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腸易激症與高發酵性碳水化合物關係

不少都市人患有腸易激症卻苦無原因，原來平日可能進食了不少會刺激腸道的高發酵性碳水化合物的食物。腸胃肝科專科

醫生王智滔表示，不少蔬菜、水果都是高FODMAP食物，香口膠原來亦是地雷之一，患者可使用FODMAP飲食法改善病

情，不過亦需注意實行細節。

不少都市人患有腸易激症卻苦無原因，原來平日可能進食了不少會刺激腸道的高發酵性碳水化合物的食物。▲
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腸胃肝科專科醫生王智滔解釋，部分腸易激症患者的消化系統難以吸收高發酵性的碳水化合物，當大腸細菌消化糖分時，

會產生大量氣體，引起腹脹不適，這些糖分亦會令大腸吸收更多水份，導致肚瀉、大便稀爛。腸易激症患者中約有50至

70％患者都有此問題，以上人士可使用FODMAP飲食法改善病情，FODMAP是指不同種類的糖份。
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高FODMAP食物 低FODMAP食物

牛奶


牛油


乳酪


小蜜


大麥


蘋果


芒果


西瓜


洋蔥


蘑菇


椰菜

米

莓類

藍莓

士多啤梨

葡萄

奇異果

橙

紅蘿蔔

蕃茄

薯仔

菠菜

FO：可發酵性寡糖（Fermentable Oligosaccharides）


D：雙糖（Disaccharides），與乳糖有關


M：單糖（Monosaccharides）


P：多元醇（Polyols），與人工調味料、蔬果有關

王提醒患者，FODMAP飲食療法並非要大家戒口或減少食量，而是選擇低發酵性的碳水化合物代替高發酵性。

ADVERTISING

-Strawberrynet Hong Kong Sponsored

NARS Light Reflecting Pressed Setting Powder -...

