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五五谷谷杂杂粮粮益益处处多多
多吃这10种防病降三高
大家都知道食用五谷杂粮对

身体有益， 但不甚明了的是， 究
竟哪些杂粮对健康益处最大。 对
此， 记者采访了北京食品科学研
究院的专家， 对哪些五谷杂粮经
常吃才会有益健康进行了详解。

春秋战国时期 ， “五谷杂
粮 ” 之说就广泛在 民 间 流 传
了 ， 五谷是指几种主要的粮食
作物， 如黍、 稷、 麦、 菽、 稻，
杂粮指的是高粱、 荞麦、 燕麦、
薏仁以及各种豆类等。 这是汉代
时期人们对五谷杂粮的解释， 时
至今日， 我们基本仍在沿用这样
的分类。

“五谷杂粮” 是人们赖以生
存的基础 ， 但是随着时代的发
展， 吃食的精细化， 我们的食物
多是以米、 面为主， 其他粮食的
摄入有了相对大幅度的减少， 而
这也导致我们的肌体缺失了杂粮
里众多的营养元素。

杂粮生长期短 、 种植面积
少、 种植地区特殊、 产量较低，
一般都含有丰富的营养成分 。
《黄帝内经 》 载 ， “五谷为养 ，
五果为助 ， 五畜为益 ， 五菜为
充 ”。 粗杂粮的某些微量元素 ，
例如铁、 镁、 锌、 硒的含量要比
细粮多一些， 这些微量元素对人
体健康的价值相当大。 粗杂粮中
的钾、 钙、 维生素E、 叶酸、 生
物类黄酮的含量也比细粮丰富。

据专家介绍， 粗粮含有丰富
的营养素。 如燕麦富含蛋白质；
小米富含色氨酸、 胡萝卜素； 豆
类富含优质蛋白； 高粱富含脂肪
酸及丰富的铁； 薯类含胡萝卜素
和维生素C。

此外 ， 粗粮还有减肥之功
效。 如玉米还含有大量镁， 镁可
加强肠壁蠕动， 促进机体废物的
排泄， 对于减肥非常有利。 粗杂
粮有利于糖尿病的改善， 用粗杂
粮代替部分细粮有助于糖尿病患
者控制血糖， 研究表明， 进食粗
杂粮及杂豆类后的餐后血糖变化
一般小于小麦和普通稻米， 减少
24小时内血糖波动， 降低空腹血
糖， 减少胰岛素分泌， 利于糖尿
病病人的血糖控制。

《中国居民膳食指南 》 强
调， 作为膳食宝塔的塔基， 五谷
杂粮是最好的基础食物， 也是最
便宜的能量来源。 成年人每天摄
入250—400克谷物， 就有利于预
防相关慢性病的发生。

高血压是什么？

高血压是非常常见的慢
性疾病之一， 同时， 也是多
种疾病 ， 如心脏病 、 脑卒
中、 肾病发病和死亡的最重
要的危险因素。

我国因心脑血管病导致
的死亡占国民总死亡的40%
以上， 约70%的脑卒中死亡
和约50%心肌梗死与高血压
密切相关。

高血压逐渐 “年轻化”。
我们可能总认为高血压是老
年人才会有的问题， 是 “老
人” 的疾病。 不过近年来我
们的生活发生了太大的变
化。 在不知不觉间， 行为的
改变带来了疾病发生发展的
变化， 高血压也呈现出 “年
轻化” 的趋势， 我们的观念
也需要及时更新。

在家也能测血压

18岁及以上成年人， 应
培养定期监测血压的习惯，
至少每年测量1次血压。 对
于已有危险因素或已出现血
压升高的人群， 应经常测量
血压。

随着测量设备的不断优
化， 家庭自测血压也越来越
简便易行。使用电子血压计，
我们可以自己测量血压。

测量前应注意： 在测量
前， 最好能先休息5分钟左
右 。 一般测量血压最好能
多测几次， 用平均读数值来
反应。

测量时讲步骤： 测量时
要注意袖带绑在您的上臂，
与心脏在同一高度上。

测量值怎么看： 一般来
说 ， 高血压是指未使用 降
压药物的情况下 ， 非同日
3次血压测量收缩压≥140和
（或） 舒张压≥90mmHg时。

不过， 由于家庭测量的
血压和在医疗机构测量的血
压会存在差别， 在家庭测量
时， 当收缩压≥135和 （或）
舒张压≥85mmHg即被认定
为高血压。 不过， 如果您在
自测中第一次发现血压升
高， 还是应该到医疗机构进
行确诊。

