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Abstract
Dietary management plays an important role in the 
management of symptoms in patients with irritable 
bowel syndrome (IBS). Currently, it has become an 
effective method for the treatment and care of IBS and has 
attracted much attention. Limited intake of fermentable 
oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides, and 
polyols (FODMAPs) is a new type of diet management 
method, and it can improve the gastrointestinal 
symptoms and quality of life in IBS patients. This paper 
reviews the improvement of symptoms, quality of 
life, and intestinal flora in patients who receive a low 
FODMAP diet for health management, and proposes 
a new scheme in comparison with traditional diet 
management.

© The Author(s) 2018. Published by Baishideng Publishing 
Group Inc. All rights reserved.
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摘要
饮食管理在肠易激综合征(irritable bowel syndrome, 
IBS)患者的症状控制中发挥着重要作用, 目前成为
IBS治疗和护理的有效方法并备受关注. 限制摄入
可发酵的低聚糖、二糖、单糖、多元醇(fermentable 

Low-FODMAPs diet在肠易激综合征健康管理中的应用
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在线投稿: https://www.baishideng.com

DOI: 10.11569/wcjd.v26.i34.2018

世界华人消化杂志 2018年12月8日; 26(34): 2018-2022

ISSN 1009-3079 (print) ISSN 2219-2859 (online)

文献综述 REVIEW

®

2018-12-08|Volume 26|Issue 34|WCJD|https://www.wjgnet.com 2018



王茜, 等. Low-FODMAPs diet在肠易激综合征健康管理中的应用

2018-12-08|Volume 26|Issue 34|WCJD|https://www.wjgnet.com 2019

oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides and 
polyols, FODMAPs)是一种新型的饮食管理方法, 它
可以有效改善IBS胃肠道不良反应症状以及提高生
活质量. 本文就低FODMAPs饮食在IBS健康管理中
对患者症状、生活质量以及肠道菌群的改善做一综
述, 对比传统饮食管理提出新方案. 

© The Author(s) 2018. Published by Baishideng Publishing 
Group Inc. All rights reserved.

关键词: 肠易激综合征; 低含量的可发酵短链碳水化合物; 

健康管理

核心提要: 本文在总结肠易激综合征(irr i table bowel 
synd rome, IBS)传统饮食管理模式给患者带来低耐

受量、低依从性的基础上提出低低聚糖、二糖、单

糖、多元醇(fermentable oligosaccharides, disaccharides, 
monosaccharides and polyols, FODMAPs)饮食及其临床

应用优势. 详细综述了低FODMAPs饮食在IBS健康管

理中的巨大应用价值和广阔发展前景. 为IBS构建低

FODMAPs临床饮食管理新模式提供参考. 
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0  引言

肠易激综合征(irritable bowel syndrome, IBS)是一种常见

的功能性胃肠病[1,2], 目前发病率较高, 容易复发, 严重

影响患者生活质量, 暂无有效的根治方法, 以症状控制

为主. 多年来, 饮食管理成为常用的症状控制方法, 然
而, 人们逐渐发现传统的饮食管理给患者带来许多不

利影响, 例如大规模控制患者食物摄入种类所带来的营

养失调及轮回饮食治疗而导致的患者接受度低[3-5]. 因
此, 新兴饮食管理逐渐出现并且其优越性日渐突出, 尤
其是低量的可发酵短链碳水化合物低聚糖、二糖、单

糖、多元醇(fermentable oligosaccharides, disaccharides, 
monosaccharides and polyols, FODMAPs)饮食在IBS的治

疗和管理中重要地位日渐凸显. 本文就低FODMAPs饮
食在IBS健康管理中的应用做一综述. 

1  低FODMAPs饮食的概述

Low-FODMAPs 饮食指的是限制摄入含有可发酵的低

聚糖、二糖、单糖、多元醇的食物[6,7]. FODMAPs是
指可加剧功能性胃肠病症状的短链可发酵的碳水化合

物. 它主要包括寡糖、双糖、单糖和多元醇, 不包括大

部分多糖, 如淀粉和纤维素[6]. 该类物质在大多数食物

中都存在, 例如水果、蔬菜(尤其是洋葱和大蒜)、牛奶

(乳糖)、蜂蜜(果糖过量的葡萄糖)、小麦和黑麦(主要

包含果聚糖的低聚糖)、豆类[半乳糖-低聚糖(galacto-
oligosaccharides, GOS)], 以及核果和一些人工甜味剂

(多元醇) [8]. 它有三个主要的特点: (1)难以在小肠内消

化或被吸收; (2)由于体积小而具有渗透性; (3)因为碳

水化合物链长而在肠道内快速发酵[8]. 因此要想采取低

FODMAPs饮食疗法, 就要去除或尽量减少食物中的易

发酵的短链碳水化合物. 

