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人类的食物摄入大致经过四个阶段

摄取狩猎和
搜寻得到的
动物性食物，
同时也有一
些野生的植
物性食物

约一万年前，人类
建立了最早期的农
业社会。人们开始
有意识地选择种植
蛋白质和淀粉含量
高、纤维含量低的
植物。人类食物以
动物和植物并存

进入农业社会后埃
及、中国等文明古
国出现了谷物加工
技术。这时人类植
物性食物为主、动
物性食物为辅

进入工业社会，出现了钢
制辊式磨粉机和精细的筛
理设备,技术上已经能够
生产精粉精米。进入21世
纪，人们生活水平大幅提
高，饮食日趋精细，导致
富贵病(糖尿病、心血管
病、肥胖等)越来越普遍

第一阶段 第二阶段 第三阶段 第四阶段
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            进入20世纪90年代，全世界范围掀起了研究膳食纤维
的热潮，受到来自不同领域的科学家，包括医生、营养学
家、膳食家、食品科学家、生物化学家以及与食品法规、
营养教育有关的科学决策者的广泛重视。尤其是20世纪90

年代初期，全美国甚至整个欧洲共同体国家掀起了一股研
究开发纤维食品的热潮。以往不被人们重视的食物纤维，
像维生素一样成为人们谈论的重要话题。膳食纤维经过了
30多年的研究和发展，已成为发达国家广泛流行的保健食
品。在欧美，高纤维素类产品的年销售已近300亿美元。
在日本食用纤维素类产品的年销售为100亿美元。专家们

认为:纤维食品将是21世纪的主导食品之一。     
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            1985年美国食品与药物管理局 (FAO)和世界
卫生组织 (WHO)认为 “膳食纤维是指能用公认
的定量方法测定的，人体消化器官不能水解的动
植物组成成分”;目前认为 “膳食纤维是指不易被
人体消化吸收的，以多糖类为主的大分子物质的
总称，包括植物性木质素、纤维素、果胶、羧甲
基纤维素 (CMC)及动物性壳质、胶原等”。

               膳食纤维的定义及分类        2

定
义

膳食纤维的基本理论



Page  11

    

             膳食纤维分为可溶性膳食纤维（SDF）和不可溶

性膳食纤维(IDF)两大类。
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