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    自《营养学》问世以来，就被其打入冷宫，遭受偏见的膳食纤维，被认为只是一种渣滓，

对人体毫无作用。这种偏见，从十九世纪末，二十世纪初期营养学确立开始，一直延续到

20世纪末期，没有停止过。尽管早在1918年就有不同意见，以后，各种有关膳食纤维的对

人体健康，特别是上世纪七十年代以后，膳食纤维对预防大肠癌有效的研究成果接踵发表，

但还是被医学界无视。特别是遭到以营养学创立者自居的日本的反对，膳食纤维长年被蒙冤

得不到昭雪。

    日本是在2000年开始提出摄取膳食纤维的标准，但因长时期的对膳食纤维的不重视，

到2005年，日本人的膳食纤维的摄取量还是极低的。因为同时大量的日本国民得了肠癌，

且便秘是许多日本人的通病，在联合国的推动和美国对膳食纤维的重新认识的风潮下，日本

才开始重视膳食纤维的重要性。

    仅仅十数年，膳食纤维已为全世界所重视，从渣滓摇身一变，成为不可或缺的营养物质。

这是以营养学界的固执己见，从而使无数肠癌患者的死亡作为教训，才有了膳食纤维今天的

地位。

    国内有媒体说：“自古以来，日本人就被公认为体内富含食物纤维的国民”（环球网），

这完全是对日本的不了解。日本是一个很保守的国家，并不会简简单单的将一种新的见解，

新的发明导入。由于日本的医学界对膳食纤维的抵制，日本人的膳食纤维的摄取量一直少得

可伶。而到2015年，日本的大肠癌的发病率占据了癌症发病率的首位。这是日本医学界的

认识错误对日本国民造成的后果。

    那么，膳食纤维到底是怎么回事呢？

    首先，膳食纤维只存在于植物性的食物、海藻类及菌类食物之内，动物类除甲壳类的壳

之外基本没有膳食纤维。其次，膳食纤维可以分为两大类，一类为水溶性膳食纤维，一类为



不溶性膳食纤维。两类膳食纤维的作用各不相同。水溶性膳食纤维在水果，海藻类的食物中

含量较高，不溶性膳食纤维在蔬菜和甲壳类中含量较高。

    水溶性膳食纤维是一种对人体健康有益的膳食纤维。与非水溶性膳食纤维一样，植物类，

海藻类食物中几乎都含有，只是含量有多有少。一般情况下，在蔬菜中非水溶性膳食纤维的

含量高于水溶性膳食纤维。

    人体摄取植物类的食品后，食品中所含的蛋白质，脂肪，碳水化合物的一部分，维生素，

矿物质等会被分解吸收。膳食纤维虽然也是属于碳水化合物的一部分，但人体无法消化吸收。

故一直被是对人体毫无作用的物质而被排除体外。

    但是研究表明，膳食纤维因有容水能力、对发酵敏感和结合胆酸等特性，对人体有如下

的作用：

    首先，水溶性膳食纤维可包容大量的水分，甚至能达到自身的数十倍。故能使大便变得

松软、增量、缩短停留时间，使之快速排出体外。而不溶性膳食纤维能促进大肠的蠕动。加

速肠内废物的排出。很显然，这会改善肠道的功能，解决便秘。还能大大减轻对肠道的压力，

同时也可缓解诸如泌尿系统结石病的症状。

    另外，水溶性膳食纤维容易被分解发酵，成为益生菌的养分，从而改变肠道内的菌群的

构成，也就是使益生菌大量繁殖，然后刺激肠道粘膜，加速粪便的排泄。不溶性膳食纤维则

作为肠内的异物刺激肠黏膜，从而促进肠道功能的正常化。膳食纤维的摄取，才能真正改善

肠道的环境。

    第二，膳食纤维可以吸附胆固醇和胆酸，从而抑制人体对这些物质的吸收，对胆固醇类

的代谢产生影响，特别是水溶性膳食纤维对降低低密度脂蛋白值有很好的效果。可以达到预

防与治疗动脉粥样硬化和冠心病。膳食纤维还能吸附体内产生的各种毒素和人体摄取的化学

药物或有毒物品的有毒物质，将它们排出体外。

    第三，水溶性膳食纤维还能改善对胰岛素的感受性，降低对其的需求，从而达到对血糖

值水准的调节。



    虽然如此，膳食纤维也并非多多益善。为甚么呢？膳食纤维会降低对营养素的利用率。

膳食纤维对维生素的吸收虽然没有影响，但对钙，铁，锌和铜等元素的吸收会发生影响。也

会影响对脂肪酸的吸收。

    所以，提倡老年人多吃粗粮的宣传，其实是造成老年人的营养不良的一个主要原因。老

年人原本摄取的食物已经减少了，营养素就容易处于不足状态，粗粮的膳食纤维更对营养素

的吸收进行妨碍，必然致使老人的营养缺乏。故老年人对粗粮或大量膳食纤维的摄取，要有

限度。

    对饮食，我们应采取平衡摄取的方法，不要偏食，这是维护自己健康的基本。
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