
答疑解惑

1. 超市中香香甜甜的麦片是燕麦片吗？

超市的麦片与燕麦片的原料和健康作用不同，麦

片多以植脂末、糖和麦片混合而成，燕麦片完全以燕

麦加工而得，需要降脂、减肥的消费者一定要选择燕

麦片。

2. 食用杂粮真的可以减肥吗，燕麦片比大米饭热

量更高，减肥能吃吗？

与精米白面相比，杂粮一般皮层较为致密，且含

有较多的蛋白质、膳食纤维和抗性淀粉，能够降低营

养素的消化吸收速度，增强人体饱腹感，具有良好的

降脂作用。精米白面消化速度较快，半小时后血糖快

速上升，几个小时后血糖又大幅下降，人又重归饥饿，

不利于控制下一餐的食量。

同时和大米饭相比，燕麦片的维生素和矿物质含

量比较高，丰富的膳食纤维还能起到延缓餐后血糖上

升 , 提升饱腹感的作用，因此长期食用有一定的减肥

作用。

一、杂粮
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3. 既然杂粮有很多健康功效，那么是不是所有人

都适合食用杂粮呢？

所有人群都应该适量食用杂粮，但老人、儿童及

胃肠疾病患者，肠消化吸收较弱，吃太多的杂粮会增

加肠胃负担，易出现消化不良、胃肠不适等症状，并

妨碍其他营养素的吸收和利用。因此这类人群应减少

每餐杂粮的摄入量，增加食用杂粮的次数，选择易消

化的杂粮或杂粮细做。

4.为什么杂粮比普通的精米白面更容易哈败变质呢？

杂粮普遍含有较高含量的不饱和脂肪酸，且脂肪

水解酶和脂肪氧化酶活性强，如果杂粮在加工生产过

程中不对酶进行灭活处理，长期储存或保存不当，极

易哈败变质。因此杂粮要保存在干燥、避光、低温处，

存放时间也不宜过长，一旦开启应尽快食用。

5.荞麦为什么和羊汤最配？

荞麦性凉，对于肠胃虚寒的人来说，建议与羊汤

等一同食用。这也是荞麦主产区的荞麦饸饹一定是与

羊汤一起食用的缘故。

6.糖尿病人可以食用杂粮粉吗？

从理论上来讲淀粉类的食物颗粒越细，质地越柔

软，加热糊化越彻底，葡萄糖越容易消化吸收，短时

间内大量被吸收的葡萄糖进入血管中，就会造成血糖

的快速上升。所以，糖尿病人最好直接吃整粒煮熟的

各类杂粮，且尽量简化杂粮的烹饪方法，即便是常压

蒸煮，也要降低杂粮的浸泡时间和蒸煮时间，不宜煮

的软烂黏糊。

7. 燕麦和莜麦？大麦和青稞？根本分不清

燕麦依种子带壳与否分为裸燕麦和皮燕麦两种，

裸燕麦俗称莜麦。世界各国多以种植皮燕麦为主，而

我国则以种植裸燕麦为主。从营养学的观点来看，国

内传统食用的莜麦品种在蛋白质和不饱和脂肪酸含量

上都略占优势。莜麦卷、莜麦面、莜麦鱼鱼等，都是

莜麦做的。

大麦分为皮大麦和裸大麦，皮大麦主要用于酿酒，

而裸大麦又称为青稞、元麦或者米大麦，大部分作为

主食食用，部分用于酿酒。
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1. 食用豆类为什么好处多？

豆类是非常好的膳食纤维食物来源，其含量几乎

是我们常用食材中最高的，有的杂豆膳食纤维含量高

达 30%（如鹰嘴豆）。膳食纤维对于Ⅱ型糖尿病、心

脑血管疾病、消化道癌症和肥胖都有明显地预防作用。

杂豆还富含矿物质和维生素，在目前我国居民维生素

B1 和 B2 摄入不足，部分老人、儿童和妇女微量元素钙、

锌、铁摄入不足的情况下，杂豆是非常好的食物选择。

2. 为什么豆类食物最好与谷类食物搭配食用？

由于谷类和豆类食物的蛋白质在氨基酸平衡方面

都各自有不足，谷类缺乏赖氨酸，而豆类缺乏含硫氨

基酸（蛋氨酸和胱氨酸），如果谷类和豆类同时食用

就可以达到互补的作用，其蛋白的利用率可与肉蛋奶

相当，因此在日常膳食中最好能搭配一起食用。

3. 为什么杂豆类食物必须煮熟煮透食用？

豆类普遍含有胰蛋白酶抑制剂、植物凝集素等抗

营养因子，加热可使这些抗营养因子失活。因此豆类

一定要煮熟煮透方能食用。

4. 食用杂豆偶尔会胀气，为什么？

通常人们说的胀气因子是豆类食物中含的寡糖，

主要包括棉籽糖、水苏糖和蔗糖 3 种，因其进入大肠

后，可被肠道微生物发酵产气，引起消化不良、腹胀、

