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一、我们的主食为什么越来越精细？

现在我们的谷物主食可是吃得越来越精细，无论是超市货架琳琅满目的米面产

品，还是烘焙店里花色各异面包产品等等，大家日常能见到、吃到的白馒头、白米饭、

精白面条、面包等各种米面主食基本都是由精米白面加工而成的。这样的主食既好吃

又好看，一日三餐，我们大家都已经习惯成自然。

1

全谷物篇

“您吃饭了吗”，这是一句我们平常嘘寒问暖的话。这里的“吃饭”现在已经不

仅仅是指饭和主食了，而是一个更广义的用餐概念。不过，这从某个角度也说明

了主食的重要性。早在《黄帝内经》里面讲的“五谷为养 , 五果为助 , 五畜为益 ,

五菜为充”，强调的就是五谷主食的基础性与重要性。这也是我们中华民族最古

老的膳食营养与养生智慧。

既然五谷主食很重要，吃饭，您真的吃对了吗？今天我们就来说说这个问题。

其实，在过去的 ��� 多年里，

我们的大多数谷物产品都是白米

与白面做的。只是在 ��� 多年前

的石磨加工时期，我们的谷物碾

磨是很粗放的，那时候的米面主

食是包含了大部分的米糠麸皮和

胚芽的，随着我们对主食口感的

不断追求，谷物主食才变得不断

的精细化。
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二、只吃精米白面可以吗？

我们现在的这种精细化加工的谷物主食吃法，既浪费粮食，也不科学、不健康。因

为，精米白面只是保留了天然谷物籽粒的淀粉质胚乳，去除了外层的麸皮和胚芽部

分，而这两个部分占谷物籽粒重量的 ��% 左右，目前基本上被用作了饲料。但是种皮

与胚芽，营养物质非常丰富，包括膳食纤维、B 族维生素、各种矿物元素等微量营养素

以 及 很 多 的 生 物 活 性 成 分。在 精 米 白 面 的 加 工 过 程 中，这 些 营 养 与 活 性 物 质 的

��-��% 左右都被损失掉了。

这种长期以来的谷物的消费习惯，导致了

我们日常膳食中的膳食纤维以及 B 族维生素

等很多微量营养素的摄入严重不足，这也是导

致我们目前慢性疾病高发的最重要的膳食风

险因素。

三、全谷物目前的发展情况

现在，全世界的消费者对健康饮食越来越关注，从上世纪 ��

年代开始，学术界开始重新审视与评价我们谷物加工与消费方

式，重新发现了全谷物的价值，这里说的全谷物也就是基本保留

了天然谷物籽粒的胚乳、种皮与胚芽的米面主食产品，主要包括

了以糙米、全麦粉以及各种全谷物杂粮为原料制作的各种谷物主

食。

既然全谷物主食比精米白面更加营养，那为什么我们很多人

都喜欢吃精米白面，而不喜欢吃全谷物的产品呢？这主要有以下

几个方面的原因，一是精米白面不含种皮，颜色更好看，口感更好

吃；二是，精米白面不含胚芽，更好储藏。当然还有一个非常重要

的原因是消费者不了解全谷物的健康益处。
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误区 �：

四、全谷物应该怎么吃？

按照目前的国际科学共识，增加全谷物的消费可以有效降低慢性疾病的危险。因

此，把饭吃对吃好，对我们的健康很重要。由此看来，全谷物的确比精米白面更加营

养，从这个角度讲，现在我们很多人吃饭确实吃的不对。

因此，我们建议广大消费者，要不断的了解全谷物的健康益处，要改变谷物主食

消费观念，不要一味的去追求好看好吃，要不断增加全谷物的消费；我们也相信，随

着科学技术的进步，许多美味好吃的全谷物主食会不断地生产出来。大家既可以不断

