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化学与社会 走近膳食纤维
河北丰润车轴山中学 064001 常艳华

不经意间膳食纤维己悄然走进了我们的生

活，富含膳食纤维的食品也成为各营养学家和美

食家的新宠。今天就让我们走近膳食纤维，好好
了解一下膳食纤维。
膳食纤维的来源

膳食纤维一词在 1970 年以前的营养学中尚
不曾出现，而只有“粗纤维”。粗纤维曾被认为是
对人体起不到营养作用的一种非营养成分。营养
学家考虑的是粗纤维吃多了会影响人体对食物中

的营养素，尤其是微量元素的吸收。然而通过近
年来的研究与调查，发现并认识到这种“非营养
素”与人体健康密切相关，它在预防人体的某些
疾病方面起着重要作用，同时也认识到“粗纤维”
的概念已不适用，因而将粗纤维一词废弃，改为

“膳食纤维”。
膳食纤维是一种不易被消化的碳水化合物，

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。
一、膳食纤维的类型
膳食纤维主要是非淀粉多糖的多种植物物

质，包括纤维素、木质素、蜡、甲壳质、果胶、β葡聚
糖、菊糖和低聚糖等，通常可分为: 水溶性纤维与
非水溶性纤维。纤维素、半纤维素和木质素是三
种常见的非水溶性纤维，主要存在于植物细胞壁

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。如大麦、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。
二、膳食纤维的主要特性
1．吸水作用。膳食纤维有很强的吸水能力或
与水结合的能力。此作用可使肠道中粪便的体积
增大，加快其转运速度，减少其中有害物质接触肠

壁的时间。
2．粘滞作用。一些膳食纤维具有很强的黏滞
性，能形成粘液型溶液，包括果胶、树胶、海藻多糖
等。

3．结合有机化合物作用。膳食纤维具有结合
胆酸和胆固醇的作用。

4．阳离子交换作用。其作用与糖醛酸的羧基
有关，可在胃肠内结合无机盐，如钾、钠、
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巡视，发现问题及时解决，让学生改正错误的实
验操作。
例如，在氢气还原氧化铜实验中巡视到有些

学生还存在着先取出通入氢气导管再移去酒精灯

的错误操作。这时候应及时指导纠正操作错误，
切不可视若无睹，让学生形成惯性。

4．克服模糊心理，切忌死记硬背，力求探究本质
在教学中要及时排除学生对待实验的模糊认

识，培养学生认真仔细探究问题本质的科学态度。
有些学生得出实验结论可能会与事实相悖，容易

形成模糊认识，由此认为这样的实验还不如直接

给出答案。若发现学生对实验目的和要求不明
确，对探究实验的本质认识不到位，只是对课本上

的结论或实验报告册上的内容机械模仿，教师就

要及时纠正。例如探究长期敞口放置的 NaOH溶

液是否已变质，很多学生设计如下实验: 取少量溶

液，加入 2 ～ 3 滴紫色石蕊试液，观察溶液是否变
红，得出实验结论。有的学生能得出正确结论却
讲不清楚原因，只是死记书本的实验结果; 大部分

学生不知道如何选择合适的药品进行鉴别。根本
原因还是学生对碱和碱性的概念理解不清，在学

生的认知范围内，能理解显碱性，但是变质的 NaOH
溶液其实是 Na2CO3 溶液也显碱性。在了解这一正
确的概念后，教师可引导学生探究选择何种试剂进

行鉴别，得出稀盐酸或者氯化钙溶液等均可。
当然，在化学实验过程中，学生的实际心理比

本文所列举的还要复杂，但是，只要我们心中装着

每一个学生，从根据学生的心理特征出发，因材施

教，我们有理由相信教学效果必然会越来越好。
( 收稿日期: 2013 － 12 － 11)
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子形成膳食纤维复合物，影响其吸收。
5．细菌发酵作用。膳食纤维在肠道易被细菌

酵解，其中可溶性纤维可完全被细菌酵解，而不溶

性膳食纤维则不易被酵解。而酵解后产生的短链
脂肪酸如乙酯酸、丙酯酸和丁酯酸均可作为肠道
细胞和细菌的能量来源。
三、膳食纤维的生理功能
膳食纤维虽然不能被人体消化吸收，但膳食

