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现在，不少人对于粗糙食品存在许多误解和偏见，

认为生活水平提高了，应该大吃鱼肉蛋奶、精米白面，

膳食安排“食不厌精，脍不厌细”，只讲究食品的色美味

香，往往忽视营养与保健问题，而对糙米等粗糙食品却

不屑一顾。

南方人常吃的糙米与精米一样，都是稻米。不同

的是：糙米在加工时只脱出稻壳，而精米则进一步去掉

了胚芽和米糠层。糙米的矿物质含量高，带胚芽，营养

价值 天，即可发也很高。如果把它放在水中浸泡

出芽来。

糙米在美国被称为“褐色之米”，食用糙米已成为

美国的一种新潮流。在台湾，糙米更是深受人们喜爱

的天然保 曾有记者采访张学良将军的健康长健食品

寿秘诀，赵四小姐在一旁说，张将军之所以 多岁高

龄身体还如此健康，是因为他一直只食用两种主食，一

是糙米， 现在，台湾各种各样以糙米为原料二是大饼

的食品五花八门，其销售量逐年增加。

有人将糙米和精米的营养差别进行过比较，发现

糙米的营养成分优于精米，在 克中，糙米蛋白质占

克，而 糙米中脂精米只占 克，损失率为

健脑更糙米 养人
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肪占 克，精米 克，损失率为仅占 。矿物质

和维生素，糙米中的含量也明显多于精米。

有人说，糙米虽营养价值高却不好消化，其实这种

说法是错误的。

营养研究的结果表明，糙米的消化吸收率比精米

高：脂肪的吸收率，精米 糙米饭为饭为

。从表面上看，好像精米在这方面占优势，但脂

肪 如果换算含量精米只有 ，而糙米却有

成实际的脂肪吸 糙米为收率，精米为

糙米比精米的吸收率几乎高出一倍。

其他营养成分的实际吸收率，蛋白质：精米为

糙米为 糙米为；钙：精米为

。无论怎样比较 糙米的消化吸收率都比精米

高。

现代医学研究证明：糙米能够预防动脉硬化、糖尿

病、大肠癌，防止便秘，具有解毒的效用，能强肝健体，

消除疲劳，提高记忆力，消除焦躁不安，能提高生殖能

力，防止不孕、早产、流产等病症，还能预防老年人的骨

软化症及腰、膝疼痛等症

此外，糙米具有美容与健美的作用，对于皮肤粗

糙、青春痘、暗疮、黑斑、皱纹等，均有惊人的效果。
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小米，学名粟米，是由粟谷加工后的成品，为我国

古老的粮食品种之一，也是北方地区的主要食粮。

小米，品质优良，营养丰富。据现代科学测定，每

克，脂克的小米含有蛋白质 肪

克，碳水化合物 克。专家们指出，在国内

的 个禾谷类粮食品种中，小米的蛋白质含量是较高

种的。小米蛋白质中人体必需的 氨基酸除较低外，

色氨酸、亮氨酸、苏氨酸、蛋氨酸含量比其他粮食都

高。亮氨酸和色氨酸含量远远超出世界卫生组织的推

荐值。特别是色氨酸 克高达 毫克，是含量每

其他粮食望尘莫及的。

对此，营养学家们指出，为弥补小米中的缺欠，在

食用小米 只要配以含有丰富的赖氨酸的豆类食品，

就能大大地提高小米的营养价值。

与此同时，小米中还含有丰富的多种维生素和矿

物元素 据科学 克小米含维生素分析，每

毫克、尼毫克、 克酸 毫克、胡萝卜素 毫

克、维生素 毫克，与大米相比，维生素

高 高 倍倍， ， 毫纤维素高 倍。含钙

毫克、磷 克、铁 毫克以及镁、铜、锌、铬、硒等多

小米 健胃滋肾的良物
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种微量元素，这些元素对人体具有重要的生理作用。

由于小米营养丰富，无论是煮饭或熬粥，都易于被

人体消化吸收， 克，而淀小米每 克含淀粉

粉的消化吸 蛋白质为 脂肪收率高达

为 《本草纲目，是各类粮食中最高的 》认为，喝

小米汤“可增强小肠功能，有养心安神之效”。小米熬

粥浮在上面的一层米油，营养特别丰富。清代王士雄

在《随息居饮食谱》中谓“米油可代参汤”。所以，小米

是产妇及老人、病人、婴幼儿的良好的滋补之佳品。

小米除了作为粮食供人们食用外，还可以酿酒、制

酒、制饴糖以及糕点、方便食品。

小米具有独特的保健作用，祖国中医学认为，小米

性味甘、咸、微寒，具有滋养肾气、健脾胃、清虚热等医

疗功效。

小米历来均受到医家们的重视，历代医籍记述较

多，例如：

李时珍《本草纲目》中说“：粟之味咸淡，气寒

下渗，肾之谷也，肾病宜食之。虚热消渴泄痢，皆肾病

也，渗利小便，所以泄肾邪也，降胃炎，故脾胃之病宜食

之。煮粥食用益丹田、补虚损、开肠胃。”

《滇南本草》载“：粟米主滋阴，养肾气，健脾

胃，暖中。主治反胃、小儿肚虫，或霍乱吐泻、肚疼痢

疾、水泻不止。”

《本草拾遗》云“：粟米粉解诸毒，水搅服之；亦

主热腹痛，鼻衄，并水煮服之。陈粟米味苦，性寒，主胃
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