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中国营养学会建议，成人每天应
该摄入25～30g膳食纤维，并建议从
天然食物中获取。

主食杂一点
现在生活中的大米和面粉越来

越精细，虽然口感更细腻，却流失了
大量膳食纤维。

建议丰富主食的种类，每天摄入
全谷物和杂豆50～150g、薯类50～
100g。全谷物膳食纤维含量一般在
3%以上，杂豆大多在5%以上，薯类
在1%以上。

蔬菜多一些
蔬菜是储藏膳食纤维的大户，建

议每天吃300～500g蔬菜。
鲜豆类和菌类膳食纤维含量较

高，茭白、芦笋、菠菜等也含有较多的
膳食纤维，有针对性地选择，可更好
地补充。

水果每天吃
水果中有不少“纤维高手”，如库

尔勒梨（6.7%）、石榴（4.8%）、桑葚
（4.1%）等。

中国营养学会推荐，成人每天吃
水果200～350g。胃肠不好的人可
适量减少或将某些水果蒸熟食用。

坚果不能少
坚果的膳食纤维含量大多在

4%～11%之间，个别如黑芝麻、松子
分别高达14%、12.4%。

不过，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10g左右。

具体来说，30g膳食纤维≈1～3
两全谷杂豆+1斤蔬菜+半斤水果+
10g坚果（仁）。

膳食纤维的具体摄入量应根据
年龄、性别、体重、饮食习惯以及健康
状况等因素进行调整。肠胃不好者，
膳食纤维摄入量可以减半；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。

（据《生命时报》）

合理摄入膳食纤维
更有益于身体健康

膳食纤维既不能被胃肠道消化吸收，也不会产生能量，却对人体健康至关重要，被称为
“第七大营养素”。日常生活中膳食纤维摄入不足，很多人可能会出现一些意想不到的症状。
哪些迹象提醒膳食纤维缺乏？生活中怎么吃才能补足？

