
第一节　　农产品（杂粮）深加工与

农业产业化

党的十五大报告指出：“积极发展农业产业经营，形成生产、

加工、销售有机结合和相互促进的机制，推进农业向商品化、专

业化、现代化转变”。从报告中可以看出，实施农业产业化是我

国农村经济发展的必然选择，而农业产业化又要以食品工业的发

展为依托，与食品工业的现代化同步迈进。

要实现农业产业化，就必须发展农产品加工业，把农副产品

变为市场上适销对路的商品。因地制宜地提高加工深度、广度，

扩大加工规模，是农业产业化经营的关键环节。因此，全国农副

产品加工业都面临着再加工、深加工、扩大品种加工、开发门类

加工、进一步向制成品发展等问题。

左右，而经

从世界食品工业发展趋势看，随着社会的进步，科学新技术

的发展，卫生、安全、回归自然的大众化方便食品和各类保健食

品越来越受到消费者的青睐，已经形成潮流。目前，我国食品工

业制品在居民食品消费支出中的比例占

左右；我国加工食品的总产值与农业总

，而经济发达国家的比例为

济发达国家一般占

产值比约为 ，这说明我

国食品工业与发达国家还存在着明显的差距，同时也存在着极为

巨大的开发空间和潜力。

食品工业与农业和农村发展唇齿相依，为实现这一战略目



标，就要充分发挥食品工业的“龙头”作用。

发展食品工业可较大幅度提高农副产品附加值。我国农业虽

然连年丰收，但经济效益较差，农民收入增长缓慢。这种状况与

农副产品附加值低有直接关系。过去，靠不断扩大产量增加收

入，既浪费资源，又难以持久。要尽快提高农业和农村经济效

益，除了进行种养结构调整外，必须大力发展农副产品的精深加

工业，提高产品转化能力和水平。经过精深加工的工业食品与未

加工的农产品相比，其附加值至少提高数倍到数十倍。因此，积

极发展食品工业无疑是一条提高农业和农村经济效益、增加农民

收入的重要途径。

发展食品工业有利于开拓国内外市场。近年来，农副产品供

给持续增加，而国内市场需求增速却大幅回落，国际市场疲软，

出口又受到制约，因而出现农产品阶段性、结构性过剩，产品积

压，销售困难。发展食品工业可以缓解这一趋势，因为随着城市

人口生活水平的提高和饮食习惯的变化，人们对食品的要求也不

断提高。如果再以未经加工或粗加工的、品种质量水平较低的产

品供应市场，显然难以满足消费需求。加上国内与国际市场的接

轨，要想保住和进一步扩大食品市场占有率，就必须发展精深加

工业，特别是那些符合人们消费潮流的食品，不断提高工业食品

的比重。

发展食品工业，有利于农业和农村富余人员的转移。随着农

业科技的普及和发展，劳动生产率水平的提高，农村出现的大量

富余人员有待消化转移，发展食品工业是解决这一问题的有效途

径。

发展食品工业，推动了工农结合和城乡结合。由于食品工业

与农业不可分割的密切关系，使食品企业与农业、农民在经济上

逐步形成一体化趋势。各种形式的工农结合经济实体纷纷出现，

如工厂（公司）＋农户、原料基地＋农户、专业市场＋农户、工

商农组建股份公司等等，这不仅巩固了食品工业发展的基础，而



个指标，针对我

且进一步延长了农业产业链，促进了小城镇建设，推动了农业产

业化、市场化进程。同时，也有利于提高农业、农村的整体素质

水平和综合生产能力。凡是食品工业发展好的地区，农业产业化

进程就迅速，带动作用十分明显。

中国的农业问题、粮食问题、十几亿人口的吃饭问题，一直

是举世瞩目的问题。中国的人均耕地仅为世界平均水平的

