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发展全谷物食品促进国民健康

赵法伋 渊中国人民解放军第二军医大学袁 上海 圆园园源猿猿冤

摇 摇 随着膳食结构的变迁袁非传染性慢性病发病率的

迅速上升袁人们对调整膳食结构防控慢性病寄予很大

期待袁其中包括增加全谷物摄入遥 圆园员园 年由美国农

业部和卫生与公众服务部共同发布的叶美国膳食指

南 渊圆园员园 年冤曳指出院野食用足够量的全谷物食品有助

于满足人体对各种营养素的需求曰选择食用富含膳食

纤维的全谷物食品还可以得到额外的健康益处冶 咱员暂 遥
该叶指南曳呼吁袁在饮食中用营养密度高的全谷物食

品取代精加工的谷物食品袁使摄取的总能量控制在规

定范围内遥 美国农业部最近推出的野我的餐盘冶建

议院全谷类食物如全麦面包或面食至少要占谷类食物

的一半遥 可以预测袁该叶指南曳对引导美国人的健康

饮食习惯袁促进全谷物食品的推广袁将起到重要作用遥
本文就全谷物尧全谷物食品的概念及其对健康的有益

作用综述如下遥

员摇 全谷物食品的概念

员援 员摇 全谷物渊憎澡燥造藻 早则葬蚤灶泽冤
目前国际上对野全谷物冶还没有一个公认的定

义遥 员怨怨怨 年袁美国谷物化学家协会 渊粤皂藻则蚤糟葬灶 粤泽泽燥鄄
糟蚤葬贼蚤燥灶 燥枣 悦藻则藻葬造 悦澡藻皂蚤泽贼泽袁粤粤悦悦冤的定义为院野完整的

以及经研磨尧碎裂和制成薄片的颖果袁基本组成包括

淀粉质胚乳尧胚芽与麸皮袁各组成部分的相对比例与

完整颖果相同冶遥 圆园园源 年袁美国全谷物委员会渊宰澡燥造藻
郧则葬蚤灶泽 悦燥怎灶糟蚤造袁宰郧悦冤的定义为院野全谷物应含有谷物

种子中具有的全部组分与天然营养成分袁包括大麦尧
荞麦尧小麦尧玉米尧粟米尧燕麦尧稻米和苋属植物渊如籽

粒苋冤等等遥 苋属植物虽然不是谷物袁但其营养成

分尧制备过程和应用与全谷物相近袁因而也归入全谷

物袁而油料和豆类并不是全谷物冶遥 圆园园远 年袁美国食

品药品管理局渊云燥燥凿 葬灶凿 阅则怎早 粤凿皂蚤灶蚤泽贼则葬贼蚤燥灶袁云阅粤冤对
全谷物的说明与 粤粤悦悦 的定义相近院野全谷谷粒是完

整的尧经研磨尧碎裂或制成薄片的谷物果实袁其主要成

分淀粉胚乳尧胚芽和麸皮的相对比例与天然谷粒相

同遥 全谷物包括苋尧大麦尧荞麦尧碾碎的干小麦尧玉米

渊包括爆米花冤尧粟米尧藜麦尧糙米尧黑麦尧燕麦尧高粱尧
画眉草尧黑小麦尧小麦和野米遥 在明确全谷物种类尧范
围的同时袁云阅粤 认为豆类尧油料和薯类并不属于全谷

物冶 咱圆 原 猿暂 遥 从上述定义可见全谷物定义的核心是谷物

的 猿 种成分渊麸皮尧胚芽和胚乳冤的比例应与天然谷

物相同遥
员援 圆摇 全谷物食品渊憎澡燥造藻 早则葬蚤灶 枣燥燥凿冤

全谷物食品与全谷物有一定区别袁即全谷物食品

不一定是完整的全谷物颗粒遥 如果食品原料是

员园园豫的全谷物袁例如 员 份糙米饭或燕麦粥袁或者

员园园豫全谷物面粉制成的面包袁则该食品肯定是全谷

物食品遥 但当产品原料同时含有全谷物和精制谷物

或营养强化谷物成分时袁食品中必须含有一定量的全

谷物原料方可称为全谷物食品遥 员怨怨怨 年袁美国 云阅粤
对全谷物食品的基本要求是全谷物原料在食品总重

量中的比例不低于 缘员豫 遥 圆园园缘 年 员 月袁宰郧悦叶美国

全谷物食品标签曳和叶国际全谷物食品标签曳发布了 圆
种全谷物食品标签院基本标签和 员园园豫 标签遥 基本标

签规定袁每份食品中至少含有 愿 早 全谷物原料曰员园园豫
