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全麦糙米营养成分及其与慢性病关系的研究进展 
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摘  要: 随着经济发展和国民营养健康意识逐渐增强, 健康已成为人们生活的重要主题。全麦和糙米中富含

酚酸、烷基间苯二酚、植物甾醇、母育酚、γ-谷维素等对人体健康有益的生物活性物质, 研究发现这些生物活

性物质中的抗氧化功能因子具有高度氧化性的自由基还原, 能够终止自由基连锁反应, 起到清除或抑制自由

基的目的, 表现出较强的 DPPH·、·OH、O2
-·清除力和较强的还原力、Fe2＋螯合力, 长期食用糙米和全麦, 能

够有效的减少心血管疾病、糖尿病、癌症、便秘等的发病率, 对人类的健康十分有利。本文就全麦与糙米的

营养及生物活性物质的组成、含量及生物功能以及他们与预防慢性病关系的研究进展进行了综述, 旨在为提

高全麦和糙米在膳食中的摄入提供科学依据。 
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ABSTRACT: With the development of economy and national health care consciousness, health has become an 

important topic of people's life. Whole wheat and brown rice are rich in bioactive substances such as phenolic acids, 

alkylresorcinols, phytosterols, phenol and γ-oryzanol, etc, which are beneficial to human health. It was reported that 

the antioxidant function factors of these bioactive substances in highly oxidizing free radicals reduction, could 

terminate free radical chain reaction, and remove or inhibit free radicals, showing strong DPPH·, ·OH and 

O2
-· radical scavenging capacity, strong reducing power, and Fe2+ chelating ability. Long-term consumption of brown 

rice and whole wheat could effectively reduce the incidence rate of cardiovascular disease, diabetes, cancer and 

constipation,. In this paper, the progress of compositions, contents and biological functions of whole wheat and 

brown rice and their relationship with preventing chronic diseases were summarized, aiming at providing scientific 

basis for improving whole wheat and brown rice in dietary intake. 
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1  引  言 