的人口。占世界 的耕地却养活占世界

前不久，有关专家对我国粮食安全状况作出如下预测：

从我国粮食总产量波动系数、贸易依从度、库存水平、人均

粮食占有量以及低收入人口的粮食供应水平这

国和世界主要粮食生产和消费国的粮食安全状况进行评估和比

较，结果表明，目前我国粮食安全水平低于美、加、澳、法等

国，但高于日本、印度和前苏联，并且高于世界平均水平。然

而，未来粮食自给率下降、外贸依从度提高以及人均占有量增长

缓慢，预示着我国粮食安全水平有可能下降。

世纪通过对我国中长期粮食供求关系的研究表明，进入

以后，由于粮食消费结构的剧烈变化，粮食需求量的增长速度将

超过粮食总产量的增长速度，粮食供求开始出现缺口，但直到

年，粮食缺口的数量是非常小的，占总消费量的比重还不

足 年，粮食

左右。

年以后，缺口呈不断扩大趋势，到

缺口占粮食总需求量的比重将达到

杂粮开发对缓解未来粮食压力、提高粮食安全性是否存在必

然联系，两者相互关系应该如何理解，杂粮作为主食品深加工、

工业品深加工，对促进农业产业化进程应该如何理解，这些都是

非常值得探讨的课题。

民以食为天。如今，随着生活水平的提高，人们不仅仅满足

第二节　　杂粮的营养保健优势
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种食物

种食品搭配

丰衣足食，而且一场吃的“革命”正在悄然发生。

近年来，在世界范围内已刮起一股声势浩大的粗杂粮旋风，

不少城市街头的众多饭馆竞相树起粗杂粮招牌。粗杂粮食品品种

从荞麦面、高粱面、玉米面到燕麦面等应有尽有⋯⋯

说来有趣，过去被人们视为常年主食的粗杂粮，曾一度在

“食不厌精”的过程中悄然“退居”二线；这过程为时不长，人

们就很快发觉饮食“偏精”的弊病 不当的饮食结构不仅不能

保证营养的全面供应，而且还使健康受损；同时，食用过多或过

量的肥、甘、滋、腻食品所造成某些营养的过剩，导致高血压、

冠心病、糖尿病、癌症等一系列“现代文明病”的发病率迅速上

升，使人们又很快意识到粗杂粮的优越性，于是粗杂粮又开始受

人们的青睐，成为新宠儿。

据行家分析，粗杂粮受到人们的喜爱，原因在于：人们的口

味发生了变化。吃腻了精制品的居民发现很多粗杂粮的口味完全

可与山珍海味相媲美；再者，粗杂粮均含有丰富的营养，因此常

食五谷杂粮，方能长寿健康。

从某种角度看，粗杂粮受到青睐，对于整个饮食结构和营养

保健方面是个好的趋向，是一大进步。

祖国医学认为“粗茶淡饭，有益健康”。古籍《内经》对饮

食与保健的看法是：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为

充”。意思是饮食要做到身体健康所需营养的全面供应，才能强

体健身，延年益寿。

，若与

据我国营养学家在一次“节粮与营养”研究会上提出的数据

表明：粗、细粮搭配比单吃一种粮食营养价值要高出很多，如单

吃大米，蛋白质的利用率只有 的玉米混合食用，

；面粉、小米、大豆和牛肉如蛋白质的利用率则可提高到

以下，而这单一食用，其营养成分利用率在

食用，则可提高到

现代营养学家认为，人们每天最好能吃上



一、玉米的营养价值

至少也应有 种食物，才能保证营养素需要。当然，我们每人

每天吃十几种食物确实不容易。但是，要做到粗、细粮搭配并不

困难。

粗食中含有大量的纤维素。食物纤维素被营养学家誉为神奇

