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前言

　　越来越多的都市人喜欢丰富多彩的饮食，随之出现的是大量精加工的食品。
殊不知，食物经过精加工，有些已经失去了天然的重要营养素，如矿物质、维生素、纤维素等。
久而久之，必然会造成人体摄入营养不均衡，身体内的某些物质代谢失衡。
如果你是一个聪明的饮食者，就应懂得如何去选择食物、均衡营养，用“吃”来改善人体健康、防病
治病、养生保健和延缓衰老。
吃出健康、吃出长寿、吃出美丽。
现代社会真正的饮食时尚其实是从吃精、吃细，回归到吃杂！
　　选吃杂粮，是实现“吃杂”的重要途径和有效方法！
　　杂粮食品之所以受到如此青睐，是因为杂粮营养素全面均衡，其中含有高比例的蛋白质、氨基酸
、微量元素和维生素，可为人体提供丰富的铁、钙、硒、磷、镁和维生素E、B族维生素和胡萝卜素等
。
研究表明，杂粮中所含的营养物质能起到抗疲劳、提高机体免疫力、改善血液循环、促进新陈代谢、
降压降脂、美容抗衰老等作用，如果能够根据个体体制合理食用，则能达到明目祛痘，乌发美容、益
智安神、强筋壮骨、延年益寿的功效。
　　民以食为天，食以粮为主。
五谷杂粮中包含许多防病、祛病的营养物质。
疾病的本质乃是生理、心理的失衡．养生之根本就在于使机体恢复平衡。
杂粮养生之法在于合理膳食，而合理膳食却是一个系统的养生工程。
　　中医有“药食同源”的说法。
五谷杂粮的药性既可以用来防治疾病，又经济实用，且没有副作用。
选吃杂粮，其实是非常讲究的，因为不同品种杂粮的功效不同。
每个人的体质不同，而每个人在选吃杂粮的时候又需要适时、适量。
　　本书通过五谷杂粮的全面分析，告诉你在日常生活中如何正确地运用五谷杂粮来调养身体，如何
实现减肥、美容、排毒、抗衰养生以及杂粮对生活中的常见病症所产生的食疗效果，让你轻轻松松在
家就能作出一顿美味可口又健康养生的营养大餐。
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内容概要

　　俗话说“病从口入”，事实上，健康也是可以从“口”入的。
随着人们健康意识的提高，越来越多的人倾向于自然的养生方式。
一些常见的杂粮，在为我们带来美味的同时，也常常有着超凡的养生功效呢！
    本书立足于通俗、实用，从最基础的养生理论讲起，根据杂粮养生的不同功能，介绍如何应用杂粮
来减肥、排毒、美容、抗衰老及调理，如何利用杂粮进行养生。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<杂粮养生使用手册>>

书籍目录

说说杂粮五谷杂粮指什么杂粮对健康意义非凡吃杂粮有讲究第一章  杂粮的减肥养生作用  黑米——减
肥养生的珍品米  燕麦——低糖高营养品质佳  玉米——超级减肥粗纤维美食  薏米——最天然的减肥美
白“剂”  山药——可以当主食的减肥杂粮  魔芋——减肥的“魔力食品”  红薯——长寿少疾补虚杂粮
 土豆——最受欧美欢迎的减肥杂粮第二章  杂粮的美容作用  粳米——性质平和的美容佳品  糯米——
柔黏软糯养颜米  小米——多元素护肤杂粮  小麦——增强肌肤抵抗力的杂粮  豆腐——豆中之王的美容
变身法  豆浆——滋养肌肤的“植物奶”  豆腐干——抗氧化的防衰食物  豆腐皮——排毒养颜绿色食品
第三章  杂粮的排毒养生作用  腐乳——口感独特的排毒养生食品  黑豆——健脾利尿的豆中之王  蚕豆
——最大众化的排毒杂粮  绿豆——消暑排毒好食品  黄豆——美味的田中之肉  豇豆——可调养脾胃的
豆中上品  红小豆——可增强排便功能的杂粮  芝麻——排毒又强身的好杂粮  杏仁——排毒抗衰美味果
 松子—一延年不老“长寿果”第四章  杂粮的抗衰养生作用  豆奶——最佳抗衰“混血儿”  腐竹——
借“他”人之力而成材  豌豆——杂粮中的漂亮妹妹  西瓜子——抗衰队伍里的黑弟弟  核桃——中医也
看好的抗衰果  板栗——最常见的美味抗衰小吃  葵花子一除湿祛热养生零食  莲子——抗衰养生药食佳
品第五章  杂粮养生的调理性作用  杂粮养生对高血压的调理性作用  杂粮养生对提高免疫力的作用  杂
粮养生的中医学意义  五谷杂粮的药性  杂粮养生对感冒的调理性作用  杂粮养生对咳嗽的调理性作用  
杂粮养生对支气管炎、哮喘的调理性作用　杂粮养生对腹泻的调理性作用  杂粮养生对便秘的调理性
作用  杂粮养生对头晕、头痛的调理性作用  杂粮养生对贫血的调理性作用  杂粮养生对经期不适的调理
性作用  杂粮养生对胃痛、呕吐的调理性作用  杂粮养生对眼睛保健的调理性作用  杂粮养生对身体疲劳
的调理性作用  杂粮养生对失眠和神经衰弱的调理性作用