由于膳食结构不合理、营养不均衡, 引起我国亚健康

人群逐年增加, 亚健康人群比例已达到 60%～70%, 其中

高血压、糖尿病、肥胖的人口数量已超过 4 亿人, 慢性疾

病已成为威胁我国国民健康的头号杀手[1]。研究表明, 合

理的膳食搭配可以预防约 80%的心脏病和糖尿病以及约

40%的癌症[2], 增加全谷物的摄入量, 能降低非传染性慢

性疾病的风险, 如心血管病、癌症和 2 型糖尿病[3]。在全

世界范围内, 全谷物的营养越来越受到重视, 美国、德国、

丹麦等国家已经对全谷物进行深入开发利用[4,5]。全麦和糙

米中富含酚酸、烷基间苯二酚、植物甾醇、母育酚、γ-谷

维素等生物活性物质, 这些生物活性物质都是对人体健康

有益的功能因子。本文就全麦与糙米的组成成分及其主要

生物活性物质的生理功能以及他们与预防慢性病关系的研

究现状进行综述, 旨在为全谷物的进一步合理开发利用提

供科学依据。 

2  全麦和糙米的营养成分 

稻米在亚洲和太平洋地区的 17 个国家、北美和南美

的 9 个国家以及非洲的 8 个国家作为主食, 它几乎提供全

世界总膳食 20%的能量供应, 而小麦作为世界第二大谷物, 

其所能提供的能量供应大约为 19%[6]。全麦和糙米的重要

营养成分主要存在于皮层中, 随着加工精度的提高, 谷物

中富含碳水化合物部分的胚乳被保留下来, 而麸皮和胚芽

及许多生物活性物质则被去除[7], 导致其营养价值下降。我

国是世界上最大的稻谷生产国 , 据统计米糠年产量超过

1000 万吨, 约占世界总产量的 1/3, 米糠虽然占稻谷质量的

5%~8%, 却集中了稻米 64%的营养素, 其含有 15%~23%脂

肪、14%~16%蛋白质、25%~40%膳食纤维, 还含有大量 γ-

谷维素(3.86~5.89 mg/g)、多酚(9.60~81.85 mg GAE/g)、维生

素 E(0.32~0.44 mg/g)等生理活性物质[8]。麦麸相当于全麦主

要营养成分的仓库, 含有丰富的 B 族维生素, 膳食纤维以及

硒、镁等矿物质, 流行病学和干预研究发现, 长期食用糙米

和全麦, 能够有效减少心血管疾病、糖尿病、癌症、便秘等

的发病率, 对人类的健康十分有利[7,9]。 

2.1  膳食纤维 

糙米、米糠和麦麸中含有大量的膳食纤维, 全麦粉、

麦麸和糙米中的膳食纤维含量分别为 12.6、31.3 和 3.6 

g/100 g[10]。麦麸中含有大量可利用的具有生理活性的麦麸

多糖, 是麦麸中主要的膳食纤维, 它的含量占干物质成分

的 35%~50%, 其中 β-葡聚糖占 40%~60%, 可溶部分占

65%~90%, 研究者们对麦麸中膳食纤维的组分与活性研究

报道较为广泛[11]。米糠总膳食纤维含量大于 60%, 具有调

节肠胃的功能, 而且膳食纤维还能束缚致癌物质或其前体, 

阻碍致癌物质作用于肠壁细胞[12]。 

早在 1972 年 , Trowell[13]就假设了纤维和冠心病

(coronary heart disease, CHD)的关系, 研究表明摄入高含

量的含纤维的碳水化合物, 对抑制高血脂症和缺血性心脏

病(ischemic heart disease, IHD)有促进作用。支持 Trowell

假设的是 Morris 等[14]人的报告, 通过对英国男性的研究发

现, 较高的谷物纤维摄入和心脏病的发病率的降低相关。 

2.2  维生素 E 

维生素 E 又名生育酚, 包括生育三烯酚、α-生育酚、γ-

生育酚、β-生育酚和 δ-生育酚等 5 种异构体, 在谷物里一般

存在于胚芽和皮层中, 在稻谷中维生素 E 含量最高的部位

是稻谷的皮层, 在米糠中维生素 E 的含量高达 300 mg/kg, 

而在全麦的麦胚中维生素 E 含量可达到 160 mg/kg[15]。 

动 物 和 人 体 内 具 有 生 育 酚 结 合 蛋 白 (tocopherol 

binding protein, TBP), TBP 对各种成分的结合能力是不同

的, 对 α-生育酚亲和能力最强, 会首先吸收 α-生育酚, 这

可能是因为 α-生育酚的活性最高, γ-生育酚、δ-生育酚和 β-

生育酚的活性分别是 α-生育酚的 10%、3%和 50%[16]。维

生素 E 是一种非常重要的抗氧化剂, 可以通过阻断不饱和

脂肪酸的氧化和充当自由基清除剂来保护细胞膜, 维生素

E 的摄入跟前列腺癌的发生率和死亡率有很大关系, 定量

的维生素 E 可以减少前列腺癌的发病率和死亡率, 不仅如

此, 维生素 E 还跟冠状动脉疾病, 动脉硬化, 急性心肌梗

死等疾病有很大的关系[17]。 

2.3  全麦中的生物活性物质  

全谷物中最常见的生物活性物质是烷基间苯二酚、苯

并噁唑嗪酮、脂素、酚酸、植物甾醇和母育酚。这些生物活

性物质在全麦中的含量见表 1, 其中酚酸的含量最多, 可高

达 1171 mg/g, 含量最低的是苯并噁唑嗪酮, 为 4.8 mg/g。 

 
表 1  全麦中生物活性化合物的范围 

Table 1  Typical ranges of bioactive compounds in whole grain 
wheat 

化合物 含量(mg/g DM) 参考文献 

烷基间苯二酚 241~677 [18] 

酚酸 326~1171 [19] 

苯并噁唑嗪酮 4.8 [20] 

母育酚 28~80 [21] 

木脂素 3.4~23 [22] 

植物甾醇 670~960 [23] 

 

2.3.1  酚  酸   

酚酸是全谷物中的抗氧化成分, 肠道微生物通过分

解全谷物释放出酚酸, 结肠血管内皮细胞可吸收酚酸并进

入静脉循环, 对机体起到抗氧化和保护作用[24]。全麦样品
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中总酚含量为 710～1099 μmol GAE /100 g, 游离酚含量为

