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近几年，全谷物被提及的频率越来越

高，市场上以此为卖点的食品也越来越

多。然而，到底什么是全谷物，全谷物食

品又是啥，它们究竟好在哪儿，食用时又

该注意些什么呢？

全谷物和全谷物食品长啥样

根据《中国居民膳食指南（2016）》，
全谷物是指没有经过精细化加工或者
虽然经过了碾磨、粉碎、压片等处理，但
仍然保留了完整的谷粒所具备的胚乳、
胚芽、麸皮等天然营养成分的谷物。

简单来说，只要不把种子外层的粗
糙部分和谷胚部分去掉，保持种子原有
营养价值的，都叫全谷物。

常见的有小麦、燕麦、糙米、小米、
大黄米、高粱、黑米、紫米、薏米等，也包
括已经磨成粉或压扁压碎的粮食，比如
全麦粉、燕麦片等。

全谷物食品是以全谷物为原配料
制作的食品，但是原料中全谷物的比例
达到多少才可声称全谷物食品，各国定
义有所差异。比如，美国食品和药品管
理局（FDA）要求这个比例必须达到51%
以上。按此标准，配料表上排名第一位
为全谷物的产品才有可能是全谷物食
品，大家在选择时要多留意。

全谷物究竟好在哪儿

与精制谷物相比，由于富含膳食纤
维，全谷物提供的能量相对较低，但保
留了更多的蛋白质、脂肪、B族维生素、
维生素E、钙、铁等矿物质以及黄酮、多
酚等有益健康的植物化学物。

除了拥有更高的营养素密度，全谷
物还有助于促进肠道蠕动、降低血糖/血
脂，提高抗氧化能力。并且越来越多的
研究表明，增加全谷物摄入，对预防2型
糖尿病、心血管疾病、癌症、肥胖等具有
潜在的有益作用。

9月以来，天气依旧炎热，不少
人仍坚持夏日“养生”习惯，如喝红
豆薏米水祛湿消肿、吃苦瓜降血糖
等，这些“养生”方法靠谱吗？一起
看看专业人士的解答。

吃苦瓜能降血糖？
——不会

民间流行夏日吃苦，在气温高时
应该多吃苦瓜一类的蔬菜来降血糖。
食品专家云无心对此表示，现有科学
证据不足以证明吃苦瓜有降血糖的功
效，苦瓜只是一种蔬菜，并没有传言中
的养生功效，也不能拿来治病。

甜味剂会导致肥胖？
——不会

近期，网络传言不能喝有甜味
剂的饮料，认为其会增加食欲，导致
肥胖。中华预防医学会健康传播分
会有文章指出，甜味剂大多不参与
机体代谢，摄入后会原原本本地排
出，不提供能量或能量较低，适合糖
尿病患者、超重肥胖人群和其他需
要控制能量摄入的人群使用 。目
前，没有直接证据支持长期摄入甜
味剂会对甜味产生偏好，增加食欲，
导致肥胖这一说法。

红豆薏米水可以祛湿消肿？
——只是表象

一些地区天气依然炎热，尤其
南方不少地区湿热难耐，网络有流传
喝红豆薏米水可以祛湿消肿。由中
国科学技术协会、国家卫健委主办的
科普中国平台有文章指出，从营养成
分分析，红豆和薏米二者单独使用或
组合在一起，对于解决浮肿问题都没
有特殊的效果。造成浮肿的原因有很
多，不乏某些器质性病变。尽管某些
食物可能会有些许的利尿消肿效果，
但也只是去除了浮肿表象，深层次的
病根可能并未就此消除。病因不消，
喝再多碗红豆薏米水也无济于事。

冷热两掺水喝了会拉肚子？
——卫生指标合格就没问题

不少人不喜欢喝热水，又觉得
凉水太冰，于是喝冷热两掺水，但长
辈们总会告诫喝冷热两掺水会拉肚
子。科普中国有文章指出，无论是
冷水还是热水，如果都能保证是已
经烧开过的水或者卫生指标合格的
瓶装水，是可以掺着喝的，也不会导
致拉肚子。但如果是没有经过处理
的生水就不一定了，因为生水可能
含有致病菌，不推荐饮用。

苏打水能调节酸碱体质？
——不能

网络有传言苏打水可以调节人
体酸碱平衡。科普中国有文章称，
正常情况下健康人体内的pH值会
保持在一个恒定的范围内，平时的
饮食不能调节体液的pH值，也不会
因为喝了苏打水就改变。与其在乎
吃碱性食物，不如平时注意食物多
样化，让营养摄入更均衡全面一些。