的营养素。因为人体需要的纤维素、半纤维素、果酸和木质素等

大量存在于麦麸、豆类、蔬菜、瓜果、薯类之中。纤维素具有良

好的润肠通便、降血压、降血脂、降胆固醇，调节血糖、解毒抗

癌、防胆结石、健美减肥等重要生理功能，它还能稀释胃肠里食

物中的药物、食品中的添加剂以及一些有毒物质，缩短肠内物质

通过的时间，降低结肠内压，减少肠内有害物质与肠壁接触时

间。特别是它能使粪便提前

亚硝胺的吸

的时间排出体外，从而减

少了随饮食进入消化道内的霉菌素及高致癌物

收。

另外，研究发现，纤维素中的木质素具有吞噬细菌、癌细胞

的活力，从而降低或控制癌的发生和发展。食物纤维素还有一个

神奇的功能，它能以“膨化”形式存在于体内，增大在肠内的体

积，使肠道蓄水量增加，大大改善消化津液分泌，可防止消化不

良，增加血液的水分子，防止血液稠化、黏化。

特别值得一提的是近几年研究表明，粗粮品种各具其独特的

营养和医疗价值。

玉米被称为是抗癌防衰的粗粮佳品。

、粥，颜色金黄，口

自清代以来，晶莹润泽的玉米就有“珍珠米”的美称。它是

我国北方人民的主食之一。玉米饼、玉米

味清香，粗粮细作的玉米糕点，更是别有风味。

现在，欧美许多国家正在兴起玉米食品的热潮，其原因是：

单纯追求精制食品的道路，导致了糖尿病、肥胖症、心血管病、



给人体以丰富的营养。据测定，每

。玉米富含维生素白占

结肠癌等“富贵病”患病率大大上升。在尝到这个苦头之后，特

别是美国，对于玉米食品更为重视，连美国前总统里根每天早餐

都要食玉米片。人们越来越多地发现玉米对于人体健康所起到的

重大作用，特别在防癌、抗癌上更为突出，引起世界医学界的极

大重视。

现代医学研究证实，玉米对人类作出的一个贡献，就是提供

克玉米中含蛋白质

毫克，铁克，钙 毫克，磷　克，糖类克，脂肪

毫克，还含有胡萝卜素

脂肪量约占

和烟酸等维生素。玉米胚中

，在粮食作物中，其含量仅次于大豆。玉米由

三类基本物质组成，除脂肪外，麸质占

和维生素

，玉米特有的胶蛋

，前者有利于抗细胞

、维生素衰老，后者对视力十分有益。玉米中的维生素

烟酸和铁质等高出大米 倍，倍。玉米所含的脂肪为米面的

而且富含不饱和脂肪酸，其中 为亚油酸，还含有谷固醇、

卵磷脂等，能降低胆固醇，防止高血压、冠心病、心肌梗塞的发

生，并具有延缓脑功能退化的作用。

在人们心目中，玉米属于不起眼的粗粮，其实，对它应该有

新的认识，粗粮不粗，用玉米可以做出许多精美食品，例如营养

高于大米的玉米片在许多国家流行；玉米配以牛奶、果汁制成的

各种方便食品，营养丰富，热值低，风味美；膨化乳粉，则是以

玉米粉为主要原料，加入奶粉、食糖、维生素、矿物质等精制而

成。此外，玉米经过精加工，可制作罐头、面包、饼干、糕点、

饮料等可口食品。

左右。玉玉米可以榨油。利用玉米胚榨油，其出油率为

，油 酸

米油用来烹调，燃点较低可以保持蔬菜的色泽和香味。有关资料

介绍，玉米油含烟酸 ，亚油酸

，还含有亚麻酸等成分，易为人体所吸收。值得提出

的是，玉米油是一种良好的药物，长期食用，可以降低胆固醇，

、



和胡萝卜素，均有抑制化学

软化动脉血管，是动脉硬化症、冠心病、高血压、脂肪肝、肥胖

症患者和老年人理想的食用油。长期食用血脂均有明显下降。

玉米的保健作用在国内外普遍受到赞赏，特别是其抗癌、抗

衰老之功效颇为人们称道。医学最新研究成果证实，玉米具有抗