尝试选择一些市场上的预包装全谷物食品，也可以在您每天吃的主食当中根据自己

的接受程度逐步用一些糙米、全麦粉及全谷物杂粮来替代一部分的精米白面，如果每

天吃的谷物主食中全谷物能占到一半左右就是比较理想的。

五、吃全谷物（食品）小心掉入的误区

最近两年，全谷物因其营养价值丰富受到消费者广泛关注，以全麦烘培类产品为

代表的全谷物食品市场走俏，全谷物食品市场需求不断增加。相信大家前段时间都被

央视一条真假“全麦面包”调查的新闻刷屏，市场上出现了许多标榜为全谷物食品，但

是实际是以精制小麦粉等精制谷物为主要加工原料的产品，这些产品都不能算是真

正的全谷物。下面将跟大家聊一聊究竟什么是全谷物？什么样食品才能算是真正意义

的全谷物食品？

实际上只有面包中全麦粉添加量达到 ��% 以上才可以称为全麦面包。

只要添加了全麦粉的面包就可以称为全麦面包
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误区 �：

全谷物食品是指含有全谷物原料，且全谷物干重不低于 ��% 的食品。

添加少量麸皮的谷物制品则可以称为全谷物食品

误区 �：

去除外壳等不可食用的部分后保留的具有完整颖果结构，且胚乳、胚芽和种皮等

解剖学组分的相对比例仍与完整颖果基本一致的杂粮谷物才能称为全谷物。

全谷物 = 杂粮

六、什么是全谷物？

谷物或假谷物去除外壳等不可食用的部分后保留的具有完整颖果结构的籽粒；

或再经碾磨、破碎、压片，经过或不经过发芽、发酵等方式加工，但胚乳、胚和种皮等解

剖学组分的相对比例仍与完整颖果基本一致的谷物原料；允许在加工过程中产生不

可避免的种皮及胚等解剖学组成部分的损失，但不能超过颖果总质量的 �%，以干基

计；种类主要包括稻米、色稻米（黑米、红米、紫米等）、小麦、玉米、大麦、燕麦、莜麦、

青稞、高粱、黑麦、小米、黍米、薏苡、菰米、荞麦、藜麦、籽粒苋等；豆类和薯类不属于

全谷物。
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七、什么是全谷物食品？我们买的全谷物食品靠谱吗？

对于普通消费者而言，购买全谷物食品时，看配料表和原包装食品营养标签无疑

是最不会被“迷惑”的科学方式。

对于真正的全谷物食品，全谷物原料添加量应该大于或等于食物总重量的 ��%。

只有全谷物含量在这个范围内（≥��%）的谷物食品才能称为“全谷物食品”。全谷物

添加量越高，全谷物食品营养价值越高，单产品口感相对更加粗糙。因此，不同人群可

以根据自己需求选择不同类型的产品。当全谷物含量在 ��% 至 ��% 范围内的谷物

食品只能称为“富含全谷物的食品”。配料表中第一种原料必须是全谷物，如果精制谷

物排序优先于全谷物，该食品不能视为真正意义上的全谷物食品。

八、全谷物的健康益处

把饭吃对吃好，对我们的健康很重要。在肥胖、� 型糖尿病、心脑血管疾病高发的

今天，增加全谷物的摄入可以有效降低罹患这些慢性疾病的危险，这是目前在国际范

围内已达成的科学共识。近几年，“全谷物”这一概念备受关注，大量有关其营养健康

益处的宣传信息通过专家推荐、商业软广、明星带货等媒介进入我们的视野；五花八

门的全谷物食品也丰富了我们的购物选择。那么全谷物到底有哪些健康益处呢？那些

打着“减肥”、“降血糖”、“抑制动脉硬化”等功效标签的网红产品，是全谷物食品真实

具有的健康益处声称，还是夸大宣传、过度营销的说辞呢？今天，我们一起来聊一聊？
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九、慢性病就在我们身边

