
营养与饮食科部

低纤维/低渣饮食



纤维是植物的一部分，不能被身体消化。它在通过消化道后没有变
化，但是它可以使大便量增大。它也可以像海绵一样吸收液体，软
化粪便。全谷类、水果、蔬菜、豆类、坚果和各种籽中都含有纤维。
低纤维/低渣饮食会减少肠道内未消化食物的蠕动，从而产生较少
的大便。

在下列情况下可能需要低纤维/低渣饮食：

1) 如果您的肠道因肿瘤而变窄

2) 接受某些类型的肠道手术后

3) 当肠道疾病发作时，例如克罗恩病（Crohn‘s disease）、
溃疡性结肠炎和憩室炎

4) 结肠镜检查前

是否暂时或永久食用低纤维/低渣饮食，取决于您的身体状况。

低纤维/低渣饮食

食物类别 可选食物 应避免的食物

大米和替代品 • 精白米
• 普通面条，例如米粉

（ ）、粿条
（ ）、老鼠粉
（ ）、炒面
（ ）

• 普通意面
• 白面包
• 普通饼干，例如奶油饼干、

威化饼干

• 糙米、红米、黑米和菰米
• 全麦面条，例如糙米米粉
• 全麦意面
• 全麦面包和杂粮面包
• 高纤维白面包
• 带有干果、坚果、种子或

椰丝/椰蓉的面包和饼干
• 全麦饼干



低纤维/低渣饮食

食物类别 可选食物 应避免的食物

大米和替代品 • 精制早餐麦片，如玉米
片，脆米饼

• 去皮马铃薯
• 印度糕（ ）

• 不含芝麻的猪肠粉
• 不含菜脯的水粿

• 全麦谷物早餐
• 带有干果、坚果、种子或

椰丝/椰蓉的谷类早餐
• 燕麦
• 牛奶什锦麦片
• 麦麸
• 藜麦
• 大麦
• 荞麦
• 带皮马铃薯
• 全麦面粉制作的薄饼
• 笋粿
• 蒸胡萝卜糕和山药糕配蔬

菜

肉类和替代品 • 鲜嫩的肉类和鱼类
• 鸡蛋
• 豆腐

• 硬肉或肥肉
• 加工肉类，例如香肠
• 豆类，如黑豆
• 扁豆，如鹰嘴豆
• 坚果
• 种子

奶制品 • 牛奶
• 原味酸奶
• 奶酪

• 水果酸奶或椰果（

蔬菜 • 煮熟的无皮、无籽或无
茎的蔬菜，如胡萝卜、
南瓜、花椰菜

• 过滤蔬菜汁

• 生蔬菜
• 长豆角
• 玉米
• 豌豆
• 芹菜
• 秋葵
• 蘑菇



低纤维/低渣饮食

食物类别 可选食物 应避免的食物

水果 • 去掉皮和籽的水果，例如
苹果、西瓜、芒果、蜜瓜、
木瓜、香蕉

• 无核水果，如橙子、柚子
• 无果肉的果汁

• 带皮水果，如葡萄
• 带有可食用种子的水果，如

猕猴桃、火龙果、浆果
• “纤维”非常高质地的水果，

如菠萝
• 水果干
• 李子汁

零食 • 用白面粉制作的原味蛋糕
和糕点

• 原味冰淇淋
• 卡仕达酱
• 牛奶布丁
• 慕斯
• 原味果冻
• 豆花
• 不含干果或坚果的巧克力

• 用全麦面粉制作的蛋糕和糕
点

• 含有干果、坚果、种子或椰
丝/椰蓉的蛋糕和糕点

• 含有水果或坚果的冰淇淋
• 含有水果或椰果的果冻
• 用豆类、坚果或种子制作的

甜点，如红豆汤，黑芝麻糊
• 爆米花
• 含有干果或坚果的巧克力

其他 • 顺滑/过滤过的汤，如番
茄汤

• 黄油和软人造黄油
• 无颗粒花生酱
• 不含果片、果皮或果籽的

果酱

• 含有豆类、扁豆或蔬菜块的
汤，如意大利蔬菜汤

• 颗粒花生酱
• 含果片、果皮或果籽的果酱
• 酸辣酱
• 含有坚果或种子的酱汁或肉

汁，如沙爹酱



• 检查食物标签，选择每 克食物中纤维含量低于 克的食物

减少纤维摄入量的其他建议

营养信息

每包份量：
每份重量： 卷 ( 克)

每 克每55克含量

能量

蛋白质
脂肪
饱和脂肪酸
胆固醇
碳水化合物
膳食纤维
钠

• 准备所有嫩的食物。选择煨、煮、炖、蒸、焖等烹饪方法。

• 细嚼慢咽。

• 饮食种类丰富合适的食物。向您的营养师咨询适合您的饮食建
议。

• 确保摄入足够的液体，防止便秘，除非医生另有说明。

• 如果您发现进食困难或体重意外减轻，请向营养师咨询增加卡
路里和蛋白质摄入量的方法。
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诊所

营养与饮食科部
陈笃生医疗中心, 楼

联络热线:
(中央热线）

若想了解更多详情，请用智能手机
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这些讯息对您有帮助吗？如果您对
所阅读的内容有任何意见或疑问，

请随时反馈至