254.7～499.5 μmol GAE/100 g, 结合酚的含量为 581.9～

662.4 μmol GAE/100 g; 生育三烯酚的含量要比生育酚的

含量高, 生育三烯酚是生育酚的 1.9～5.3 倍[25]。阿魏酸含

量为每 100 g 样品 32.7 μmol 阿魏酸当量, 其中结合态阿魏

酸占总阿魏酸的 92%[26]。阿魏酸是麸皮中含量最高的酚酸, 

是一种很好的抗氧化剂, Sudheer 等[27]以一种已知的抗氧

化剂乙酰半胱氨酸(N acetylcysteine, NAC)作为对照, 研究

阿魏酸对尼古丁所诱导的大鼠外周血淋巴细胞 DNA 损伤

及细胞改变的效应, 试验发现尼古丁可显著减少谷胱甘肽

过氧化物酶(glutathione peroxidase, GPX)、超氧化物歧化酶

(superoxide dismutase, SOD)、过氧化氢酶(catalase, CAT)等

内源性抗氧化因子, 而阿魏酸和 NAC 治疗后均可显著增

加抗氧化因子, 并且阿魏酸的作用几乎和 NAC 相当, 除此

之外, 在有效剂量内, 2 者对正常淋巴细胞未发现有任何毒

性作用。小麦麸皮总黄酮体外可有效清除 DPPH·自由基, 

羟基自由基(·OH)和超氧阴离子自由基(O2
-·), 其清除各种

自由基的 IC50 值分别为 33.7、113.9 和 206.6 µg/mL, 在功

能食品与药品方面具有较好的开发潜力[28]。 

2.3.2  植物甾醇   

植物甾醇具有良好的抗氧化性, 每 100 g 干重全麦样

品中植物甾醇含量为 670～960 mg[21]。植物甾醇具有良好

的抗氧化功能是因为其分子侧链上有一个亚甲基, 它能在

29-烯丙基处快速形成一个自由基, 此自由基随即异构化

为一个叔自由基, 该叔自由基比脂肪酸碳中心自由基更稳

定, 从而阻断脂肪酸链氧化反应[29]。傅梦月等[30]研究发现, 

植物甾醇添加组使肉鸡回肠总抗氧化能力(total antioxidant 

capacity, T-AOC)提高, 还能使反映机体氧化还原状态的还

原型与氧化型的谷胱甘肽的比值 (GSH/GSSG)显著升高

(P<0.01), 说明植物甾醇能通过清除自由基、恢复氧化还原

平衡, 解除慢性氧化应激, 从而保护机体免受氧化损伤。

植物甾醇还能降低结肠癌、肺癌及胃癌等多种肿瘤的发病

危险, Janezic 等[31]通过观察植物甾醇对小鼠的结肠上皮细

胞增殖影响, 认为植物甾醇可以消除胆酸诱导结肠细胞增

殖, 从而发挥抑制结肠癌的作用。 

2.3.3  烷基间苯二酚   

烷基间苯二酚(alkylresorcinols, ARs)是一组存在于许

多生物体(比如植物、藻类、苔藓和真菌)中的酚类类脂, 全

麦是 ARs 最主要的来源[32]。ARs 在体内的作用则与其吸收

和代谢密切相关, 小肠能够部分吸收或代谢 ARs, 血浆中

也有一定浓度的 ARs。自由基反应被认为是机体氧化衰老

的机制之一, 一些体外实验研究表明 ARs 具有抗氧化性, 

这主要是由于 ARs 苯环上 2 个间位的羟基具有清除自由基

和给出质子的能力。ARs 在瑞典和英国的摄入量分别为 18 

mg/d 和 12 mg/d[33]。Stasiuk 等[34]研究了全麦中提取的酚类

类脂对乙酰胆碱酯酶的活性影响, 实验结果表明酚类类脂

能够抑制乙酰胆碱酯酶的活性, 酚类类脂这一作用与其亲

水部分的结构特性及烷基链长有关。Liyana-Pathirana 等[35]

