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キウイフルーツは便秘に有効

キウイフルーツは便秘に有効
 

Kiwi fruit effective, well tolerated in treating chronic constipation

       
 慢性便秘の患者さんにとって治療の満⾜度は約50％で、しかもプラシーボと⽐較してもその効
果は
10〜15％程度との統計があるそうです。
 便秘薬の代替として⾃然⾷品がありますが、その代表がプルーンとオオバコです。
それらとキウイフルーツを⽐較した論⽂がネット情報で以前にあり、気になっていましたので紹
介します。

１） キウイフルーツを2個とプルーン、オオバコを⽐較しています。
   対象は慢性便秘患者79⼈と規模の⼩さい研究です。
   便通の改善ではプルーンが67％、オオバコが64％、キウイフルーツは45％でした。
   便の硬さの改善はキウイフルーツとプルーンが勝り、お腹の張りの改善は３者とも同じよ
うに改善
   しています。
   副作⽤はオオバコが⼀番多く、キウイフルーツが⼀番少ない結果です。
   副作⽤としての腹痛とガスによる腹部膨満感は、プルーンで両⽅とも18％、オオバコが
33％と19％
   に対してキウイフルーツは0％です。

２） 便秘改善の観点からはプルーンが⼀番ですが、総合的に⾔って満⾜度はキウイフルーツが
68％、
   プルーンとオオバコは48％です。
   筆者は⾃然⾷品としての第⼀選択はキウイフルーツとしています。
   下記のグラフは治療による不満度を表しています。

         

斎賀医院壁新聞
⽂献情報と医院案内 斎賀医院ホームページに戻る場合戻るボタンをおしてください
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私⾒）
 私も試してみますが、結腸憩室炎の患者さんにもいいかも ．．．と思っていますが︖

1 Kiwi fruit effective, well tolerated in treating chronic constipation.pdf
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【消化器・ＰＰＩの最新記事】
慢性便秘ガイドライン・AGAより
内視鏡を受ける場合の抗凝固薬
好酸球性⾷道炎・胃と腸の特集より
好酸球性⾷道炎と⾷物除去
お茶（tea）は直腸―結腸癌（CRC）の..
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