
杂粮富含蛋白质、膳食纤维、维生素、矿物质以及多

种生物活性物质，营养价值较高。跟精大米相比，杂粮的

蛋白质、不溶性膳食纤维、B族维生素和钙、镁、铁等微量

元素含量更丰富。

1.蛋白质

杂粮蛋白质含量丰富，尤其是豆类杂粮，蛋白质含量

高达20%左右，是良好的植物蛋白来源。谷类蛋白质普

遍缺乏人体必需氨基酸——赖氨酸，而杂豆类含有较高

的赖氨酸，两者搭配食用，可以弥补谷物的不足，提高蛋

白质整体的利用率。

2.膳食纤维

杂粮中还含有丰富的膳食纤维，不仅可以增加饱腹

感、控制体重和减肥，而且还能增强肠道功能，改善便秘，

对降低血脂、保护血管也非常有帮助。

3.维生素和矿物质

杂粮含有丰富的B族维生素，钙、铁、锌等矿物质含量也

远高于精大米。这些营养素对维持身体的正常功能具有非

常重要的作用。比如B族维生素普遍以辅酶的形式广泛参

与身体内的各种生理过程，是推动体内代谢，把糖、脂肪、蛋

白质等转换为能量不可或缺的物质。钙能形成坚固的骨架

以支撑整个身体，保护心、肺、牙齿等；铁是构成细胞的原料，

参与体内血红蛋白、肌红蛋白及某些酶的合成；锌能促进生

长发育与组织再生，促进维生素A的代谢，并参与免疫功能。

4.其他植物活性成分

杂粮中还含有丰富的酚类化合物，如酚酸、黄酮及植

物甾醇等，具有很强的抗氧化生物活性。

杂粮的哪些营养成分更丰富？

为什么吃杂粮可以降低心血管疾病为什么吃杂粮可以降低心血管疾病？？
五谷杂粮究竟怎么吃才健康五谷杂粮究竟怎么吃才健康？？

五谷杂粮的说法由来已久，早在2000

多年以前的《黄帝内经》一书中，就提出了

“五谷为养，五果为助，五畜为宜，五菜为充”

