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前言

今天，当我们绝大多数人都勿需再为衣食担忧时，却有越来越多的人日益为健康担忧。
我们每天饮食中的高能量、高蛋白、高脂肪的肉类、蛋类、奶类食品越多，高血脂、高血压、高血糖
以及各种慢性疾病、肿瘤越像魔影一样追随我们⋯⋯这意味着在某种程度上，我们需要颠覆传统的饮
食观念，每个人的日常饮食都需要从理念上进行一次革命！
 《黄帝内经》中说：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”。
现代营养学认为，人类最好的饮食是平衡膳食。
平衡膳食需要每日三餐的食物尽量多样化；每顿饭除了粮食，还需要适量肉类、豆类、奶类、蛋类、
蔬菜、水果等食物，而粮食也不能只是精米和白面，还应该有适量杂粮。
 狭义的杂粮是指除了稻谷、小麦以外的各种粮食；广义的杂粮则泛指五谷杂粮，包括稻米、小麦、大
麦、玉米、薏仁、燕麦、荞麦、黄豆、黑豆、豌豆、蚕豆、赤小豆、绿豆、甘薯、南瓜等。
 杂粮粥就是用不同的五谷杂粮搭配烹制而成的粥食，包括八宝粥、水果粥、五豆粥，等等。
 现代营养学研究已经证实，多吃杂粮对人体是有益处的。
 首先，在很多粗杂粮中，铁、镁、硒等微量元素，钾、钙等矿物质，以及维生素 E、叶酸、生物类黄
酮的含量，都远远比精米和白面中的含量丰富。
 其次，近年来的一些营养学研究发现，经常吃杂粮，能够有效控制人体内的血糖，并有降血脂、降血
压的作用，能够有效保护心脑血管，提高人体免疫机能，帮助人体防病抗癌，还能延缓衰老。
例如：糖尿病人吃了杂粮和杂豆类食物后，餐后血糖变化较小，尤其在吃了燕麦、大麦、红米、黑米
、赤小豆、扁豆等食物后，餐后高血糖状态和24小时的血糖波动都得到了明显缓解，所以，国外一些
糖尿病膳食指南组织已经建议糖尿病人尽量选择杂粮和杂豆类的食物，并将它们作为主食或者部分主
食；荞麦中含有一种名叫“芦丁”的物质，能降低血液中的胆固醇；燕麦和玉米富含亚油酸，能有效
抑制胆固醇升高；黄豆含有皂素，能帮助清除血管壁上的脂肪，达到降低血液中的胆固醇的目的；同
时，燕麦含有多种酶类物质，能够延缓细胞衰老；玉米含有一种名叫“谷胱 甘肽”的物质，与硒元素
相互作用，能生成谷胱甘肽氧化酶，也有助于人体抗衰防老。
 美国的营养学家还通过长达十二年的研究证明，人经常并且大量吃全谷物食物，能显著降低罹患中风
的风险。
 所以，重新调整我们的膳食结构，在每餐饮食中，稍微减少一点肉类、蛋类、奶类食品的摄入量，尽
量增加一点杂粮的摄入量，或许疾病就会离我们远一些，健康就能距我们近一些！
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内容概要

　　杂粮粥是以各种五谷杂粮为主料烹煮而成，看似简单而微不足道，臣粥味清淡，然而当温热的粥
人口，除了饱腹，其营养五脏六腑、充盈真气血脉的价值却胜于精米白面，再加上温润而绵长的滋味
，更给人以甘醇之感。

　　“豆粥能驱晚瘴寒，与公同味更同餐；安知天上养贤鼎，且作山中煮菜看。
”杂粮粥虽不及膏粱之厚味，却是寻常人生之真味，启在安乐之常道。
常食杂粮粥，健康又平安!
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