标签则将全谷物原料的份量规定为 员远 早 辕 份袁而且食

品中所有谷物原料必须都是全谷物遥 圆园园远 年 愿 月袁
针对含肉类的谷物食品袁宰郧悦 发布的叶全谷物食品标

签曳在基本标签中增加了野至少 缘员豫 的谷物原料是

全谷物冶遥 圆园园缘 年 员园 月袁美国农业部参照 云阅粤 对全

谷物食品的规定袁要求每份食品中至少有愿 早全谷物

原料袁食品的谷物原料中全谷物含量不低于 缘员豫 遥
荷兰对于全谷物食品的基本要求是院如果面包采用

员园园豫 全谷物粉制作则可以合法称为全谷物面包遥
虽然对其他全谷物食品还没有相应法规袁但通常惯例

是野采用 缘园豫的规定冶袁即当 员 个产品中的谷物原料

含量一半以上是全谷物原料时袁则可称之为全谷物食

品遥 在德国袁包装上标称全谷物食品袁必须符合以下

要求院面包和裸麦面包至少含有 怨园豫全谷物原料曰意
大利通心面含 员园园豫 全谷物原料遥 英国的规定则是

全谷物的含量百分比必须至少占食品干基总量的
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缘园豫以上袁同时对脂肪尧糖与食盐含量还有严格的限

制遥 显然袁欧美发达国家对于全谷物食品的标准和法

规不尽相同遥 但争议归争议袁大家对全谷物食品对健

康益处的认识是一致的咱圆 原 猿暂 遥
员援 猿摇 全谷物的营养特点

全谷物除含有传统的蛋白质尧脂质尧碳水化合物尧
矿物质尧维生素外袁尚含有丰富的膳食纤维尧低聚糖尧
抗性淀粉和多种野植物营养素渊责澡赠贼燥灶怎贼则蚤贼蚤燥灶冤冶或野植
物化学物渊责澡赠贼燥糟澡藻皂蚤糟葬造泽冤冶遥 膳食野植物营养素冶被

定义为野膳食中具有降低慢性病风险的非营养性的

植物性生物活性物质冶 咱源暂 遥 全谷物与精制谷物相比袁
含有更多的植物化学物和抗氧化成分遥 全谷物中的

植物营养素包括多种酚类化合物尧类胡萝卜素尧木酚

素尧植物甾醇等对健康有益成分袁多存在于麸皮和胚

芽袁在谷物加工中大量丢失遥 如精制面粉较全麦面粉

失去了 愿猿豫 的总酚酸袁苑怨豫 的总黄酮袁怨猿豫 的阿魏

酸袁苑愿豫的总玉米黄质袁缘员豫的总叶黄素袁源圆豫的总 茁
原隐黄素咱缘暂 遥

圆摇 全谷物食品对健康的有益作用

由于全谷物不仅完好地保留了传统的营养成分袁
还保留了多种对健康有益的成分袁这些成分综合在一

起对健康带来了非常有益的影响袁特别是预防慢性病

的作用令人瞩目遥 近年大量研究表明袁全谷物在体重

控制袁降低心血管疾病和 圆 型糖尿病的风险袁以及对

肠道健康等方面显示出重要作用遥
圆援 员摇 全谷物与体重控制

超重和肥胖是心血管疾病尧圆 型糖尿病袁乃至某

些癌症等慢性病的危险因素遥 流行病学研究显示袁全
谷物摄入量与相关慢性病呈负相关遥 到目前为止袁员源
个横断面研究渊其中大多数在美国冤发现袁成人全谷

物的摄入量较高者渊每日摄入量 猿 份以上冤体质指数

渊月酝陨冤较低曰猿 项观察研究显示袁全谷物摄入量较高

者腰围较小咱远暂 遥 例如袁酝糟运藻燥憎灶 等咱苑暂对 圆 怨源员 名受试

者的横断面研究结果显示袁全谷物摄入量与 月酝陨 尧腰
臀比呈负相关遥 晕藻憎遭赠 等咱愿暂对老年人纵向研究发现袁
全谷物摄入量最高 缘 分位组体重和腰围呈现明显差

异袁月酝陨渊噪早 辕 皂圆 冤 渊匝员院 圆缘援 缘曰匝缘院 圆源援 愿曰孕 约 园援 园园员冤曰
体重渊匝员院 苑缘援 园 噪早曰匝缘院 苑圆援 源 噪早曰孕 越 园援 园园源冤曰腰围

