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腸道健康專題講座

健康從「腸」計議：
醫生帶你解碼腸道微生態
5-6 Sep



PART 1
港人健康危機



成人每天至少需要
進食多少水果與蔬菜?

1. 港人之普遍健康狀態



資料來源：2020-22 年度人口健康調查

世界衞生組織建議…
成年人每天進食至少五份或400克水
果與蔬菜，以獲得最大的健康益處。

✓ 能為身體提供多種營養素，當中包括膳食纖維
、維他命、礦物質及抗氧化合物

✓ 能有助預防多種慢性疾病，例如心臟病、中風和
某些癌症

1. 港人之普遍健康狀態



資料來源：衛生署

五份水果與蔬菜=?

一份蔬菜:
✓一碗未經烹調的葉菜
✓半碗煮熟的蔬菜，包括葉菜、芽
菜、瓜類、豆類或菇菌

✓四分三杯沒有添加糖或鹽的純蔬
菜汁

1份1份

1份

三份蔬菜

1. 港人之普遍健康狀態



資料來源：衛生署

五份水果與蔬菜=?
一份水果:
✓兩個小型水果(如布冧和奇異果) 
✓一個中型水果(如橙和蘋果)
✓新鮮、罐頭和冷藏水果
✓沒有添加糖或鹽的乾果和乾棗類
✓沒有添加糖的純果汁

1份 1份

兩份水果

但添加了糖分的水果（如甜品、
 蜜餞乾和加糖罐頭水果）及脂肪含
量高的水果（如椰子、榴槤和牛油果）除外

1. 港人之普遍健康狀態



資料來源：2020-22年度人口健康調查

平均每天進食
少於5份水果和蔬菜

15歲或以上人士中…… 

97.9%

2.7% 3.3%

或有纖維攝取不足的問題!

香港成年人
平均每天攝取量

僅約15克!!

1. 港人之普遍健康狀態



1. 港人之普遍健康狀態

成人每天至少需要
多少克纖維?



1. 港人之普遍健康狀態

每天的建議膳食纖維攝取量:

✓成人及青少年: 25克或以上*
✓兒童: 他的年齡加5克*



1. 港人之普遍健康狀態

根據美國責任醫師協會（PCRM）發布的「腸道
微生物健康指南」（Guidelines for a Healthy 
Microbiota）

微生物學領域專家建議的理想膳食纖維攝取量:

✓成人及青少年: 50-55克

資料來源：美國責任醫師協會



1. 港人之普遍健康狀態



1. 港人之普遍健康狀態

以下情況都令長者需攝取更多纖維:

便秘問題

牙齒問題

腸道蠕動退化

活動量少

三高問題

食慾不振

需特別關注
你身邊的長者!



1. 港人之普遍健康狀態

非水溶性 V.S. 水溶性
膳食纖維有何差別?



1. 港人之普遍健康狀態

膳食纖維 非水溶性

水溶性
(至少要有5-10克!)



1. 港人之普遍健康狀態

非水溶性纖維
全穀麥類(全麥、燕麥、大麥和糙米)及蔬菜

或

1389克
熟糙米

1563克
菠菜



1. 港人之普遍健康狀態

水溶性纖維
水果、麥皮、豆類和種子

或

6個連皮
蘋果

266克
麥皮287克

熟黑豆

或

去皮食用纖維量減半！



1. 港人之普遍健康狀態

10個人中有9個
每日未能攝取25克
膳食纖維
*當中需要5-10克

水溶性膳食纖維



1. 港人之普遍健康狀態

資料來源：2020-22 年度人口健康調查

的2020-22 年度人口健康調查顯示:

肥胖問題日趨嚴重
共54.6%港人屬於過重或肥胖

46.1% 64%



1. 港人之普遍健康狀態

資料來源：醫務衛生局



1. 港人之普遍健康狀態

73.9%
患有慢性疾病

在65歲或以上人士中……

• 包括高血壓、
膽固醇過高、
糖尿病、心臟
病、癌病、哮
喘、中風、慢
性阻塞性肺病、
骨骼肌肉疾病、
耳／鼻／喉疾
病、眼病等

資料來源：政府統計處

預測在30至74歲人
士中，未來10年內患
上心血管疾病的平均
風險為11.4%。



1. 港人之普遍健康狀態

高血壓

高血糖 高血脂

你正受三高問題困擾嗎?