伴随着我国经济的高速发展，慢性疾病对我们健康的威胁日益凸显。根据 ����

年 �� 月底发布的统计数据（《中国居民营养与慢性病状况报告（���� 年）》），我国已

经有超过一半的成年居民超重或肥胖；平均 �� 个成年人中就有 � 人患有 � 型糖尿病；

糖尿病、高胆固醇血症等的发病率比 � 年前有所上升；由慢病死亡的比例持续增加。

影响慢性疾病发生和发展的因素有很多，膳食是非常重要的部分，其它因素还包括环

境和社会因素、遗传因素等等。

十、全谷物摄入不足是导致慢病发生发展的主要因素

在影响慢性疾病发病率与死亡率的众多膳食要素当中，全谷物摄入不足、水果摄

入不足和钠元素摄入量过高是位列前三的最关键因素。这一结论是由国际权威机构

通过调查分析全球范围内 ��� 个国家主要食物和营养素的摄入情况后得到的。

十一、全谷物的健康益处有哪些？

多吃全谷物到底有哪些好处呢？早在 ���� 年，世界卫生组织就提出，全谷物是膳

食纤维的良好来源，增加全谷物的摄入量是就我们个体而言预防超重与肥胖的最具

可行性的选择之一；食用全谷物有助于预防心脑血管疾病的发生，使心脏疾病的患

病危险降低 ��%-��%，使中风的患病危险降低 ��%-��%；多吃全谷物还可以使 �

型糖尿病的患病危险降低 ��%-��%。大量科学研究为上述结论提供了证据支撑。一

些研究结果还表明，增加全谷物的摄入可以参与调节身体代谢，有助于改善抑郁症、

延缓衰老带来的认知能力下降。
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全谷物≠药物

需要说明的是，全谷物是食品，不是药物，并不能代替药物治疗疾病。在主食的选

择方面，全谷物和全谷物食品对于营养健康的好处远远优于精米白面及其制品。坚持

全谷物与精米白面搭配食用、逐步增加全谷物的摄入比例，是丰富食物种类、提升膳

食营养的有效途径，是一种健康的主食消费习惯和生活方式。

十二、每天吃多少全谷物更科学？

每天吃多少全谷物更科学呢？���� 年，全谷物第一次出现在美国发布的居民膳食

指南中；最新的美国居民膳食指南更是明确“健康的饮食模式包括全谷物，并限制精

制谷物和用精制谷物制成的产品”。我国最新的居民膳食指南中也明确了“食物多样，

谷类为主，粗细搭配”的饮食推荐原则，并提出，每天应摄入适量的谷物，一般成年人以

��� ～ ���g，其中包含全谷物和杂豆类 �� ～ ���g、薯类 �� ～ ���g。

十三、全谷物有哪些产品形式？

全谷物原料主要有全麦粉、全莜麦粉、糙米粉等全谷物粉；糙米、全燕麦粒、燕麦

片、藜麦等全谷物粒。与全谷物原料相比全谷物食品的种类就非常多了，在国外有近

千种全谷物产品，我国的传统食品中全谷物食品也非常多。

我们在市场通常上能买到的全谷物，除了少数散装粮食，如糙米、燕麦米、荞麦、

藜麦等等，更多的是预包装食品，如全麦粉、全麦挂面、燕麦片等等。
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常见的几种全谷物产品：

Top�：全麦粉，全麦粉是全谷物中销量最大的产品，也是全麦挂面、全麦面包、

全麦馒头等全麦产品的主要原料。仅某电商平台就有 ��� 多个品牌 � 万多种产品。购

买全麦粉请查看执行标准是否为 LS/T ���� 全麦粉行业标准，同时如果包装上有注

明，那么膳食纤维含量应不低于 �%，烷基间苯二酚含量应不低于 ���μg/g。

Top�：燕麦米和燕麦片，燕麦分为皮燕麦和裸燕麦，国产燕麦多为裸燕麦也称莜

麦。进口燕麦如澳麦、芬麦、加麦等都是皮燕麦。皮燕麦脱壳后可食用。数据表明，莜麦

的生理活性成分高于皮燕麦，具有更好的功能特性。另外颜色太浅、表面粗糙、光泽性

差的莜麦米多为碾过皮的产品，营养成分略低。

Top�：糙米，目前市场上的糙米多为散装或真空包装，糙米因为外表皮层较厚，

不好煮熟，通常情况要提前浸泡 �-� 个小时再下锅。科研工作者根据这个问题研发出

同熟化糙米，既解决了糙米保质期问题又能与普通白米同煮同熟。采用生物法生产的

同熟化糙米营养可达到发芽糙米水平。

Top�：杂粮，不是所有杂粮产品都是全谷物，只有脱壳不脱皮的全杂粮产品才是

全谷物，在购买时可以注意。

Top�：全麦面包、全麦挂面等全谷物制品，这些产品要看清配料表和标注，全谷

物应在配料表的第一位，同时有些产品还会标注膳食纤维含量。

在餐厅消费时也可以选择糙米饭、杂粮包、藜麦沙拉等全谷物产品。
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选购全谷物小窍门

