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什么是粗粮？

粗粮是相对精米白面而言的全营养食

材，主要分为 3 类：谷物类（玉 米 、小 米 、燕

麦、荞麦、黑米等）、杂豆类（黄豆、绿豆、红

豆等）和块茎类（红薯、山药、马铃薯等）。

精米白面经精细加工，去除了谷皮、胚

芽，流失了大量膳食纤维、B 族维生素和矿

物质，而粗粮完整保留了谷物营养精华。

粗粮好在哪？

一是粗粮的营养更加全面。粗粮中富

含膳食纤维、矿物质及植物化学物。例如，

燕麦中的β-葡聚糖可调节血脂，荞麦中的

芦丁有益心血管健康，小米中的色氨酸有助

于改善睡眠。

二是食用后血糖反应平稳。与精米白

面相比，粗粮升糖指数低，食用后血糖波动

平缓，能为人体持续输送能量，可有效避免

因血糖骤升骤降引发的疲惫乏力、注意力涣

散等问题，帮助人们维持稳定的状态。

三是有助于促进消化吸收。粗粮中的

膳食纤维可促进肠道蠕动、维持肠道微生态

平衡，有效预防便秘等消化问题。

粗粮食用误区

粗粮虽好，但吃法不当可能适得其反。

误区一：完全替代细粮。部分人顿顿吃

粗粮、彻底摒弃精米白面。虽然粗粮营养全

面，但其中含大量膳食纤维和植酸，过量食

用会阻碍钙、铁、锌等矿物质吸收，加重肠胃

负担，易引发腹胀、消化不良等情况。

误区二：烹饪方式粗糙。有的人觉得粗

粮难以下咽，主要原因是烹饪方式不当。直

接蒸煮未经处理的糙米、杂粮，不仅口感差，

还会刺激肠胃，降低营养吸收率。

误区三：食用种类单一。部分人长期食

用玉米、燕麦等某一种粗粮。不同粗粮营养

侧重点不同，单一食用无法实现营养互补。

误区四：混淆伪粗粮。市面上部分全麦

面包、杂粮饼干等加工食品，为改善口感添

加了大量糖、油、盐，并非真正意义上的粗

粮，长期食用反而不利于健康。

怎么吃才科学？

粗细搭配。不建议一次性大量食用粗

粮，建议粗粮占主食比例从五分之一起步，逐

步提升至三分之一，再提升至二分之一，让肠

胃逐渐适应。在日常煮饭、和面时，可搭配适

量糙米、玉米粉、荞麦粉，兼顾营养与口感。

营养互补。坚持多元化食用原则，每日至

少搭配3种粗粮，如谷物、杂豆、块茎类食材组

合，补齐单一食材营养短板，丰富餐桌品类。

煮软煮透。不少粗粮质地坚硬，烹饪前

需提前浸泡 2~4 小时。这些粗粮充分浸泡

后，更易煮熟和消化，可以有效减少对肠胃

的刺激。

荤素搭配。粗粮中的植酸会影响矿物

质吸收，人们在饮食中可搭配鸡蛋、瘦肉、豆

制品及新鲜蔬菜，通过补充优质蛋白和适量

油脂，中和植酸影响，提升营养吸收率。

足量饮水。膳食纤维发挥作用需要充

足的水分支撑，建议大家每日饮水量保持在

1500 至 2000 毫升之间，高温环境下应及时

增加补水量。

此外，粗粮食用需因人而异，以下 4 类

人群切勿过量食用：肠胃功能较弱的人群过

量食用粗粮会加重肠胃负担，建议肠胃疾病

患者减少食用粗粮，待康复后逐步少量添

加；处于生长发育期的人，需要充足的矿物

质支撑身体发育，应注意粗粮占比，避免影

响营养吸收；高强度运动后的人，身体急需

快速补能，短时间内不宜大量食用粗粮，应

优先选择米饭、面条等易消化的主食，待体

能恢复后再搭配粗粮；糖尿病患者不可无节