通过活性氧自由基吸收能力、抑制化学发光能力、抑制低

密度脂蛋白及 DNA 氧化能力等实验发现小麦酚具有强的

抗氧化活性。 

2.3.4  木脂素  

全谷物中的木脂素须经人类肠道细菌发酵后形成内

源性木酚素才能被机体吸收。木脂素存在于小麦麸皮中, 

而麸皮中最重要的木脂素是亚麻木脂素, 木脂素的代谢物

可以作为抗氧化剂和自由基清除剂, 减少发生癌症的风险
[36]。通过木脂素对胃癌细胞增殖的影响与 Bax 和 Bcl-2 等

蛋白之间的相关性研究, 李红国等 [37]发现木脂素可下调

Bcl-2 和 Bcl-6 蛋白的表达, 上调 Bax 蛋白的表达, 表明木

脂素通过 Bcl-2/Bax 蛋白的调控来促进细胞调亡, 并且细

胞凋亡率和细胞周期检测结果显示, 实验组凋亡率与对照

组相比有显著性差异, 说明木脂素可促进胃癌细胞凋亡。

因此可以推断木脂素对癌症的防治有一定的作用。 

2.4  糙米中的生物活性物质 

米糠中含有丰富的生物活性物质, 如酚酸、类黄酮、

生育酚、生育三烯酚、花青素、原花色素、γ-谷维素和植

酸等, 这些都是抗氧化功能因子。这些抗氧化功能因子之

所以具有清除·OH 的能力, 可能是由于其中富含供氢体, 

可使具有高度氧化性的自由基还原, 从而能够终止自由基

连锁反应, 起到清除或抑制自由基的目的[38]。米糠抗氧化

功能因子表现出较强的 DPPH·、·OH、O2
-·清除力和较强

的还原力、Fe2＋螯合力, 在其质量浓度为 3.93 mg/mL 时, 

清除率可达到 90.36%[39]。 

2.4.1  酚  酸  

酚酸包含有酚环, 而且具有有机羧酸的功能, 酚环能

稳定和离域未成对电子, 从而赋予酚酸抗氧化能力[40]。酚

酸的含量在稻米、米糠和胚乳里的含量分别为 20.8~78.3、

177.6~319.8 和 7.3~8.7 mg/100 g。其中阿魏酸是酚酸中含

量最高的, 占总酚酸的 56%~77%, 其次是香豆酸、芥子酸、

异阿魏酸和对羟基苯甲酸[41]。Adom 等[5]发现水稻籽粒中

结合态酚酸占总酚酸含量的 62%, 但不同形态酚酸含量存

在着较大差异, 并且在人体中的吸收利用途径和效率不

同。阿魏酸基团是氢的供体, 能形成较稳定的自由基, 它

含有活性酚羟基能阻止脂质自动氧化时自由基链式反应, 

从而可以抑制脂质过氧化。阿魏酸不仅能清除自由基, 还

可调节人体生理机能, 抑制产生自由基的酶, 促进产生清

除自由基的酶[42]。 

2.4.2  γ-谷维素  

γ-谷维素是环木菠萝醇同系物阿魏酸酯的混合物, 在

米糠油中含量最高, 一般在 1.4%~2.9%。γ-谷维素具有抗氧

化、清除自由基的功能, 最近研究发现, γ-谷维素能起到预

防肥胖、Ⅱ型糖尿病的作用[43]。对 γ-谷维素及其衍生物阿
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魏酸和混合三萜醇的清除自由基功能的研究结果表明, γ-

