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《五谷杂粮是最好的良药》

前言

千百年来，五谷杂粮不仅使人们获得温饱，而且为人体提供了重要的营养素和能量。目前，全世界的
营养学家一致认为，与西方发达国家人们过多地食用动物性食物的饮食结构相比，中国人以谷类食物
为主、以其他食物为辅的饮食结构模式是最科学的，不但有营养，而且有利健康，但是以谷类食物为
主、其他食物为辅的原则还只是个基础，更重要的是控制两者的比例。除此之外，根据营养学家分析
，杂粮比起精制的面粉和稻米，还具有防病治病的作用，如吃全麦面包，可以抗抑郁；喝小米粥。能
改善低潮情绪；吃玉米，可以抗衰老。味道苦涩的荞麦含有丰富的维生素E，科学食用能使脑细胞免
受损害，从而保护机体健康，延缓衰老。五谷杂粮还能预防脑卒中，科学研究表明，经常食用全谷食
物，患脑卒中的危险性就明显降低。此外，五谷杂粮还有利于控制糖尿病，近年的研究表明，进食杂
粮及杂豆类食物，餐后血糖变化一般小于小麦和普通稻米，有利于糖尿病人控制血糖。其实，中医有
“药食同源”的说法，我们平常吃的五谷杂粮也是不错的补药。五谷杂粮不但可以用来防治疾病，而
且经济实用，还没有副作用。五谷杂粮虽然不是万能的食物，但是它对于饮食结构确实有重大的影响
力。建议您每天的饮食中，至少安排一餐来摄取五谷杂粮，这样可以帮助您营养平衡，还有助于防病
养生。让五谷杂粮成为您生活饮食中的重要良伴，那么，健康美丽就能够长伴您左右！为了健康，让
我们科学地食用五谷杂粮，了解五谷杂粮的基本知识，学会用五谷杂粮养生治病。本书提供了大量药
膳食谱，仅供参考，必要时应根据具体情况在医生指导下使用。
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内容概要

《五谷杂粮是最好的良药》内容简介：五谷杂粮虽然不是万能的食物，但它对于身体健康确实有重大
的影响力。建议您每天的饮食中，至少安排一餐来摄取五谷杂粮，这样不仅能达到营养平衡，还有助
于防病养生。如果您能让五谷杂粮成为日常饮食中的重要良伴，那么，健康美丽就会长伴您左右！
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章节摘录