癌作用，这是因为：

谷胱甘肽，这种物质能抓玉米中含有一种抗癌因子

住致癌物质，使它失去毒性，然后通过消化道把它驱出体外。

玉米中含有硒和镁，硒能加速体内过氧化物的分解，使

恶性肿瘤得不到分子氧的供应，从而被制住；镁能抑制癌细胞的

发展，还能使体内废物尽快排出体外，从而起到防癌作用。

玉米还含有较多的纤维素，能促使胃肠蠕动，缩短食物

残渣在肠内的停留时间，把有害物质排出体外，对防止直肠癌具

有重要意义。

玉米中含丰富的维生素

致癌物形成肿瘤的作用。

玉米中的赖氨酸，在综合协同防治癌症中也是一个有利

因素，它既能帮助控制癌细胞的生长，又能减轻致癌药物的副作

用。

据报道，在秘鲁山区和格鲁吉亚这些世界著名的长寿地区，

人们都把玉米作为日常的主要食品。在非洲一些国家和意大利、

西班牙、巴西等国家，癌症发病率很低，他们的主粮就是玉米。

研究者认为，玉米含有较多的亚油酸、多种维生素、纤维素和多

种矿物质，特别是含有丰富的镁、硒等物质，具有综合性的抗癌

防衰老作用。

中医认为，玉米具有补中益脾、止渴消肿之功效。但玉米多

以须入药。玉米须，在中国民间百草中占有重要位置。中医认

为，玉米性味甘平，微温，具有利尿、止血、利胆、降压等作

用，主治肾炎水肿、高血压、糖尿病、胆囊炎、急性肝炎等病

症。
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二、小米的营养价值

脂肪

生素

近

小米的营养价值较高，是一种具有独特保健作用、营养丰富

的优质粮源和滋补佳品，一直受到人们的重视和喜爱。据测定，

克，接近小麦全粉，每 克小米含有的蛋白质平均值为

高于其他谷物，而且氨基酸比例协调，特别是色氨酸、蛋氨酸、

克，碳水化合物

谷氨酸、亮氨酸、苏氨酸的含量为其他粮食所望尘莫及，小米含

克。小米中还含有丰富的多种维生素

毫克，和微量元素。据分析，每

毫克，尼克酸 毫克，维

克小米中含有维生素

毫克，胡萝卜素维生素

毫克毫克，磷 毫克，铁毫克，钙

以上。

以及镁、硒等，这些元素对人体均具有重要作用。小米的另一特

点，它的各营养成分均易于被人体吸收，消化率达

小米富含蛋氨酸，具有抗脂肪肝的作用，富含色氨酸，促进人体

胰岛素分泌，提高进入脑内的色氨酸数量，所以小米是一种无任

何副作用的高效安眠食品。全国优异作物资源会上传出信息：用

营养丰富的小米为粮源的新产品开发前景十分广阔。

年来，我国对 万余份小米资质的蛋白质、脂肪、

维生素、无机盐和微量元素进行分析，中国农业科学院作物品种

资源研究所指出：小米是一种具有保健作用的营养丰富的优质粮

源，其蛋白质含量平均值高于其他谷物，增强脑细胞功能的谷氨

酸和能消除机体疲劳的天门冬氨酸含量异常丰富。中医认为，小

米性味甘、咸、微寒，具有滋养肾气，健脾胃，清虚热等疗效。

小米历来受到医学家的重视，历代医籍记述较多，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，有养心安

神之效”。《本草拾遗》云：“粟米粉解诸毒，水搅服之，亦主热



三、高粱的营养价值

克高粱含有蛋白质

腹痛，鼻衄，并水煮服之，陈粟米味苦，性寒，主胃热，消渴，

止痢，解烦闷”。《滇南本草》载：“粟米主滋阴养肾气，健脾胃，

暖中，主治反胃，小儿肚虫霍乱吐泻，肚疼痢疾，水泻不止”。

克，脂肪据测定，

毫克，铁

克，碳水