谷维素、阿魏酸、VE 清除超氧阴离子 IC50 分别为 0.778、

0.530、2.47 µmol/L, 清除羟基自由基 IC50 分别为 0.277、

0.283、0.381 µmol/L, 说明 γ-谷维素具有一定的清除超氧

阴离子和羟基自由基的功能, 而阿魏酸则具有很强的清除

自由基的能力[44]。龚院生等[45]通过动物实验对 γ-谷维素的

抗氧化、抗肿瘤、增强免疫作用进行了研究, 结果表明, γ-

谷维素可使小鼠血清和肝脏 MDA 明显下降、脾指数明显

升高、抑瘤率达 35%, 而对小鼠的体重和 SOD 无显著影响, 

说明 γ-谷维素在器官水平上对动物具有增强免疫、清除自

由基的功能。 

2.4.3  植  酸  

植酸的化学名称为环己六醇六磷酸酯(IP6), 因结构中

含有能阻碍小肠对矿物质吸收的六分子磷酸, 通常被视为

抗营养因子, 植酸具有抗癌、抗氧化能力, 还具有抗脂肪

肝、降血脂等生理活性, Shamsuddin 等[46]研究发现, 对不

同的人乳腺癌细胞给以纯植酸处理, 在雌激素受体阴性

(MDA-MB-231)和雌激素受体阳性(MCF-7)的细胞中都可

观察到剂量依赖性的生长抑制, 说明纯植酸可抑制乳腺癌

细胞的生长。Yoon 等[47]发现, 植酸的摄入量与血糖生成指

数(glycemic index, GI)呈负相关。 

3  全麦和糙米对慢性病的预防作用 

3.1  Ⅱ型糖尿病 

Ⅱ型糖尿病的发生主要是人体内血糖代谢产生紊乱

所导致的, 超重和肥胖患者患Ⅱ型糖尿病的风险比正常体

重大。肥胖是一种多因素的疾病, 其特征是能量摄入过多

及(或)能量消耗不足的情况下导致的能量过剩, 表现为脂

肪组织大量增多[48]。Schulze 等[49]研究发现含有 GI 或血糖

负荷的膳食能增加患Ⅱ型糖尿病的风险, 但用 GI 来预防

Ⅱ型糖尿病仍然饱受争议。长期摄入全麦食品可以显著改

善机体血脂代谢, 降低体重, 进而降低机体患Ⅱ型糖尿病

的风险。木脂素能被肠道菌群转化为肠道内酯和肠道二酮, 

比如异黄酮, 这些生物活性物质能够影响胰岛素敏感性、

脂类代谢和葡萄糖, 从而可以达到防治糖尿病的目的[50]。 

Chou 等[51]采取腹腔注射尼克酰胺和链脲霉素诱导小

鼠产生Ⅱ型糖尿病, 然后用富含 γ-谷维素的米糠油来灌喂

小鼠, 虽然小鼠的血浆糖浓度在治疗组和对照组上没显示

明显差别, 但是小鼠胰岛素曲线在治疗组下面积显著减小, 

这说明 γ-谷维素通过增强机体对胰岛素敏感性而缓解高胰

岛素血症, γ-谷维素抗糖尿病作用与其抗氧化活性有关。

Harlanda 等 [52]研究发现 , 高摄入全谷物的人群其腰围

(P=0.03)和腰臀比(P＜0.0001)都减少了。糖尿病小鼠经灌

喂米糠多糖后, 肝脏 SOD、GSH-Px 活性显著升高, MDA

含量明显下降, 反映了米糠多糖有利于糖尿病小鼠肝脏抗

氧化能力的提高, 增强组织清除自由基的能力, 保护糖尿

病机体免受自由基进一步氧化损伤, 此外, 米糠多糖组小

鼠血糖明显低于糖尿病模型组, 表明米糠多糖对链脲佐菌

素导致的胰岛细胞破坏起到了一定的保护作用[53]。 

3.2  心血管病 

心血管疾病(cardiovascular disease, CVD), 又称为循

环系统疾病, 是一系列涉及循环系统的疾病, 严重影响人

类的健康。CVD 包括一系列的病症, 比如心肌的动脉供血

性疾病(CHD 和缺铁性心脏病)。心血管疾病占世界总死亡

率的 1/3, 据世界卫生组织估计, 在接下来的 20多年里, 发

展中国家心血管疾病患病率的增加将成为严重的经济和生

活负担[54]。 

全麦和糙米是膳食纤维的重要来源。全麦和糙米制品

中脂肪含量和热量都很低, 但是却富含碳水化合物, 还有

大量的营养素, 包括 B 族维生素(叶酸、烟酸、硫胺素)、

维生素 E、硒、钾和铁等。膳食纤维能够排钠, 可以有效

调节血压, 预防高血压。而高血压是心血管疾病的重要发

病原因, 因此长期服用全麦和糙米制品, 能够有效防治心

血管疾病。Bruce 等[55]对 12 位高血脂患者进行全谷物膳食

和精制谷物膳食治疗, 受试者在研究前 4 周服用精制谷物

饮食, 然后再服用 4 周的全谷物食品, 发现服用全谷物膳

食的患者血清胆固醇和低密度脂蛋白胆固醇含量均较低, 

并能改善结肠功能。 

3.3  癌  症 

全麦和糙米中已发现含有大量抗癌、防癌物质, 包括

类胡萝卜素、生育酚和生育三烯酚、硒、类黄酮和木脂素

