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什么牌子的膳食纤维粉？什么牌子的膳食纤维粉好

看了很多网上红人的推荐刚买的Metamucil膳食纤维粉，我想说的是很有效，口感
不错，像橙子汁有一定饱腹感，通便也好用，我在他们官方指定平台买的，连续两
年天猫双十一销量第一的店铺。

如何选择膳食纤维？如何选择膳食纤维粉

之前买的Metamucil膳食纤维粉，特别不错，很好用，吸油也很顺畅，亲们可以买
这个。

美达施，膳食纤维粉怎么样，听朋友推荐的，可以清理肠胃，促
进排毒，是真的吗？

膳食纤维粉大都是市场上所售的保健品或是代餐粉。在减肥的过程当中，我们应该
首选食物，也就是富含膳食纤维的食物，因为，我们在减肥的过程当中，不光要增
加适量增加膳食纤维的摄入量，同时还要补充其他身体所需营养素。这样才不至于
，在减肥的过程当中，出现营养缺乏。

膳食纤维的减肥作用膳食纤维是碳水化合物中的一种非淀粉多糖，进入人体不被消
化吸收的一种，可增加胃内填充物，延缓胃内容物的排空，是葡萄糖的吸收趋于平
缓，减少胰岛素分泌，增加饱腹感，降低消化率，增加由粪便排出能量等，从而起
到预防肥胖和减肥的作用。

膳食纤维用PH溶液将非淀粉多糖分为可溶性和不可溶性膳食纤维，可溶性膳食纤维
对小肠的葡萄糖和脂质吸收有影响。而不可溶膳食纤维则在大肠中发酵而影响大肠
的功能。

食物中富含膳食纤维的来源食物中含量最多的是不可溶膳食纤维，它包括纤维素、
木质素和一些半纤维素，谷物和麸皮，全谷类和干豆类，干的蔬菜和坚果。可溶性
膳食纤维富含于燕麦、大麦、水果和一些豆类中。

【营养师建议】

膳食纤维粉，虽然也有减肥的作用，但是最好通过全面的膳食控制能量及运动来达
到减肥比较靠谱。因为市场上的膳食纤维粉，不一定很纯，而且能量高，仅靠膳食
纤维粉来减肥，不注意饮食，很容易造成营养缺乏。
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臻萃舒复合膳食纤维粉的功效？

膳食纤维补剂是什么？能代替蔬菜吗？

相信很多朋友都听过膳食纤维对身体有非常多的益处，比如可以帮助我们排便、增
加饱腹感、改善肠道菌群，还能控制血糖和血胆固醇的水平。

所以，越来越多的膳食纤维补剂涌入我们的生活中。但是，膳食纤维补剂能代替蔬
菜吗？当然不可以！

因为蔬菜除了可以给我们提供充足的膳食纤维以外，还富含维生素、矿物质和各种
各样的生物素，比如大家熟知的花青素、番茄红素等。这些都是膳食纤维补剂所不
能替代的哦，所以建议大家每天要保证300-500g蔬菜的摄入哦~
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