毫克，高粱所毫克，磷化合物 克，钙

含微量元素中铁的含量较高。高粱米自古有“五谷之精”、“百谷

之长”的盛誉。高粱米制成的各式食品，均以软、韧、香、糯的

特色而备受青睐。高粱具有凉血、解毒之功，可入药，用于防治

多种疾病。以高粱米加葱、盐、羊肉汤，共煮粥食，能治疗阳虚

盗汗，常吃高粱粥，可治积食等消化不良症。取高粱米入锅炒

香，磨粉食用，可治疗小儿消化不良。中医认为，高粱性味甘平

微寒，和胃健脾，消积止泻，可用来治疗湿热、下痢、小便不利

等。用高粱米与红枣共煮成粥，具有益脾健胃、助消化的作用。

丹宁是一种水溶性色素，广泛存在于植物体内，粮食中高粱含丹

宁最多，主要集中在皮层。丹宁有涩味，并妨碍消化吸收，容易

引起便秘，降低食用品质，加工过程中如采用碱液处理工艺，可

制得洁白的高粱米，丹宁含量可降至很低，蛋白质消化率可增加

之间。。丹宁的含量范围一般为种仁总量的

高粱的皮色愈深，丹宁含量愈多。由于丹宁具有涩味，妨碍人们

的食欲和消化，所以制米的原粮，以新鲜、皮色浅、丹宁含量少

的为佳；而作为制取淀粉的原料，则可选用皮色深、丹宁含量较

多的陈高粱。

四、马铃薯的营养价值

马铃薯的营养价值较高，富含淀粉及多种营养物质，如蛋白



的维生素 的钾和

质、糖类、矿物质，维生素等。马铃薯中除脂肪含量较少外，其

他蛋白质、碳水化合物、铁和维生素的含量均显著高于小麦、水

完全蛋白质，含有人体必需的

稻和玉米。它的发热量高于所有的禾谷类作物。马铃薯蛋白质是

种氨基酸，其中赖氨酸的含量较

毫克，色氨酸每百克高，每百克高达 毫克，这两种氨基酸

是其他粮食所缺乏的。马铃薯淀粉易为人体吸收，其维生素的含

量与蔬菜相当，胡萝卜素和抗坏血酸的含量丰富，分别为每百克

毫克。马铃薯中还富含维生素 （每百克毫克和

和维生素

毫克）

。美国农业部研究中心的专家指出：全脂牛奶和马铃

薯两样食品便可提供人体所需全部营养物质；德国专家指出，马

铃薯为低热量、高蛋白、多种维生素和矿物质的食品，每天食进

的克即可吸入人体所需

镁。

马铃薯不但营养价值高，而且还有药用价值。有和胃，健

脾，益肾强身，活血消肿的功效，可预防和治疗胃溃疡、十二指

肠溃疡、慢性胃炎、习惯性便秘和皮肤湿疹等疾病，还有解毒、

消炎之功效。临床上还将马铃薯用作糖尿病的治疗食物。马铃薯

所含的粗纤维，有促进胃肠蠕动和加速胆固醇在肠道内代谢的功

效，具有通便和降低胆固醇的作用，可以治疗习惯性便秘和防治

胆固醇增高。现代科学发现，马铃薯含有丰富的胶蛋白，能防止

动脉粥样硬化，防止肝、肾结缔组织萎缩，保持呼吸道、消化道

润滑。马铃薯所含的碳水化合物很容易消化，其所含的氨基酸也

易被吸收。现代医学证实，马铃薯是消化不良、胃病、心脏病患

者的优良保健食品。

马铃薯营养丰富，淀粉含量高，既可作为蔬菜，又可代替谷

类作主粮，欧美人将其称作“第二面包”和十全十美的食品。

千克马铃薯的营养价值与从营养角度来看， 千克的苹

果相当。所以，在欧洲，马铃薯又有“地下苹果”的美称。

营养学家认为，马铃薯比大米和面粉具有更多优点，其营养



丰富，可治夜盲

出，以

、维生素

，这是其他粮食

价值超过谷类和豆类，因为它能比较全面、平衡地供给人体营

养 。

马铃薯中含有一种称为龙葵素的毒素，分布于腐烂的皮下，

芽、芽眼等处含量很高。龙葵素可以破坏人体的红细胞，对黏膜

具有强烈的刺激性。如不慎食用，半小时就可出现中毒症状。

