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       增加膳食纖維的聰明方法
1. 以全穀類代替精緻穀類國人飲食逐漸精緻化，穀類攝取愈來愈少，尤其多數女性認為穀類吃多容易發胖，而因此少吃甚至不吃，這是非常錯誤之觀念。一碗飯之熱量約為280大卡，然而一份八盎司牛排，不算烹調用油已有接近1000大卡的熱量，而且動物性油脂含較容易對於身體產生危害的飽和脂肪酸常含量較高，所以飲食上應該減少肉類的攝取，增加穀類的攝食量，才是健康正確的飲食。
　　除了增加穀類的食用量之外，在選擇上，更應多選擇胚芽米、糙米、全麥等代替精製白米、麥等，以增加膳食纖維的攝取量。另外，全麥或是添加麩皮的製品，口感較粗糙，許多在製作時會添加過多的油，使其較潤口，選擇上也應多加注意。 增加穀類纖維攝取小撇步：＊以五穀飯代替白米飯。＊以地瓜稀飯或雜糧稀飯代替白稀飯。＊以全麥麵包、饅頭代替白吐司。
2.以豆類代替肉類國人的飲食中蛋白質攝取量豐富，大       多來自肉類，然而肉類含有高量的脂肪，尤其動物性脂肪中的飽和脂肪酸，是造成心血管疾病的危險因子，對於健康的危害較大，加上肉類更缺乏膳食纖維，因此建議多以豆類來取代部分的肉品，既可增加膳食纖維攝取，亦可降低動性脂肪攝取，一舉兩得。
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   國人對於豆類的攝取以豆腐、豆乾等豆製品較多，但要獲得豆類的營養，最好還是以整粒豆類為主，例如炒八寶、炒素什錦、黃豆燉湯、毛豆炒酸菜、黃豆糙米飯等，這些豆類食品未經過加工，可以保留完整的營養，對身體很有幫助。
3.增加蔬菜的攝取每人每天至少要吃半斤蔬菜，同時要吃菜葉及菜梗的部位，不要吐菜渣。在家中烹調或是外出用餐時，記得減少肉類增加蔬菜份量，除了一定要有蔬菜外，可多選用有蔬菜作為配菜的半葷半素菜餚。

    增加蔬菜攝取小撇步：＊三菜一湯時，有一道必定為蔬菜，一道是半葷半素，另一道則是全葷菜。＊五菜一湯時，就要有兩道蔬菜、一道全葷、兩道半葷菜。
4.攝取水果，不以果汁代替水果中含有豐富膳食纖維， 尤其是水溶性纖維，然而吃水果時盡量不以果汁代替，因榨果汁會將水果中大部分的膳食纖維濾掉。 增加水果纖維攝取小撇步：＊一天至少兩份水果，牙齒不好可切成小塊狀。＊非不得已需以果汁代替水果時，不要過濾，連渣一起吃下肚喔！ 

