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膳食纖維是植物體的部分結構物質，存
在於蔬菜、水果、五穀類及豆類中。 

多醣類~但是人體消化道酵素無法分解。 

纖維質可根據溶於水的難易度分為水溶
性膳食纖維與非水溶性膳食纖維二種。 

纖維的好處 
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增加飽食感以預防肥胖：膳食纖維具有吸水
與膨脹能力，尤其水溶性纖維在上消化道停
留的時間延長更久。 

預防便秘：膳食纖維具有調節腸道之功能，
如促進腸道蠕動，軟化與增加糞便的重量，
促進排便。 

預防大腸癌：非水溶性纖維可促進有益菌生
長、稀釋致癌物質濃度以及縮短大腸與致癌
物質接觸的時間。 
 

纖維的好處 
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降低心血管疾病發生率：水溶性纖維在腸道
與膽酸結合而排出，促進肝中膽固醇代謝成
膽酸，因而降低血膽固醇濃度，使罹患心血
管疾病之危險減低。 

延緩血糖上升：膳食纖維可以減低葡萄糖的
吸收速率，對糖尿病患者的血糖控制有所助
益。 

 

纖維的好處 
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一般是建議一天約需要25到35克。 

國內總共做了5次國人的營養攝取調查，每一
次調查都發現，國人的膳食纖維攝取不足，
遠低於建議攝取量的一半。 

國外針對18歲以下孩童青少年，建議膳食纖
維的攝取量是以年齡加上5；舉例來說，12歲
的兒童，一天膳食纖維的攝取量為17克，但
最高不宜超過20克。 

 

每日攝取量 
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食物纖維含量 
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食品名稱 份量 膳食纖維含
量 

食品名稱 份量 膳食纖維含
量 

小麥胚芽 100克 8.9公克 全麥土司 100克 3.2公克 

全麥麵粉 100克 5.7公克 玉米粒 100克 1.7公克 

中筋麵粉 100克 2.8公克 白米 100克 0.4公克 

麥片 100克 2.1公克 胚芽米 100克 2.2公克 

麵條(乾) 100克 0.7公克 糙米 100克 3.3公克 

白土司 100克 2.2公克 燕麥片 100克 4.7公克 

甘藷 100克 2.4公克 馬鈴薯 100克 2.4公克 

芋頭 100克 2.8公克 冬粉 100克 1.4公克 
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食物纖維含量 

主食類的膳食纖維含量 
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主食類的膳食纖維含量 
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食物纖維含量 

蔬菜類的膳食纖維含量 

食品名稱 份量 膳食纖維含量 食品名稱 份量 膳食纖維含量 

牛蒡 100克 6.7公克 胡蘿蔔 100克 2.3公克 

蓮藕 100克 2.7公克 蘿蔔 100克 1.3公克 

竹筍 100克 2.3公克 苜蓿芽 100克 2.0公克 

茭白筍 100克 2.1公克 黃豆芽 100克 3.0公克 

蘆筍 100克 1.9公克 韭菜 100克 2.4公克 

韭黃 100克 1.7公克 洋蔥 100克 1.6公克 

小白菜 100克 1.8公克 山東白菜 100克 1.3公克 

高麗菜 100克 1.3公克 蕃薯葉 100克 3.1公克 

芹菜 100克 1.6公克 芥菜 100克 1.6公克 

芥藍 100克 1.9公克 空心菜 100克 2.1公克 

油菜 100克 1.3公克 青江菜 100克 2.1公克 

美國芹菜 100克 1.0公克 茼蒿 100克 1.6公克 



食品名稱 份量 膳食纖維含量 食品名稱 份量 膳食纖維含量 

莧菜 100克 2.2公克 菠菜 100克 2.4公克 

紫甘藍 100克 2.2公克 萵苣 100克 0.8公克 

龍鬚菜 100克 1.9公克 花椰菜 100克 2.2公克 

青花菜 100克 2.7公克 冬瓜 100克 1.1公克 

苦瓜 100克 1.9公克 茄子 100克 2.3公克 

南瓜 100克 1.7公克 絲瓜 100克 0.6公克 

雪裡紅 100克 1.9公克 榨菜 100克 3.5公克 

蕃茄 100克 1.2公克 蕃茄汁 100克 0.3公克 

海帶 100克 3.0公克 木耳 100克 6.5公克 

金針菇 100克 2.9公克 香菇 100克 3.9公克 

草菇 100克 2.7公克 菜豆 100克 2.8公克 
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食物纖維含量 

蔬菜類的膳食纖維含量 
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黃豆製品、乾豆、堅果的膳食纖維含量 



食品名稱 份量 膳食纖維含量 食品名稱 份量 膳食纖維含量 

白柚 100克 1.0公克 柑橘 100克 1.7公克 

柳丁 100克 2.3公克 柳橙汁 100克 0公克 

葡萄柚 100克 1.2公克 五爪蘋果 100克 1.6公克 

土芒果 100克 0.8公克 葡萄 100克 0.6公克 

水梨 100克 1.6公克 西洋梨 100克 3.0公克 

西瓜 100克 0.3公克 香瓜 100克 0.6公克 

哈密瓜 100克 0.8公克 加州李 100克 1.5公克 

水蜜桃 100克 1.5公克 桃子 100克 2.4公克 

棗子 100克 1.8公克 木瓜 100克 1.7公克 

枇杷 100克 1.2公克 荔枝 100克 1.3公克 
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食物纖維含量 

水果類的膳食纖維含量 



食品名稱 份量 膳食纖維含
量 

食品名稱 份量 膳食纖維含
量 

泰國芭樂 100克 3.0公克 蓮霧 100克 1.0公克 

楊桃 100克 1.1公克 龍眼 100克 1.1公克 

釋迦 100克 2.7公克 奇異果 100克 2.4公克 

香蕉 100克 1.6公克 柿子 100克 4.7公克 

草莓 100克 1.8公克 鳳梨 100克 1.4公克 

甘蔗汁 100克 0.2公克 市售果菜汁 100克 0.2公克 
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食物纖維含量 

水果類的膳食纖維含量 
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水果類的膳食纖維含量 



每百公克的食物中含有兩公克以上的膳食纖
維，都是高纖維的食物，可多吃。 

選擇比較容易吃到、但熱量又不會造成負擔
的食物。 

對於蔬果的飲食建議，一般建議三蔬二果，
而更進一步的建議則是「蔬果五七九」，即
小孩五份、女性七份、男性九份，而其中蔬
菜要多於水果。 

 

如何達到攝取量 
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早餐是一般人認為最難吃到膳食纖維的 

 一般人的習慣常是麵包配牛奶，建議偶爾可以改
成喝薏仁漿或是糙米漿。 

 全麥土司麵包搭配萵苣菜、小黃瓜等。 

 如果喜歡搭配蔬果汁，則要提醒店家不要去渣。 

 到便利超商買即食蔬菜；例如生菜沙拉或青菜棒。 

 以地瓜作為主食。 

如何達到攝取量 
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纖維粉~例如車前子、奇亞籽纖維含量很高，
如果每天從正常食物的攝取不足，可使用這
些纖維粉來補充。 

建議還是從平時天然食物蔬果及全穀根莖類
食物來攝取，因為新鮮蔬果不只含有纖維，
還有許多維生素及抗氧化成份。 

 

如何達到攝取量 

22 



三餐主食改吃雜糧，可吃到5克到12克的膳食
纖維。 

每餐至少要吃半碗蔬菜，就可攝取4克到12克
的膳食纖維。 

每天吃二到三份的水果，可攝取3克到12克的
膳食纖維。 

 

如何達到攝取量 
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