（据《新京报》）
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对于健康人来说，建议全谷
物的摄入量最好能达到主食的
1/3，在种类和烹调方法方面也没
有特殊的限制。然而，并不是每
一种全谷物都适合所有人吃。

对于一些特殊人群而言，吃
全谷物需要“私人订制”：学会
“挑”种类，选对烹调方法。只有
这样，才能起到促进健康的作用，
身体才会最买账。

1.肠胃不好的人，打成糊糊
喝，选发酵后的食品。在很多人
眼中，全谷物意味着难消化，因此
不适合肠胃功能差的人。

其实，并非所有的全谷物都
难消化，比如小米、大黄米等颗粒
较小，比较容易煮烂，也很容易消
化吸收，不会增加消化系统的负
担，肠胃不好的人完全可以放心
食用。

此外，选择合适的烹调方法
也能让全谷物更好吸收：

一是煮软煮烂，有些全谷物
的质地比较硬，可以通过提前浸
泡、增加蒸煮时间、利用压力锅等
方式达到煮软煮烂的目的。

二是磨粉或打成糊糊，食物
颗粒越细小越容易消化，除了自
己磨成粉，市场上的全谷物粉也
是个不错的选择，注意选择全谷
物排在第一位的，其他配料越少
越好，也可以煮粥之后用打浆机
打碎，或者直接用豆浆机打成糊
糊喝。

三是选择全麦馒头、全麦面
包等食品，它们经过微生物发酵
后，一些妨碍消化吸收的因素被
降解，因此更容易消化吸收。

2.血糖高的人，选颗粒完整
的，少吃粘性品种。与肠胃不好
的人恰好相反，血糖高的人吃全
谷物要选颗粒完整的，并且不要
煮得太软烂。

除此之外，还要注意以下
几点：

第一，吃粘性较高的品种如
大黄米、粘小米、糯玉米建议吃干
一点的，如小米饭，大黄米掺入大
米饭中或直接吃整理黏玉米，不
建议做成粥吃。做成粥后血糖反
应速度增加。

第二，认清“伪全谷物”产品，
这类食品的特点是，打着全谷物
的幌子，其实主要原料还是白面
粉，对控制血糖没有好处，建议大
家在选择全麦面包、全麦馒头、玉
米窝头、玉米饼、紫米发糕等全谷
物食品时，一定要认真看食品标

签，选择相关全谷物排在第一位
的产品，配料表越短越好。

第三，烹调时不要加入糖和
油，绝大多数的全谷物升糖指数
并不高，烹调加糖会破坏其有利
于控制血糖的优势。油脂本身不
会升高血糖，但会大幅度增加食
物热量，不利于体脂肪控制，长期
而言不利于胰岛素敏感性，损害
血糖控制能力，促进高血脂状态。

3.血脂高的人，常吃燕麦和
荞麦。血脂高的人在选择全谷
物品种方面没有限制，但建议常
吃燕麦和荞麦。研究表明，增加
这两种全谷物摄入有助改善血
脂异常。

燕麦的保健功效跟其所含有
的β-葡聚糖有关，而β-葡聚糖
的含量又和燕麦的粘稠度有关：
含量越高，燕麦越粘稠，对健康越
有益。如今市场上的燕麦产品很
多，大家在挑选时除了看配料表，
还要注意产品形态。

纯天然燕麦产品的配料表
中只有燕麦，比如纯燕麦片是燕
麦粒轧制而成，呈扁平状，直径
约相当于黄豆粒，形状完整；经
过速食处理的速食燕麦片有散
碎感，但仍能看出其原有形状，
配料表中还有白砂糖、植脂末、
麦芽糊精等。

如果完全看不出燕麦形状，
且燕麦在配料表中排名比较靠
后的产品，健康作用很有限，最
好别选。

4.尿酸高的人，首选小米、玉
米和高粱。在很多人看来，全谷
物嘌呤含量高，尿酸高的人不能
吃。其实，这完全是误解。

研究表明，吃全谷物并不会
使血液中尿酸增加，并且有些全
谷物的嘌呤含量还低于大米，比
如小米的为20毫克/100克、玉米
面12毫克/100克、高粱米15毫
克/100克、薏米12毫克/100克、
大黄米16毫克/100克，均低于普
通大米35毫克/100克的含量。

此外，全谷物中的钾元素和
B族维生素含量要远远高于精
白大米，这些营养素都是非常有
利于痛风和高尿酸血症患者
的。因此，多数机构发布的痛风
或高尿酸患者饮食指南均建议
摄入全谷物。

现在知道该如何吃全谷物了
吧？还犹豫什么，赶紧把它们请
上餐桌吧！

（中国好营养）

吃全谷物也需要“私人订制”