如何预防高血压

在了解了自己的血压水
平以后， 我们就需要通过日
常生活中的一些行为改变来
积极预防它。

以下这些都是预防高血
压的有力武器。

坚持规律运动。
饮食注意控制油盐糖。
多吃蔬菜和水果。
积极戒烟。

孩子还是胖点儿好， 既
可爱、 又壮实。 近日， 北京
市疾控中心介绍， 这个观点
不正确。

肥胖影响身体健康。 肥
胖会降低儿童青少年肺功
能， 使呼吸急促； 影响心脏
功能， 使心跳加快， 心肌收
缩力增加， 长久以后心脏易
承受不住而容易衰竭。

肥胖影响心理健康。 肥
胖儿童青少年容易受到别人
的嘲讽和各种有意或无意的
伤害 ， 不利于其性格 、 自
尊、 自信、 人际交往
等的发展和自我意识
的形成， 且肥胖发生
越早， 影响越严重。

肥胖导致运动能
力下降。 肥胖儿童会
出现运动速度 、 耐
力、 爆发力下降， 活动受限
制， 感到运动困难， 在做剧
烈运动时也容易受伤。

深远的健康危害。 儿童
青少年时期的肥胖如果得不
到及时纠正， 约60%成年后

仍然肥胖， 增加成年后慢性
病风险， 如高脂血症、 动脉
粥样硬化、 原发性高血压、
2型糖尿病、 肿瘤等。

因此， 看似可爱又壮实
的胖娃娃， 却存在着威胁健
康的重大隐患。 孩子， 还是
应该保持健康体重。
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胖娃娃可爱又壮实
真的这样吗？

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

“18岁以上知晓血压”
你会自我测量吗？

□本报记者 周美玉

今年的10月8日是第22个 “全国高血压日”， 主题是 “18
岁以上知晓血压”， 以促进18岁及以上成人定期自我监测血
压为侧重点， 通过知晓自己的血压， 做好血压管理， 提高对
高血压的知晓、 预防和控制。 近日， 北京市疾控中心教您如
何在家中测量血压。

荞麦

荞麦含有 “芦丁”，“芦丁”是
一种维生素元素， 人体无法自行
合成， 必须通过某些粮食水果来
摄取， 这种成分可降低人体血中
胆固醇， 并对血管有保护作用，
同时降低患高血压病的风险。

燕麦

燕麦里含有亚油酸， 每50克
燕麦中所含亚油酸相当于10粒
“脉通” 的含量， 所以燕麦有抑
制胆固醇升高的作用。 每天早上
喝一碗燕麦粥， 可将心脏病死亡
率降低6%， 燕麦所含的多种酶
类有较强的活力， 能够帮助延缓
细胞的衰老。

玉米

玉米含有较多的亚油酸、 多
种维生素 、 纤维素和多种矿物
质，特别是含镁、硒丰富，具有综
合性的保健作用，比如抗老防衰。

黄豆

黄豆及其制品对心血管有特
殊的防护作用。 经常食用黄豆食
品， 可有效的降低血清胆固醇，
并帮助解除动脉血管壁已遭受的
损害。 有研究发现， 用醋泡过的
黄豆可用于治疗高血压和肥胖
症。 因为黄豆里的皂素能排除贴
在血管壁上的脂肪， 并能减少血
液里胆固醇的含量。

高粱

高粱味甘性温， 有健脾益胃
的作用。 小儿消化不良， 可取高
粱入锅炒香， 去壳磨粉， 每次取
2至3克调服。 但高粱性温， 含有
具收敛止泻作用的鞣酸， 便秘者
不宜食用。

花生

花生是 “十大长寿食品” 之
一 ， 富含维生素 、 蛋白质 、 脂
肪 、 核黄素 、 不饱和脂肪酸和
钙、 磷等， 其对脾胃失调、 咳嗽
气喘、贫血、便秘、肠燥等都有很
好的治疗作用， 是一种老少皆宜
的食品。 花生在食用时要连着外
皮一起吃， 这样既能补虚又能止
血， 尤其适合妇女孕期和手术病

人恢复期和病后体虚的人食用。

红薯

红薯是一种味美价廉的长寿
食品。 其味甘性平微凉， 能够生
津止渴、 润肺滑肠、 补脾益胃 、
通利大便， 还具有抗癌作用。 红
薯是低热量、 低脂肪的食品， 还
能阻止碳水化合物变成脂肪， 在
秋季食用能够起到减肥的作用。
但是红薯不可一次食用过多， 否
则会出现烧心 、 肚胀排气等症
状， 糖尿病人、 胃溃疡和胃酸过
多的人也不宜食用。

绿豆

绿豆清热消暑、 利尿， 具有
明目降压、 润喉止渴的作用， 对
消除中暑、 食物中毒与小便不利
等症有益。

黑豆

黑豆被称为 “肾之谷”， 中
医认为它具有补肾强身、 解毒、
润肤的功效， 对肾虚、 浮肿有较
好的食疗作用。

芝麻

芝麻中的维生素E能防止过
氧化脂质对皮肤的危害， 多食用
一些芝麻会使皮肤变得细腻光
滑、 红润光泽。

最常见十种杂粮的价值


