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全谷物食品的营养与健康
Nutrition and Health of Whole Grain Foods

| 特约专栏介绍 |

| 专栏主持：姚惠源 |

姚惠源：男，教授，江南大学食品学院首任院长，江南大学

建校 60 年来食品学院唯一获江南大学杰出贡献奖的资深教授，我

国首批粮食、油脂与植物蛋白工程博士生导师。曾任国家“十五”

农产品深加工重大科技专项总体专家组组长和首席专家，中国粮

油学会副理事长、中国水稻产业分会副理事长。现任国家粮食安

全政策专家咨询委员会委员、中国粮油学会首席专家、食品分会

名誉会长、国家杂粮产业技术创新战略联盟荣誉理事长、全谷物

食品产学研联盟名誉理事长、中国粮食工业协会大米分会专家委

员会主任。

姚惠源教授自 1961 年无锡轻工业学院毕业至今，50 多年来始

终工作在粮食和农产品产后加工领域的高等教学、科学研究、工

程设计的第一线，是创建我国稻谷加工工程理论的创始人和奠基

人之一，是我国研究“免淘米”“营养米”“大米抛光机”“小

型农用成套碾米机组”“米乳”“谷物饮料”“米糠健康食品” “植

江南大学：姚惠源　教授

物脂多糖”“全谷物食品”等重大

粮食精深加工新工艺、新技术的创

始人之一，研究成果均填补国内空

白，多项指标达到国际先进水平，

在国内得到广泛的推广使用，为我

国粮食工程技术的进步作出了重要

贡献。

50 多年来编写出版高等专业教

材、专著 7 本，工具书和国家标准

3 本，计 300 多万字，发表学术论

文 200 余篇，其中 SCI 30 余篇，获

国家发明专利 12 项。主持国内外

重大粮食工程设计项目 15 项，主

持研究国家、省部级重大科研项目

12 项，累计获国家科技进步二等奖

1 项、省部级科技进步一等奖 4 项，

荣获国家优秀教材奖、部级优秀教

学成果奖、“95 美国发明家年会”

国际金奖、优秀学术论文奖等 15 项。

荣获全国优秀教师、全国优秀

科技工作者、中国粮油学会终身成

就奖、部级先进工作者、江苏省高

校优秀学科带头人、江苏省优秀研

究生导师、奠基未来感动无锡教育

年度人物、江苏最美资助人等荣誉

称号，是享受政府特殊津贴的粮食

科学与工程专家。

（编者注：姚惠源教授为本刊《粮油

食品科技》第四届编委会顾问（现任），也

是本刊 2015-2019 年度突出贡献奖获得者）
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全谷物食品的营养与健康
——专栏主持：姚惠源  教授 / 江南大学食品学院

Nutrition and Health of Whole Grain Foods
by Huiyuan YAO
(School of food science and technology, Jiangnan University)

全谷物食品是当今世界公认能有效预防“富贵病”