肠鸣等症状，故称之为胀气因子。一般食用豆类的这

3 种寡糖的含量在 3.1-6.3% 之间，大豆中的含量约

为 10%。研究发现，这类寡糖是双歧杆菌等有益菌的

生长底物，有益生素的功能，因此适量摄入豆类寡糖

对人体有健康作用。一般发挥有益作用的最小剂量和

最大无效剂量分别为 2.0 克 / 天和 13.2 克 / 天，引起

腹泻的最小剂量为 44 克 / 天。按照食用豆类的平均含

量，每天食用杂豆 100 克 -200 克为宜。

二、杂豆
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1. 食用薯类会肥胖吗？

从能量考虑，甘薯、山药、凉薯和芋头的能量

（80-100 千卡 /100 克）比蔬菜高 3-5 倍，与米饭

能量（110-120 千卡 /100 克）更接近。薯类是货真

价实的低脂、高钾食物，并且富含膳食纤维和维生素 C，

每天摄入 50-100 克薯类食物，可以平衡营养，利于

健康，不会导致肥胖，同时在食用薯类时，要相应减

少谷类的食用量。但是油炸薯片和薯条油脂含量较高，

与普通薯类食物存在较大的差异，对肥胖影响较大，

人群实验研究显示，摄入过多的油炸薯片和薯条可增

加肥胖的发病风险，因此应减少油炸薯片和薯条的摄入。

2. 食用薯类与便秘关系？

人群实验研究发现，每天食用甘薯 200 克（4 两）

能显著提前产妇产后首次排便时间，降低大便干硬、

排便困难的发生率；每天食用甘薯 200 克（4 两）能

使初次化疗的白血病患者便秘的发生率降低，便秘引

发的肛裂发生率减少，排便不适症状减轻，排便满意

度提高，泻药的使用量和使用时间减少。总体来讲，

目前的研究表明增加薯类的摄入可明显降低我国成年

人群、老年人群和产妇便秘的发病风险。

3. 食用薯类需注意的几点：

（1）切好的薯类不能长时间浸泡，泡太久会造

成水溶性维生素等流失。 

（2）薯类蛋白质含量偏低，儿童应适量食用，

长期大量食用对其生长发育不利。

（3）买土豆时不要买颜色发青和发芽的，以免

龙葵素中毒。新鲜的土豆含有微量的龙葵素，对人体

没有危害。但当土豆变青、发芽或者腐烂时，龙葵素

的含量会大量增加，发芽的土豆去掉芽后，块茎内可

能还残留龙葵素，也可能导致中毒。食用过量龙葵素

可能会出现恶心、呕吐、腹疼、头晕、呼吸困难等食

物中毒症状。孕妇食用会影响胎儿正常发育，导致胎

儿畸形。

马铃薯 甘薯 魔芋

薯蓣（山药） 豆薯

三、薯类
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四、谷子的健康消费建议

1. 当前我国大部分居民食用杂粮偏少，建议每天

摄入粗粮 50-100 克，建议每周食用 2-3 次小米，每

次 50 克左右。

2. 小米的蛋白中缺乏赖氨酸，建议与鸡蛋或杂豆

搭配食用，以提高食物蛋白质的利用率。

3. 小米容易变质变色，建议选购时特别注意风味，

并选择小包装，且尽量阴凉通风低温保存。
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12325 热线与您共同保障国家粮食安全

12325 全国粮食流通监管热线由国家粮食和物资

储备局开通，面向全社会受理对涉嫌违反《粮食流通

管理条例》《中央储备粮管理条例》或其它粮食流通

法规政策行为的举报。您对违法违规行为可选择以下

途径之一向热线举报：

电话：法定工作日 8:30-12:00，13:00-17:00

时间，拨打 12325 电话举报；

网站：登录“12325.chinagrain.gov.cn”或国

家粮食和物资储备局政府网站“互动交流”栏目进入

举报；

微信：关注国家粮食和物资储备局微信公众号，

从“专题专栏”进入举报。

受理举报按《12325 全国粮食流通监管热线举报

处理规定（试行）》规定程序办理，严格保密。举报

人可查询办理进展。12325 热线，期待与您共同为保

障国家粮食安全贡献力量。
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