十四、全谷物产品买多少？如何存？

由于全谷物产品不饱和脂肪酸含量比较高，保质期比较短。大家购买时要选择生

产日期比较近的产品，散装全谷物每次要少买，预包装全谷物要买小包装产品。开袋

后尽可能一次吃完，如果不能吃完建议扎进袋口，放在冰箱冷冻。每次开袋后先闻是

不是有哈喇味，如果哈喇了，就别吃了。

十五、全谷物产品如何吃?吃多少合适？

其实全谷物产品跟普通产品一样可以蒸着吃、煮着吃、烤着吃、煎着吃，怎么吃都

有理。但是在这里建议，一是，要看产品的食用说明，不同产品有自己的食用方法。二

是，通常情况下在和面或者煮米过程中需要加更多的水。因为全谷物富含的膳食纤维

吸水性和持水性都特别强，水少了都被他们给吸进去了。

全谷物吃多少要因人而异，肠胃不好的可以少吃一点儿，肥胖便秘的要多吃一

些，建议逐步增加全谷物的摄入量替代精米白面。从总量上，建议每天摄入谷物的一

半以上替换为全谷物。

全谷食品千千万，学会选择第一条。

一看标准二看色，三看配料四闻味。

全谷含油易哈喇，尽量选择小包装。

一次如果吃不了，扎口放在冷冻层。

烹饪全谷多加水，具体还得看说明。

每天多吃全谷物，膳食营养更健康。
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健康主食篇

一、怎么吃饭才能控制血糖？

富含碳水化合物的淀粉类作物通常是人

们的主食。而淀粉类食物被消化后，餐后血糖

水平会迅速而急剧地上升，这将以一个较高的

血糖指数 (GI) 值反映。但一些时候人们会发

现，摄入同种淀粉类食物，餐后血糖的上升情

况却存在差异，这是为什么呢？其实很多因素

都可以影响淀粉的消化率和食物的 GI。

膳食纤维 膳食纤维主要是植物细胞壁的非淀粉多糖，是我们饮食的重要组成部

分，其显着影响肠道中的消化过程，对食欲也具有适度的影响。膳食纤

维存在于豆类，蔬菜和水果以及全谷物中，可以通过减缓葡萄糖和小肠

脂肪的吸收来影响中间代谢。此外，它在肠道中发酵并产生短链脂肪

酸，这有助于调节肝脏中的葡萄糖和脂质代谢。所以通常，淀粉类食物

膳食纤维含量越越高，其 GI 值越低。

食物组合 通过混合饮食我们也能降低摄入淀粉类主食后带来的血糖影响。豆类通

常是具有低 GI 值的丰富蛋白质来源，常用于混合饮食中与淀粉主食进

行搭配。��％白米 + ��％豆类，坚果和种子被建议是管理 � 型糖尿病血

糖水平的实用方法。在 ���� 年的一项实验中，研究人员还测量了水稻

和六种豆类之一组成的食品组合的 GI 值，研究发现通过食物组合的方

式可以降低稻米的 GI 值，其中豌豆更是最大程度地降低了白米的 GI。

当然豌豆加米饭是否是控血糖神器还需进一步验证，但这再一次显示混

合食用谷豆类食物是值得推广的控血糖饮食模式。

烹饪 & 浸泡 众所周知，白粥的 GI 值要高于白米饭，淀粉类主食煮制时间越长，淀

粉糊化程度越高就容易被消化吸收从而加快血糖的上升。但除了烹

饪时间不宜过长，您知道烹饪前的浸泡最好也是能省则省吗？

全国粮食和物资储备科技活动周科普宣传册 营养健康篇
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很多人觉得经过浸泡和淘米的过程，米粒中的淀粉会减少从而降低其 GI 值。但

实际上浸泡允许淀粉颗粒膨胀和更好的凝胶化导致提高的消化率和更高的 GI。这不

仅针对白米，糙米也是一样的。由于糙米难以咀嚼，将其浸泡过夜是常见的做法，但研

究发现浸泡过夜的糙米其 GI 值可以达到 ��，和白面包相仿。所以在烹饪稻米之类的

主食时，除了注意烹饪的程度也要注意尽量避免进行浸泡。

二、什么是升糖指数GI？

升糖指数又称为血糖生成指数，是指通过进食引起人体血糖升高程度的指标，对

糖尿病患者的饮食参考具有指导性的作用。GI 高的食物由于进入肠道后消化快、吸收

好，葡萄糖能够迅速进入血液，所以易导致高血压、高血糖的产生。而 GI 低的食物由

于进入肠道后停留的时间长，释放缓慢，葡萄糖进入血液后峰值较低，引起餐后血糖

反应较小，需要的胰岛素也相应减少，所以避免了血糖的剧烈波动，既可以防止高血

糖也可以防止低血糖，有效的控制血糖。

此外，GI 低的食物非常容易产生饱腹感，同时引起较低的胰岛素水平，而胰岛素

能够促进糖原、脂肪和蛋白质的合成，因此食用低 GI 的食物一般能够帮助身体燃烧

脂肪，减少脂肪的储存，达到瘦身的作用。而高 GI 的食物恰恰相反。

全国粮食和物资储备科技活动周科普宣传册 营养健康篇
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三、什么是营养强化米？