五、甘薯的营养价值

甘薯的营养价值很高，从新鲜甘薯块根的化学组成中可以看

千克鲜薯折成 千克粮食计算，其营养成分除脂肪

外，其他比大米和面粉都高，发热量也超过许多粮食作物。甘薯

中蛋白质、氨基酸的组成与大米相似，其中必需氨基酸的含量

高，特别是大米、面粉中比较稀缺的赖氨酸的含量丰富。维生素

和尼克酸的含量都比其他、维生素 、维生素

的含量丰富，有高温不被破坏的维生素

粮食高，钙、磷、铁等无机物较多。甘薯中尤其以胡萝卜素和维

生素

作物含量极少或几乎不含的营养素。此外，甘薯还是一种生理性

碱性食品，人体摄入后，能中和肉、蛋、米、面所产生的酸性物

质，故可调节人体的酸碱平衡。

甘薯不但营养价值高，还具很高的药用价值。中医认为甘薯

性甘、平、无毒，有补脾胃之功效。维生素

症。李时珍所著《本草纲目》中记载：甘薯补虚乏，益气力，健

脾胃，强肾阴。在日本，营养学家发现，甘薯中含有丰富的黏液

蛋白，对人体的保护作用，能保持人体心血管壁的弹性，减少皮

下脂肪，提高肌体的免疫能力。美国科学家发现，甘薯中含有一

种女性激素，对保护皮肤、延缓衰老有很好的作用。另外，甘薯

中纤维素含量较高，可预防癌肿，防止便秘。同时，纤维素还易

与不饱和脂肪酸结合，有助于防止血液中胆固醇的形成，预防冠

心病。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



酮，这种物质既可防

能阻止和

在追求健美和长寿的热潮中，甘薯被视为理想的减肥、益寿

保健食品，现今已风靡全球。据我国长寿之乡广西巴马县以及日

本某些地区长寿者的饮食调查，发现这些长寿老人有一个共同的

特点，即都以甘薯为主食，对甘薯有着特别的嗜好，可见甘薯和

长寿之间存在着微妙的关系。当前，影响人类寿命最重要的疾病

是癌症和心血管疾病，而甘薯对防治这两种疾病都有独到之功。

甘薯的保健作用自古受人重视。甘薯性味甘平，有补脾胃、

养心神、益气力、活血化瘀、清热解毒等功效。从古代文献可看

出，甘薯不仅有健脾益气作用，而且有解毒、化湿清热的功效。

现代祖国医学研究认为，健脾益气是增强人体免疫功能的重要方

法。而清热、化湿、解毒则含有扶正固本的涵义。甘薯这两个方

面的功能都具备，因而是一种理想的防癌、抗癌食品。

甘薯的防癌和抗癌作用有独到之处，这与它所含的营养成分

是分不开的。甘薯除有蛋白质、糖类、维生素和矿物质外，特别

是含有防癌作用的脱氢表雄甾酮、多糖胶原蛋白、赖氨酸、胡萝

卜素、维生素 等，这是其他食品望尘莫及的。

甘薯最大的特点是它独有的脱氢表雄

癌又使人长寿，是一种与哺乳动物体内肾上腺分泌素相类似的类

固醇，大量试验证实，它能抑制乳腺癌和结肠癌的发生与发展。

甘薯另一特点是可供给人体大量胶体和黏液多糖类物质，这

是一种多糖和蛋白质的混合物。对人体的消化系统、呼吸系统和

泌尿系统各器官组织的黏膜具有特殊保护作用，如保持动脉血管

弹性、保持关节腔的关节面和浆膜腔的润滑作用、防止肝脏和肾

脏中结缔组织的萎缩、防止胶原病的发生等。缺乏这种黏液，各

器官组织很容易产生炎症和癌变，这类物质其他食品都不能供

给，惟甘薯所独有。

毫克）、维生素

毫克）、赖氨酸（每百克

甘薯还有一个特点是富含胡萝卜素（每百克

（每百克 毫克）等防癌物质。

。维生素胡萝卜素进入人体能转变为维生素



，大氨酸和精氨酸含量较高。据研究，营养效价指数小麦为

