
 

 
 

大腸激躁症飲食衛教指導 

❖何謂大腸激躁症 

    大腸激躁症或稱腸躁症，是一種長期的功能性腸蠕動障礙，好發

於年輕女性。病人常常會有腹脹、腹瀉、便祕、腹痛、大便有黏液、

解便時感覺未完全排乾淨等腸道症狀。 

❖腸躁症飲食原則 

    飲食中含有腸道難以消化吸收 但容易發酵的短鏈碳水化合物

（Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And 

Polyols, FODMAP），而腸道菌透過發酵這些碳水化合物產生大量氣

體，容易造成腹脹、腹痛、腹部痙攣等情形因此若食物中含有下列成

分應減少食用。 

寡醣類：果寡糖和乳寡糖 GOS 

雙醣：乳糖 

單醣：果糖 

多元醇：山梨糖醇 、 甘露糖醇 、 木糖醇 

 
❖低 FODMAP 飲食食物選擇表 

食物種類 可 食 避免 

全榖雜糧類 

白米、糙米、蕎麥、 小
米、綠豆、藜麥、無麩
質穀物/麵包、馬鈴薯、
南瓜、地瓜。 

小麥、大麥、黑麥及其製
品（麵包、麵條、餅乾等）、
麵類、甜玉米 

油脂及堅果腫子類 

大部分油品及堅果種
子：花生、杏仁、夏威
夷豆、芝蔴、葵瓜子、
核桃、栗子等）。 

腰果、開心果 、綠豆。 

肉魚豆蛋類 
牛肉、雞、羊肉、豬肉、
魚、蛋等。 

加工肉品 (香腸、臘肉…)。 

乳品或堅果飲 

杏仁奶、椰奶、無乳糖
牛奶、燕麥奶、 米漿、
起司（切達、巴馬乾酪、
莫札瑞拉等）。 

牛奶、羊奶、優格、冰淇
淋、奶油起司  (cream 
cheese)、鮮奶油、卡士達
醬。 
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蔬菜類 

竹筍、豆芽菜、小白菜、
紅蘿蔔、芹菜、 櫛瓜、
黃瓜、茄子、 青椒、紅
甜椒、青蔥 （蔥綠）、
大蕃茄、  白蘿蔔、生
菜、番茄。 

花椰菜、高麗菜、蘆筍、
大蒜、洋蔥、青蔥（蔥白）、
韭菜、 蘑菇、豌豆、大白
菜、茴香、醃製蔬菜。 

水果類 
藍莓、哈密瓜、葡萄、 香
瓜、奇異果、檸檬、橘
子、草莓。 

蘋果、杏桃、熟香蕉、葡
萄柚、芒果、 桃子、梨子、
李子、 西瓜、葡萄乾、櫻
桃、龍眼、荔枝、柿子、
紅毛丹、鳳梨、棗子、醃
漬水果。 

甜味劑及調味料 

阿斯巴甜、醋磺內酯 
鉀、葡萄糖、蔗糖、 美
奶滋、芥末醬、醬油、
番茄醬、楓糖漿。 

蜂蜜、果糖、玉米糖 漿、
高果糖玉米糖 漿、麥芽糖
醇、甘露 糖醇、山梨糖
醇、木糖醇、義大利麵醬
(奶油白醬)。 

❖注意事項 

1. 避免刺激性食物，如：含咖啡因、酒精性飲品、辛辣性調味品。減

少太甜、鹹及油炸不易消化之食物。 

2. 若常出現脹氣者，進食中應細嚼慢嚥，避免產氣食物、嚼口香糖、

喝含碳酸飲料。 

3. 建議調整緊張的生活型態、學習放鬆技巧，規律作息、充足睡眠、

多做有氧運動等以改善腸神經系統 
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