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<杂粮养生使用手册>>

章节摘录

　　第一章　杂粮的减肥养生作用　　黑米——减肥养生的珍品米　　黑米素有“米中之王”的美称
，具有非常特殊的营养价值。
《体草纲目》中曾有记载：黑米有滋阴补肾、健脾暖肝、明目活血的功效。
中医认为，用它入药，还可有效地治疗头昏、贫血、白发、限疾等病症。
营养学家通过分析证明，黑米中的营养成分十分丰富，而且还具有减肥与养生的作用，是米中珍品。
　　减肥有理　　黑米属于粗粮，吃起来口感粗糙，而研究表明，口感较粗的淀粉类食物更容易使人
产生饱腹感，不会吃得过多，相比其他淀粉类食物，吃同样数量的黑米往往更不容易感到饥饿。
　　黑米含有丰富的膳食纤维，在食用后消化速度较慢，而且血糖指数较低，因此吃黑米时血糖上升
较白米要慢许多。
　　黑米所含热量极低，100克黑米的热量仅为330千卡左右，加水煮饭可得到250克左右的米饭，从理
论上来说，食用250克的米饭已经不会让人感到饥饿了，但是却只摄入了330千卡的热量，因此食用黑
米减肥的效果是十分显著的。
　　许多人都将黑米作为减肥饮食的主食，这是因为黑米富含多种微量元素和维生素，不仅可以减肥
，还可有效补充人体所需的营养元素，为人体提供充足的动力，实为减肥食品中的佳品。
　　养生有效　　科学研究表明，米的颜色越深，其表皮中所含色素的抗衰老效果越强。
黑米表皮所含有的黑米色素在各种颜色的米中是抗衰老功效最强的，此外，这种色素还含有黄酮类活
性物质，对预防动脉硬化十分有益。
　　黑米含有丰富的B族维生素，能够有效清除人体内的自由基，同时还具有一定的抗应激作用，具
有不错的保健养生功效。
　　黑米往往不像白米那样经过精加工再出售，多数是在脱壳以后直接以糙米的形式食用，不仅口感
较好，还保留了黑米表皮中所富含的多种微量元素，比如钙、磷、铁等，对人体十分有益。
　　黑米含有丰富的钾、镁等矿物质，对控制血压十分有利。
因此，黑米也是心血管疾病和糖尿病患者膳食调养中法较为重要的一种食物。
　　黑米含有丰富的脂溶性维生素，是一种强抗氧化剂，能够有效抑制人体内致癌物质的产生，还可
促进和改善人体新陈代谢，预防血管硬化和胆固醇的堆积，减少心血管疾病的发生概率。
　　黑米所含的硒元素，是人体必需的营养元素之一，也是一种抗氧化剂，与脂溶性维生素相辅相成
，使黑米具有更加显著的抗氧化功效。
同时，硒元素还是谷胱甘肽过氧化物酶的重要组成部分，能预防不饱和脂肪酸的氧化，抑制人体内过
氧化物和自由基的产生，保护细胞不受侵害。
　　黑米中还含有水溶性黄酮类化合物以及生物碱、植物甾醇等药用成分，据医学资料显示，黄酮类
化合物最主要的生理功能是能够维持正常的血管渗透压，降低血管脆性，防止血管破裂，同时还具有
止血和良好的抗氧化功能。
　　黑米中所含蛋白质是大米的1倍，所含锰、锌、铜等微量元素都比大米高出1-3倍，而且还含有丰
富的维生素、叶绿素、花青素、胡萝卜素以及强心苷等特殊营养成分，所以比大米更具营养，中医认
为，黑米还具有开胃益中、明目活血、健脾暖肝等功效。
　　挑选有法　　仔细观察　　优质黑米多数表皮带有光泽，米粒大小比较均匀，抓起一把黑米细看
，很难发现碎米、杂质或带有裂纹的黑米。
劣质黑米颜色比较暗淡，米粒大小不匀，饱满程度较差，而且多数带有碎米、结块。
另外，普通黑米只有表皮是黑色的，在选购的时候，不妨要用手轻轻将米粒外皮刮掉，若出瑚白色则
是正常黑米，若米粒不是白色，则有可能经过人为的染色。
　　鼻闻黑米　　用手取少量黑米，向米中哈一口热气，然后立刻闻其昧，若出现清香味且无其他异
味者，则是优质黑米；若出现霉味、酸臭味、腐败味或其他异味者，则是次质或劣质黑米。
　　品尝味道　　取少量黑米放入口中细嚼，优质黑米味道极佳，清香微甜，没有异味；次质或劣质
黑米则会出现酸味、苦味、其他异味或是没有味道，则不宜选购。
　　绿灯行　　为了更好地保存黑米的营养，多数黑米往往加工粗糙，脱壳后直接食用，这种口感较
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粗的黑米适合煮粥食用，而且煮得越烂越好，黑米只有在煮烂以后才能使多数招牌营养元素溶出，起
到减肥与养生的功效。
　　黑米表皮都有一层比较坚韧的种皮包裹，因此在食用黑米前应当用清水充分浸泡，一般以浸泡12
小时左右为宜，这样在煮食黑米的时候才易煮烂，而且口感更佳。
　　黑米宜洗净后再用水浸泡，而且在煮食黑米的时候要将泡米用的水与米同煮，可最大程度地保存
黑米的营养价值。
另外，用黑米煮粥时，宜搭配一些糯米增加粥的黏度，提高食用口感。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一些常见的杂粮，在为我们带来美味的同时，也有着超凡的养生功效！
倾心于自然的养生方式，吃出美丽，吃出健康，吃出长寿。
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