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哪些菜含纤维量比较多——哪些蔬菜是高纤维的-股识吧

一、含膳食纤维多的食物有哪些？

一、什么是膳食纤维？膳食纤维是一种不能被人体消化的碳水化合物，分为非水溶
性和水溶性纤维两大类。
纤维素、半纤维素和木质素是3种常见的非水溶性纤维，存在于植物细胞壁中；
而果胶和树胶等属于水溶性纤维，则存在于自然界的非纤维性物质中。
二、膳食纤维的重要性。
膳食纤维对促进良好的消化和排泄固体废物有着举足轻重的作用。
适量地补充纤维素，可使肠道中的食物增大变软，促进肠道蠕动，从而加快了排便
速度，防止便秘和降低肠癌的风险。
另外，纤维素还可调节血糖，有助预防糖尿病。
又可以减少消化过程对脂肪的吸收，从而降低血液中胆固醇、甘油三脂的水平，防
治高血压、心脑血管疾病的作用。
三、每日摄入量标准：国际相关组织推荐的膳食纤维素日摄入量为：美国防癌协会
推荐标准为每人每天30～40克，欧洲共同体食品科学委员会推荐标准为每人每天30
克。
四、什么食物中含膳食纤维最多？糙米和胚牙精米，以及玉米、小米、大麦、小麦
皮（米糠）和麦粉（黑面包的材料）等杂粮；
此外，根菜类和海藻类中食物纤维较多，如牛蒡、胡萝卜、四季豆、红豆、豌豆、
薯类和裙带菜等。
膳食纤维是一般不易被消化的食物营养素，主要来自于植物的细胞壁，包含纤维素
、半纤维素、树脂、果胶及木质素等。
纤维以溶解于水中可分为两个基本类型：水溶性纤维与非水溶性纤维。
水溶性纤维包括有树脂、果胶和一些半纤维。
常见的食物中的大麦、豆类、胡萝卜、柑橘、亚麻、燕麦和燕麦糠等食物都含有丰
富的水溶性纤维，水溶性纤维可减缓消化速度和最快速排泄胆固醇，所以可让血液
中的血糖和胆固醇控制在最理想的水准之外，还可以帮助糖尿病患者降低胰岛素和
三酸甘油脂。
非水溶性纤维包括纤维素、木质素和一些半纤维以及来自食物中的小麦糠、玉米糠
、芹菜、果皮和根茎蔬菜。
非水溶性纤维可降低罹患肠癌的风险，同时可经由吸收食物中有毒物质预防便秘和
憩室炎，并且减低消化道中细菌排出的毒素。
大多数植物都含有水溶性与非水溶性纤维，所以饮食均衡摄取水溶性与非水溶性纤
维才能获得不同的益处。
膳食纤维的益处：◇保持消化系统健康◇增强免疫系统◇降低胆固醇和高血压◇降
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低胰岛素和三酸甘油脂◇通便、利尿、清肠健胃◇预防心血管疾病 、癌症、糖尿
病以及其它疾病◇平衡体内的荷尔蒙及降低与荷尔蒙相关的癌症膳食纤维是健康饮
食不可缺少的，纤维在保持消化系统健康上扮演必要的角色，同时摄取足够的纤维
也可以预防心血管疾病 、癌症、糖尿病以及其它疾病。
纤维可以清洁消化壁和增强消化功能，纤维同时可稀释和加速食物中的致癌物质和
有毒物质的移除，保护脆弱的消化道和预防结肠癌。
纤维可减缓消化速度和最快速排泄胆固醇，所以可让血液中的血糖和胆固醇控制在
最理想的水平 。