2  低FODMAPs饮食的作用

2.1 低FODMAPs饮食对IBS症状的影响 近年来, 研究

者发现低FODMAPs饮食对IBS的临床症状有明显的

改善作用, 并且对各种类型IBS都有一定的效果. 研究

者[9-12]设计了随机对照试验, 他们对比了普通饮食和低

FODMAPs饮食对于IBS症状的影响. 在2 d到6 wk不等

的干预下, 有大约70%的试验组患者改善了腹痛, 腹胀

等胃肠道症状, 并且应用低FODMAPs饮食疗法的患

者对于症状改善的满意度也较高, 部分患者主观感觉

粪便黏液减少. 一项采用了网络健康监测方法的研究

证明[13], 腹泻型IBS患者的症状以及生命质量在应用低

FODMAPs饮食后, 有明显改善. 另外还有研究表明[14], 
限制果糖饮食可以缓解IBS症状, 实验设计了对照组, 分
别给予受试者葡萄糖与果糖各40 g, 结果显示摄入果糖

者肠道内水份增加并伴有呼吸氢和结肠气体的明显增

加, 这会导致受试者IBS的症状加重. IBS患者消化道常

见内分泌细胞异常, 在低FODMAPs饮食治疗下, 这种异

常会逐渐恢复至正常水平. 短链可发酵碳水化合物的饮

食限制[低发酵低聚糖、双糖、单糖和多酚(FODMAPs)
的饮食]在临床中已有越来越多的应用. 结合有益的临

床影响, 最近的研究[15]也表明低FODMAPs饮食导致了

微生物组和代谢组的深刻变化, 但其持续时间和临床

相关性尚不清楚. 综上所述, 低FODMAPs饮食可以改善

IBS症状, 减轻腹痛与腹胀. 
2.2 低FODMAPs饮食对IBS生活质量的影响 FODM-
APs代表可发酵的低聚糖、双糖、单糖和多元醇等, 其
广泛存在于谷物、水果、蔬菜、奶制品、饮料和其他

加工食品中[8]. 因此过度地强调低FODMAPs饮食不仅

易使患者产生心理压力和经济压力, 也可能出现由于饮

食限制而导致的营养不良等问题, 对患者的生活质量产

生一定的负面影响. 采取低FODMAPs饮食比普通饮食

花费多, 饮食开销的增大会使患者减少其它方面的花

销, 从而导致生活质量的下降[16]. 饮食改变可能有社会

心理学风险, 包括对社交人士和经常在外就餐人群造成
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困扰, 以及产生健康食品强迫症[17], 影响生活质量. 但低

FODMAPs饮食对生活质量并不是单方面地产生负面影

响, 而是利弊同时存在. 有研究通过比较低FODMAPs饮
食和常规饮食对IBS患者生活质量的不同干预效果, 发
现低FODMAPs饮食可改善患者的生活质量总分, 其效

果在焦虑不安、生理功能和总体健康方面尤为突出[18]. 
综上所述, 低FODMAPs饮食对IBS的生活质量同时存

在正面和负面影响. 所以, 采取恰当量的低FODMAPs
饮食加上正确的心理辅导可能更加有利于提高患者的

生活质量. 
2.3 低FODMAPs饮食对IBS肠道菌群的影响 FODM-
APs中含有多种益生元类物质, 可以促进肠道内双歧杆

菌等益生菌的生长. 这些益生菌对人类来讲主要是乳酸

杆菌、双歧杆菌、放线菌、酵母菌等. 它们可以酸化肠

腔, 改善发酵过程, 减少气体的产生, 避免腹痛、腹胀; 
改善局部应激, 免疫调节以及降低内脏高敏感性等; 还
可以改善机体内的微生态平衡并发挥有益作用, 补充的