纤维在体内具有重要的生理作用，是维持人体健

康必不可少的一类营养素。
1．防治便秘
膳食纤维的吸水溶胀性能有利于增加食糜的

体积，刺激胃肠道的蠕动，并软化粪便，防止便秘，

促进排便和增加便次，起到一种导泄的作用，减少

粪便在肠道中的停滞时间及粪便中有害物质与肠

道的接触，保持肠道清洁，从而减少和预防胃肠道

疾病，因而有“肠道清洁夫”的美誉。
2．有利于减肥
水溶性膳食纤维具有很强的吸水溶胀性能，吸

水后膨胀，体积和重量增加 10 ～15倍，既能增加人的
饱腹感，又能减少食物中脂肪的吸收，降低膳食中脂

肪的热比值，相对控制和降低膳食的总能量，避免热

能过剩而导致体内脂肪的过度积累，既可解决饱腹

而不挨饿的问题，又可达到控制体重减肥的目的。
3．预防结肠癌和直肠癌
这两种癌的发生主要与致癌物质在肠道内停

留时间长，和肠壁长期接触有关。增加膳食中纤
维含量，使致癌物质浓度相对降低，加上膳食纤维

有刺激肠蠕动作用，致癌物质与肠壁接触时间大

大缩短。膳食纤维可以改善肠道菌群，维持体内
的微生态平衡，有利于某些营养素的合成。学者
一致认为，摄取过量的动物脂肪，再加上摄入纤维

素不足是导致这两种癌的重要原因。
4．促进钙吸收
膳食中摄入钙质( ＲDI = 800 － 1200 mg /d) 只

有 30%被吸收利用，70%被排除体外。水溶性膳
食纤维对钙生物利用率影响是提高肠道钙吸收、
钙平衡和骨矿密度作用。

5．改善糖尿病的病症
科学研究发现，可溶性膳食纤维在控制餐后

血糖急剧上升和改善糖耐量方面效果最佳。膳食

纤维能够延缓葡萄糖的吸收，推迟可消化性糖类

如淀粉等的消化，避免进餐后血糖急剧上升，膳食

纤维对胰岛素敏感性增强，还可直接影响胰岛

α －细胞功能，改善血液中胰岛素的调节作用，提
高人体耐糖的程度，有利于糖尿病的治疗和康复。

6．降低血脂预防冠心病
由于膳食纤维中有些成分如果胶可结合胆固

醇，木质素可结合胆酸，使其直接从粪便中排出，

从而消耗体内的胆固醇来补充胆汁中被消耗的胆固

醇，由此降低了胆固醇，从而有预防冠心病的作用。
7．改善口腔和牙齿功能
现代人由于食物越来越精，越柔软，使用口腔

肌肉牙齿的机会越来越少，因此，牙齿脱落，龋齿

出现的情况越来越多。而增加膳食中的纤维素，
自然增加了使用口腔肌肉牙齿咀嚼的机会，长期

下去，则会使口腔得到保健，功能得以改善。
8．预防胆结石
胆结石的形成与胆汁胆固醇含量过高有关，

由于膳食纤维可结合胆固醇，促进胆汁的分泌、循
环。因而可预防胆结石的形成。有人每天给病人
增加 20 － 30 克的谷皮纤维，一月后即可发现胆结
石缩小，这与胆汁流动通畅有关。
四、摄入标准
国际相关组织推荐的膳食纤维素日摄入量:

美国防癌协会推荐标准荐每人每天 30 ～ 40 g; 欧洲
共同体食品科学委员会推荐标准: 每人每天 30 g。
世界粮农组织建议正常人群摄入量:每人每天 27 g。
随着人们对膳食纤维与人体健康关系的认识

的不断深入，一些高纤维食品越来越受到青睐，菌

藻、果蔬在膳食结构中的比例逐渐增加。在现代
食品工中，以米糠、麦麸、黑麦、燕麦、豆渣等富含
膳食纤维的原料，经过系列加工制取相应的食物

纤维产品，既可开发出直接口服的食疗型纤维制

品，又可用作食品添加剂，诸如作为品质改良剂及

膳食纤维强化剂添加到酸奶等发酵食品、面包等
焙烤食品之中。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着重要的角

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，已被专家誉为“第七
大营养素”。

( 收稿日期: 2014 － 01 － 06)
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