抑制癌细胞增殖，使正常组织恢复功能，维生素

六、荞麦的营养价值

荞麦的营养价值很高，蛋白质含量为 ，其中赖

米为

淀粉

、维生素 、

维生素

到防癌作用。

协同作用，可使体内致癌的化学氧化剂失效，从而起

维生素

的抗病毒作用，对某些起源于病

能促进纤维组织生长，在肿瘤周围形成“天罗地

网”，防止肿瘤扩散；维生素

毒的肿瘤有预防作用。

赖氨酸和抗癌药物的协同效应，可减少胃肠道不适反应，避

免白细胞、红细胞明显下降；赖氨酸可阻碍癌细胞摄取营养，从

而抑制了肿瘤的繁殖。

，而荞麦粉为 ，高于其他作物；荞麦含脂肪

，其中对人体有益的油酸、亚油酸含量很高，这两种脂肪酸

在人体内起着降低血脂的作用。与众不同的是，荞麦含有芦丁，

它具有降低血脂胆固醇的功效，荞麦还有利于降低血压，并对脂

肪肝有明显促进恢复的作用。

和芦丁这些特有成分，荞麦因含钙、镁、铁、维生素

，它还有健胃、免疫、

因此对于高血脂症及因此而导致的心脑血管疾患具有预防保健作

用。对控制和治疗糖尿病总有效率达

消炎、防癌等功效，是一种价值较高的保健食品。

七、燕麦的营养价值

，脂肪燕麦的营养价值很高，蛋白质含量高达

，超过其他常用食粮。燕麦蛋白质

中主要氨基酸含量也较高。燕麦脂肪酸中含大量亚油酸。此外，



、维生素燕麦富含维生素 和维生素 及微量元素，钙、

磷、铁、核黄素以及禾谷类作物中独有的皂苷，能明显降低心血

管和肝脏中的胆固醇。

燕麦内含有一种燕麦精，具有谷类的特有香味。营养学家发

现，燕麦还是预防动脉粥样硬化、高血压、冠心病的理想食物，

它含丰富的亚油酸，占全部不饱和脂肪酸的 ，对糖

尿病、脂肪肝、便秘、浮肿等有辅助疗效；对中老年增进体力、

延年益寿大有裨益。优质燕麦的蛋白质含量为

，比大米、面粉高

，是面粉、

倍；亚倍；脂肪含量为大米的

油酸占不饱和脂肪酸的 ，有降血脂的明显作用。

本书所述杂粮主食品绝大多数是以配合粉为原料制成的，配

合粉的最大优点是可以达到优势互补和营养互补的作用，配方设

计中通常是以某一种杂粮为主 以上）辅以其他品种的杂粮

混合后的原料粉，其生理价值可以大大提高。在实际生产中，配

方设计不仅考虑营养，还需要对多方面的因素，如口味、生产成

本、地域饮食文化、饮食习惯、资源利用、产品价格等进行综合

平衡，找出最佳方案，最后确定配方。现将作为食品主要成分的

蛋白质的生理价值的有关内容介绍如下：

被利用，这种蛋白质称为理想蛋白质。常见食物蛋

蛋白质营养强化的机理：蛋白质的来源不同，其氨基酸的种

类及含量也不同，生理价值也各不一样。如果某种蛋白质中氨基

酸的种类和含量都与人体内的蛋白质完全相同，则这种蛋白质在

体内能

中可以看出，动物性蛋白质的生理价值比粮食蛋白

白质的生理价值如表

从表

，这种作用被称为蛋白质互补。从表

质的生理价值高。各种粮食蛋白质的生理价值有高有低，各不一

样。小米、高粱、白面粉等蛋白质的生理价值较低。如果将各种

不同的粮食混合使用，或兼吃些动物性食物，就有可能使各种生

理价值的蛋白质在所含氨基酸方面取长补短，从而使混合蛋白质

的生理价值大为提高（表



）几种 食物混合后蛋白质的生理价值（表

）表 常见食物蛋白质的生理价值（

中可以看出，混合食用能使蛋白质的生理价值明显提高。



第三节　　杂粮开发与保健食品产业

对健康生活的向往，是人类共同的理想，保健食品的风靡体

