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编者的话：在追求口感、食物越做越精
细的今天，缺乏膳食纤维的人越来越多，由
此导致一系列健康问题。膳食纤维是什么？
对人体的作用有多大？解放军总医院原主任
营养医师刘庆春为大家详细解答。

曾被当成有害物

膳食纤维是食物中的一类非营养成分，在早年
的营养学中，曾被称为“粗纤维”。当时，人们认为
膳食纤维会影响人体对一些营养素的吸收，因此觉
得它是对人类健康无益甚至有害的物质。到了 20世
纪 70年代，丹尼斯·柏基特和休·特洛威尔等人提出
了一种假说，认为摄入富含膳食纤维的食物可以预
防一些慢性非传染性疾病的发生，如肠癌、便秘、
糖尿病、心脏病等。随后，通过近 60年的实验研究
与流行病学调查研究，膳食纤维对人体健康有益才
逐步得到验证和认可。

刘庆春告诉记者，膳食纤维的主要成分为非淀
粉多糖，来自于植物的细胞壁，其进入人体后，既
不能被胃肠道消化吸收，也不能产生能量。膳食纤
维可分为不溶性和可溶性两类，其中不溶性膳食纤

维主要包括纤维素、木质素和一部分半纤维素，它
们可通过吸水增加食物体积，并在大肠中发酵，从
而影响大肠的功能。可溶性膳食纤维主要包括来自
水果的果胶和存在于海藻、植物渗出液中的树胶、
黏胶以及一部分半纤维素（葡聚糖）等，可对小肠
内的葡萄糖和脂质吸收产生影响，并具有凝胶性，
可为食品增稠。

降糖降脂防便秘

从最初的“一无是处”到如今的“功绩卓越”，
膳食纤维不断地改变着人们的认知。刘庆春介绍，
多年以来，研究人员做了大量膳食纤维与疾病的研
究，主要有以下4方面的发现。

缓解便秘，预防肠癌。有人体试验证明吃水果
和蔬菜或吃小麦（全麦）有缓解便秘的作用，因为
这些食物中的纤维可以增加粪便的重量，使粪便更
快排出，从而起到缓解便秘的作用，同时也减少了
致癌物质在肠内被吸收的机会。另外，膳食纤维还
可通过黏附致癌物、改善大肠中的菌群等来预防肠
癌。因此，膳食纤维又被称为“身体里的清洁工”。

防治肥胖。关于膳食纤维与肥胖病的研究报道
很多，20世纪 80年代有试验证明，摄入一定量的膳
食纤维可使体重减轻 24%~36%。此外，有多项研究

表明，补充膳食纤维可减少能量的摄入，尤其是对
肥胖者来说。由此可见，膳食纤维对防治肥胖有一
定作用，原因可能是膳食纤维可增加咀嚼时间和饱
腹感，减少消化率。

降低血糖。许多研究证实，摄入膳食纤维补充
剂或富含膳食纤维的食物可降低血糖。这一作用主
要来自于可溶性膳食纤维，因为它可以在胃内形成
很黏稠的物质，从而影响葡萄糖的吸收和利用，使
餐后血糖不会突然上升。1979年，美国糖尿病协会
推荐将膳食纤维作为治疗糖尿病的方法之一。

降低血胆固醇。一系列文献报道显示，果胶和
其他具有黏稠性的多糖可减少机体对膳食中胆固醇
的吸收，从而对降低血胆固醇有一定作用。

做到四点补够量

相关调查结果表明，我国人均膳食纤维摄入量
只有 10.8 克，远远达不到推荐摄入量。刘庆春强
调，只要做到以下几方面，就能够每天通过饮食摄
入足量的膳食纤维。

主食杂一点。米饭和馒头是人们最常吃的主
食，可如果顿顿不离它们，就不利于补充膳食纤
维。现代生产工艺的进步，致使大米和面粉越来越
精细，虽然做出来的食物口感更细腻，却流失了大
量膳食纤维。数据显示，每 100克大米所含的膳食纤
维仅为 0.7克（主要指不溶性膳食纤维，下同），比
鲜玉米（2.9克/100克）、莜麦面（4.6克/100克）、黑
米（3.9克/100克）少很多。杂豆类和薯类也富含膳
食纤维，比如红小豆（7.7克/100克）、绿豆（6.4克/
100克）、红薯（1.6克/100克）。建议每天摄入全谷
物和杂豆50~150克、薯类50~100克。