插图：五谷杂粮·谷类“五谷”的定义在各个时代有不同的说法。《黄帝内经》中认为五谷是“粳米
、小豆、麦、大豆、黄黍”这5种谷类与豆类。到了明朝李时珍所著的《本草纲目》中，则记载所谓
的五谷包含33种谷类、14种豆类，一共有47种之多。现在，具体的五谷杂粮范畴包括：米、麦、各样
的杂谷、豆类、坚果类、干果类以及薯芋类食物。其中包含了糙米、小麦、燕麦、大麦、荞麦、小米
、薏仁、糯米、黄豆、红豆、黑豆、豌豆、扁豆、毛豆、花生、核桃、腰果、芝麻、松子、栗子、红
枣、南瓜、地瓜、山药等。稻米、小麦、燕麦、小米、黑麦、玉米、荞麦等都属于谷类食物。几千年
来，这些谷类都是人类赖以生存的主食，这些谷物中普遍含有纤维素、糖类、矿物质以及维生素，并
含有丰富的B族维生素。谷类食物中含量最高的营养成分就是糖类，几乎达到'75％以上。谷类中的糖
分是人体热能的最主要来源。谷类中的蛋白质含量平均为8％～12％，虽然谷类中的蛋白质含量不算高
，但由于每天摄取谷类的量较多，因此，谷类可以提供人体每天所需蛋白质的一半。谷类食物也是重
要的B族维生素的来源，其中以维生素B1与维生素B2较多，并且大部分集中在谷皮与胚芽里。谷类中
含有的B族维生素与无机盐类，是人体生理调节所必需的营养素。1．稻米稻米是五谷之首，是大多数
人的主食，也是热量的来源。稻米中主要提供糖类、蛋白质、脂肪、B族维生素、维生素E与纤维素、
矿物质等。没有经过精制加工的稻米全谷部分包含胚芽，是矿物质、蛋白质与油脂的主要来源。同时
含有丰富的纤维素。是促进人体消化与新陈代谢的优质营养素。将稻米去掉外壳与胚芽后，就是精制
的白米。白米的味道比较平淡，口感也比糙米差，相对的营养价值也较低，但品尝起来比较柔软顺口
。如果长期食用白米，且摄取其他副食品不足，长久下来会导致身体缺乏B族维生素。症状轻者会形
成消化不良、生长速度迟缓等情况，而症状严重者则会出现脚气病。建议您可将白米与胚芽米混合，
烹煮成胚芽米饭来食用。2．糙米糙米是指稻米脱壳后仍保留着一些外层组织，如皮层、糊粉层和胚
芽及胚乳部分的一种米。糙米含有非常高的营养素，也是矿物质与B族维生素的最佳来源。近年来，
许多营养专家大力推广糙米的营养价值，就是因为我们的饮食中充斥着过多没有营养的精制食物，不
仅所摄取的营养素有限，还缺少必要的纤维素。而糙米正好能够为身体提供一个含有丰富营养素的食
品，同时还可以有效促进身体代谢与消化。非常适合作为主食。糙米的胚芽中含有丰富的B族维生素
及维生素E。B族维生素对人体非常重要，它可以促进能量的代谢、提升机体的免疫能力，帮助毒物分
解、制造有益胆固醇，并且可以活化肝细胞、预防心脏病。维生素E可防止体内过氧化物的产生，清
除自由基。平时如果能从天然的食物，如谷物中摄取足够的维生素E，就无须额外由功能性食品补充
。糙米的胚乳中含有大量的淀粉，提供人体热能的就是这个部分。淀粉在消化系统中被分解为葡萄糖
，血液从肠部吸收葡萄糖，而获得能量。糙米内的胚乳比白米优良之处，就在于它所含的纤维素可以
使消化时间延长，这样不会瞬间使血糖浓度升高。3．小麦小麦是面粉的主要来源。而面粉可用来制
作面包与各种糕点，因此，小麦是目前世界上种植最普遍的谷类。目前我们看到的面粉，大都是小麦
经过精磨加工后的面粉，这种面粉比较轻，而且容易消化。但也因为加工的缘故，使得小麦本身所含
有的营养价值大量流失。最具营养的小麦是全麦颗粒，因为全麦颗粒保留了小麦的外壳与小麦胚芽，
其中含有丰富的维生素、矿物质、脂肪以及纤维素。这种没有经过精制加工的全麦颗粒嚼劲很好。也
可以促进身体的代谢与消化。全麦面粉是由整颗小麦研磨而成，用全麦面粉制作而成的面包，会比较
，有嚼劲，同时还保留了更多的营养成分，对于身体的健康很重要。4．玉米玉米原产于中美洲，原
是印第安人的主食。玉米除了可直接食用外，也可用来磨成玉米粉，制成面饼或煮玉米粥。还可将玉
米提炼成玉米油，是非常重要的一种烹饪用油。5．燕麦燕麦是许多人早餐的最佳选择。燕麦中含有
丰富的蛋白质与脂肪，B族维生素与铁质的含量也很高，目前市面上经常可见的燕麦产品有燕麦片、
燕麦粉等。6．小米小米也是主食的一种，其中含有丰富的B族维生素和铁。7．荞麦荞麦含有丰富的B
族维生素、铁和各种矿物质。荞麦也可以研磨成粉，用来制作各种面食。荞麦本身除了用来作为饭类
的主食外。也可以作为煮汤的材料，使汤的营养更高。五谷杂粮·豆类豆类主要包括绿豆、红豆、蚕
豆、豌豆、黑豆、黄豆等，豆类中含有较多的优质蛋白与不饱和脂肪酸。另外，大部分的豆类不仅是
良好的日常食物，其中的矿物质与维生素含量也相当高，更有一定的医疗价值。而豆类所含的各种丰
富营养素，自古以来，让许多人从中求得温饱，可以说是“穷人的肉类”。1．蚕豆蚕豆无论是外皮
或豆子本身，都具有很好的药用价值，具有消除水肿的疗效，具有丰富的维生素B1。

Page 6



《五谷杂粮是最好的良药》

编辑推荐

《五谷杂粮是最好的良药》编辑推荐：结构合理的饮食才是最好的药物，虽然天底下没有一种食物可
以治愈您所有的疾病，但是不适当的饮食方式的确是引起疾病的主因。适当、合理、科学的饮食不但
可以防病，而且可以治病。其中，采用粗粮、细粮搭配的方式就有助于身体的健康。
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精彩短评

1、健康生活，粮食很重要。
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