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你一定常聽到保健專家們說，每天吃東西定時定量，要給我們的消化道休養生息的時間。表面

上這個道理跟人每天忙碌完也需要休息一樣簡單明瞭，但是究竟有哪些好處？腸道真的完全

靜止不動嗎？ 
 
@H2：腸道全自動掃地機器人：MMC 
 
比利時魯汶大學與美國威斯康辛醫學院的研究，詳細說明在食物消化吸收完、下一餐還沒有

來的空檔，我們的腸道其實有一套蠻令人驚豔的全自動潔腸機制，就像掃地機器人，你可以完

全不用管它，就能夠幫你清腸，叫做「遷徙性複合運動」（Migrating Motor Complex，簡稱 MMC
）。 
 
用最通俗白話的說法，MMC是空腹時的腸道收縮運動。在吃下食物進行的「消化模式」完畢後

，腸道就會自動切換至這個「清掃模式」。雖然醫學界對於 MMC的完整生理作用尚未完全理解

，但人體臨床觀察已證實，它是維持消化道功能正常運作的關鍵： 
 
1.清除食物殘渣：透過規律收縮將食物殘渣往腸道遠端推送，防止食物長時間滯留，避免胃排

空延遲（胃輕癱）或腸道阻塞。 
 
2.預防小腸細菌過度增生：正常情況下，大多數腸道菌棲息在小腸後段與大腸。將消化道中的

細菌往大腸方向清理，防止大腸細菌回流，避免細菌在小腸中過度繁殖（即ＳＩＢＯ），細菌容易

在前面滋生並發酵食物殘渣，引發脹氣、腹痛與吸收不良。 
 
@H2：空腹時間是腸道益生菌的「重組黃金期」 
 
腸道休養生息除了可以進行全自動清掃，同時也對益生菌的成長有幫助。美國亞利桑那州立

大學等的臨床研究指出，實施間歇性斷食並且注意蛋白質平均分配在每一餐，腸道菌相多樣

性顯著提升，燃脂的效果提高；間歇性斷食可有效改善健康人群及過重族群的腸道菌相結構，

讓具有減重效果的益菌生長。 
 
當腸道菌相獲得時間重組後，微生物所產生的代謝產物也會跟著改變，進而對全身器官產生

正面效應。刊登於《Frontiers in Nutrition》的綜合研究指出，空腹狀態能透過調控腸道菌相，產

生有益代謝物，其中的「丁酸」強化細胞間的緊密度，鞏固腸道屏障健康。 
 
@H2：啟動MMC的關鍵：胃排空 
 
要啟動這部腸道掃地機器人，關鍵在於「絕不干擾空腹狀態」。單純只喝白開水或不含糖或熱

量的飲料是沒問題，但是只要胃部感受到「接受熱量或食物」，無論是一小塊餅乾、一顆糖果，

還是一口含糖手搖飲，消化模式就會立刻被啟動，進而強制中斷或延後MMC。 
 
因此有基本兩大原則或習慣一定要先養成： 
 
@H3：1.正餐之間不吃零食： 
 
兩餐之間給予腸道乾淨的空腹期，期間僅補充水分、黑咖啡或無糖茶。 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22450306/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3400812/
https://www.nature.com/articles/s41467-024-48355-5.epdf?sharing_token=c4VJF7toOOAtLbQMj9d1FtRgN0jAjWel9jnR3ZoTv0MOtdBj2en-iBu6KbotVyhiv_fQ-7DDL2-EIWrPKS7Se1W2Rkjfny7rvC98CWXsYclkUPx9fV7SnXQNa_A28eW3TqWyTOPCRGtCkXQIWQpwe7AzuRZOK_eDNXOxqy322fA%3D
https://www.nature.com/articles/s41467-024-48355-5.epdf?sharing_token=c4VJF7toOOAtLbQMj9d1FtRgN0jAjWel9jnR3ZoTv0MOtdBj2en-iBu6KbotVyhiv_fQ-7DDL2-EIWrPKS7Se1W2Rkjfny7rvC98CWXsYclkUPx9fV7SnXQNa_A28eW3TqWyTOPCRGtCkXQIWQpwe7AzuRZOK_eDNXOxqy322fA%3D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38725575/


 
@H3：2.戒除隨手喝含糖飲料的習慣： 
 
台灣手搖飲文化普及，但頻繁攝取含熱量的飲料會讓胃腸持續處於消化負擔中，使MMC完全

無法運作。 
 
胃排空還有一個重要的影響因素：不同種類食物在胃部停留時間不同。李婉萍營養師指出，六

大類食材的胃排空時間都不同，但基本上脂肪含量愈高，排空速度會愈慢。 
 
@H2：各類食物胃排空時間一覽 
@H3：液體類 
白開水：10-20分鐘 
簡單飲品（清汁、茶、蘇打水）：20-40分鐘 
飲料湯品（冰沙、蛋白質奶昔、骨湯）：40-60 分鐘 
低脂牛奶：1.5小時 
全脂牛奶：2小時 
 
@H3：水果：20-40分鐘 
 
@H3：蔬菜：30-60分鐘 
 
@H3：起司 
軟起司：12小時 
全脂硬起司：5小時 
 
@H3：堅果：2-3小時 
 
@H3：蛋白質 
魚類：0.5-1 小時 
雞肉：1.5-2小時 
牛、羊肉：3小時以上 
豬肉：4.5小時以上 
 
@H3：全榖雜糧類 
義大利麵：4小時 
三明治：4.5小時 
台式便當：5.8小時 
 
@H2：餐間間隔多久有利MMC啟動？ 
 
如果參照胃排空的一覽表，你會發現像豬肉或台式便當等台灣人較常吃的食物，胃排空時間

很長。或許這有利於減重時的飽足感，但不利於MMC啟動，因為一個完整MMC週期約需1.5至
2 小時，兩者相加恐怕長達8小時，一般人應該已經感覺到餓了。 
 
事實上，從一般臨床與衛教實務經驗，一頓各類型食物都有的正餐，大約2至3小時就可胃排空

，因此為了有效啟動MMC，可以區分為兩種模式： 
 
@H3：1.一般模式： 

https://nutrition168.com/2022/08/21/%E4%BD%A0%E8%81%BD%E9%81%8E%E3%80%8C%E8%83%83%E6%8E%92%E7%A9%BA%E3%80%8D%E5%97%8E%EF%BC%9F%E6%B8%9B%E9%87%8D%E8%A6%81%E9%81%B8%E8%83%83%E6%8E%92%E7%A9%BA%E6%99%82%E9%96%93%E9%95%B7%E7%9A%84%E9%A3%9F/


 
日常均衡飲食下，餐與餐之間保持4至5小時空腹，即可涵蓋多數人的胃排空與MMC啟動時

間。 
 
@H3：2.高脂／大餐模式： 
 
餐間間隔建議拉長至6小時。 
 
@H2：善用夜間空腹時間 
 
如果白天很難達到上述目標，請勿氣餒，別忘了還有晚上晚餐過後到隔天早餐之間的時間，這

段時間愈是減少宵夜、含糖飲料等攝取，愈是能爭取到空腹時間，這段長空腹時間是腸道菌增

殖的最佳時機。 
 
 
 
 
 
 
此為《早安健康》10月號雜誌《養身先養腸》部分內容。完整精采內容全台7-11超商及誠品、金

石堂、博客來網路書店、讀冊全新上架！各大電子書平台持續熱賣中！ 
 



 