Shop Now

⌃

https://cat.jp2.as.criteo.com/m/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BfZFbFqHDBGxGGif38TDySFWuBSyZfFkM2flEJFTJ8UIxEh-TLvwyaZp7qLe5omBNKiMZQ6ODo6oi5PD-CfynaTSe45YENJs021Cj4Z4GoP4q5TZgFRhAppawiVz6kOr7YRdxLAtnQhMcJOpSI7mLffmnnf-MD2AXH9VZvk87CG84Ml2LTCxIr-FdNB-M8gQRHKDEqgtmJyDHYFQ_8CnLdaP86IwXXGrKSR_fMforxHNjmxji_OPXGB21oqdptZK5TqHFRStnn2Uu8lt_u2aSXnz4hMcCpEn72nvYCtItSAfpTe-aXuoFT7B4CIs5VnAdcDFXzo-ax2JZNnts6X4DlulgEhbjwlWjyEXtA3vpPwOJD0BJjS6tdGerR90XTqdnOkM2UyuPXx7X8oGyvzv4swADAk5Rc0Q8iLNH9jN_3X9aD233HPL0c0Ub1rsnw-rRfPM_Rk5SFbphrGblwu6rrKMeoHkT6IYEnbfhqL9ka_TDqkOcgRqgcaX3W2dH2LPLev_RQ&maxdest=http%3A%2F%2Fwww.strawberrynet.com%2Fen-hk%2Flandpage.aspx%3Fcampaign%3Dcriteo%26region%3DHKEN%26url%3Dmakeup%252fnars%252flight-reflecting-pressed-setting%252f247806%252f%253fCurrId%253dHKD%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dmidfunnel%26utm_content%3Dremarketing
https://cat.jp2.as.criteo.com/m/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BfZFbFqHDBGxGGif38TDySFWuBSyZfFkM2flEJFTJ8UIxEh-TLvwyaZp7qLe5omBNKiMZQ6ODo6oi5PD-CfynaTSe45YENJs021Cj4Z4GoP4q5TZgFRhAppawiVz6kOr7YRdxLAtnQhMcJOpSI7mLffmnnf-MD2AXH9VZvk87CG84Ml2LTCxIr-FdNB-M8gQRHKDEqgtmJyDHYFQ_8CnLdaP86IwXXGrKSR_fMforxHNjmxji_OPXGB21oqdptZK5TqHFRStnn2Uu8lt_u2aSXnz4hMcCpEn72nvYCtItSAfpTe-aXuoFT7B4CIs5VnAdcDFXzo-ax2JZNnts6X4DlulgEhbjwlWjyEXtA3vpPwOJD0BJjS6tdGerR90XTqdnOkM2UyuPXx7X8oGyvzv4swADAk5Rc0Q8iLNH9jN_3X9aD233HPL0c0Ub1rsnw-rRfPM_Rk5SFbphrGblwu6rrKMeoHkT6IYEnbfhqL9ka_TDqkOcgRqgcaX3W2dH2LPLev_RQ&maxdest=http%3A%2F%2Fwww.strawberrynet.com%2Fen-hk%2Flandpage.aspx%3Fcampaign%3Dcriteo%26region%3DHKEN%26url%3Dmakeup%252fnars%252flight-reflecting-pressed-setting%252f247806%252f%253fCurrId%253dHKD%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dmidfunnel%26utm_content%3Dremarketing
https://cat.jp2.as.criteo.com/m/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BfZFbFqHDBGxGGif38TDySFWuBSyZfFkM2flEJFTJ8UIxEh-TLvwyaZp7qLe5omBNKiMZQ6ODo6oi5PD-CfynaTSe45YENJs021Cj4Z4GoP4q5TZgFRhAppawiVz6kOr7YRdxLAtnQhMcJOpSI7mLffmnnf-MD2AXH9VZvk87CG84Ml2LTCxIr-FdNB-M8gQRHKDEqgtmJyDHYFQ_8CnLdaP86IwXXGrKSR_fMforxHNjmxji_OPXGB21oqdptZK5TqHFRStnn2Uu8lt_u2aSXnz4hMcCpEn72nvYCtItSAfpTe-aXuoFT7B4CIs5VnAdcDFXzo-ax2JZNnts6X4DlulgEhbjwlWjyEXtA3vpPwOJD0BJjS6tdGerR90XTqdnOkM2UyuPXx7X8oGyvzv4swADAk5Rc0Q8iLNH9jN_3X9aD233HPL0c0Ub1rsnw-rRfPM_Rk5SFbphrGblwu6rrKMeoHkT6IYEnbfhqL9ka_TDqkOcgRqgcaX3W2dH2LPLev_RQ&maxdest=http%3A%2F%2Fwww.strawberrynet.com%2Fen-hk%2Flandpage.aspx%3Fcampaign%3Dcriteo%26region%3DHKEN%26url%3Dmakeup%252fnars%252flight-reflecting-pressed-setting%252f247806%252f%253fCurrId%253dHKD%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dmidfunnel%26utm_content%3Dremarketing
