
 

常見食物的膳食纖維含量 

健康資訊 

Health Information 

食物 份量 膳食纖維 (克) 

五穀類 

白飯 

白米糙米飯(1:1) 

方包 

全麥方包 

  

1 碗 200 克 

1 碗 200 克 

2 片 83 克 

2 片 93 克 

  
0.8 

2.2 

2 

6.3 

蔬菜類 

西蘭花 

菠菜 

  

半碗 78 克 

半碗 90 克 

  

2.0 

2.2 

水果類 

橙 

橙汁 

奇異果 

  

1 個中型 131 克 

1 杯 240 毫升 

2 個 152 克 

  
3.1 

0.5 

5.2 

肉、豆類 

豬扒 

魚柳 

黃豆 

紅腰豆 

  

1 件 85 克 

1 件 85 克 

半碗 86 克 

半碗 89 克 

  

0.0 

0.0 

5.2 

6.6 
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電話: (852)-22003434 

網頁:  www.sth.org.hk 



膳食纖維來自植物性的食物，在人體消化道

中不能被消化吸收的物質，這些物質無法吸

收利用，故不能稱為營養素，但在人體上仍

有其功能。 

 

膳食纖維的功用 

1. 預防便秘及腸癌 

● 增加糞便之體積和重量，刺激腸道蠕

動，幫助排便，並減少糞便在腸內停留

的時間。 

2. 降低血液中的膽固醇水平 

3. 延緩血糖上升之速度，有助穩定血糖 

4. 有飽肚的感覺，有助控制體重 

 

膳食纖維的種類 

每日建議纖維攝取量(聯合國糧食及農業組織

及世界衛生組織 2003) 

例子：若小朋友是 7 歲，每日需求量是 7+5 

=12 克 

高纖飲食及預防便秘秘訣 

1. 高纖早餐不可少 

● 早餐是每日攝取足夠纖維的重要時刻。

多選擇: 

       ✓  即食穀麥早餐代替粟米片，配以其他

水果，乾 果及果仁 

       ✓  麥包多士代替白麵包，配以茄汁豆 

       ✓  麥皮代替白粥 

       ✓  柴魚花生糙米粥 

       ✓  冬菇粟米生菜絲瘦肉粥 

2. 多喝水及流質 

● 攝取足夠水份令纖維發揮其功用。 

● 建議每天最少飲用八杯(250 毫升) 水及

流質 

3.      多吃高纖五穀類食物 

● 用紅米或糙米代替部份白米煮飯。一碗

糙米飯的纖維素已是一碗白飯的兩倍。 

4.     日日記得 2+3 

● 建議每日進食最少兩份水果和三份蔬菜 

5.  「多」運動 

● 每天做 30 分鐘輕量運動如步行可以促

進腸臟蠕動，舒緩便秘 

6.     益生菌不可少 

● 益生菌是一些對身體有益的細菌，人體

腸道內就有很多細菌，益菌與害菌處於

平衡的狀態，保護著腸道的細菌叢環境

平衡，有助腸臟蠕動，增加腸道健康。 

● 市面上常見含益生菌的食品包括酸奶、

乳酪、益力多等。 

  作用 主要食物內源 

非水溶性 

纖維 

吸收水份後，會像海綿一 

樣變軟大，幫助腸道蠕動，

促進腸道將廢物排出體外。 

全穀類食品、麥糠 

蔬菜及水果皮及乾

豆 

水溶性 

纖維 

吸收水份後，形成果凍狀物

質，延長食物停留胃部的時

間，可清除膽固醇和致癌物

質， 穩定血糖。 

麥片、燕麥、豆類、

薏米、亞麻籽 

蔬菜及水果肉 

成年人 25 至 30 克 

小童(18 歲以下) 小童年齡 ＋ 5 克 
一份蔬菜 一份水果 

=   一碗未經烹調的葉菜 

=   半碗煮熟的蔬菜、芽菜、瓜  

類 或菇類 

=  半碗煮熟的豆類，如荷蘭

豆、紅腰豆 

=    兩個小型水果如杏脯 

=  一個中型水果如橙、蘋

果、奇異果 

=  半個大型水果 (如：香

蕉、西柚、楊桃)。 

✓  可用蔬菜類食物作為小食

代替零食，如青瓜、甘筍、

西芹 

✓    避免飲用蔬菜汁，或可攪

拌原個蔬菜，連渣食用。 

✓  多選擇新鮮水果 

✓  吃水果連皮吃 

✓  避免飲用果汁，減低纖維

攝取量 