益生菌与肠黏膜上皮结合, 抑制有害菌附着与繁殖, 从
而改善肠黏膜的功能, 在许多胃肠道疾病中起到关键

作用[19]. IBS患者存在小肠细菌过度生长(small intestinal 
bacteria overgrowth, SIBO) [20] 和肠道菌群异常, 主要表现

为乳酸杆菌、双歧杆菌的减少. 肠道菌群异常由慢性炎

症应激、细菌发酵产气等机制引起, 可产生肠道动力异

常、内脏敏感性增高、肠道运动感觉功能和通透性的

改变以及精神症状异常等症状, 从而诱发或加重IBS患
者的症状[21]. 而益生菌的生长恰可以有效地控制肠道菌

群异常的发生. 研究发现[12], 在进行了4 wk低FODMAPs
饮食后, 与正常饮食组相比, IBS患者肠道菌群总数无

明显变化, 但肠道内双歧杆菌浓度和比例有所下降.  
Halmos等[22]的研究发现, 在进行3 wk的低FODMAPs饮
食后, 相比于澳大利亚式饮食组(高FODMAPs饮食), 双
歧杆菌数量并没有明显减少, 但低FODMAPs饮食组患

者的粪便pH值显著升高, 且肠道产丁酸梭菌亚群ⅪⅤ

a显著减少, 丁酸梭菌作为调整肠道功能的代表性菌之

一, 具有促进有益菌生长和繁殖、抑制有害菌生长、降

低肠道内pH值的特点[23]. 因此, 丁酸梭菌的减少和肠道

内pH的升高可能负以带来潜在的面影响. 综上所述, 低
FODMAPs饮食对肠道菌群尤其是益生菌有一定影响, 
但目前对于低FODMAPs饮食的长期效果和安全性尚不

明确, 且长期的低FODMAPs饮食是否营养状况下降、

菌群严重失调及不良后果, 有待进一步研究. 

3  低FODMAPs饮食在IBS健康管理中的应用

3.1 低FODMAPs饮食的评估 半定量食物频率调查表

(food-frequency questionnaire, FFQ)可以用于评估广泛的

营养, 包括新的碳水化合物、FODMAPs和glycemic指
数[24]. 这为饮食研究提供了一个有用的工具, 特别是在

胃肠疾病领域, 因此, 我们在应用低FODMAPs饮食时, 
可以采用该量表对食物进行营养评估, 以筛选出最优的

低FODMAPs饮食. 酶水解方法也已经广泛地被其他研

究者用于评估FODMAPs的食品含量并符合国际分析标

准. 不同的分析方法中还包括使用高效液相色谱法, 然
而, 高效液相色谱技术在技术上可能更具挑战性, 并不

能准确地识别出果实的总量[25]. 首先我们需要了解各类

食物的FODMAPs含量: (1)肉类: 属于低FODMAPs食物

(2)水果和蔬菜: 大部分水果都含有果糖, 且葡萄糖含量

更多. 但香蕉中只检测到低浓度的低聚果糖. 番茄虽然

含有FODMAPs, 但其中果糖含量少. 总的来说, 这两者

比其他分析水果中发现的葡萄糖和果糖含量少. 所有评

估的蔬菜都有FODMAPs含量, 但浓度很低. (3)奶和奶

制品: 乳糖在黄油和奶酪制品中多见. 其中Lactaid2%低

脂牛奶乳糖含量少. (4)饮料: 大部分饮料都含有果糖和

果糖低聚糖, 且果糖含量高. (5)零食和杂项: 所有的零

食(椒盐卷饼、薯片、薯条)都含有过量的果糖. 无谷蛋

白烘焙食品FODMAPs含量高. Inulin-FOS的果糖低聚

糖含量很高. 相比之下, maltodextrin只检测到少量的葡

萄糖[25]. 
3.2 低FODMAPs饮食的干预模式 低FODMAPs饮
食包括三个阶段: FODMAPs限制; FODMAPs恢复; 
FODMAPs个性化[26]. 