即慢性病的健康食品，有利于防止心血管疾病、癌症、

慢性呼吸道疾病和糖尿病的发生。全谷物食品的基本组

成包括谷粒的淀粉质胚乳、胚芽与麸皮，各组成部分的

相对比例与完整谷粒一样。从二十世纪 80 年代以来，发

达国家对全谷物食物的营养价值进行了大量的研究 [1-3]。

根据美国全谷物理事会的研究表明，每天吃 90 克全谷

物杂粮食物，可以使冠心病的发病率降低 19%，中风

的危险降低 12%，心脑血管病整体危险降低 22%。如果

每天能够摄入 210 ～ 225 克的全谷物，可以使得癌症危

险降低 15%，死亡率降低 17%，呼吸系统疾病死亡风险

降低 22%，糖尿病死亡风险降低 51%，感染性疾病降低

26%。因此，《美国居民膳食指南》中建议，主食中必

须至少有一半来自全谷物。此外欧洲国家建议一岁以上

儿童就可以食用全谷物，日本则鼓励国民吃糙米代替精

细白米和面粉。美国、英国、瑞典等发达国家的政府和

有关组织发布了许多有关全谷物的健康声明，欧美发达

国家全谷物的消费正呈现快速发展势头 [1-2]。全谷物健

康食品已经是全球粮食和食品加工的发展方向，对促进

国民健康具有重要的战略意义。

从全世界发展全谷物的经验表明，杂粮是全谷物食

品的重要原料，欧盟及美国认定的 17 种全谷物范畴中

除小麦、稻谷和玉米三大主粮外，燕麦、荞麦、大麦、

谷子、黑麦、高粱等杂粮都是优质的全谷物，如燕麦被

美国《时代》杂志评选的“全球十大健康食物”中位列

第五，是唯一上榜的谷类。燕麦还能够抗细菌、抗氧化

的功效，在春季能够有效的增加人体的免疫力，抵抗流

感。燕麦食品具有降低血脂和血清胆固醇的作用，对预

防和治疗心脑血管疾病以及糖尿病有重要功效 [4-7]。我

国是杂粮的生产王国，产量占世界总产量的 1/10，资

源丰富、历史悠久。杂粮既是我国种植业推进农业供给

侧结构性改革的重要替代作物，又是全谷物健康食品的

重要原料。所以，发展全谷物健康食品和杂粮生产是粮

食供给侧结构改革一条道上的两个相向的轮子，对我国

种植业供给侧结构改革和保障国家粮食安全具有积极的

推进作用。

从 20 世纪 80 年代以来，发达国家对全谷物的营

养与健康进行了大量的研究。近年来的研究表明，全

谷物中除了膳食纤维的保健作用外，还包括抗氧化成

分等生理活性物质，这些生理活性物质可能通过单个

组分或相互结合或协同增效的作用来产生各种保健作

用。这种大多数营养组分构成的“全谷物健康食品”

的协同增效作用比单个营养素更加有利于人体健康 [1-

2]。《美国居民膳食指南》建议“每天食用的谷物食品

的一半应该是全谷物”。《中国居民膳食指南（2016）》

建议我国居民每天摄入谷薯类食物 250 ～ 400 克，其

中全谷物和豆类 50 ～ 150 克 [3]。谷类食物所提供的能

量要占膳食总能量的一半以上 [8]。谷类为主，是中国人

平衡膳食模式的重要特征，是平衡膳食的基础，一日

三餐都要摄入充足的谷类食物。按照中国居民膳食指
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南对每天每人摄入全谷物量的下限 50 克计算，全年每

人需摄入全谷物 18 公斤，我国 14 多亿居民全年需摄入

的全谷物需 2500 万吨左右。而全谷物食品应以适度加

工的小麦、稻米以及杂粮杂豆为原料，这对粮食加工企

业提高成品出率、节约粮食、节省能耗等方面带来明显

效果。2021 年，中共中央办公厅、国务院办公厅印发《粮

食节约行动方案》中指出，要发展全谷物产业，启动“国

家全谷物行动计划”。可见发展全谷物食品除了满足我

国 14 多亿居民对营养健康的全谷物食品的需求，还对

推动我国粮食适度加工、节粮减损和促进粮食产业提质

增效具有重要的现实意义。

建设健康中国是我国的重大发展战略。2017 年 10

月 18 日，习近平总书记在十九大报告中提出健康中国

的发展战略。人民健康是民族昌盛和国家富强的重要标

志，也是广大人民群众的共同追求。“健康中国 2030”

