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	衞生署学生健康服务
	膳 食 纤 维 膳食纤维是食物中不能被人体消化的剩余物质，所以有人误以为它们是没有营养价值的食物残渣。其实膳食纤维可分为两大类，包括可溶性纤维和不可溶性纤维，两者可在不同的食物中摄取，并各有不同的功能。
	膳食纤维对健康的益处 进食适量含丰富膳食纤维的食物能预防多种慢性疾病及改善身体健康。
	预防及纾缓便秘  膳食纤维能增加粪便量，刺激大肠肌肉的蠕动，更有吸水、膨胀和润滑大肠的效果，使粪便湿润柔软，易于排出。
	有助保持肠道健康  膳食纤维能令肠道内有益细菌的活动増加，有助保持肠道健康。
	预防大肠癌  膳食纤维减少食物渣滓在肠道中的停留时间，间接减低了致癌物质的积聚。
	控制体重和减低肥胖的机会  进食含丰富膳食纤维的食物需要相对较长时间咀嚼，容易令人产生饱肚感，能够帮助减低食量。
	有助稳定血糖和控制糖尿病  可溶性纤维可减慢身体对糖分的吸收。
	有助降低血液中胆固醇的水平，预防心脏病  可溶性纤维会与胆汁结合，并且把它排出体外，有助降低血液中的胆固醇。
	含丰富膳食纤维的食物
	谷物类：全麦面包、糙米、燕麦片
	蔬菜类：芥兰、西兰花、菠菜
	根茎类：马铃薯(连皮)、番薯
	菇藻类：草菇、香菇、蘑菇、云耳
	水果类：橙、西柚、西梅
	豆类：红腰豆、黄豆、红豆
	其他：芝麻、杏仁、腰果、花生

	摄取膳食纤维须知
	膳食纤维的每天建议摄取量
	成人及青少年每天建议摄取25克或以上的膳食纤维。
	儿童每天所需的膳食纤维量是他的年龄加5克。
	例如：一位六岁的儿童每天膳食纤维建议摄取量为6＋5克 (即等于11克)