二、哪些蔬菜是含纤维的

哪些食物含纤维素多呢 ?①海带、紫菜、木耳、蘑菇等菌藻类；
②黄豆、赤小豆、绿豆、蚕豆、豌豆等豆类；
③水果、蔬菜类。
一言概之，冠心病患者宜多食富含纤维素的食物。
常见食品的纤维素含量如下： 麦麸：31% 谷物：4-10%，从多到少排列为小麦粒，
大麦，玉米，荞麦面，薏米面，高粱米，黑米. 麦片：8-9%；
燕麦片：5-6% 马铃薯，白薯等薯类的纤维素含量大约为3%. 豆类：
6-15%，从多到少排列为黄豆，青豆，蚕豆，芸豆，豌豆，黑豆，红小豆，绿豆
无论谷类，薯类还是豆类，一般来说，加工得越精细，纤维素含量越少. 蔬菜类：
笋类的含量最高，笋干的纤维素含量达到30-40%，辣椒超过40%.其余含纤维素较多
的有：蕨菜，菜花，菠菜，南瓜，白菜，油菜 菌类(干)：纤维素含量最高，其中松
蘑的纤维素含量接近50%，30%以上的按照从多到少的排列为：发菜，香菇，银耳
，木耳.此外，紫菜的纤维素含量也较高，达到20%
坚果：3-14%.10%以上的有：黑芝麻，松子，杏仁；
10%以下的有白芝麻，核桃，榛子，胡桃，葵瓜子，西瓜子，花生仁 水果：含量最
多的是红果干，纤维素含量接近50%，其次有桑椹干，樱桃，酸枣，黑枣，大枣，
小枣，石榴，苹果，鸭梨.
各种肉类，蛋类，奶制品，各种油，海鲜，酒精饮料，软饮料都不含纤维素；
各种婴幼儿食品的纤维素含量都极低

三、什么食物含纤维素较多?

膳食纤维虽然不复是营养素，但对于促进良好的消化和排泄有很重要的作用，膳食
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纤维可使食道中的食物增大变软，促进肠道蠕动，从而加快了排便制速度，防止便
秘，纤维素可调节血糖，有助预防糖尿病，还可减少消化过程中对脂肪的吸收，有
助预防高血压.心脑疾病的作用.含膳食纤维的食物：胡萝卜zhidao，黄豆，玉米，
燕麦，大麦...

四、哪些蔬菜是含纤维的

菠菜，马兰头之类的绿色蔬菜吧。
不怎么好吃的往往都有营养。
（我个人看法）

五、含有膳食纤维多的食物有哪些？

你好，含膳食纤维多的食物有韭菜、芹菜、红薯、燕麦、苹果、豆类等。
韭菜也很好的润肠通便作用，含大量维生素和粗纤维，能增进胃肠蠕动，治疗便秘
，预防肠癌。
红薯中热量低，脂肪少，很符合减肥人群的基本要求，并且红薯中含有的膳食纤维
丰富，能起到饱腹作用，将红薯当主食食用，能够有效减少其他食物摄取，阻止糖
类变成脂肪，达到减肥的目的。
还有很好的润肠通便作用。
总之，植物性食物是膳食纤维的天然食物来源。
膳食纤维在蔬菜水果、粗粮杂粮、豆类及菌藻类食物中含量丰富。
多吃这些食物对身体健康是非常不错的。

六、哪些是含纤维素多的食物

哪些食物含纤维素多呢 ?①海带、紫菜、木耳、蘑菇等菌藻类；
②黄豆、赤小豆、绿豆、蚕豆、豌豆等豆类；
③水果、蔬菜类。
一言概之，冠心病患者宜多食富含纤维素的食物。
常见食品的纤维素含量如下： 麦麸：31% 谷物：4-10%，从多到少排列为小麦粒，
大麦，玉米，荞麦面，薏米面，高粱米，黑米. 麦片：8-9%；
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燕麦片：5-6% 马铃薯，白薯等薯类的纤维素含量大约为3%. 豆类：
6-15%，从多到少排列为黄豆，青豆，蚕豆，芸豆，豌豆，黑豆，红小豆，绿豆
无论谷类，薯类还是豆类，一般来说，加工得越精细，纤维素含量越少. 蔬菜类：
笋类的含量最高，笋干的纤维素含量达到30-40%，辣椒超过40%.其余含纤维素较多
的有：蕨菜，菜花，菠菜，南瓜，白菜，油菜 菌类(干)：纤维素含量最高，其中松
蘑的纤维素含量接近50%，30%以上的按照从多到少的排列为：发菜，香菇，银耳
，木耳.此外，紫菜的纤维素含量也较高，达到20%
坚果：3-14%.10%以上的有：黑芝麻，松子，杏仁；
10%以下的有白芝麻，核桃，榛子，胡桃，葵瓜子，西瓜子，花生仁 水果：含量最
多的是红果干，纤维素含量接近50%，其次有桑椹干，樱桃，酸枣，黑枣，大枣，
小枣，石榴，苹果，鸭梨.
各种肉类，蛋类，奶制品，各种油，海鲜，酒精饮料，软饮料都不含纤维素；
各种婴幼儿食品的纤维素含量都极低
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