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夏季天气炎热! 喝杂

粮粥是一种性价比较高的

养生选择" 但是!你知道喝

杂粮粥有什么好处吗# 喝

过杂粮粥的朋友会有这样

的体验! 喝完之后有腹胀

的感觉!这是怎么回事呢#

粗粮怎么吃才健康呢#

喝杂粮粥增加饱腹感!易于减肥

夏天天气炎热!身上的赘肉再也藏不住了" 很多

女性在夏季刚来临的时候就开始减肥了! 有人推荐

喝杂粮粥可以减肥!真的是这样吗#

根据中国农业大学食品科学博士范志红的说

法!这是肯定的" 其一!与白米$白面相比!杂粮通常

比较耐咀嚼!如不加油脂!吃过量的风险会小一些"

同时!如果用蒸煮的方式来烹调杂粮!一般来说饱腹

感都会很强! 这就意味着可以用较少的杂粮来达到

同样的饱腹感!当然有利于减肥" 特别是可以把杂粮

煮成八宝粥!
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份杂粮要加入
/#6

倍的水! 喝起来就

更容易饱了!特别适合减肥者"

其二!杂粮粥的消化速度比白米粥慢!餐后血糖

上升速度慢! 其中所含的能量就能较为缓慢地释放

出来!不容易发生餐后血糖难以控制的问题!也不容

易因为饥饿而造成低血糖" 较低的餐后血糖不需要

动员大量胰岛素出动!也利于减肥!因为胰岛素一旦

升高!就不利于脂肪酸的动员!相反却会促进脂肪的

合成" 因此! 喝杂粮粥能让人长时间精神饱满的同

时!又不容易长肥肉"

喝杂粮粥也应分体质

很多人喝粥之后会感觉有胀气!范志红认为!这

一方面是因为日常饮食中精白细软吃惯了! 肠道微

生物还不太适应较多的膳食纤维!需要循序渐进%另

一方面是因为消化能力低下的缘故" 那些胃酸分泌

太少$胃动力不足$肠道菌群紊乱$容易腹泻的人在

煮杂粮粥的时候! 就需要特别注意食材的选择和烹

调细节了!做好了就能让胃肠日益健康起来!做不好

就可能会给自己增加麻烦"

身体虚弱和消化不良的人容易发生胃堵$ 胀气

等情况!宜少用或不用黄豆$黑豆$绿豆等食材!因为

它们消化起来的确比较难!而且容易产气" 其他杂豆

占杂粮粥原料的比例不宜超过
.70

! 而且要煮软一

点" 如果有严重胀气$腹泻或便溏的情况!不宜用全

麦粒$大麦$燕麦等!而宜多用对肠道刺激非常小且

容易消化的糙米$大黄米$小米$山药$黏高粱等!还

可以加点白糯米增稠!多放点大枣和桂圆增甜" 烹调

之前最好经过
6

个小时的充分浸泡! 用压力锅来烹

调!这样杂粮豆类煮后就会更加柔软!容易消化"

胃酸过多的人不要加大黄米$糯米等黏性食材!

也不要加红薯和玉米!而芸豆$红小豆之类能煮软的

豆类食材!对减轻胃酸是有益无害的" 加点白米$糙

米和小米等!再加点百合$芝麻$花生之类的配料!也

能做出很好喝的杂粮粥"

循序渐进地增加粗粮!减少精白主食

&具体哪一种食材最为合适! 身体自然会告诉

你!只要尝试几次就知道了" '范志红说!很多人认为

胃肠不好就必须吃精白主食!这是一个很大的误区"

胃肠的修复需要全谷杂粮的营养支持! 肠道有益微

生物需要食物中的可溶性膳食纤维和低聚糖来供

养!适当增加一些全谷杂粮配料!对改善肠道菌群非

常有益" 至于以前没有接触过杂粮薯类的人!如果没

有糖尿病!可以循序渐进地改变!先把一部分煮粥食

材换成杂粮!大部分仍然用白米!适应后再慢慢减少

大米的量" 感觉吃了玉米$红薯会胀气的人!可以先

少量加一点! 和大米一起焖饭或者放到白米粥里一

起煮" 先吃白米饭$白米粥!后吃少量红薯或玉米!就

不会发生不适!然后慢慢增加杂粮$薯类的比例!肠

道就能逐渐适应"

每天吃多少粗粮更合适

.1

每天至少吃一餐粗粮(

.88

克)!高血糖$高血

脂$高血压的人应当吃
9

餐或更多"

91

粗粮可以自然地融入三餐!比如早上喝
.

碗美

味的五谷豆浆(黄豆
:

燕麦
:

小米
:

紫米等)!中午吃

一小段蒸的黏玉米!晚上喝一碗红豆$绿豆$糙米$白

米等混合煮成的八宝粥当主食" 用压力锅做起来很

方便!比餐餐白米饭更有美食感"

01

做各种主食时都加入粗粮!比如煮米饭时加点

小米!做煎饼时加点绿豆粉$全麦粉!煮白米粥时加

一把燕麦!打豆浆时加一把紫米**就这样!粗粮的

量慢慢就能增加!而且感觉饮食质量更高!三餐更美

味"

室温
9;$

以上时!浸泡勿超过
0

个小时

夏天煮杂粮粥时! 很多人不知道食材是否需要

预先浸泡!其实!食材浸泡后煮粥的确更好喝" 把红

小豆$黑豆$芸豆及成粒的燕麦$大麦$莲子$薏米先

放在冰箱里泡一夜!煮出来就比较好喝%紫米$糙米$

绿豆$高粱米$小米之类的食材!用压力锅煮的时候

无需浸泡"

需要注意的是!在夏天温度比较高的时候!粗粮

浸泡几个小时后容易造成细菌过度繁殖! 煮后虽然

能把细菌杀死!但粥会有点发酵的味道!不好喝" 所

以!室温超过
9;$

时!粗粮的浸泡时间不要超过
0

个

小时为好!但可以放在冰箱冷藏室里泡一夜!然后再

用来煮粥" $新快%


