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了解五谷杂粮
从零开始，

哪些食材属于五谷杂粮？五谷杂粮有怎样的养生功效？如何根据自己的需要挑选五

谷杂粮？五谷杂粮怎么吃最有营养？本部分我们就为您一一解答这些问题，带您从零开

始认识五谷杂粮。

PART01
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我国古代所说的“五谷”即稻、黍、稷、麦、菽，即水稻、黄米、高粱、小

麦、大豆，指主要的粮食作物。现代的人们常将各种豆类、薯芋类以及坚果、干

果类食材和“五谷”合称为“五谷杂粮”，它们富含多种优质的营养素，是人们

健康养生的首选食物。

多种营养素，成就“全能”五谷杂粮

矿物质

研究发现，五谷杂粮中钾、钙、铁、镁、锌、硒这些矿物质的含量较为突出，它

们对维持人体正常的生理作用非常有益。如钙有助于维持骨骼和牙齿的健康，防治骨

质疏松症；锌有助于加速内外伤口的愈合，维持视觉和嗅觉正常；镁有助于促进心

脏、血管的健康，预防心脏病的发生。

3

1
糖类

糖类是人类从食物中获得能量的最

经济和最主要的来源，它在人体中能迅

速转化为能量以供利用，维持正常的生

理功能。糖类还可以为肝脏提供糖原，

有保肝解毒的功效。

2
不饱和脂肪酸

花生、核桃等坚果中富含不饱和脂

肪酸，它不仅是大脑和神经的重要营养

成分，有助于健脑益智、增强记忆力，

而且可以降低血液中的“坏胆固醇”含

量，从而预防动脉硬化及心血管疾病。

维生素E

不少五谷杂粮含有维生素E，它具

有很强的抗氧化作用，能清除自由基，

延缓细胞衰老、滋润皮肤、消除色斑，

并能促进性激素分泌，提高生育能力。

5
膳食纤维

五谷杂粮是膳食纤维“大户”，膳

食纤维具有很强的吸水溶胀性能，能促

进排便，预防肠癌，还有助于快速排出

胆固醇，调节血糖。

4
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叶酸

补充叶酸最简单直接的途径就是多吃粗粮。叶酸是胎儿生长发育不可缺少的营养

素，缺乏叶酸会影响胎儿大脑和神经系统的正常发育，严重时可造成无脑儿和脊柱裂

等先天畸形，因此备孕期男女以及孕妇可多吃五谷杂粮。

8

B族维生素

五谷杂粮富含B族维生素，它是与

人的情绪有关的维生素，补充B族维生

素可舒缓情绪、缓解压力、消除疲劳。

此外，B族维生素还参与体内糖、蛋白

质、脂肪的代谢，帮助肝脏解毒，并维

护心脏及血管的健康。

6
植物蛋白

蛋白质是构成人体的基本物质，成

年人每日需要摄入70~80克蛋白质，发

育期的青少年则需更多。五谷杂粮（如

黄豆）中的蛋白质属于优质植物蛋白，

可以弥补动物蛋白的不足。

7

生物类黄酮

粗粮中的生物类黄酮含量较细粮丰富，生物类黄酮具有清除自由基、抑菌消炎、

调节免疫力、保护心脑血管、抗肿瘤等作用。

9
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天天吃精米白面、大肉大鱼、山珍海味，口感的“负担”减轻了，健康却会

因此背上沉重的负担。从膳食搭配上讲，细中有“粗”才够健康。作为包含一切

“粗粮”在内的五谷杂粮，到底具有哪些养生功效呢？

吃“粗”健康——五谷杂粮的养生功效

五谷杂粮的脂肪含量很低，而且其脂质多为有益身体健康

的不饱和脂肪酸，经常食用不仅不会给身体造成负担，还有助

于降低胆固醇。此外，五谷杂粮富含的膳食纤维能够调节肠壁

对葡萄糖和脂肪的吸收功能，促进脂肪分解，也有助于降脂。

降脂减肥

五谷杂粮含有的维生素E可以滋润皮肤，经常食用可使肌

肤光滑有弹性；其含有的矿物质成分有助于调节身体内分泌，

加速新陈代谢；其富含的膳食纤维能够帮助身体排出毒素，从

而达到美容祛斑的作用。

美容养颜

体虚、气虚以及膳食中缺乏膳食纤维，是导致便秘的重要

原因，而五谷杂粮可以同时解决这两个问题，对体虚便秘和肠

道蠕动缓慢导致的便秘均有调理作用。

健脾益胃

现代社会很多人都有心神不宁、易烦躁、失眠等困扰。不

少五谷杂粮都可以解决这些问题，如小麦，中医认为它能养心

气、去烦躁，还能缓解更年期综合征；莲子能清心火、去肝

火；百合可清心润肺、安神定志，对缓解失眠非常有效。

养心安神

脾胃要靠后天的长期养护才能保持健康，用五谷杂粮煮成

的粥质地温和，是健脾益胃的理想食品，经常食用可改善脾胃

虚弱所致的食欲不振、大便泄泻、腹胀、乏力等问题。

通便排毒

1-10 五谷杂粮.indd   4 2018/7/17   14:08:07



005

“五”是中医学中的重要概念，不仅人体最重要的脏器被归纳为“五脏”，

而且有“五色”对应“五脏”的说法。“五色”即红、黄、绿、白、黑五种颜

色，不同颜色的五谷杂粮对脏腑有着不同的调理作用。

五色养五脏——五谷杂粮的色彩密码

●黄色五谷杂粮——养脾

代表：小米、黄豆、玉米

黄色在五行学说中属土，与脾相

应。黄色的五谷杂粮进入人体后，其

营养物质主要集中在脾胃区域，对养

护脾脏大有裨益。此外，黄色食物还

富含胡萝卜素，它能够保护胃肠黏

膜，预防肠胃疾病的发生。红薯、土

豆等薯芋类黄色五谷杂粮，还有助于

补气，对健脾有一定的辅助作用。

推荐食用人群：便溏、水肿、神

疲乏力、面色晦暗发黄者。

●红色五谷杂粮——养心

代表：红豆、红枣、红米

红色在五行学说中属火，与心脏

相应。红色的五谷杂粮进入身体后可

入心、入血，具有促进血液循环、提

高心脏之气、益气补血、保护心血管

的作用。如红枣就具有养血、安神的

功效；而夏季多吃红豆可缓解口渴烦

躁、心烦易怒等“心火”过旺引起的

不适。

推荐食用人群：心慌、气短、乏

力、自汗、胸闷不适者。
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