
谷物膳食纤维与疾病
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谷物对人体健康的影响

肥胖 2型糖尿病 心脑血管疾病 肿瘤 ……



《中国居民膳食指南2016 》



膳食纤维
（dietary fiber，DF） 



膳食纤维
（dietary fiber，DF） 

而我国居民人均膳食纤维摄入量却随膳食模式的改变逐年下降。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2015年）》



膳食纤维
（dietary fiber，DF） 

可溶性纤维：如果胶、树胶和黏胶，它们可溶于水，主要存在于水果、燕麦、大麦和部分豆类中。

不可溶性纤维：包括纤维素、木质素和部分半纤维素，麸皮的主要成分是纤维素。 
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肠道疾病

肠道屏障功能和免
疫性

促进益生菌
生长

缓解便秘 
32~45gDF

短链脂肪酸，PH， 



Mahesh S. Desai et al. A Dietary Fiber-Deprived Gut Microbiota Degrades the Colonic 
Mucus Barrier and Enhances Pathogen Susceptibility. Cell, November 2016 
DOI: 10.1016/j.cell.2016.10.043

他们以不同的食物喂养试
验小鼠，并用大肠杆菌感
染它们。研究不同膳食结
构（富含纤维、不含纤维）
对细菌活动的影响。
富含15%纤维的食物喂养
的小鼠，它们肠道被感染

的程度最轻。

结论：
      肠道微生物以纤维
为食物，一旦缺乏纤维，
它们会开始降解黏液。对
于正常的肠道，黏液的生
成和降解处于稳态。但是
缺乏纤维，黏液的降解速
率会比生成速度快。这无
疑会增加肠道被感染的几
率。

维护肠道屏障完整，均衡膳食合理补充纤维很重要



    大多数 DF 都具有低的血糖生成指数（GI）。 很多队列研究显
示DF摄入与 2型糖尿病风险呈负相关。

Aune D, Norat T, Romundstad P, et al. Whole grain and refined grain consumption and the risk of type 2 
diabetes: a systematic review and dose–response meta-analysis of cohort studies[J]. European Journal of 
Epidemiology, 2013, 28(11):845-58.
Ye E Q, Chacko S A, Chou E L, et al. Greater Whole-Grain Intake Is Associated with Lower Risk of Type 2 
Diabetes, Cardiovascular Disease, and Weight Gain[J]. Journal of Nutrition, 2012, 142(7):1304-1313.

      谷物食品作为富含淀粉
类食物与血糖应答密切相关，
精制加工谷物由于几乎剩下富
含淀粉的胚乳，更易消化吸收，
餐后血糖升高幅度增加，相对
于精制谷物，全谷物有助于降
低或延缓血糖应答。



Ø DF作为一类含有较多极性基团的生物大分子，具有较强的吸水溶胀性能，遇水后体积

和重量增加可达 10 ～ 15 倍，对肠道产生充积作用。

Ø 进食DF后，DF 可逐步填充胃部，延长消化过程，延缓胃排空时间，增加饱腹感，进

而降低热量摄取。

Ø 同时，DF 还可减少小肠对脂类物质的吸收，促进其排出，通过此途径可起到控制和

降低膳食总能量的作用，避免体内热能过剩导致脂肪过度积累，从而达到控制体重和

减肥的效果。

Harland J I, Garton L E. Whole-grain intake as a marker of healthy body weight and 
adiposity[J]. Public Health Nutrition, 2008, 11(6):554-563.
Bautista-Castaño I, Serra-Majem L. Relationship between bread consumption, body weight, and abdominal fat 
distribution: evidence from epidemiological studies.[J]. Nutrition Reviews, 2012, 70(4):218–233.

体重调节



Mente A, De K L, Shannon H S, et al. A Systematic Review of the Evidence Supporting a Causal Link 
Between Dietary Factors and Coronary Heart Disease[J]. Archives of Internal Medicine, 2009, 
169(7):659-669.

在脂质代谢过程中，膳食纤维可以通
过抑制或延缓胆固醇与甘油三脂在淋
巴中的吸收，从而维持体内血脂和脂
蛋白代谢的正常进行。能降低血清和
肝中的胆固醇，从而防治高血压、心
脏病和动脉硬化。 

DF与心血管疾病

许多国家政府在食品标签上允许用“DF 减少心血管疾病风险的声称。 



与肿瘤的的关系 
  膳食纤维由于其独特的生物特性，对预防肿瘤的发生、发展起到了较好的保护作用。 

Haas P, Machado M J, Anton A A, et al. Effectiveness of whole grain 
consumption in the prevention of colorectal cancer: Meta-analysis 
of cohort studies[J]. International Journal of Food Sciences & 
Nutrition, 2009, 60(6):1-13.

Park Y, Brinton L A, Subar A F, et al. Dietary fiber intake and risk of 
breast cancer in postmenopausal women: the National Institutes of 
Health–AARP Diet and Health Study[J]. American Journal of Clinical Nutrition, 
2009, 90(3):664-71.

Drake I, Sonestedt E, Gullberg B, et al. Dietary intakes of carbohydrates in 
relation to prostate cancer risk: a prospective study in the Malm? Diet and 
Cancer cohort.[J]. American Journal of Clinical Nutrition, 2012, 96(6):1409-18.

Chan J M, Wang F, Holly E A. Whole grains and risk of pancreatic cancer in a 
large population-based case-control study in the San Francisco Bay Area, 
California[J]. 2007, 166(10):1174-1185.
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预防肿瘤的

可能原因

ing······

①增强肠道蠕动，提高粪便持水性，有利于粪便排出，从而稀释毒素和致癌物的浓度并缩短其在肠道

的滞留时间；

②促进益生菌生长，抑制病菌生长，从而抑制致癌物生成，并促进其肠内分解；

③短链脂肪酸如丁酸盐等，具有抑制细菌生长，抑制致病菌生长、营养结肠壁细胞，抑制肿瘤细胞增

殖，诱导肿瘤细胞向正常细胞转化，抑制癌基因表达、改善脂质代谢等功能；

④增加饱腹感，减少能量摄入，促进脂肪氧化代谢而抑制脂肪储存，从而控制体重；

⑤通过对胆汁酸的吸附，可降低胆固醇、脂肪酸及内源性毒素的吸收率；
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DRIs（2013） 膳食纤维AI=25克/天

膳食纤维多元化 ：食物多样，谷类为主，

  其中全谷物和杂豆类50-150g，薯类50-

100g”

  多吃蔬果、大豆不要过量： • 当 DF 摄入量过多时（75～80 g/d），会引起肠

胃胀气和腹胀。

• 对宏量营养素的影响：可减少对脂肪、糖类的吸

收利用等能量摄入减少。

• 降低某些矿物质在小肠的利用度和吸收能力，尤

其是铁、钙、镁、锌等。 

 



如果患有肝硬化食道静脉曲张或是胃溃疡，进食富含膳

食纤维的食物易引起静脉破裂出血和溃疡出血

儿童从膳食的能量密度和营养需求考虑，摄入膳食纤维量相应减少，

约每人每日12.5-15.0克；14岁以下儿童适量下调，每人每日10克。

可能存在胃排空障碍、严重腹泻，出现腹水，严重蛋白质营养
不良等患者

人
群

选
择

？

。



全谷物营养+：

食物多样，谷类为主；

适量纤维，助您健康。
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