制食用粗粮，需严格控制总量，在医护人员

指导下制订个性化膳食方案，规避血糖大幅

波动风险。 据《解放军报》

冰箱真的安全吗？
气温逐渐升高，食物腐败速度加快，食源性

疾病进入高发期。很多人觉得“冰箱是保险柜”，

把剩菜剩饭、生肉、水果一股脑塞进去，殊不知冰

箱只能延缓细菌生长，不能杀灭细菌。每年夏天

因“冰箱食物”导致的腹泻、呕吐甚至败血症并不

少见。

一、冰箱里最常见的“杀手”有哪些？

李斯特菌：嗜 冷 菌 ，能 在 4℃ 冰 箱 冷 藏 室 繁

殖。污染乳制品、熟食、未洗的水果。对孕妇、老

人、免疫力低下者最危险，可引起流产、脑膜炎。

沙门氏菌：常见于鸡蛋、生鸡肉。即使冷藏，

也能存活数周。

耶尔森菌：同样嗜冷，污染生猪肉、牛奶，引起

腹泻和腹痛。

金黄色葡萄球菌：污染剩饭、糕点，它产生的

肠毒素耐热，加热也杀不死。

二、遵守冰箱分区存放原则

冷藏室：温度波动大，只放调味品、饮料，不放

鸡蛋或牛奶。

冷冻室：肉类分割后冷冻，不要反复解冻。

三、剩菜处理遵循“2小时/4天”规则

食物做好后，如果在室温下放置超过2小时，

细菌已经大量繁殖，建议放弃。剩菜放入冰箱前

先降到室温（不要超过 1 小时），用浅口容器盛装加

速冷却。冷藏剩菜在4天内吃完，吃之前彻底加热

至中心温度75℃以上（汤沸腾、肉无血丝）。绿叶

蔬菜最好当餐吃完，隔夜后亚硝酸盐含量升高，不

建议吃。

四、定期清洁冰箱

每月一次，断电清空，用温水+小苏打擦拭内

壁、密封条和抽屉。彻底晾干后再通电。

一句话总结：冰箱是储存工具，不是消毒柜。

生熟分开、不存过久、吃前热透，才能远离夏季“冰

箱病”。 星报综合

清晨“三宜三不”胜过吃补药
一宜深呼吸：清晨睡醒后，静卧 5 分钟，先向

左、再向右，最后仰卧，共伸 3 次懒腰，使关节充分

舒展活动。打哈欠 3～5 次。随即起床，伸臂踮足，

连续进行 10 次深呼吸运动。

二宜净大便：每日清晨大便一次，养成习惯。

古人把肛门称为“魄门”，早晨卯时（5～7 点）“魄门

开”，是排便的最佳时间。

三宜四方眺望：立定，两眼平视，先向东远眺；

然后，半闭目低头、转身，依次再向南、西、北远眺。

一不恋床：恋床会打乱正常的生活规律，使

体内许多生物钟错点。

二不立即剧烈运动：起床后未做准备活动马

上投入剧烈运动，容易发生心、脑血管意外。

三不立刻起身小便：因为，膀胱排空容易引

起头晕，甚至出现排尿性晕厥。

据《中国中医药报》

奶粉是牛奶经过热加工得来的，在此过程

中，损失的营养成分主要为牛奶中的活性成分与

维生素，二者的蛋白质、钙、脂肪含量相差并不

大。相较于牛奶，奶粉也有好处，比如奶粉保质

期较长，储存起来更方便，还可以针对不同人群，

添加不同营养成分。比如中老年奶粉中，会额外

添加钙、维生素E、锌、铁、叶黄素等等。

据CCTV生活圈

如今，粗粮已

成为食谱里的“常

客”，“多吃粗粮对

身体好”这句话也

深入人心。有的人

认为口感越糙、质

地越硬、颜色越深

的粗粮越有营养。

事实真的如此吗？

联勤保障部队工程

大学李建湘副教授

总结了一些粗粮的

相关知识，帮助大

家走出饮食误区，

科学食用粗粮。

喝牛奶好还是喝奶粉好

粗粮不是越“粗”越好