世现了这种需求。毫无疑问，保健食品以其特有的魅力将在

康可贵而风光无限，尤其是近

纪得到迅猛发展。保健食品因为人类越来越意识到生命无价、健

年，日渐涌起的保健食品热潮

几乎渗透了世界各个角落。然而站在这个新千年的起点上鸟瞰，

曾经足以让国人骄傲的几千年古老文明中蕴涵的养生之道，如今

却没有能让我们的保健食品领先于世界之林，甚至还远远落后于

一些曾经取道于我们的国家，其原因足以让业内人士深思。

保健食品，又称功能性食品，它具有调整人体节律、增强体

质、预防疾病、促进健康的保健功能，因而深受群众的喜爱。

当前，世界各发达国家都很重视开发保健食品，认为它是

世纪的主导食品。我国政府有关部门和专家也非常重视发展

保健食品产业。保健食品的消费，已形成世界性的新潮流。中国

的保健食品，有其无与伦比的优势和得天独厚的资源。我们应该

站在新世纪的高度，以大产业的经营战略，加快保健食品产业的

发展并力争跻身于广阔的国际市场。

世纪的一个大产业，这是社

保健食品的原料来源极为丰富，最大的是取之不尽用之不竭

的杂粮。人们对营养素、功能因子摄入的渠道很多，制成的剂型

也不少，显而易见的是从一日三餐的主食中摄入最为有效、最为

方便、最为廉价。保健食品将是

会发展与科技发展的必然趋势，而杂粮主食品必将占有一席之

地，这是毫无疑问的。

，这种做法往往采用现代高科技制药技术，但同食品的结合

保健食品要走食品化的道路，我国保健食品的食品化发展道

路根植于我国传统文化。西方国家常常将大量的营养补剂制成药

剂型

相当不够，口感、价格和食用习惯更像药品，是一种背离食品化



世纪的到来，人们对食品有了更高的追求。一般认

的结构。中国饮食习惯以素食结构为主，这种饮食文化有食疗、

食补的好传统，蕴涵了深厚的传统文化底蕴。如果将现代食品生

产技术和传统文化底蕴结合起来，保健食品将走出一条有中国特

色的新路。

世纪中国的生活消费结构由温饱型向小康并向富裕型转

变，会更注重食品的营养成分。保健食品都具有特定的保健功

能，人们会根据自己的情况选择适合自己的食品。

随着生活水平的提高，亚健康人群的增加和人口日益老龄

化，保健食品市场将呈现蓬勃发展的局面。

有关专家、学者和业内人士提出，保健食品应该多从满足人

们的饮食习惯和发展食品特性方面着手，走食品化的发展道路。

拥有健康是人类永不满足的追求，保健食品是促进人类健康

的有效物质条件。当前，人们对于生命和健康给予了前所未有的

珍视。人要长生不老是不可能的，但靠食物的合理营养来延缓衰

老是可以做到的。

联合国卫生组织一项调查中称：目前全世界成人中近

的人处于亚健康状态，所谓亚健康是指疾病与健康之间的中间状

态。而保健食品正是作用于亚健康人群并促使这些人向健康状态

转化的有效食品。

我国有几千年的养生保健传统，有关厂家采用科学的工艺技

术，根据我国传统“药食同源”的理论，利用天然食物已经开始

研制开发，如老年食品、妇女食品、儿童食品、病人食品和一些

适于特定人群的保健食品。

近年来保健食品在国外也很盛行，值得我们借鉴。广泛的市

场需求和我国杂粮资源的丰富，显示了保健食品的良好发展前

景。随着

为，保健食品应该符合下列基本要求：

具有传统特色的特定的食疗功能。我国民间积累了大量

保健食品的配方、传统，结合现代科学，开发出具有中国特色的
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