1. 港人之普遍健康狀態

高血壓
✓ 收縮壓持續 ≥ 140 mmHg 或

舒張壓持續 ≥ 90 mmHg
✓ 理想值低於 120/80 mmHg

✓ 5大併發症包括:
✓ 腦、眼睛、心臟、腎臟、動脈健康

✓ 高危因素:



1. 港人之普遍健康狀態

高血糖
✓ 空腹血糖 ≥ 7.0 mmol/L
✓ 理想空腹值低於 6.1 mmol/L

✓ 高危因素:

✓ 併發症包括:



1. 港人之普遍健康狀態

高血脂
✓ 總膽固醇 ≥ 5.2 mmol/L 或壞膽固醇

（LDL-C）≥ 2.6 mmol/L，或三酸
甘油酯 ≥ 1.7 mmol/L

✓ 5大併發症包括:

✓ 高危因素:



PART 2
腸道微生態科學



探索腸道健康密碼

從進入胃部開始，
膳食纖維都發揮不同功
效。

胃部
包覆食物中的油脂，減少
脂肪在腸道吸收，並排出
體外。

小腸
吸收水份形成凝膠

狀，助減慢糖分吸

收，此產品或有助
穩定血糖*。

大腸
發揮作為益生元的效用，促
進益生菌繁殖，維持理想腸
道微生態。

2. 腸道微生態科學



2. 腸道微生態科學

1. 多元化的益菌生態

2. 完整的腸道屏障，有緊
密的連接

3. 正常產生代謝物（例如
短鏈脂肪酸 SCFA），以
滋養微生物並維持健康
的微生態環境

理想的腸道








2. 腸道微生態科學

1. 高糖、高油與高度加工飲食

2. 慢性壓力與作息不規律

3. 濫用藥物與酒精

4. 腸道微生態失調

1

2

3

4

你正受以下問題困擾嗎?



2. 腸道微生態科學

資料來源：香港中文大學腸道微生物研究中心; 香港腸道微生物組學會

40%港人
有中等至嚴重程度
的腸道微生態失衡

40%港人
缺乏重要的特定益菌

1

3

2

4

平均每星期
至少吃一次

加工肉類

平均每星期
至少吃一次

高鹽零食

28.9%51.6%

資料來源：2020-22年度人口健康調查

港人壓力爆煲

資料來源：2023年度香港健康行為調查

9.5%港人定期飲酒

（每週至少飲酒1次）

女性:3.7%; 男性:15.9% 

2.7%港人
至少每月暴飲一次

本港情況



2. 腸道微生態科學

「腸漏症」

風險或會上升!

健康腸道

緊密
結構

致病菌 毒素共生菌

正常黏膜層 黏膜層變薄

通透性
異常

腸漏症



2. 腸道微生態科學

資料來源：Anna M Salazar et. al., Dis Model Mech. 2023 

• 腸道屏障穩固緊密
• 微生態平衡
• 免疫平衡
• 代謝平衡

• 腸道屏障失調
• 微生態失衡
• 炎症發生
• 代謝失衡

年輕腸道狀態 老化腸道



2. 腸道微生態科學

認識腸道的黃金守護者:SCFAs

短鏈脂肪酸(SCFAs)

腸道健康
促進修復黏膜
細胞，鞏固腸

道健康

免疫健康
平衡免疫系統，
減少慢性炎症

發生

代謝健康
增加飽足感信
號，促進脂肪
與能量代謝

腦部健康
透過「腦腸軸」，
促進神經傳遞物
質合成，有助緩

解壓力

✓ 由腸道菌叢產生
✓ SCFA的含量和種類會因個人飲食而顯著不同



2. 腸道微生態科學

關鍵的短鏈脂肪酸:

