
数据来自《中国食物成分表标
准版（第6版/第一册）》及美国农
业部（USDA）食物成分数据

绿豆 16.3克/100克
红腰豆 15.2克/100克
蚕豆 25克/100克

燕麦麸 15.4克/100克
藜麦 7克/100克
荞麦 10克/100克

花生 9.5克/100克
杏仁 12.5克/100克
奇亚籽 34.4克/100克

梨 3.1克/100克
蓝莓 2.4克/100克
番石榴 5.4克/100克
石榴 4克/100克

香菇（鲜）2.5克/100克

金针菇 2.7克/100克

菠菜 2.2克/100克
西蓝花 2.6克/100克
空心菜 2.1克/100克
芝麻菜 1.6克/100克

芋头 4.1克/100克
土豆 2.5克/100克
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很多人往往凭借食物的口感来判断
膳食纤维含量，觉得口感粗糙，吃起来塞
牙、难嚼的食物，其膳食纤维含量就高。

这种说法以偏概全，存在误导。
食物口感粗糙≠膳食纤维含量高。

事实上，膳食纤维分为可溶性膳食纤维
和不可溶性膳食纤维两类。不可溶性膳
食纤维确实口感质地较粗，但许多富含
可溶性纤维的食物（如苹果、香蕉等）口
感却细腻顺滑。像菠菜、西兰花等质地
并不粗糙的蔬菜，纤维含量甚至高于口
感粗糙的芹菜。

因此，仅凭“难不难嚼”“口感粗不粗
糙”来判断纤维含量是不准确的。均衡摄
入不同质地的食物，才是保证膳食纤维摄
入的最佳方式。

同时，还想提醒大家，想要大便通畅，
不必一味追求膳食纤维含量高（尤其是不
可溶性膳食纤维），而应关注饮食的合理
搭配。在缺乏水分和油脂的情况下，大量
不可溶性膳食纤维在肠道中反而可能使
粪便变得更加干硬，从而加重排便困难。

为什么说口感粗糙不一定高纤维？

要搞清楚为什么“粗糙口感”和“高膳
食纤维”之间不能划等号，要先了解膳食
纤维的两大类型。

膳食纤维和碳水化合物、蛋白质、脂
肪等一样，属于七大营养素之一。它主要
来自植物细胞壁，无法被人体消化吸收，
通常被分为不可溶性膳食纤维和可溶性
膳食纤维两大类。

所谓不可溶性膳食纤维，主要包括纤
维素、半纤维素、木质素和壳聚糖等；而可
溶性膳食纤维则包括果胶、葡聚糖、瓜尔
胶等。从以上名称中，我们可以大致感觉
到，不可溶性膳食纤维含量高的食物口感
可能相对粗糙，而可溶性膳食纤维含量高
的食物口感则不一定粗糙、难嚼。

事实也大体如此：
各种绿叶菜、豆类、全谷物和粗粮的

根、茎、叶、皮等部位都含有丰富的不可溶
性膳食纤维。如芹菜、韭菜、全麦粉中就
有丰富的纤维素；水果皮中半纤维素含量
不低；白萝卜、胡萝卜等根茎类蔬菜以及
带皮的豆类和坚果中木质素含量较高；而
螃蟹、虾的壳中则含有壳聚糖。

各类成熟水果、菌菇藻类以及全谷物
中都有大量可溶性膳食纤维。如苹果、柑
橘类、香蕉、南瓜、秋葵等蔬菜水果中就含
有丰富的果胶；燕麦、藜麦等全谷物是葡
聚糖的重要来源；瓜尔胶主要存在于瓜尔
豆中，常被用作天然增稠剂。

由此可见，富含可溶性膳食纤维的食
物，吃起来通常没那么粗糙，部分食物还
有“黏黏”的口感，这是果胶、葡聚糖的功
劳；而不可溶性膳食纤维往往来自根、茎、
叶、皮等，口感自然相对糙一些、咀嚼起来
也更费劲些。

