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前言

最轻松的养生——五谷杂粮当人类对返璞归真的文化追求成为一种时尚，过度的包装与精致的人工美
感反成为被讨伐的对象，于是复古的、崇尚自然的态度在你我的生活中蔓延——这也包括饮食的文化
形态！
犹记得未学医前，老一辈的人总说：“人吃五谷杂粮，怎能不生病？
”并劝说年轻人习医是饿不死的行业。
但是多年接触临床后，我深深觉得精致的饮食往往是造成各种疾病的重要因素。
虽然我在门诊中也会建议病患改变饮食内容，对他们解释疾病、体质与食物属性之间的关系，但总碍
于时间无法道尽。
当看到三釆文化编录出版有关五谷杂粮之中医观点与膳食营养学的资料，深深觉得《图解五谷杂粮养
生手册》是一本实用且又自然健康的生活辞典，让大家品尝粗茶淡饭之余，不仅保有健康，也可以嚼
出自然的美味！
或许该将前辈的话改为：“正确吃五谷杂粮，可减少疾病上身！
”
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内容概要

想要与健康为伍，要从健康的生活开始。
您可以利用既便宜又具有养生功效的五谷杂粮，依照中医里“医食同源”的概念，搭配自己的体质和
需求来饮食，便能调理体质，达到食疗养生的效果哦！
 　　本书的八大特色    1 介绍40种常用的五谷杂粮。
    如糯米、黄豆、大麦、红米等，详述其性味、热晕、功效、禁忌、选购、保存、清洗、烹调等使用
知识。
    2 按照笔画分类。
    想要了解哪一种五谷杂粮，笔画查询让你的使用更方便    3 轻松清楚的版面，让你的查询阅读更便
利!    无论是想要多了解五谷杂粮，还是应用时的查询，版而都十分清楚好阅读!    4 每种五谷杂粮均
有4-6道养生食谱。
    提供约200道的食谱，让您把五谷杂粮真正化为每天的活力!    5 最清楚的选购、清洗指南！
    在买之前，你知道怎样才是品质好的五谷杂粮吗，要如何洗涤，才能真正洗净杂质、农药呢?    6 烹
调诀窍大公升!    通常五谷杂粮在料理之前，都必须先浸泡一段时间，才能做出最美味、最养生的佳肴
，而不一样的种类有不同的浸泡时间喔!    7 食用宅前，要先知道的禁忌!    提醒你，五谷杂粮虽然有食
疗的功效，但还是要先看看自己的体质、身体状况适不适合喔    8 如何作最好的保存?    五谷杂粮绝大
多数都是干品，而购买回来后如何保存，也是你必须了解的呢！
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  天然的健康补给站    五谷杂粮的营养百宝箱    五谷杂粮中的四性五味  五谷杂粮中的五色理论    色补，
让你更健康！
    根据自身体质，吃合适的五谷杂粮！
  养生健康煮    五谷杂粮的烹调秘诀！
    五谷杂粮食用注意事项！
    生机饮食与五谷杂粮的亲密关系！
  米食健康新革命    什么是发芽米？
    精制加工会使谷类的营养流失吗？
    认识基因改造食品  简单料理，轻松上手    杂粮料理工具篇第二篇 杂粮养生馆  3画     小米    大麦    小
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实    杏仁    花豆  8画    松子  9画    扁豆    南瓜子    荞麦  10画    莱豆    高梁    核桃    栗子    莲子    蚕豆  11画
   野米    雪莲子    黄豆    绿豆  12画  13画  15画  16画  20画第三篇 附录索引英文名索引以热量100卡为单位
的杂粮重量索引性味分类索引五谷杂粮的购买地点
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章节摘录