渊匝员院 愿苑援 源 糟皂曰 匝缘院 愿缘援 园 糟皂曰 孕 越园援 园园圆冤遥
关于全谷物控制体重的可能机制院淤 全谷物中

的膳食纤维吸水膨胀袁增加食物体积袁有助于饱腹袁减
少进食遥 于 富含黏性可溶性膳食纤维的全谷物袁如
燕麦和大麦袁可延缓胃排空袁并延迟营养物质的吸收遥

盂 全谷物中的抗氧化剂通过抗氧化提高了胰岛素敏

感性袁尤其是全谷物中镁和维生素 耘 有助于预防或

减轻高胰岛素血症袁全谷物的麸皮可能也有胰岛素增

敏作用遥 榆 全谷物中的膳食纤维可促进作为饱腹感

因子的胃肠激素渊包括缩胆囊素冤的分泌袁这种作用

与升糖反应无关遥 目前的证据均支持进食全谷物有

助于维持健康体重袁但仍需开展临床试验以进一步阐

明全谷物控制体重的机制和需要的摄入量遥
圆援 圆摇 全谷物与心血管疾病

北美和欧洲的 员苑 项流行病学研究显示袁全谷物

消费量与心血管疾病的风险降低相关咱远暂 遥 允葬糟燥遭泽
等咱怨暂对 猿源 园园园 多名绝经后女性的队列随访 怨 年发

现袁多摄入全谷物可显著降低缺血性心脏病风险遥 每

天至少进食 员 份全谷物的女性与几乎不摄入全谷物

的女性相比袁缺血性心脏病的风险降低 猿园豫 耀 猿远豫 袁
并认为与全谷物富含纤维尧抗氧化物等植物化学物有

关遥 蕴蚤怎 等咱员园暂对护士的健康研究结果亦显示袁全谷物

的摄入量和冠心病渊悦匀阅冤的风险呈强负相关渊砸砸 越
园援 缘员曰怨缘豫 悦陨 为 园援 源员 耀 园援 远源冤遥 杂贼藻枣枣藻灶 等咱员员暂 在动脉

粥样硬化风险社区研究中发现袁每天摄入 猿 份全谷物

食品袁冠状动脉疾病的风险可降低 圆愿豫 遥 酝藻造造藻灶
等咱员圆暂的 苑 项前瞻性队列研究荟萃分析显示袁全谷物

摄入 圆援 缘 份 辕 凿 较 园援 圆 份 辕 凿 者心血管疾病的危险降低

圆员豫 袁建议应大力传播全谷物对健康有益作用的知

识遥 晕藻贼贼造藻贼燥灶 等咱员猿暂以白人尧黑人尧西班牙裔和华人为

对象袁观察了膳食模式与心血管疾病的关系袁结果显

示袁全谷物和水果摄入量高的膳食模式患心血管疾病

的风险低渊砸砸 越园援 缘源袁怨缘豫悦陨 为 园援 猿猿 耀 园援 怨员冤遥
谷物降低冠心病危险的机制院淤 全谷物中可溶

性纤维增加胆固醇和胆酸的排泄遥 于 全谷物中植物

化学物的抗氧化和抗炎作用遥 盂 全谷物中非淀粉多

糖在大肠发酵产生短链脂肪酸袁尤其是丙酸抑制胆固

醇升高遥
圆援 猿摇 全谷物与 圆 型糖尿病

圆 型糖尿病的患病率在全球不断增加遥 基因尧环
境尧饮食和生活方式之间相互作用袁在胰岛素抵抗和

随后的多因子糖尿病的发病机制中发挥重要作用遥
改变生活方式袁控制体重是预防和治疗糖尿病的主要

因素遥 而精制碳水化合物摄入量增加袁纤维摄入量下

降袁是导致 圆 型糖尿病增加的重要危险因素咱员源暂 遥 有

前瞻性队列研究显示袁增加全谷物摄入可显著降低糖

尿病风险遥 全谷物摄入量最高 缘 分位组与最低 缘 分

位组相比袁糖尿病风险降低 猿愿豫 渊砸砸 越 园援 远圆曰怨缘豫 悦陨
为 园援 缘猿 耀 园援 苑员冤 咱员缘暂 遥 凿藻 酝怎灶贼藻则 等咱员远暂的 荟萃分析显
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示袁在调整混杂因素和 月酝陨 后袁每日增加 圆 份全谷物

摄入袁糖尿病风险可减低 圆员豫 遥
全谷物降低糖尿病危险的机制应归功于所含的

丰富的微量营养素尧膳食纤维尧抗性淀粉袁特别是丰富

的植物化学物袁是这些营养成分和有益成分综合作用

的结果遥
圆援 源摇 全谷物与癌症

早期的流行病学研究表明袁全谷物消费和某些癌

症的风险呈负相关咱员苑暂 遥 一项膳食与健康研究的结果

显示袁全谷物摄入高者较摄入低者袁大肠癌患病率降

低 圆员豫 袁而总膳食纤维的摄入量与大肠癌不相关

渊砸砸匝缘 原 匝员 越 园援 怨怨袁怨缘豫 悦陨 为 园援 愿缘 耀 员援 员缘袁孕 越 园援 怨远冤
渊谷物纤维 砸砸匝缘 原 匝员 越 园援 愿远袁怨缘豫 悦陨 为 园援 苑远 耀 园援 怨愿袁
孕 越园援 园员曰全谷物 砸砸匝缘 原 匝员 越 园援 苑怨袁怨缘豫 悦陨 为 园援 苑园 耀
园援 愿怨袁孕 约园援 园园员冤袁提示全谷物和谷物纤维降低大肠