https://cat.jp2.as.criteo.com/m/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BfZFbFqHDBGxGGif38TDySFWuBSyZfFkM2flEJFTJ8UIxEh-TLvwyaZp7qLe5omBNKiMZQ6ODo6oi5PD-CfynaTSe45YENJs021Cj4Z4GoP4q5TZgFRhAppawiVz6kOr7YRdxLAtnQhMcJOpSI7mLffmnnf-MD2AXH9VZvk87CG84Ml2LTCxIr-FdNB-M8gQRHKDEqgtmJyDHYFQ_8CnLdaP86IwXXGrKSR_fMforxHNjmxji_OPXGB21oqdptZK5TqHFRStnn2Uu8lt_u2aSXnz4hMcCpEn72nvYCtItSAfpTe-aXuoFT7B4CIs5VnAdcDFXzo-ax2JZNnts6X4DlulgEhbjwlWjyEXtA3vpPwOJD0BJjS6tdGerR90XTqdnOkM2UyuPXx7X8oGyvzv4swADAk5Rc0Q8iLNH9jN_3X9aD233HPL0c0Ub1rsnw-rRfPM_Rk5SFbphrGblwu6rrKMeoHkT6IYEnbfhqL9ka_TDqkOcgRqgcaX3W2dH2LPLev_RQ&maxdest=http%3A%2F%2Fwww.strawberrynet.com%2Fen-hk%2Flandpage.aspx%3Fcampaign%3Dcriteo%26region%3DHKEN%26url%3Dmakeup%252fnars%252flight-reflecting-pressed-setting%252f247806%252f%253fCurrId%253dHKD%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dmidfunnel%26utm_content%3Dremarketing
https://cat.jp2.as.criteo.com/m/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BfZFbFqHDBGxGGif38TDySFWuBSyZfFkM2flEJFTJ8UIxEh-TLvwyaZp7qLe5omBNKiMZQ6ODo6oi5PD-CfynaTSe45YENJs021Cj4Z4GoP4q5TZgFRhAppawiVz6kOr7YRdxLAtnQhMcJOpSI7mLffmnnf-MD2AXH9VZvk87CG84Ml2LTCxIr-FdNB-M8gQRHKDEqgtmJyDHYFQ_8CnLdaP86IwXXGrKSR_fMforxHNjmxji_OPXGB21oqdptZK5TqHFRStnn2Uu8lt_u2aSXnz4hMcCpEn72nvYCtItSAfpTe-aXuoFT7B4CIs5VnAdcDFXzo-ax2JZNnts6X4DlulgEhbjwlWjyEXtA3vpPwOJD0BJjS6tdGerR90XTqdnOkM2UyuPXx7X8oGyvzv4swADAk5Rc0Q8iLNH9jN_3X9aD233HPL0c0Ub1rsnw-rRfPM_Rk5SFbphrGblwu6rrKMeoHkT6IYEnbfhqL9ka_TDqkOcgRqgcaX3W2dH2LPLev_RQ&maxdest=http%3A%2F%2Fwww.strawberrynet.com%2Fen-hk%2Flandpage.aspx%3Fcampaign%3Dcriteo%26region%3DHKEN%26url%3Dmakeup%252fnars%252flight-reflecting-pressed-setting%252f247806%252f%253fCurrId%253dHKD%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dmidfunnel%26utm_content%3Dremarketing
https://cat.jp2.as.criteo.com/m/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BfZFbFqHDBGxGGif38TDySFWuBSyZfFkM2flEJFTJ8UIxEh-TLvwyaZp7qLe5omBNKiMZQ6ODo6oi5PD-CfynaTSe45YENJs021Cj4Z4GoP4q5TZgFRhAppawiVz6kOr7YRdxLAtnQhMcJOpSI7mLffmnnf-MD2AXH9VZvk87CG84Ml2LTCxIr-FdNB-M8gQRHKDEqgtmJyDHYFQ_8CnLdaP86IwXXGrKSR_fMforxHNjmxji_OPXGB21oqdptZK5TqHFRStnn2Uu8lt_u2aSXnz4hMcCpEn72nvYCtItSAfpTe-aXuoFT7B4CIs5VnAdcDFXzo-ax2JZNnts6X4DlulgEhbjwlWjyEXtA3vpPwOJD0BJjS6tdGerR90XTqdnOkM2UyuPXx7X8oGyvzv4swADAk5Rc0Q8iLNH9jN_3X9aD233HPL0c0Ub1rsnw-rRfPM_Rk5SFbphrGblwu6rrKMeoHkT6IYEnbfhqL9ka_TDqkOcgRqgcaX3W2dH2LPLev_RQ&maxdest=http%3A%2F%2Fwww.strawberrynet.com%2Fen-hk%2Flandpage.aspx%3Fcampaign%3Dcriteo%26region%3DHKEN%26url%3Dmakeup%252fnars%252flight-reflecting-pressed-setting%252f247806%252f%253fCurrId%253dHKD%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_campaign%3Dmidfunnel%26utm_content%3Dremarketing