另外要注意，食物的“粗糙口感”可不
只来自不可溶性膳食纤维。还与其细胞

排列方式、加工方式、成熟
度、水分及脂肪含量等因素
有关。

以芹菜为例：芹菜茎
尝起来有很明显的“纤维
感”，咀嚼时会“拉丝”，很难
嚼烂，这并不仅仅是因为膳
食纤维，还因为它的细胞排列
非常紧密，形成了很明显的
“纤维束”。

事实上，芹菜茎的不可溶性
膳食纤维含量远低于芹菜叶，前者
为1.2克/100克，后者为2.2克/100
克。同时，也低于口感更软嫩的绿苋菜
（2.2克/100克）、油菜苔（2.0克/100克）、
菠菜（1.7克/100克）。

再比如，完全熟透的土豆，吃起来比
半生不熟土豆的口感软滑绵密许多，这就

是加热使其淀粉完全糊化的原因；胡萝卜
丝凉拌和油炒后的口感也存在着差异，前
者因为少了高温和油脂的加成，相对更脆
硬粗糙，后者则软嫩些。

膳食纤维取决于成分不是口感

看到这，大家肯定懂得了“口感细
腻≠膳食纤维少”，“口感粗糙≠膳食纤维
多”的道理。下面以一些常见食物来给大
家作示例，更直观地体会一下。别担心，
如果你实在无法接受口感粗糙的食物，还
有很多食物既满足口感需要，又富含膳食
纤维。（见表格）

表中列出了多种尝起来口感并不粗
糙，甚至滑嫩、细腻的食物，它们的膳食纤
维含量并不低。尤其是在正确加工后，或

绵密丝滑，或香脆或柔软，可以说老少皆
宜。只要有心，总能找到适合自己的高膳
食纤维健康食物。

如何科学选择、搭配高纤维食物？

科学选择高膳食纤维食物，并通过合
理的搭配提高其健康效应，不仅能够帮助
保持肠道健康、排便通畅，还能对调节和
控制血糖、血脂起到积极作用。

除了不过度追求食物的口感粗糙外，
以下4个原则大家也可以参考：

一是别过量。
参照《中国居民膳食营养素参考摄入

量（2023版）》给出的建议，18岁以上人群
每天应该摄入膳食纤维25～30克。摄入
太多或太少都不好。

摄入太少，无法发挥其增加饱腹感、
刺激肠道蠕动、促进排便、延缓血液中糖、
脂肪吸收速度等有利健康的效果；摄入太
多，一方面有可能影响肠道中钙、铁等矿
物质的吸收利用。另一方面，过量不可
溶性膳食纤维吸水，可能导致粪便干
硬，加重便秘。

二是加工别太过。
对富含膳食纤维的食物，尤

其是主食类全谷物、薯类等，最
好不要加工太过。无论是长时
间加热熬煮，还是研磨细腻成
糊粉，都会破坏膳食纤维结
构，降低其咀嚼、消化难度，
使其消化吸收更快，降低其
提高饱腹感、平稳餐后血糖
的作用，对血糖和体重控制

都不利。
三是注意水和脂肪。

想通过补充膳食纤维来通便，
就不能忽略水和适量脂肪的摄入。
如前所述，不可溶性膳食纤维会吸
收肠道中水分，若水分摄入不足，
大便可能更干硬。建议每日饮
水量维持在 2000毫升以上，分
次少量饮用效果更佳。

在这一点上，可溶性膳
食纤维表现更好，它能被肠
道菌群代谢产生短链脂肪
酸，还能形成凝胶状物质，
有利于软化粪便、改善排
便困难。这种凝胶物质
在肠道内水分太多时，会
吸水固化粪便，因此对调

节腹泻亦有积极意义。
四是食物多样化。
研究发现，不同来源的

膳食纤维在调节血脂、血糖和
通便、减肥等方面的效果有所

差异[4]，建议大家尽量保持食物
多样化，不仅可以均衡摄入两种膳食纤
维，还能通过各种营养素的相互协同作
用，放大膳食纤维的各项健康效果。

（王璐 注册营养师、中国营养学会
会员）

口感粗糙的食物 膳食纤维含量就高？