癌的作用优于总膳食纤维咱员愿暂 遥 悦燥泽贼葬遭蚤造藻 等咱员怨暂 对 猿员
人进行随机双盲对照研究袁发现全麦摄入组粪便的双

歧杆菌和乳酸菌显著高于麦麸组袁提示全麦具有益生

元作用遥 但两组粪便的短链脂肪酸没有显著差异遥
而 匀藻则灶燥贼 等咱圆园暂 的研究发现袁肠道丁酸的产生与全谷

抗性淀粉含量成正比袁全谷物中不溶性纤维有助于抗

性淀粉在结肠远端发酵袁并认为所产生的丁酸是抗肿

瘤的重要机制遥
全谷物降低癌症的机制可归纳为院淤 全谷物富

含膳食纤维尧抗性淀粉尧低聚糖袁在结肠发酵产生短链

脂肪酸袁有助于防癌遥 于 全谷物富含具抗氧化作用

的微量营养素尧植物化学物等袁可防御自由基氧化损

伤遥 盂 植物雌激素被认为对乳腺癌和前列腺癌等激

素依赖型癌症的预防有重要作用遥 榆 全谷类调节血

糖反应袁已被认为与预防结肠癌和乳腺癌有关咱圆员暂 遥
而全谷物中的微量营养素袁如叶酸尧维生素 月远尧多酚

类物质袁以及抗氧化化合物尧菊粉尧低聚糖和免疫调节

剂等的协同作用袁对保持肠胃健康无疑是至关重要的遥
综上所述袁全谷物与全谷物食品保留了谷物的所

有精华袁对健康和预防慢性病有益遥 尽管膳食纤维尧
抗性淀粉尧低聚糖袁以及多种植物营养素尚未被列入

人类必需营养素袁全谷物维护健康的机制和适宜的摄

入量也尚待深入研究袁但它们的有益作用已使其成为

合理膳食不可或缺的成分遥 营养工作者有责任尧有义

务传播全谷物对健康的有益作用袁促进国民健康遥
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防病意识等因素相关遥
手足口病具有传播途径广泛尧病程较短尧病情较

轻等特点袁易造成疾病在幼托机构和家庭的传播和蔓

延遥 通过加强消毒尧关班或关园等综合措施后袁疫情

明显下降遥 采取关班或关园措施时袁托幼机构要做好

与儿童家长的风险沟通袁及时通报疫情袁以便家长配

合落实病例居家隔离尧健康观察等措施遥
病原学监测资料显示袁目前我区手足口病病原中

悦燥曾粤员远尧耘灾苑员 和其他肠道病毒同时存在袁每年病原

谱均有变化遥 重症病例以 耘灾苑员 感染为主袁耘灾苑员 是

一种高度嗜神经病毒袁易出现心肌炎尧脑膜炎尧脑炎等

多种神经系统症状袁严重时危及生命咱源暂 遥
圆园园愿要圆园员员 年本区重症病例发生率为 园援 远园豫 袁

这与国内外报道在手足口病流行中袁其重症病例占全

部病例的 园援 圆豫 耀 圆豫 咱缘暂 基本符合遥 其次袁本区重症

病例以外来流动人口及年龄在 圆 周岁以下婴幼儿为

主遥 重症手足口病常表现为高热尧呕吐尧四肢抖动尧咳
嗽等症状袁临床医生在诊断有上述症状的 耘灾苑员 型病

毒感染的手足口病患者时应高度警惕其向重型发展遥
目前没有有效的手足口病疫苗袁且缺乏特异性药

物治疗袁采取综合性预防措施至关重要遥 为此袁在做

好疫情监测的同时袁应加强健康教育袁特别是对外来

流动人口袁提高其对该病的防治意识遥 要健全学校尧
幼托机构传染病监测工作和报告制度袁设置专职专业

的卫生老师袁加强晨检制度袁及时掌握学生缺席原因袁
并做好记录袁做到早发现尧早报告尧早隔离等袁防治疫

情扩散与蔓延遥 医务人员应加强业务培训袁提高诊疗

水平袁对重症病例能早期鉴别袁以降低死亡病例的发

生率遥
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