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今獲取營養保健資訊的管道較過去

多出許多，走一趟藥妝門市或隨手

點開網頁，都能看見各式各樣的保健食

品和健康食品的相關資訊，在營養衛教時

常常被民眾詢問相關問題，其中腸道保

健相關商品為大宗，除了台灣較常聽見的

益生菌或益菌生外，國外也出了短鏈脂肪

酸的保健食品，而究竟短鏈脂肪酸是什

麼？他對人體生理功能有何影響？飲食

中那些因子會影響短鏈脂肪酸生成呢？

短鏈脂肪酸泛指碳鏈少於 6 個碳的
脂肪酸，這類脂肪酸是經由哺乳動物腸

道中的厭氧菌，將難消化性的膳食纖維

或抗性澱粉以及部分胺基酸發酵後而產

生，在腸道中以乙酸、丙酸、丁酸這三

種短鏈脂肪酸為主。這些經腸道菌叢製

造的短鏈脂肪酸經由肝門靜脈進入血液

循環，提供人體 5∼10%的能量來源；在
短鏈脂肪酸中，丁酸為結腸細胞優先利

用的能量，它也會影響腸道細胞的分化

與腸道黏膜的發育；而短鏈脂肪酸除了

提供人體能量外，同時也是腸內益菌利

用的能量來源，雙方互相影響，使腸道

代謝活動生生不息。除此之外，目前有

研究指出短鏈脂肪酸具有調節部分免疫

細胞的功能，藉此調控發炎反應外，也

與癌細胞的分化等有關。

過去研究指出膳食纖維攝取不足

者，其腸道內的短鏈脂肪酸含量較少。

隨著飲食西化，膳食纖維攝取量普遍不

足，依據台灣三次營養健康調查之結果，

台灣各年齡層人口之膳食纖維平均攝取

量皆未達衛福部建議量 25∼35克，我們
如何在日常生活中攝取足夠的纖維呢？

建議三餐主食以未精緻全榖根莖類

食物為主，或 1/3以上的主食為全榖根莖
類，其實就台灣的飲食型態來說，這類

食物並不少見，但含量是否足夠則很難

說，根據衛福部於 102年 4月 30日修訂
的「全穀產品宣稱及標示原則」，固體

產品所含全穀成分佔配方總重量百分比

51%（含）以上，始可以全穀產品宣稱。
外食族通常較難攝取足夠蔬菜，可

透過以下方式增加蔬菜攝取，例如：增

加便當內配菜的蔬菜類，若配菜有 4
格，至少 2 格以上為蔬菜，葉菜類外也
可選擇瓜類、藻類、菇類等，而常出現

在配菜中的南瓜、玉米、馬鈴薯並非蔬

菜類，因此注意別選錯了！若是吃麵食

類，另搭配一碟燙青菜或滷海帶、蘿蔔

等，即可增加蔬菜攝取量。建議每日攝

取蔬菜類 3∼5份，水果類攝取 2∼4 份

◎林口長庚營養治療科營養師 盧珈伶
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（蔬菜類 1份相當於 100公克未烹煮的
蔬菜類＝ 0.5碗煮熟的蔬菜；水果類 1份
相當於 1 個中型水果（約為棒球的大
小）＝柳丁 1顆＝小番茄 13顆）。
堅果種子類除了含有豐富的不飽和

脂肪酸外，也含有膳食纖維，烹調時可

利用堅果入菜或烘烤後直接食用，每日

適量攝取 1 份，除了能增加纖維質攝取
量，也能增加不飽和脂肪酸的攝取量，

一舉兩得（堅果種子類 1 份相當於杏仁
果 5顆＝花生 10粒）。
從「腸道好，人不老」這句話，可

見腸道在生理功能中的重要性，而飲食

中的膳食纖維除了能促進腸胃蠕動、延

緩血糖上升速度、增加膽固醇的排除外，

也會影響腸道內短鏈脂肪酸之生成；近

幾年的研究也發現短鏈脂肪酸不僅能調

控發炎性腸道疾病，與發炎性肺部疾病

也有相關性，例如：過敏性氣喘，國外

動物實驗指出給予較多的膳食纖維，能

增加小鼠腸道內的短鏈脂肪酸，並使其

肺部發炎情形減緩；眾所皆知足夠的膳

食纖維對人體健康十分有益，但即使如

此，大部分民眾的攝取量仍未達衛福部

建議量 25∼35克，鼓勵民眾可依前面所
述，盡量攝取足夠的全榖根莖類、新鮮

的蔬菜水果類與堅果種子類，以達足夠

的膳食纖維攝取量，促進腸道健康。

白 話 醫 學

落

◎嘉義長庚復健科主治醫師 蔡承芳

枕的醫學名詞稱作「頸椎急性關節

周圍炎」（Acute cervical fibros-
itis），指頸部周圍軟組織肌肉拉傷。常
發生於起床時、運動後，作家事或工作

中，固定姿勢一段時間後，突然感覺頸

部稍微彎曲或扭動便產生酸痛，並且頸

部像卡住一樣，轉動困難且疼痛。落枕

至少有 1 至 2週的恢復期，這期間患者
仍會感到頭部轉動困難，輕微的扭動頸

部就會產生酸痛。發生原因包括長期睡

姿不良、使用不適當的枕頭或是睡覺時

脖子保暖不足而引發頸部和肩上肌肉痙

攣。若是反覆的落枕，則應考慮是否有

其他頸椎退化或解剖上異常的的狀況。

一般急性發生時，可先做熱敷以放鬆軟

組織，仍無法緩解或重複發生時，則建

議至復健科求診，一方面排除其他頸部

構造異常或神經壓迫的狀況，一方面可

接受物理治療，包括淺層熱療、深層熱

療、電療、徒手治療、按摩治療或頸椎

牽引等。仍要注意不宜維持同一姿勢超

過 30分鐘以上，應休息並活動放鬆頸部
肌肉，且注意枕頭高度的調整，才不會

成為醫院的常客。


