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在食不果腹的年代!人

们只能以高粱米"玉米面等

粗粮作主食填饱肚子# 而随

着经济的快速发展和人们

生活水平的提高! 大米"白

面等细粮吃得多了!人们又

开始怀念起粗粮来$ 吃粗粮

渐渐成为时尚 !那么 !粗粮

该吃多少% 怎么吃才健康%
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粗粮是相对我们平时吃的精米! 白面等细粮而言的"主

要包括谷物类#玉米!小米!红米!黑米!紫米!高粱!大麦!燕

麦!荞麦等$%杂豆类&黄豆%绿豆%红豆%黑豆%蚕豆%豌豆等$%

块茎类&红薯%山药%马铃薯等$'

中国农业大学食品学院营养与食品安全系主任何计国

告诉记者"之所以说粗粮比细粮健康"是因为它里面富

含纤维"纤维有微孔结构"有吸附能力"可以吸附水!油

等"可以干扰蛋白质!糖和脂肪的消化与吸收( )但这种

干扰作用对现代人来说是好的" 因为现代人肥胖的比

较多"吃的东西能量高"粗粮能够减少糖%脂肪

等的吸收"可以起到抑制血糖%血脂升高的作

用( *

另外" 粗粮里面维生素
6

族的

含量也要高于细粮' )中国人的饮食

结构里面"

6

族维生素的摄入量不太

够" 吃粗粮可以补充我们缺乏的
6

族维生素' *何计国说'另外"多吃粗

粮可以促进消化功能" 缓解便

秘和平衡肠道菌群'
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不过"凡事都不能过度' 虽说吃粗粮可

以补充纤维"但纤维摄入过量"也会干扰脂

溶性成分的吸收"导致其他食物里面钙+铁%

锌的吸收下降"使人体缺乏许多基本的营养

元素(

,中国居民膳食指南-建议"每天最好能

吃
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克的粗粮"健康成年人每天吃的量

占主食总量的
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左右比较合适( 但何计国

认为"这个比例其实也并没有那么重要"因为

粗粮含有的一些营养成分其他食品也有"并

非不可替代( )有些人不喜欢粗粮"但为健康

吃粗粮" 这也没必要( 通过增加蔬菜的摄入

量"同样可以增加所需的营养元素( *
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正如巧克力虽然美味却含有高热量一样"现实

生活中往往口感跟营养不可兼得(粗粮加工的工序

越少"营养价值越高"而这样口感就会比较粗糙"不

受人们喜爱()现在有很多技术能把纤维打断"打得

比细粮还细"虽然口感好了"但纤维的吸收能力会

下降( *何计国说(

怎样在享受美味的同时又能吃出健康.有一种

很流行的吃粗粮的方法"就是吃十谷粥' 十谷粥的

搭配方法比较多" 比较经典的搭配方法是糙米+小

米+小麦+荞麦+燕麦片+黑糯米+薏米+白米+芡实及

莲子"也有加入红高粱米+玉米+山药+黄豆+绿豆+

红枣+小红豆和枸杞子等配料的'

从配料看"十谷粥中含有很多纤维组织"对于

便秘病人来说"可以促进肠道运动"促进肠道有益

菌的增殖"是一种纯天然的通便剂' 而且膳食纤维

还能与胆汁中的胆固醇结合" 促进胆固醇的排出"

从而帮助高脂血症患者降低血脂' 另外"粗粮中含

有更多的维生素
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"能够改善消化功能"对神经功

能也有一定的保护作用'
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专家提示" 有
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类人不宜拿粗粮当主

食' 正处于旺盛的生长发育期的儿童"需要

吸收大量的营养素"而且他们的胃肠道功能

还比较弱"所以儿童要多吃细粮/老年人新

陈代谢慢"肠胃功能减退"摄入大量膳食纤

维后"吸收功能就会变差/肾功能不好的人"

对粗粮的摄入也是有限制的"这类人应该多

补充肉+蛋+奶等优质蛋白/术后患者在整个

恢复期都需要大量优质蛋白的摄入"粗粮不

仅会引起腹胀不适"还会干扰优质蛋白质的

吸收"也不宜多食粗粮' &新快'
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