蔬菜多一些。蔬菜是储藏膳食纤维的大户，很
多蔬菜的膳食纤维含量都很高。其中，鲜豆类表现
最为出色，比如每 100克鲜毛豆含 4克膳食纤维，鲜
蚕豆 3.1克，鲜豌豆 3克。蒜薹（2.5克/100克）、茭
白（1.9克/100克）、芦笋（1.9克/100克）、菠菜（1.7
克/100克）等也含有较多的膳食纤维，有针对性地
选择这些蔬菜，可更好地补充。此外，鲜香菇（3.3
克/100克）、金针菇（2.7克/100克）、木耳（2.6克/

100克）等菌类也富含膳食纤维。建议每天吃 300~
500克蔬菜。

水果天天吃。水果酸甜多汁，增添食欲，天天
吃水果是补充膳食纤维的好途径，比如石榴含量为
4.8 克/100 克、梨 3.1 克/100 克、猕猴桃 2.6 克/100
克、鲜枣 1.9克/100克、芒果 1.3克/100克、苹果 1.2
克/100 克，都是水果中的纤维高手，橙子、葡萄、
桃子、草莓中的可溶性膳食纤维在 1克/100克左右，
也建议常吃。中国营养学会推荐，成人每天吃水果
200~350克。胃肠不好的人可适量减少或将某些水果
蒸熟食用。

坚果来 10克。坚果中除了富含对人体有益的不
饱和脂肪酸外，也含有不少膳食纤维，比如大杏仁
（18.5克/100克）、黑芝麻（14克/100克）、榛子（9.6
克/100克）、松子（12.4克/100克）。大部分坚果的含
油量高于 40%，吃太多易造成能量过剩，所以，建
议每天吃10克左右。

至今顶着三误解

近年来，越来越多的人开始关注补充膳食纤
维。膳食纤维种类复杂，摄入量也应适当，因此我
们不应盲目补充，以免过犹不及。关于膳食纤维，
人们还对其存有3个误解。

误解1.口感越粗糙，膳食纤维含量越多。前面说
过，膳食纤维分为可溶性和不溶性两种，如果口感
明显粗糙，只能说明其不溶性膳食纤维含量较多，
并不能说明其总的膳食纤维含量就高。像燕麦、
梨、苹果、猕猴桃、菌藻类等，虽然口感不是那么
粗糙，但除了含有一定的不溶性膳食纤维外，还含
有大量的可溶性膳食纤维，对降低血糖、血胆固醇
有较好的功效。

误解2.膳食纤维补充越多越好。膳食纤维虽然是
个好东西，但食用过量不仅起不到有益健康、防治
疾病作用，反而会伤身。首先，大量摄入膳食纤
维，尤其是不溶性膳食纤维，会加重胃肠道负担，
造成腹胀、消化不良等问题。其次，过多摄入膳食
纤维可能会影响机体对某些微量元素的吸收。再
者，如果膳食纤维烹饪得不够软烂，其通过消化道
时产生的机械摩擦会损伤消化道黏膜，增加罹患胃
肠道疾病的风险。中国营养学会建议，成人每天摄
入 25~30克膳食纤维；肠胃不好者，膳食纤维摄入量
减半；老人、儿童等消化能力弱者，应将富含膳食
纤维的食物煮至软烂；膳食纤维搭配肉蛋食用营养
更佳，因为肉蛋中的蛋白质既可及时修复受损的胃
黏膜，保护胃肠，又可弥补膳食纤维妨碍部分营养
物质吸收的不足。

误解3.煮熟后会破坏膳食纤维。蔬菜、粗粮等在
经过烹调、煮制之后会变得柔软，口感更好，但加
热并不会影响其中的膳食纤维发挥功效。因此，大
家不必为了获取膳食纤维而生吃蔬菜，按照自己喜
欢的口感食用即可。

看着朋友圈里一张张精致美好的照片，听闻着身
边一个个成功的故事，担忧着房价一天一个价格，为
孩子的成绩前途焦头烂额……焦虑，似乎成了时代
病。适当的焦虑是有益的，它能激发人前进的动力，
但如果长时间忧心忡忡，身心健康受严重影响，那就
必须主动地调节、控制。