膳食纤维根据溶解性，分为可溶
性膳食纤维和不溶性膳食纤维。

前者包括果胶、树胶、藻胶、豆
胶、琼脂、部分低聚糖及少数半纤维
素等；后者主要有纤维素、部分半纤
维素、木质素等。

控制体重
膳食纤维可增加咀嚼时间和饱

腹感，减低消化率，从而减少能量的
摄入。有试验证明，摄入一定量的膳
食纤维可使体重减轻 24%～36%。

降低血糖
可溶性膳食纤维可以在胃内形

成黏稠的物质，从而影响葡萄糖的吸
收和利用，降低餐后血糖上升速度。

降低血胆固醇
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。

保护多个器官
心脏：可溶性膳食纤维质地柔

软，在大肠中可以部分或全部被发
酵，帮助人体控制血脂水平，有利于
预防心脏病等慢性疾病。

胃肠道：不溶性膳食纤维质地较
硬，能促进肠道蠕动，预防便秘，同时
减少致癌物质在肠内被吸收的机
会。可溶性膳食纤维可减少胆汁酸
循环，抑制胃肠道肿瘤的生长。

大脑：摄入足量的膳食纤维可
减少脑部炎症，有助延缓大脑功能
衰退。

肝脏：膳食纤维可减少胰岛素分
泌，进而从源头上减少胆固醇合成。
并可影响胆固醇和脂肪在肝脏中的
代谢，有助保护肝脏。

胰腺：膳食纤维可帮助减少和延
迟碳水化合物消化，改善胰岛素敏感
性，对保护胰腺、降低 2型糖尿病风
险具有重要作用。

如果发现自己有以下几种症状，
说明膳食纤维摄入不足，需要调整饮
食结构了。

饭后容易困
膳食纤维能减缓食物在胃中的

消化速度，有助避免血糖迅速升高，
从而维持稳定的能量供应。

缺乏时，食物消化过快，血糖波
动大，易导致饭后困倦、疲劳。

便秘问题频发
作为肠道中的“清洁工”，膳食纤

维能够增加粪便体积，促进肠道蠕
动，帮助排便。缺乏膳食纤维，粪便
会变得干燥，难以排出，导致便秘。

腹泻或稀便
平衡膳食纤维和水的摄入对保

持消化系统正常运转非常重要。
腹泻通常是消化道中水分过多

的结果，可溶性膳食纤维可以吸收肠
道中多余液体，形成凝胶状物质，有
助防止腹泻或稀便。

总是感到饿
膳食纤维虽然不能为人体提供

能量，但吸水后会增加食物在胃中的
体积，使人产生饱腹感。

如果缺乏，人们可能更易饥饿，
在不知不觉中增加进食量，导致热量
超标。

“坏”胆固醇偏高
可溶性膳食纤维有助降低低密

度脂蛋白胆固醇水平，这种“坏”胆固
醇会增加心血管疾病的患病风险。

如果体检时发现该指标偏高，除
了药物治疗外，增加膳食纤维的摄入
也是一个有效的调理方法。

反应迟钝
膳食纤维能够促进肠道内有益

菌的生长，这些有益菌有助合成血清
素、多巴胺等神经递质，进而对情绪、
记忆和认知功能产生重要影响。

摄入不足可能会导致神经系统
功能下降，引发反应迟钝、注意力不
集中等问题。

有痔疮
缺乏膳食纤维可能导致粪便过

硬，增加排便时对肛门周围组织的压
迫和摩擦，久而久之易导致痔疮。

春季的芦笋口感脆嫩鲜甜，享有“蔬
菜之王”的美誉，一口就能吃到“春天的
味道”。

芦笋营养怎么样？
芦笋外形好看、口感脆甜，深受大家

喜爱。芦笋的营养在蔬菜中算是中等，热
量较低，只有19kcal/100g。

膳食纤维 在蔬菜中，芦笋的膳食纤
维含量虽然不够优秀，但却比大白菜强。
芦笋不同部位膳食纤维含量不同，芦笋皮
和芦笋茎的可溶性膳食纤维含量差不多，
但芦笋皮的不溶性膳食纤维含量更丰富，
大约是芦笋茎的近2倍。不溶性膳食纤
维含量高的食物，能促进胃肠的机械运
动，增加排便体积和排便次数，预防便秘。

蛋白质 虽然我们不指望吃蔬菜来补
充蛋白质，但值得一提的是，芦笋的蛋白
质含量在蔬菜中还算不错，为2.6g/100g，
比绝大多数的蔬菜都高。

矿物质钾 芦笋的钾含量很高，为
304mg/100g。比我们常吃的荠菜、娃娃
菜、香菜、苦瓜、莴笋、西兰花、白菜等钾含
量都高，常吃对改善血压很有帮助。

抗氧化成分 芦笋中的芦丁、山奈素、
槲皮素等黄酮类化合物含量丰富，比一般
的蔬菜高，紫芦笋还含有丰富的花青素。
这些成分都具有抗氧化、抗炎的作用，能
帮身体预防慢性炎症，也能保护心血管的
健康。一般情况下，绿芦笋笋尖中的黄酮
类化合物含量显著高于笋茎，其绿芦笋笋
尖（顶部约5cm处）的黄酮类化合物含量
大约是白芦笋笋尖的14倍。整体上绿芦
笋的黄酮类化合物含量显著高于白芦笋，
白芦笋的笋尖和笋茎中黄酮类化合物差
别不大。

怎么买到新鲜的芦笋？
看外观。新鲜的芦笋汁液丰富，口感

甜味较明显。购买时要选择杆部形状正
直，笋尖花苞紧密，没有损伤腐臭味，表皮
鲜亮不萎缩的芦笋。

看颜色。选择绿色或者发紫色的芦
笋，别选发黄的，那就是不怎么新鲜了。

看底部切口。新鲜的芦笋底部切口
不会很干，也不会木质化。可以用手指甲
轻轻掐一下，如果能掐出痕迹并有少量汁
液渗出，就说明比较新鲜。买回家之后，
根部如果能轻易掰断也说明比较新鲜。

芦笋怎么贮藏？
芦笋采收之后，活跃的嫩芽仍然会

继续生长，不断地消耗糖分和其他营养
物质，所以买回来后要尽早吃完，否则
芦笋的风味会逐渐变淡、汁液流失、口
感粗糙。

而且还有研究提到，芦笋的呼吸作用
比菠菜高1倍，比苹果高14倍。在常温下
贮藏3天就会严重纤维化，质地变硬；在
贮藏5天时，细菌就会大量繁殖，开始腐
败变质；即便在20℃以下的环境中，其品
质也只能维持24小时。

低温能显著抑制芦笋的呼吸作用，
延缓品质劣变的进程，最适宜的贮藏温
度为0～1℃，可以保存30天以上；还可
以将芦笋先清洗浸泡（不超过半小时），
然后置于95～100℃的热水中1～3分钟
或85～95℃热水中1.5～3分钟，取出沥
干水分密封包装好后置于冰箱-18℃冷
冻，能贮藏近300天。

如果买的少，那就准备个容器装上
水，将芦笋底部泡在水里，可以让芦笋再
“鲜”两三天。

（科普中国）

芦笋好吃又营养
常吃好处多

膳食纤维有四大优势 七种迹象表明膳食纤维没吃够

如何补足膳食纤维