4/19/22, 6:31 PM 【腸易激症飲食】服務人員常食香口膠致肚瀉　FODMAP飲食法助改善 | UrbanLife 健康新態度

https://urbanlifehk.com/article/65555/腸易激症飲食-香口膠-肚瀉-fodmap飲食法-腸易激症 4/11

FODMAP飲食法三部曲

廣告 廣告

蘋果屬高FODMAP食物。▲

王提醒，使用FODMAP飲食法並不是指患者要長時間完全摒棄所有高發酵成碳水化合物，FODMAP飲食療法可分為三個

階段：

一、完全不吃高發酵性碳水化合物，觀察腸易激情況有否好轉，為期四至六個星期，以測試患者的腸易激症狀是否與飲食

有關

二、須在專家建議下進食不同種類的高發酵成碳水化合物，每種測試兩至三日，為期兩個月，觀察那種糖類會刺激腸胃

三、根據第二階段測試的結果，建立個人化餐單



4/19/22, 6:31 PM 【腸易激症飲食】服務人員常食香口膠致肚瀉　FODMAP飲食法助改善 | UrbanLife 健康新態度

https://urbanlifehk.com/article/65555/腸易激症飲食-香口膠-肚瀉-fodmap飲食法-腸易激症 5/11

香口膠亦要小心

📍 Follow我們的IG urbanlife.hk

🔔 訂閱我們的 Youtube頻道 UrbanLifeHealth生活新態度

香口膠含有多元醇，即人工調味劑，屬高FODMAP食物。▲

王智滔分享一個病例，他曾診治一位從事服務業的中年女性，患者由於上班時經常要與客戶面對面溝通，因此每天吃完午

餐都會吃數個香口膠，以保持口氣清新，但每次飯後都會感到腹部絞痛、肚瀉，反而影響了工作表現。王指出，香口膠含

有多元醇，即人工調味劑，屬高FODMAP食物，於是王建議患者以刷牙代替香口膠，一星期後，其腸易激症狀已見改

善。王醫生提醒，不少產品標榜不含糖分，但其實含有人工調味劑，例如高果糖糖漿，這種多元醇糖分會刺激腸胃，因此

腸易激症患者亦要避免多食。

王提醒，患者不一定要永久性採用FODMAP飲食療法，當症狀消失時，可以嘗試進食少量高發酵性碳水化合物，觀察身

體能否適應。另外，腸易激症症狀易與其他腸胃問題混淆，如患者晚上睡覺時須突然起身排便，排便有血，突然銷售，這

些症狀通常與腸易激症無關，應盡快求醫檢查。

延伸閱讀：

【腸易激症症狀】20多歲女每日腹瀉7至10次難搭車　憂患大腸癌求醫發現患腸易激症

延伸閱讀：

【益生菌好處】益生菌種類多宜對症下藥　發酵食物亦可維持腸道健康

Text : UrbanLife Health Editorial
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4
18 Apr

【強制檢測公告4.18】新增40幢大

廈上榜　其中屯門、大埔、上水…

5
17 Apr

【又有怪病？】WHO警告！英美

爆大量不明「兒童急性肝炎」　…

6
19 Apr

【香港新冠疫情4.19】增600宗病

例　康復紀錄二維碼推出、可經…

7
19 Apr

40歲女長期冇記性、易分心、情緒

不穩　尋醫終發現患ADHD專注…

8
18 Apr

【香港新冠疫情4.18】增613宗病

例　連續4日回落　衞生署：料…
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9
17 Apr

【香港新冠疫情4.17】增747宗病

例連續3日降至3位數　多29人離…

10
19 Apr

【抵抗力食物】食咩可以增強免疫

力？ 8種營養素必不可少？2款…
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