
 

 

膽結石病人怎麼吃？ 
內容下載 :   

  

有關膽結石的飲食，我們可以從三個面向談起：(1)已經罹患膽結石，但尚未開刀；(2) 已

經開刀割除膽囊的飲食；以及(3) 預防膽結石發生的飲食。 

未開刀膽結石病人之飲食 

對於還未開刀的膽結石病人，首要之道是減少因為飲食而造成發作不適。通常醫師會建議

病人採用低脂飲食以避免膽結石發作造成疼痛，雖然沒有確定的研究證實減少飲食中的脂

肪與減輕疼痛有關，不過至少對於出現脂肪瀉的人，低脂飲食是必須的。而低脂飲食會導

致患者的體重減輕，所以原本體重就偏瘦的人，應該諮詢營養師尋求協助。膽結石病人的

飲食原則雖然建議低脂，但絕對不需要＂無脂＂飲食，脂肪也是人體必要的營養素。而因

為肥胖和快速減重都是膽結石的危險因子，所以體重過重的人，應該要減重，但是千萬不

能快速減重，以一週減 0.5 公斤的速度較佳。 

另外，有些人吃某些特定食物就會引發疼痛，此時就要小心避免這些食物。最後當然不要

忘了要攝取豐富的新鮮蔬菜水果，纖維質攝取不足也是引發膽結石形成的因素之一哦！ 

建議的飲食選擇 不建議的飲食選擇 

 少量多餐。 

 脂肪攝取量控制在低於 30%總熱量，可以諮詢

營養師如何達到這個目標。 

 選擇無脂或低脂的食物。注意看看食品包裝

的營養標示，選擇每份脂肪含量低於 3 克的食

物。 

 高脂或油炸的

食物 

 口味重的食物 

 會產氣的食物 

開刀後的病人飲食 

膽囊切除之後雖然成為＂無膽＂一族，但無膽只是沒有膽囊，膽汁還是有的。因為膽汁是

由肝臟製造，膽囊只是貯存膽汁的地方。所以此時並不需要採用低脂飲食，當然也非不忌



 

 

口的開始高脂飲食。健康飲食的脂肪攝取量建議是占總熱量的 30%。剛開完刀的階段，要

慢慢漸近的增加脂肪以提高適應性。  

不過在動過刀之後，建議應該回想一下，哪些飲食和生活習慣讓我容易有膽結石？經過動

刀之痛後，我可以改變哪些不好的飲食習慣，讓這個痛提醒我們往健康飲食之路邁進。 

最後我們就來看看，哪些飲食因素容易誘發膽結石的形成，平日應儘量避免，如此才能預

防膽結石的發生。 

預防膽結石的生活與飲食型態 

根據發表在美國臨床營養學雜誌的報告
1
，多坐少動的生活型態、動物性脂肪和精製糖攝取

過高，以及纖維質攝取不足的飲食型態，都是促使膽結石形成的危險因子。所以我們可以

在飲食和生活型態上做些調整，以預防膽結石的形成： 

1. 健康減重與避免肥胖： 

肥胖者膽汁中的膽固醇比例較高，比較容易會結晶變成膽結石。所以體重過重的人，

應該做好體重控制，但必須注意減重的速度。一般建議的健康減重速度是一週約減

0.5 公斤，如果一週減 1～1.5 公斤以上就容易增加膽結石的形成，或使得原本沒有

症狀的膽結石變成有症狀的膽結石。所以說，減重是有幫忙的，但不要減得太快。

減重時，如果自覺很努力，但體重就是減不下來，該怎麼辦呢？除了諮詢營養師外，

要把握一個大原則：不要吃高熱量的食物。 

2. 避免高熱量、高油脂飲食： 

高熱量或高脂飲食會使得膽汁的膽固醇比例增加，而容易沈澱形成結石。所以減重

時先不論體重是否有降低，應先將飲食中的熱量和脂肪減少下來，“好事＂自然就

會跟著來。可是如果平常就已習慣攝取大量的飲食，或食用高熱量、高脂肪食物，

實在不容易一下子就成功降低熱量攝取，該怎麼辦呢？那就建議先從減少甜食和增

加纖維質的攝取開始。 

3. 增加纖維質、減少精製飲食和甜食： 



 

 

不論胖瘦，精製澱粉類和甜食攝取過量，或是富含纖維的蔬菜、水果或全穀類食品

攝取不足的人，都比較容易產生膽結石。其實，纖維質是體內好菌的食物來源，好

菌長得好，會讓壞菌長得少。如果飲食的纖維質攝取不足，壞菌增加，可能因而刺

激膽汁膽固醇分泌增加。所以食量大老是覺得吃不飽時，可以多選擇食用新鮮的蔬

菜水果；若是還是很想吃米飯時，應將白米、白麵粉換成全穀根莖類，例如全麥、

糙米、胚芽米、地瓜或馬鈴薯等，不但可減少熱量，還可增加纖維的攝取量。如果

自己不胖，飲食量也不大，那還要注意什麼呢？...你有吃早餐嗎？你一天吃幾餐？

4. 三餐正常、記得吃早餐： 

膽結石形成的原因，除了膽汁中的膽固醇比例過高，膽囊收縮的頻率減少也是重要

的因素。由於膽囊必須經由進食的刺激才會收縮，所以如果長時間空腹，就像一杯

鮮果汁放著不動就會出現沈澱的果渣；膽汁在久久不動的膽囊中，膽固醇就會堆積

變成結晶。所以不吃早餐、每天進餐次數較少的人，膽囊不動的時間比較長，結石

的機率也會增加。就讓我們從一天的早餐開始健康的飲食、為身體加好油、讓一天

充滿活力的動起來吧！ 
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