中科博爱（北京）心理医学研究院院长傅春胜表
示，现在信息传播飞快，成功的例子被无限放大，越
来越多人因此迷失自我，丧失对自我价值的判断。现
代人的焦虑，往往是对前途命运的过度担心，还包含
着急、执念、忧愁、紧张、恐慌、不安等成分。我们
平常说的“焦虑”，大多可能只是精神状况不佳，没
达到疾病的程度。很多人会采取两种态度，一是对
抗、抗争如让自己不要担心忧虑，另一种是逃避例如
不去面对、不去谈论。这两种办法，从长期来看，对
缓解焦虑都没有帮助。

英国焦虑症专家克莱尔·威克斯博士在其著作
《精神焦虑症的自救》中也指出，如果一个人总感觉
忧虑、焦躁紧张，对抗和逃避的做法都不好，最好是

“佛系”一点。提及“佛系”，很多人可能会认为那就是
“不想、不看、不听、不问”，看淡一切，不争不抢，以便隐
藏或消化掉这份焦虑。然而，真正有效的“佛系”并不是
自欺欺人、无所作为，而是学会全然接纳自身和未来的
不确定性，认清焦虑来源后重新振作。

克莱尔·威克斯在书中提到用“面对、接受、飘然、
等待”这四个基本原则来应对焦虑。傅春胜认为，这不
仅能用于神经疾病的治疗、精神状况不佳的调整，平时
遇到一些“过不去的坎”，也可以用来调适心态。

面对自我。千万不要用嘴上的“佛系”掩饰内心
真正的焦虑，不要假装看不见或自我麻痹。搞清楚自
己到底焦虑什么，并拆解这份焦虑。比如，你焦虑即
将到来的考试，那就不能回避它，问问自己“为什么
会对这个考试焦虑，是能力不足、准备不充分、还是
考试意义重大”。仔细分析一下自己的能力与不足，
并着手做一些准备，努力做好自己能做到的部分，少

为还没到来的“结果”提前慌张。
接受现实。无论是好是坏，接受已经发生的事，

接纳自己只是个平凡人。其实，接受现实更准确的说
法是“接受事实”，意思是我们要客观地看到一件事
带来坏处的同时也有好处，一个人有不足的同时也有
优势。我们应该尽量把事物看全面，不要抓着一点不
放。

飘然物外。飘然是一种有意识地无为和超脱，
“择无用之事、欢喜之物，遣有涯之生”，暂时忘却生
活的苦楚。当陷入焦虑、难过、失落时，不必勉强自
己马上振奋起来，可以适当转移注意力，自己找些乐
子，或从旁观者的角度来看待自己经历的一切。人生
不如意事十有八九，不是每一个不如意我们都有办法
解决，学会和困难、麻烦长久地相处，把它们当“自
己人”，那么敌对和恐惧就会少一些。

等待花开。这是指不用事事都强求一个短期的好
结果。从人生的长河来看，除了一些关键选择会影响
方向，大部分事情并不会左右或深刻影响你的进程。
而且很多事情，不是你当下十分努力，就有十分回报，
需要放长线。一般来说，专注当下是缓解焦虑最好的方
法，选择自己能做、喜欢做的事，定好前进的目标，尽量
做好每件事，过好每一天，那你的内心每时每刻都是充
实的，就没有焦虑的空间。只要如此认真地生活着，剩
下的，就只需要静静等待好的结果出现即可。

大暑是一年中最热的日子，同时，这段时间
降雨多，空气湿度大，暑湿交杂，典型的“桑拿
天”。解闷热，推荐大家喝荷花荷叶茶。

荷叶是药食同源的植物，性平、味苦，归
肝、脾、胃经，可清热解暑、醒脾开胃、静心安
神，常用于治疗暑热烦渴导致的鼻出血和牙龈出
血。荷花同荷叶相似，味甘而温，有清热祛湿、
凉血解毒的作用。两者作为解暑良品，还能清心
火、平肝火、泻脾火、降肺火，对保持体形有帮
助。

茶饮制作方法：荷叶最好选择生长中期的荷
叶，比较嫩，泡制出来比较清香；新鲜荷花以花
苞最佳，晾干。取荷叶 3克、荷花 3克，浇入开水
加盖泡 2~3分钟或煮沸 3分钟，将泡好的茶水过滤
即可饮用。需要提醒，脾肾虚寒者、低血压和身
体瘦弱人群不能长期喝，以免引起不适。


