
9成的人膳食纖維不足！跟著營養師輕鬆吃到纖維量！ 

 

  你今天的膳食纖維攝取足夠嗎？根據最新一期的國民營養調查

結果顯示（連結），有 9成以上的國人膳食纖維攝取不足，成年人平

均每天的纖維攝取量大約在 13.5-18.8克之間，遠低於建議量 25-35

克。 

膳食纖維能減少許多疾病風險、幫助減重，還有許多好處，今天營

養師就來告訴大家膳食纖維的三個好處以及如何聰明吃足膳食纖

維！ 

 

膳食纖維的好處 1：增加飽足感，控制食慾 

  纖維質能延長胃排空時間，增加飽足感，減少脂肪的吸收，控

制我們的食慾，對於想減重的人，膳食纖維高的食物是很好的選

擇！ 

 

膳食纖維的好處 2：預防癌症 

  膳食纖維有吸水膨脹的特性，能夠增加糞便體積，進而稀釋腸

道內的毒素與致癌物質，並且縮短糞便在腸道內留存的時間，減少

了腸道吸收代謝廢物，進而達到預防大腸、直腸癌的效果。  

   引發腸胃道腫瘤的元兇之一是膽酸，膽酸在腸胃道會代謝成二級

膽酸，而二級膽酸為致癌因子，研究發現，膳食纖維可在腸道中幫

助膽酸排出，進而降低罹患結直腸癌的風險（連結）。 

  因此國民健康署也宣導，多吃蔬菜、水果與全穀雜糧類可以攝

取到足夠的纖維素與維生素，有助於抵抗口腔、咽喉、食道、胃、

大腸等癌症（連結）。 

 

 

膳食纖維的好處 3：養好腸道菌相防百病 

     擁有多元、穩定的腸道菌相能使身體的代謝更健康，腸道菌相

已經證實與減重、癌症、阿茲海默症有許多關聯，甚至能影響我們

的心情 12！ 

     腸道為神經密集的器官，研究顯示腸道會與腦部作密切溝通，

素有第二個大腦的稱號，這些神經系統透過腸道菌相所發出的訊

號，將影響身體的代謝、賀爾蒙分泌以及大腦的心情。國家衛生研

究院發現，當腸道有細菌性感染時，會牽動其他器官產生免疫發炎

反應（連結），因此當腸道菌相長期不健康時，就容易有代謝、癌

症、憂鬱症等疾病發生。 

     讓菌相更健康的方式就是攝取足夠的膳食纖維，當膳食纖維進
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入腸道後，會被分解成腸道益菌的養分，且使容易引起感染與發炎

的壞菌無法在腸道生存 3，達到保持腸胃道健康、遠離疾病的好處！ 

 

 

營養師帶你聰明吃足膳食纖維！ 

1. 全榖雜糧代替精緻澱粉 

     你知道嗎？白飯一碗只有 1.2克的膳食纖維，但是一碗糙米飯

就有將近 3.3克的膳食纖維喔！燕麥也是很好膳食纖維來源，每 100

克就有 8.5克的膳食纖維，只要把三餐中的一餐主食換成全榖雜

糧，就可以大大提升膳食纖維的攝取量！ 

 

2. 天天 3拳頭蔬菜 

     根據食品營養成分資料庫，每 100g的常見蔬菜所含的纖維量約

落在 1-3公克間，每 100g蔬菜約為半碗至整碗煮熟的量，因此只要

吃 1.5至 3碗就會攝取到 3-9克的膳食纖維！且蔬菜的體積大、熱量

低，提供飽足感的同時也能降低熱量攝取喔！ (連結) 

 

3. 天天 2拳頭水果 

     一顆蘋果有 2.3克膳食纖維，一顆芭樂含有 5.8克的膳食纖維，

一天吃兩份水果，至少可獲得 7-8克的膳食纖維了！但是需要注意

的是果乾無法取代水果，果乾因為脫水，雖然每克會含有更多的膳

食纖維，但也同時含有更高的糖份，不小心反而會攝取到過多的熱

量，且添加糖也會讓腸道菌相更不健康喔！ 

 

4. 添加膳食纖維飲品代替含糖飲料 

     如今市面上有許多添加膳食纖維的飲品，如高纖豆漿、高纖牛

奶等，當嘴饞想要喝點飲料的時候，不妨選擇膳食纖維強化的飲料

來代替含糖飲料吧！ 

 

     現代人生活忙碌，經常外食且飲食失衡，容易罹患肥胖或各種

疾病，建議透過 4招來攝取到足量的纖維質，包含以全穀類取代精

緻澱粉、天天 3拳頭蔬菜、2拳頭水果、以膳食纖維飲品取代含糖

手搖飲等方法，減輕身體的負擔、維持好心情又能遠離疾病。 
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註.『每餐平均食物攝取量』為參考每種食物的常見食用量。『每餐

膳食纖維攝取量』=『每餐平均食物攝取量』除以 100再乘以『每

100g膳食纖維量』以此推估每餐可攝取到的膳食纖維克數。資料來

源-食品營養成分資料庫(新版) (連結) 
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