的平衡膳食原则，其中的五谷是指“大米、小

豆、麦、大豆、黄黍”，可见杂粮自古在膳食中

具有重要的地位。杂粮通常是指除水稻、小

麦、玉米、大豆和薯类五大作物以外的粮谷

类作物，其中谷类杂粮主要包括高粱、燕麦、

小米、藜麦、荞麦等，豆类杂粮主要包括绿

豆、小豆、芸豆、豌豆、鹰嘴豆、扁豆等。杂粮

究竟有哪些营养成分？有哪些养生功效？

如何正确吃杂粮？一起来看本期健康问诊

为你带来的专家指导。 蔡富根/整理

怕得心血管疾病？
这几种食物再不吃就晚了

心血管疾病是全世界第一大致死疾病。据

世界卫生组织统计，全球每年有近1800万人死于

心血管疾病，占总死亡人数的30%以上。三分

动，七分吃。很多疾病都是吃出来的病，心血管

疾病也不例外。吃不对，发生高血压、心肌梗塞、

中风等的机会就比“会吃”的人高不少。那么，怎

么吃才算对呢？一起来看看《欧洲心脏》杂志近

期发表的一篇研究结论，这是来自北京阜外医院

和加拿大麦克马斯特大学的共同研究成果。

这7种食物，吃够正确的量，就能拥有更强

悍的小心脏和血管。（备注：1 杯＝240~250 毫升

左右的容积，1盎司≈28.3克）

1.水果和蔬菜：每天4到5份

每份的量：1个等大小苹果/香蕉/梨；1杯绿

叶蔬菜；1/2杯其他蔬菜

2.豆类：每周3到4份

每份的量：1/2杯豆类或小扁豆

3.坚果：每周7份

每份的量：1盎司树生坚果或花生

4.鱼肉：每周2到3份

每份的量：3盎司熟鱼肉

5.乳制品：每周14份

每份的量：1杯牛奶或酸奶；1.5盎司奶酪

6.全谷物：适量（例如每天1份）

每份的量：1片面包（40 克）；半个中等大小

的薄饼（40 克）；半杯熟的（约 75～120 克）米/大

麦/荞麦粉/粗麦粉/玉米糊/粗麦或藜麦

7.天然肉类：适量（例如每天1份）

每份的量：3盎司熟的红肉或家禽肉

推荐两款家庭杂粮粥
1.玉米面粥：将玉米面加水调成糊状，锅内

水开后，倒入玉米糊。边倒边搅拌，待粥开后再

多煮一会儿就成了。粥中可加入一些枣泥，宝宝

更爱吃。

2.腊八粥：腊八粥是传统的粥，它的用料因

地区与口味的不同而略有差异。目前的做法多

添加珍珠米、薏仁、黑米，有的还放白果、百合、

莲子、桂圆、绿豆、花豆等，再配以蜜饯食品。

另可自制黑米花色粥、二米粥(把小米和大

米放在一起煮粥)、小米绿豆粥、小米红糖粥、小

米山药粥、红薯粥、南瓜粥等。

1.降低心血管代谢疾病的风险

研究表明，较高的杂粮摄入量与较低的糖尿病和缺血性

中风风险相关，杂粮摄入量每增加100克/天，糖尿病和缺血

性中风的风险分别降低14%和13%。

2.调节血糖

杂粮中含有许多能降低血糖浓度的植物活性成

分，包括多糖、黄酮、膳食纤维等。这些植物活性成

分有助于延缓食物的消化吸收，改善胰岛素敏感性

和葡萄糖代谢，从而起到阻止或减缓机体血糖升高

的作用。

3.调节血脂

杂粮中含有丰富的膳食纤维和多酚类物质，可通过

减少膳食中胆固醇的吸收、促进胆固醇的排泄等途径降

低血浆中胆固醇水平，或通过减缓或降低脂肪吸收途径

降低血浆中甘油三酯水平。

4.促进肠道健康

杂粮中所含有的丰富的膳食纤维具有持水作用，可在

肠道内吸附水分子，使粪便体积增大，促使食物残渣或毒素

在肠道内运行，并迅速排出体外，有助于预防便秘并降低直

肠癌风险。所含有的植物多糖在肠道内被肠道菌群分解利

用，发酵产生短链脂肪酸，为肠道上皮细胞提供能量，保护

肠道屏障。

5.抗氧化

杂粮含有丰富的天然抗氧化剂成分，如酚类物质、不

饱和脂肪酸、甾醇、植酸、维生素E等，它们可以帮助人体

更好地抵抗自由基，延缓衰老。

杂粮还有哪些养生功效？

1.摄入量要适当

中国居民膳食指南推荐，每天摄入全谷物和杂豆类

食物50～150克，其中谷类杂粮和豆类杂粮便是全谷物和

杂豆类食物的主要来源。

2.粗细搭配着吃

杂粮营养虽好，但不可全部代替精白米面。因为杂

粮中的膳食纤维、抗性淀粉等含量较高，会对胃肠道造

成一定的压力。特别是对于老年人、儿童及消化功能较

弱的人来说，不可食用量过大。可将杂粮和精白米面搭

配着吃，根据自身的身体反应及口感接受度，循序渐进

地增加主食中的杂粮比例。健康成年人每天吃的量可

达到主食的1/3至1/2。

3.粗粮细做，烹调方式多样化

杂粮质地较硬，在烹调前可以提前浸泡几小时使

其充分吸水，同时也可通过浸泡去除掉植酸、皂苷等抗

营养因子。采用电饭锅的杂粮饭功能或压力锅能做出

口感软烂的杂粮饭或粥，用豆浆机、破壁机制作五谷豆

浆或杂粮米糊也是不错的选择。

4.谷豆混合，种类多样

不同杂粮所含的维生素、矿物质等营养成分组成差异较

大，因此各种杂粮相互搭配着吃更有营养。谷物和豆类搭配

着吃，可以实现氨基酸互补，提高蛋白质的整体利用率。

如何打开吃杂粮的正确姿势？
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