丁酸
(Butyric acid)

✓佔人體總短鏈脂肪酸比例20%



充足膳食纖維(益生元):
促進益生菌繁殖，增加丁酸合成，

穩固腸道屏障

膳食纖維(益生元)不足:
令丁酸比例低，腸道屏障變得脆

弱，有害物質更容易通過，流通至其他
部位

2. 腸道微生態科學



2. 腸道微生態科學

1. 腸道健康

2. 免疫健康

3. 代謝及
心血管健康

4. 腦部健康



2. 腸道微生態科學

1. 腸道健康

✓ 膳食纖維能加快腸道蠕動
✓ 吸水後能使大便變軟
✓ 有助預防便秘、痔瘡等

膳食纖維的健康益處



2. 腸道微生態科學

2. 免疫健康

✓ 人體大量的免疫細胞集中於腸道
✓ SCFA 是腸道黏膜及周邊免疫細胞的主要

能量來源

✓ 透過腸—皮膚軸線改善皮膚狀態
✓ 降低體內發炎因子

膳食纖維的健康益處



2. 腸道微生態科學

3. 代謝健康

血糖:
✓ 產生的 SCFA 能刺激腸道分泌 GLP-1，

促進胰島素敏感性、餐後穩醣
✓ 減慢腸道中糖分進入血液的速度

膳食纖維的健康益處 高血壓

高血糖 高血脂



2. 腸道微生態科學

3. 代謝健康

血脂: 
✓ 纖維—「血管清道夫」 
✓ 水溶性纖維能與油脂物結合並排出體外，

有助降低膽固醇水平，保持心臟健康

膳食纖維的健康益處
高血壓

高血糖 高血脂



2. 腸道微生態科學

3. 代謝健康

血壓: 
✓ 高纖維飲食可有效改善腸道健康，抑制身

體慢性發炎，降低動脈硬化的風險
✓ 減輕心臟負擔，穩定血壓

膳食纖維的健康益處
高血壓

高血糖 高血脂



2. 腸道微生態科學

4. 腦部健康 ➢ 腸—腦軸線（Gut-Brain Axis）

血清素 （快樂激素）
✓ 在腸道由腸道細胞

與益生菌協同合成

GABA
✓ 許多優質腸道益生菌能直接

分泌 GABA，幫助放鬆身心

膳食纖維的健康益處



PART 3
腸道保健攻略



3. 腸道保健攻略 

均衡健康飲食
的重要性



3. 腸道保健攻略 

資料來源：Adolph TE, Zhang J. Gut 2022

高糖高油飲食

腸道通透性增加 ，腸漏症風險上升
導致
• 炎症  
• 肥胖風險  

高纖維飲食

• 增加腸道短鏈脂肪酸合成
• 平衡腸道微生態
• 免疫平衡



3. 腸道保健攻略 

資料來源：2020-22 年度人口健康調查

水果&蔬菜
多全穀

以確保纖維攝取量充足!

《2025-2030年美國膳食指南》
倒食物金字塔建議:



3. 腸道保健攻略 

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
✓ 其核心本質就是高膳食纖維飲食

DASH Diet



3. 腸道保健攻略 「菜肉飯」順序

穩定血糖 增加飽足感 幫助體態控制

菜   肉   飯

    



3. 腸道保健攻略 益生元 益生菌 後生元之關係

益生元

益生菌

後生元



3. 腸道保健攻略 

如何挑選優質的膳食
纖維產品?

1. 水溶性纖維（益生元）
比例

2. 短鏈脂肪酸的生成能力
3. 良好耐受性
4. 是否含人工或瀉藥成分



總結總結

✓每天進食至少25克膳食纖維，當中包括最少5-10克水溶性纖維

✓水溶性纖維滋養腸道益菌繁殖，促進有益代謝物——短鏈脂肪酸合

成，穩固腸道健康

✓腸道環境與免疫、代謝、心血管、腦部等健康息息相關

✓理想的腸道生態：益生元（膳食纖維）、益生菌、後生元



Q&A

只供內部陪訓用途



Thank you!
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