高纖維質飲食
定義：針對兩歲以上各年齡層提供高纖維質攝取量的一種飲食
目的：
1. 促進大腸蠕動，並增加糞便體積與保水能力

2. 幫助延緩血糖上升，降低血清膽固醇
適用對象：
1. 高血糖症者

2. 高膽固醇血症者

3. 便祕者

4. 憩室症者

飲食原則：
1. 日常生活號人全穀類或雜糧飯代替白米飯，輔以眾多種類的蔬菜、水果，即可得到均衡的水溶性與非水溶性的膳食纖維、豐富的維生素與礦物質。
2. 便祕患者除了多攝取足量纖維飲食外，每天需攝取2000毫升以上的液體，並做適度運動。
3. 攝食超過建議量的膳食纖維質並無特別助益，且容易發生腹脹、排氣、腹瀉等症狀。
常用食物膳食纖維分類表
	項目
	低膳食纖維
	中膳食纖維
	高膳食纖維

	奶類
	無
	無
	無

	主食類
	白飯、白麵條、拉麵、油麵、白土司、白饅頭
	糙米飯、燕麥、番薯、芋頭、紅豆、綠豆
	薏仁、豌豆仁、花豆、皇帝豆

	肉類
	無
	無
	無

	豆類
	豆腐、豆花、豆皮
	毛豆
	黃豆、黑豆

	蔬菜類
	嫩葉菜、瓜類、綠豆芽
	竹筍、空心菜、敏豆、花椰菜、韭菜花
	牛蒡、甘藷葉、秋葵、紅鳳菜

	水果類
	各種過濾果汁、西瓜、哈蜜瓜、葡萄、蓮霧
	蕃茄、水蜜桃、棗子、奇異果
	蕃石榴、西洋梨
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