规划纲要是贯彻落实党中央建设健康中国的重大举措，

对全面建成小康社会、加快推进社会主义现代化具有重

大意义。同时，这也是我国积极参与全球健康治理、履

行我国对联合国“2030 可持续发展议程”承诺的重要举

措 [9-10]。2019 年，国务院发布实施健康中国行动的意见

中关于膳食主要措施指出，全面普及膳食营养知识，发

布适合不同人群特点的膳食指南，引导居民形成科学的

膳食习惯，推进健康饮食文化建设，大力发展营养健康

食品 [9，11-26]。所以大力发展全谷物产业，启动“国家全

谷物行动计划”，是落实习总书记关于建设健康中国的

重要方略。相信我国营养健康的全谷物食品产业必将蓬

勃发展。

在上述背景下，2020 年 9 月，我受《粮油食品科技》

邀请，现主持一期“全谷物食品的营养与健康”特约专栏，

组织长期从事这方面研究的 8 位国内外专家，撰写了关

于全谷物食品营养与健康的综述和研究型论文 7 篇，供

同行交流，以期为发展我国全谷物食品提供参考借鉴。

全谷物食品产学研联盟副理事长、江南大学食品学

院原谷物与淀粉研究中心主任、博士生导师张晖教授和

她的研究团队撰写了专栏文章之一《青稞：一种潜在的

辅助降血糖食品资源》，从营养组成和活性成分两个角

度总结了青稞的降糖作用。青稞营养成分丰富，包括多

酚、β- 葡聚糖等生物活性成分，经体内外实验结果充

分证明了其具有多种健康益处，尤其在降低血糖上升水

平方面表现出极高的效率。文章详见 P1-P7。

韩国 SPC 集团面粉事业部总经理 Gary G. Hou 博士 

( 侯国泉 ) 与华中农业大学食品科技学院牛猛博士共同

撰写了专栏文章之二《全麦粉及制品：营养组成、健康

功效与品质改良》，论述了全麦粉能够保存麸皮和胚芽

中的膳食纤维和微量生理活性物质，这些营养素可以改

善肠道健康或具有抗氧化和抗炎功效，有助于糖尿病和

慢性心血管疾病的预防。同时，全麦粉保留了麸皮和胚

芽，提高了小麦的利用率，增加了经济和社会效益。详

见 P8-P15。

全谷物食品产学研联盟副理事长、北京工商大学食

品与健康学院周素梅教授长期从事新型谷物营养健康食

品研发，她和她的研究团队撰写了专栏文章之三《绿豆

营养功能特性及其在植物基食品开发中的应用》，对近

年来国内外在绿豆功能性组分（多酚、多糖、功能性蛋

白或肽）以及抗氧化、降脂、降糖等生物活性方面的研

究进展进行了回顾；对绿豆在新型植物基食品中的研究

和产业化应用作了介绍，对现代营养和食品科学理论框

架下的绿豆研究及其在未来食品中的应用具有重要参考

价值。阅读文章见 P16-P23。

全谷物食品产学研联盟副理事长、南京财经大学

对外联络处处长王立峰教授在多年研究全谷物食品营养

和健康知识积累基础上，他和他的研究团队撰写了专栏

文章之四《薏米的营养价值及应用最新研究进展》，对

薏米和薏米所含生物活性成分及其加工应用现状进行综

述，以期为薏米的多维度利用及薏米产业的高质量发展

提供理论参考。详见 P24-P30。

郑州轻工业大学食品与生物工程学院申瑞玲教授从

事全谷物食品研究多年，尤其对 β- 葡聚糖的研究具有

深厚理论功底。20 多年前她的博士论文就研究燕麦中的

β- 葡聚糖的功能特性和提取方法，并获国家发明专利。

这次专栏申瑞玲教授及其研究团队撰写了专栏文章之五

《全谷物食品重要膳食纤维组分——谷物 β- 葡聚糖的

最新研究进展》，从制备方法、功能特性和健康功效等

多方面阐述谷物 β- 葡聚糖食品相关研究现状，归纳其

在食品应用中面临的问题，以期为谷物 β- 葡聚糖进一

步的开发利用提供参考。阅读详见 P31-P40。
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全谷物食品产学研联盟副秘书长、江南大学食品学

院钱海峰教授和他的研究团队撰写了专栏文章之六《β-

葡聚糖酶对高燕麦含量面团性质与蛋白结构的影响》，

分析了 β- 葡聚糖酶可对高燕麦含量面团流变特性、面

筋蛋白结构产生较大影响；研究表明 β- 葡聚糖酶处理

对改善由于葡聚糖影响的面团加工特性具有显著作用。

详见 P41-P49。

中国科协 2021 年青托人才、江南大学食品学院李

言博士，他从中科院上海营养科研所博士毕业以来，一

直从事食品营养研究，这次他撰写了专栏文章之七《全

谷物食品、生酮食品对控制Ⅱ型糖尿病的最新研发进

展》，论述了以全谷物食品与生酮食品为代表，通过

改善脂肪、碳水化合物、蛋白等相关营养结构的饮食

方式具有控制血糖血脂、减轻体重的效果，并且可以

减少 T2DM 患者药物的使用量。因此开发一系列营养

均衡、色香味俱全的全谷物食品和生酮食品具有重要

的意义。阅读文章见 P50-P58。

由于出版篇幅有限，内容远不全面，仅供探讨和参

考。欢迎各位专家同仁来《粮油食品科技》做客，更多

交流该领域最新科研进展及成果，共同为助力健康中国

而贡献一份力量。

——姚惠源　于中国·无锡

2022 年 1 月 10 日
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