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前言

人体健康的基础是合理营养，合理营养的唯一途径是平衡膳食。
所谓平衡膳食就是指能使人体营养需求与膳食供给之间保持平衡状态，热能及各种营养素满足人体生
长发育、生理及体力活动的需要，且各种营养素之间保持适宜比例的膳食。
通俗地讲，即人们每天所吃的食物应由多种食物组成，每种食物还应达到一定的量，这样才能满足人
体对各种营养的需求，达到合理营养、促进健康的目的。
然而，如今人们越来越追求精致生活，饮食也不例外，逐渐形成了“米越精越好，面越白越棒”的观
念。
一日三餐大多是精米精面、大鱼大肉，餐桌上极少有粗粮的影子。
这种膳食结构在某种程度上破坏了膳食平衡，对身体健康极为不利。
每种食物所含的营养成分不同，只有合理搭配细粮、粗粮，人们才能摄入均衡的营养，满足人体生命
活动所需。
  人们是怎样划分粗粮、细粮的呢？
  粗粮是一个很广义的概念，主要包括玉米、高梁、大麦等谷物及豆类和块茎类食物，那些没有经过
精细加工的食粮也算入粗粮之列。
而细粮是指那些精加工后的粮食作物，一般指精加工后的面粉、大米等食粮。
前些年粗粮还是我国人们餐桌上的主要食物，然而随着人们生活越来越富裕，口感较差的粗粮逐渐从
餐桌上消失了。
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内容概要

人们解决温饱后，对食物所含的营养成分更加关注。
为了从食物中获得更多的营养，或是改变自身的健康难题，人们对食物越来越挑剔、越来越苛刻，逐
渐形成了“米越精越好，面越白越棒”的观念。
一日三餐大多是精米精面、大鱼大肉，餐桌上极少有粗粮的身影。
这种膳食结构在某种程度上破坏了膳食平衡，如果人们长期坚持这种不均衡的饮食，极有可能损害自
己的身体健康。
    然而，早已离开人们餐桌的粗粮，如今又成为人们的营养新宠，科学研究已证实粗粮含有人体所需
的多种营养素，如膳食纤维、B族维生素、矿物质、蛋白质等。
人们要健康，粗粮不可少。
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章节摘录

插图：许多人认为吃到肚中的食物都有可能变成营养，构筑健康的身体和产生能量，于是不管不顾，
大吃大喝。
事实上，人体摄入的所有食物并不都有利于身体的健康。
那些人体难以吸收、消化、利用和排泄的食物往往会妨碍人体组织工作，引起身体功能障碍，最终使
人生病。
一些动物性食物及细粮（白米、白面包及蛋糕等精制小麦粉制品）是癌症、心脏病、中风、糖尿病及
骨质疏松症等疾病的元凶。
但抗氧化物质和植物化学物质却能使人体远离这些疾病。
精米及白面这些高度精制的碳水化合物及高蛋白、高脂肪、高胆固醇的动物性食物几乎不含这些物质
以及膳食纤维。
粗粮及新鲜的水果、蔬菜等食物含有丰富的抗氧化物质和植物化学物质，科学合理地进食粗粮及果蔬
有利于人体净化体内环境，让身体远离疾病。
下面详细介绍一食用粗粮的好处。
粗粮大多含有人体不易吸收的膳食纤维，可起到改善人体胃肠微生物菌和产生低热量的生理功能，经
常食用，可起到防病的效果。
而且大多数粗粮本身还具有药性，如玉米中所含的纤维素能加速人体肠部的蠕动，具有排除大肠癌因
子，降低人体胆固醇吸收，预防冠心病的作用；荞麦所特有的“叶绿素”和“芦丁”及维生素B1、维
生素B2对治疗高血压有很好的效果，同时对治疗糖尿病也有一定的效果。
下面分别介绍合理食用粗粮可以防治哪些疾病。
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编辑推荐

《从饮食说健康:粗粮饮食养生密码》：合理吃粗粮益千人体健康，但粗粮普遍存在口感不好及吸收较
差的劣势。
要让人们接受粗粮，一定要讲究食用方法。
做到粗细粮搭配、科学烹制、精工细作。
吃粗粮健康又时尚，不过要科学吃粗粮还要把握好吃粗粮的时间，否则对健康有害而无利。
粗粮含有丰富的不可溶性纤维紊。
它与可溶性纤维协同工作，有助于维持人体消化系统的正常运转，防治多种疾病。
但进食粗粮一定要掌握好量，既要多吃，又不宜吃多。
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