第一个阶段要确认临床诊断、评估综合症状和饮

食状况. 对FODMAPs进行详细描述以及告知患者其诱

发症状的机制. 具体步骤主要是完全限制高FODMAPs
食物的摄入, 大约需要2-8 wk的时间. 通过一段时间的

观察来证实患者通过低FODMAPs饮食疗法, 有缓解症

状的可能性. 一般2 d后, 患者的临床症状就会有所改善, 
1-2 wk便可达到预期效果[27]. 第二个阶段是要重新评估

症状和饮食情况, 如果成功地减少了IBS症状, 则循序渐

进引入含有FODMAPs的食物, 但是必须要在症状已经

被控制的基础上, 且有医生或营养师的密切指导与监

督, 还要保证营养均衡. 这个阶段是为了找出可以导致

症状产生的食物和维持症状缓解的食物, 并且由于放宽

了食物的限制, 患者的依从性也能相应提升, 配合度与

满意度的提升也有助于治疗的进一步进行. 第三个阶段

是依据患者自身的状况, 设计个性化饮食方案. 由于每

个人对FODMAPs量的耐受程度不一样, 中西方之间, 种
族之间, 地区之间差异也较大, 需要根据个体差异, 制定

最优化的饮食方案. 在此以后, 患者可以解除一些饮食

限制, 并允许更多样化的饮食摄入. 
低FODMAPs饮食方案是要找到每组食物群中的低
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FODMAPs部分, 还要了解哪些属于高FODMAPs食物, 
这样才能给予患者有效的饮食指导. 尽可能详细列出一

些食物种类, 让患者有清晰的认知, 以免由于缺乏相关

知识, 影响疗效. 除此以外, 还可以采取一些辅助方法, 
例如使用乳糖分解食物中的酵素, 或减少食用直接含乳

糖成分的食物, 因为乳糖不耐受是诱发和加剧IBS症状

的原因之一[28]. 与此同时食用一些含葡萄糖和过量游离

果糖的食物可以缓解胃肠道症状[29]. 还有研究提出可以

将食物交换份法的原理与低FODMAPs相结合来制定食

谱[18]. 研究人员需要根据患者的年龄、劳动分级、体型

来确定患者每日能量需要量. 患者还要摄取适量膳食纤

维, 烹调时尽量避免油炸, 凉拌和熏烤, 尽量少食用一些

不耐受的食物. 因为对于食物中FODMAPs成分的探讨

仍然不完善, 所以在使用低FODMAPs饮食疗法时要注

意在胃肠营养师的指导下, 这可以使患者在科学可靠的

指导下开展低FODMAPs饮食疗法[30]. 由于饮食需要积

极的患者参与, 患者必须对饮食变化有一定的兴趣, 并
且能够理解饮食的基本原理并遵循指导. 应用网络和

App, 例如“the Monash University Low-FODMAPs Diet 
App”, 它们有望发展为一种新型便利的低FODMAPs

饮食管理模式[8]. 
3.3 低FODMAPs的饮食指导 指导患者遵循低FODM-
APs饮食, 需要医护人员掌握关于食物FODMAPs含
量的知识. FODMAPs内容指南来源于科学验证和出

版的相关刊物, 还有食品销售点的成分表[25]. 在经过

FODMAPs饮食评估后, 我们可以辨别出高FODMAPs食
物与低FODMAPs食物, 可以据此指导患者的饮食. 

与传统的烹饪方法与饮食习惯相比较, 还应指导

患者遵循(1)少食多餐; (2)食用时将食物削皮并切开; 
(3)彻底咀嚼食物; (4)多采用水煮的方法; (5)采取低脂

饮食和减少辛辣食物, 如豆类, 洋葱, 咖啡和酒精等. 此
外, 应避免含碳酸的饮料和含有多元醇的甜味剂, 且应

在一天内均匀摄入纤维[24]. 

4  结论

各种研究表明, 饮食管理能够有效便捷地改善IBS症状. 
由于患者在传统饮食管理中缺乏高度依从性, 所以治疗

效果不佳. 而低FODMAPs饮食作为一种新兴的饮食管

理模式, 且各种临床研究证实它可以改善多数IBS患者

的症状, 对患者的生活质量和肠道菌群都有一定影响, 
有进一步探究的价值. 合理控制FODMAPs的摄入有望

在临床中更多应用, 成为健康管理中的新方法. 由于大

部分研究证实的都是该疗法的短期疗效, 对于其长期有

效性和安全性仍不明确, 且其作用效果以及影响存在个

体差异, 长期限制FODMAPs的摄入是否会影响人体的

营养均衡状况或导致其他不良后果也尚无明确定论, 所
以该方法在健康管理中的应用仍需进一步的探究. 
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