生机饮食与五谷杂粮的亲密关系随着健康意识的抬头，人们开始注重自己的健康，为自身的健康把关
，而其中生机饮食的倡导，也为现今吃惯精制饮食的人们，带来了冲击，这种饮食方式对身体的益处
日渐为人们所重视！
生机饮食与五谷杂粮更有着密不可分的关系，若您也想为饮食生活注入些新意，也想尝试改变体质，
就从这里开始吧！
何谓生机饮食生机饮食简单来说是一种完全不使用人工程序干扰的食品及精制加工食品，尽量生食新
鲜、不受农药化学污染的蔬果芽苗种仁等植物性食物，以最天然的方式生食或与熟食的全谷米、麦、
豆、杂粮类搭配食用，并秉持饮食清淡、食物多元化的饮食方式。
但现今几乎被界定在素食及多吃没有经过烹煮程序的新鲜植物之范围内。
五谷杂粮在生机饮食中可说是相当重要的，除因其含有大量的营养价值外，最主要的是，生机饮食原
本就是强调天然与健康，且主张不要吃太过精制的食物的饮食方式，所以没有经过精制加工且天然美
味的五谷杂粮，理所当然便成了生机饮食食材选购上的首选！
健康使用方式怎样让五谷杂粮的食用方式更健康呢？
首先就是少吃去外皮的精白米面。
再者就是别只吃一种五谷杂粮，因为每种的营养成分不尽相同，如果多样混着吃，就能营养互补，如
将米面类和豆类混着吃，就可让豆类补充谷类中蛋白质不足的部分。
此外，也要和蔬菜等搭配着吃，营养才会更均衡。
而最好也尽量选择有机的五谷杂粮，才可减少农药、除虫剂在体内的堆积。
和生机饮食主张不同的是，五谷杂粮烹煮时以熟食为佳，因可借由加热，达到营养素释放、五谷杂粮
软化的作用，使人体更易吸收。
如果要生食的话，建议可将五谷杂粮泡水使其发芽，食用其芽苗，也是另一种健康的方式！
什么是发芽米发芽米，正如火如荼地改变着日本人的米食生活，也是米食进化论的最高峰。
经日本研究，不但发现发芽米的营养成分比糙米更高，也更能改善文明病，让我们一同进入这健康新
米类的世界吧！
什么是发芽米发芽米是指“处于发芽状态下的糙米”，也仅有脱去稻壳的糙米，才具备有发芽能力，
去除了糠层及胚芽，仅剩下胚乳的白米，属于死米，并不能发芽。
而最有营养价值的发芽米是指稻米的嫩芽呈现“鸽胸状”的状态，若过了此时期，当嫩芽不断向上伸
展时，其营养价值就会逐渐下降，所以更进一步地说，发芽米是“一种从糙米硬壳中解放出来，并使
得营养素更加活化的米”。
发芽米中的营养成分发芽米，可说是拥有糙米和白米的优点，却没有两者缺点的米。
因发芽后的糙米，会使整颗米的种皮变软，不会有糙米咀嚼后在口中留下残渣的缺点，也因保存了糠
层和胚芽，所以能保留米粒的营养。
曾任于日本陆军药剂监的石冢左玄先生，曾在1896年发表的《科学的食物养生长寿论》中指出，人体
最佳的健康状态，在于体内的钠和钾的比例，处于1：5的状态，而糙米的比例正是如此。
且糙米所含营养远超过白米，而发芽的糙米，其蛋白质可增加3%，钙质增加25%，维生素B1也有明显
增加，其余各项成分也都有增加。
此外，也因发芽米在发芽过程中，可将胚乳中的多数淀粉转为单糖，可省略在人体分解的步骤，更有
利于人体迅速消化吸收。
而一般而言，白米饭的消化吸收率是98%，糙米饭是90%，而发芽米也可达到近98%的消化吸收率！
发芽米对人体的功效为何保健身体发芽米的糠层与胚芽中富含膳食纤维，可促进肠部运作机能，能预
防便秘、改变肠胃衰弱。
还含有大量的“r-氨基酪酸=GABA”物质，能抑制中性脂肪，达到减重目的，并能有效预防高血压。
另外因富含IP-6、三烯生育醇等抗氧化与抗癌物质，可预防癌症，且防止老人痴呆症发生，还能缓和
肩膀僵硬、膝痛、虚冷症、腿部浮肿等症状，及改善过敏性鼻炎、贫血等。
美肤美发可使发质强韧、有光泽；并使易长青春痘和粉刺的体质改变，让皮肤有弹性；另有消除黑斑
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、美化肌肤的作用。
发芽米的美味烹煮方式虽说糙米经过发芽已经变软，但因仍带有种皮，口感仍比白米饭略硬，所以刚
开始煮时，可将白米与发芽米以7：3或1：1的比例混合烹煮，或在煮饭时将水量增加到1.2倍的程度，
就可避免口感太硬的困扰。
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编辑推荐

依照中医里“医食同源”的概念，搭配自己的体质和需求来饮食，便能调理体质，达到食疗养生的效
果哦！
圆满的人生，由健康开始；健康的身心，由养生开始！
《图解五谷杂粮养生手册》为您介绍40种常见五谷杂粮的活用锦囊。
200道养生食谱，让您把五谷杂粮真正化为每天的活力！
 书中每一个主题，都附上精美图鉴及实际应用的方式，让您能采用最有效的配方调养自己的身体，是
真正适合现代人的健康宝典。
无论是阅读、查询，或是闲暇时增进知识，都非常简易便捷。
书中每一个主题，都将是您生活中的随身健康锦囊。
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