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根
據統計資料顯示，台灣腸躁症盛行率約

為10-20%。腸躁症（Irritable bowel syn-

drome，IBS）好發於年輕女性，常見症狀為腸

胃不適（腹痛、腹脹）伴隨排便習慣改變。依

據排便型態可區分為四種亞型：便秘型腸躁

症（Irritable bowel syndrome with constipation, 

IBS-C）、腹瀉型腸躁症（Irritable bowel syn-

drome with diarrhea, IBS-D）、混合型腸躁症

（mixed-Irritable bowel syndrome, IBS-M）與未

分型腸躁症（unsubtyped IBS）。

腸躁症急性期之醫學營養治療建議

腸躁症為腸道與大腦交互作用紊亂產生

之症候群，其風險因子有許多，如：基因、

飲食、感染、腸道菌相、壓力及心理因素

（焦慮、憂鬱）等。其中低腹敏飲食（Low-

FODMAP Diet）常作為腸躁症急性期之醫學

營養治療建議。

低腹敏飲食（Low-FODMAP Diet, Low-

Fermentable Oligosaccharide, Dissharride, Mon-

osaccharides and Polyols Diet）為限制發酵性

寡糖、雙糖、單醣和多元醇飲食。其目的在

於減少攝取難以被腸道吸收之醣類，以避免

為腸道微生物利用產氣或減少腸道滲透壓梯

度，進而緩解因腸道氣體增加導致之脹氣、

腹痛或腹瀉等症狀。

低腹敏飲食介入分為三個階段

1.低FODMAP飲食階段：

此階段適用於腸躁症急性期，旨在排除

所有FODMAP食物。倘若限制FODMAP飲食

有效，病人即可進入下一階段。如果病人介

入4-12週，腸胃症狀沒有改善，建議立即停止

限制，並考慮其他治療方法。
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2.FODMAP再引入階段：

漸進式引入富含FODMAP食物，以識別

飲食誘因。建議一次採用一種富含單一FOD-

MAP（例如：芒果）的食物測試，並在3天內

逐步增加劑量測試。以確定病人對該類FOD-

MAP（例如：果糖）的耐受性。

所選測試食物應能代表所有FODMAP。

目前建議的食物包括：麵包、洋蔥、牛奶

（乳糖）、芒果（果糖）、杏桃（山梨糖

醇）和蘑菇（甘露醇），以及含有多種FOD-

MAP混合的食物。

另外，在每次接續新的食物測試之前，

理想情況下腸胃症狀應盡可能輕微，此可透

過3天嚴格限制FODMAP飲食達成。此清除期

有助於防止先前測試食物對腸道的影響及其

對下次測試的影響。然而，若前一次測試未

出現任何症狀，則表示該特定食物可以考慮

加入病人的日常飲食中，病人可選擇另一種

FODMAP食物接續測試。

3.個人化FODMAP階段：

目標在於控制腸躁症的同時，增加飲食

種類並盡可能達到飲食指南的要求。以減輕

限制FODMAP可能對腸道菌叢產生的負面影

響，並幫助病人逐步恢復到更適合自己腸道

與個人偏好的飲食型態。

低腹敏飲食方式不宜長期使用

須特別留意，低腹敏飲食並非健康飲食

習慣，不宜長期使用；建議持續介入4週，不

應超過12週。

近期越來越多設計嚴謹的臨床試驗表

明，低腹敏飲食介入4週後，雖腸道症狀有所
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改善，但腸道菌群組成發生顯著改變。尤其有

益菌群（雙歧桿菌 ）多樣性和豐富度下降，

造成其代謝物在腸道免疫、腸道酸鹼度調節的

益處減少，而對宿主健康構成潛在威脅。

現有研究亦表明，低腹敏飲食可能降低

病人的鈣攝取量，增加其骨折與骨質疏鬆的

風險。因此，低腹敏飲食需個別化調整，以

提高其臨床應用價值。
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食物種類 富含FODMAP食物 FODMAP較低食物

全榖雜糧
麵粉製品（吐司、麵包、餅乾）、大
麥、小麥、黑麥、地瓜、乾豆類（鷹嘴
豆、蠶豆、扁豆）、豌豆

白米、糙米、玉米、南瓜、小米、燕
麥、木薯、馬鈴薯、蕎麥、藜麥等無麩
質全榖雜糧

乳品類 牛奶、羊奶、優格乳、起司等含乳糖者 無乳糖之乳製品

豆魚蛋肉
毛豆、黑豆、黃豆及其製品（豆漿、豆
干）

魚肉、蛋、肉類

蔬菜
洋蔥、大蒜、韭菜、蔥白、高麗菜、青
花菜、抱子甘藍、蘆筍、蘑菇

苜蓿、茄子、竹筍、豆芽、胡蘿蔔、蘿
蔔、辣椒、櫛瓜、黃瓜、四季豆、小白
菜、青椒、彩椒、海藻、菠菜、蔥綠、
番茄、蕪菁

水果
（鮮果、果乾或果汁）

蘋果、櫻桃、芒果、桃、梨、李子、西
瓜、黑莓、椰棗、無花果

香蕉、藍莓、草莓、葡萄、哈密瓜、奇異
果、檸檬、橘子、百香果、木瓜、鳳梨

酒及飲料
上述水果製成的果汁、酒
蘭姆酒、甜酒
洋甘菊、印度奶茶

上述水果製成的果汁、酒
酒精是興奮劑，可能會加重腸躁症的症
狀。雖多數酒精飲料FODMAP含量較
低，但若飲酒會加重您的症狀，請限制
攝入量

調味料
含有上述水果的果醬、醬汁或酸辣醬洋
蔥粉、大蒜粉、蒜鹽、蒜油（未過濾）

鹽、胡椒、醋、辣椒、肉桂、香菜、
薑、芥末、蒜油（過濾後）、花生醬

糖

蜂蜜、果糖糖漿、葡萄糖－果糖糖漿、
果糖－葡萄糖糖漿、高果糖玉米糖漿、
山梨醇、甘露醇、木糖醇、異麥芽酮糖
醇（無糖薄荷糖、無糖口香糖、無糖棒
棒糖、無糖巧克力）、果聚醣、低聚果
糖（FOS）、菊苣纖維（inulin）、寡
果糖

蔗糖、楓糖漿
人工甜味劑：阿斯巴甜、糖精

油脂及堅果種子 腰果、開心果
夏威夷果仁、花生、松子、南瓜子、芝
麻、葵花籽、核桃、杏仁和榛果（至多
10顆）

下表分別為FODMAP含量高、低食物，請依照介入階段調整食物種類與攝取量：
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