应该获得优质蛋白
质、脂肪等全面营养，同时要吃新鲜蔬菜和
水果等富含纤维素的食物，否则会引起便
秘。由于太小的孩子消化系统发育远没有完
善，唾液分泌量少，牙齿少，咀嚼能力差，吃
太多的纤维素会有损胃肠，引起消化不良等
和食欲不佳，以及阻碍孩子对钙、锌、铁等矿
物质的吸收，影响生长发育；纤维素能够让
排便的频率加快，但对于胃肠功能较差或大
便次数多的孩子则别多吃。

健康人每天应该从膳食中摄入 &'!&!

克膳食纤维，年轻女性每天不超过 "'克，老
人在 "!!&!克间，孩子一般以增加一岁加 (

克计。经研究，每天吃谷类及杂豆 "!'!)''

克，蔬菜 &''!!''克，水果 "''!)''克就能
获得合适量的膳食纤维了。
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膳食纤维 吃对才有益健康