等物质。研究发现, 木脂素具有抗血管生成的作用, 在肿

瘤组织中用抗血管假性血友病因子标记血管, 发现木脂素

能够显著抑制肿瘤新生血管的生成, 因此, 抑制肿瘤新血

管生成可能是木脂素抗癌的重要机制[56]。亚硝酸盐是人体

产生胃癌、食道癌和肝癌的诱因, 全谷物中的维生素 E 与

维生素 C 相结合, 是使亚硝酸盐失活的一种良好化合物。

大多数研究都认为食用大量的整粒谷物可降低患癌危险性, 

尤其是对结肠癌和胃癌等消化道癌症[57]。Levi 等[58]使用癌

症比值评价了食用全谷物与精制谷物度对患有癌症的风险, 

精制谷物对口腔癌、食道癌、喉癌的癌症比值分别为 1.9、

3.7、4.0, 食用全谷物对口腔癌、食道癌、喉癌的癌症比值

为 0.6、0.3、0.7, 故食用全谷物可以降低患癌的概率。 

大量的流行病学研究表明增加全谷物的消费与Ⅱ型

糖尿病、心脑血管疾病和一些癌症等非传染性慢性病风险

降低有关。增加全谷物的摄入可以减少脂肪及其它食物的

摄入, 使人产生饱腹感, 有助于减少饥饿, 从而可以抑制

肥胖。全谷物的消耗量对体重和身体质量指数(BMI)有一

定的影响。Jacobs 等[59]对 34492 名爱德华州女性健康(基本

数据来自 1986 年)研究发现, 不同的全谷物食物都会导致

体质指数的显著减少(最高的全谷物摄入组为 27.2 kg/m2,  
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表 2  全谷物的消费量对慢性病的影响 
Table 2  Effects of whole-grain consumption on chronic diseases 

数据研究来源 全谷物摄入模型 结果报道 参考文献

对 42850 名成年男性的专业健康随

访, 14 年研究期 

比较从第 1组到第 5组的全谷物摄入趋势

(平均摄入量 3.5~42.5 g/d) 
患 冠 心 病 的 风 险 减 少 41%, HR 
0.82(95%CI 0.70, 0.96) 

[60] 

535 名美国波士顿成年男性和女性 
比较从第 1组到第 4组的全谷物摄入趋势

(平均摄入量 0.31~2.90 份/d) 

脑血管疾病的死亡率减少 41%, RR 
0.48(95%CI 0.25, 0.96) 
所有心血管疾病死亡率减少 18%, HR 
0.82(95%CI 0.66, 1.01), P=0.02 

[61] 

38470 名已绝经女性的健康研究, 9

年研究期 

比较从第 1组到第 5组的全谷物摄入趋势

(平均摄入量 1.5~22.5 份/周) 
冠 心 病 死 亡 率 降 低 18%, HR 
0.82(95%CI 0.66, 1.01) 

[62] 

瑞典微小乳癌研究组 (61433 名妇

女)14.6 年研究期[瑞典人] 

比较从第 1组到第 5组的全谷物摄入趋势

(平均摄入量) 

患结肠癌的风险减少 33%, RR 0.65 

(0.45, 0.94)[排除研究少于 2 年的案例] 
[63] 

以人口为基础的病例队列研究 532

事件病例 1701 控制[美国人] 

比较所有类别的全谷物摄入量 

（平均摄入量） 
胰 腺 癌 的 风 险 降 低 40%, OR 
0.60(95%CI 0.31, 1.2) 

[64] 

注: 仅显著性差异报告(P<0.05) 

 

 
最低的全谷物摄入组为 26.9 kg/m2, P<0.0001), 而且不同

的全谷物都会导致平均腰臀比显著下降 (最高的一组为

0.848, 最低的一组为 0.832, P<0.0001)。表 2 列出了国外关

于全谷物预防慢性病的研究。 

3.4  其它慢性病 

全麦和糙米中的微量元素硒可以降低由化学物质诱

导的肿瘤发生率, 同时也可以降低由病毒诱导的乳腺癌的

发生率, 硒是 GSH-Px 的活性成分, 而 GSH-Px 是细胞内抗

脂质过氧化作用的酶性保护系统的主要成分之一, 通过调

查南非农村地区食管癌细胞壁病理学和食物的关系发现, 

微量元素硒与食管癌发生机率有关, 血硒浓度与细胞异常

程度有关[65]。 

4  小  结 

全麦和糙米不仅含有碳水化合物、蛋白质、脂肪 3 大

营养素, 而且含有很多生物活性物质。经常食用全麦和糙

米食品, 会起到良好保健作用, 因此, 建议在膳食中应增

加全麦和糙米食品的比例。 
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