强化米是指在普通大米中添加某些营养素而制成的成品大米。这些强化米弥补

了大米在碾米过程中随着皮层和胚芽的碾脱而损失的营养成分，也防止了在淘洗和

蒸煮过程中许多的营养成分的流失。甚至通过强化还能增加大米本身缺乏的一些营

养物质，如赖氨酸、铁和钙等，使米饭成为更营养均衡的健康主食。这是提高全民膳食

健康水平和减少营养缺乏症的有效途径，一碗米饭带来的改变可能超出想象！

四、什么是麸质？

麸质是一种在小麦、大麦等谷物中含有的蛋白质成分，其成分主要为醇溶蛋白以

及谷蛋白。麸质蛋白在提高食物口感和风味上有着重要作用。麸质蛋白遇水会形成网

络，把膨胀的淀粉颗粒嵌入其中形成有粘性和韧度的面团，发酵时由于麸质蛋白中丰

富的二硫键可以使蛋白质分子结合起来形成大分子网络，所形成的面团也会有更好

的持气性、弹性和韧性。

五、为什么要避免麸质？

麸质对大多数人而言都是无害的，但对一些人群而言却并非如此。麸质蛋白在肠

道中未能完全分解成氨基酸就会保留一些被称为“多肽”的含有几个氨基酸的小片

段。这些多肽能引发一些人群的免疫反应从而导致生理上的不适。笼统地来说，“麸质

过敏”的人群应当进行无麸质饮食，但“麸质过敏”其实还可以细分为三个人群。

乳糜泻 乳糜泻是由麸质造成的自身免疫疾病，其反应是全身性的，患者摄入含

麸质的饮食可能对消化系统造成严重损伤，反映出腹胀、腹泻、反复腹

痛、消化不良等症状。除此以外还可能伴随着肠外症状，如：营养不良，

长期缺铁性贫血、代谢性骨病、疱疹样皮疹、周围神经病变、癫痫及甲状

腺疾病。在三种麸质过敏人群中，患有乳糜泻的人群占比较少但其慢性

反应期的健康影响最为严重。

全国粮食和物资储备科技活动周科普宣传册 营养健康篇
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小麦过敏

非乳糜泻

小麦过敏

小麦过敏属于 IgE 介导的过敏反应，一般在进食或接触含麸质的饮食后

� 小时内产生症状，也有少数会在 �� 小时内产生反应。小麦过敏反应的

严重程度因人而异，一部分人反应不太剧烈，表现为短暂的恶心、腹痛

和轻微的湿疹，或在长期摄入时才表现出以上症状。但也有小麦过敏患

者会出现严重的过敏反应，除了迅速出现的呕吐、全身性湿疹和红斑，

甚至可能引发过敏性休克。

小麦敏感属于食物不耐受，据统计，��% 的肠易激综合征患者被小麦敏

感所困扰。小麦敏感对人体健康的影响不如小麦过敏和乳糜泻严重，但

其带来的肠胃不适和慢性疲劳也为正常生活造成诸多不便。

不过麸质过敏问题在西方人群中较为多发，我国相对少，大家如果担忧自己存在

麸质过敏问题，建议先进行专业诊断再考虑进行无麸质饮食。

六、饮食中的麸质

由于小麦、大麦、黑麦等是麸质的主要来源，与这些食物有关的加工产品在进行

无麸质饮食时应格外注意避免。

小麦及面粉类食品是除大米外最重要的主食，但如果要避免摄入麸质，就需要警

惕面包、饼干、蛋糕、披萨、面条、饺子、意大利面等许多谷物制成的食物，除非是无麸

质友好的产品。而除了这些谷物淀粉类产品，遵循无麸质饮食的人群还需要额外注意

隐形的含麸质食物，包括酱油、各种酱料、巧克力和冰激凌！很多酱油的成分表中都含

有小麦，同样在巧克力和冰激凌里我们也能看到小麦淀粉的存在。

大麦产品相较小麦要少得多，但麦芽牛奶，麦芽巧克力等新兴产品逐渐增加，也

需要大家在购买时多多留心成分标签了。而对于啤酒爱好者来说，更需警惕对啤酒的

消费，市场上大多数啤酒都非无麸质友好的。

总而言之，所有和小麦、黑麦、大麦等相关的谷物制品在无麸质饮食中都应当避

免。燕麦则要注意标签标识。虽然燕麦从技术上来说是不含麸质的，但是如果燕麦在

加工过程中与小麦等作物混合则有时会被麸质污染，所以对麸质过敏的人群在购买

燕麦时也应选择标注为“无麸质”（gluten free）的产品。
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