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腊八粥里，竟然藏着一个容易被忽略的营养密码

儋州市卫生健康委员会特约刊登

卫生卫生
健康健康●与

腊八节，一个承载着丰厚文化记忆
与饮食智慧的节日，每年农历腊月初
八，家家户户熬煮腊八粥，已成为寒冬
里温暖身心的饮食习俗。

随着大众营养意识的不断提高，我们
越来越意识到，这一碗看似简单的腊八
粥，其实蕴藏着丰富的全谷物营养密码，
与当代倡导的健康饮食理念不谋而合。

一、腊八节的风俗
“过了腊八就是年”，从这一天起，年

味渐浓，人们开始备年货、扫尘迎新。而
喝腊八粥，则是南北共通的习俗。

粥料多样，通常包括大米、小米、糯
米、薏米、红豆、绿豆、红枣、花生、莲子、
桂圆等，各种各样的食材不仅象征丰收
与团圆，也通过它们的多样搭配，为身
体带来复合的营养支持。

二、腊八粥：全谷物的天然组合
传统的腊八粥食材中，很多都属于

全谷物或全谷物类食物。
什么是全谷物？根据营养学定义，

全谷物是指在加工过程中保留了完整
籽粒结构，包括胚乳、胚芽和麸皮的谷
物。相比精制谷物（如白米、白面），全
谷物保留了更多的膳食纤维、B族维生
素、矿物质和植物化学物。

腊八粥中的糙米、燕麦、小米、
薏米等常见食材，若未经过度精磨，
均可视为全谷物或全谷物制品。红
豆、绿豆等杂豆虽不属于谷物，但富
含膳食纤维和植物蛋白，与全谷物搭
配，能进一步提升粥的营养价值。这
样热乎乎、糯叽叽的一碗粥，可谓

“天然的全谷物营养餐”。

三、全谷物的健康益处：不止于
“吃饱”

营养密度更高
全谷物最大程度地保留了谷物天

然的营养成分。以全麦为例，每100克
约含12克膳食纤维，吃100克全麦制
品，就能提供接近每日推荐摄入量（25
克）一半的膳食纤维。同时，全谷物中
的B族维生素及矿物质等微量营养成
分比精制谷物多40%-90%。适当以全
谷物代替部分精制主食，是轻松提升膳
食质量的有效方式。

有助于维持健康体重
全谷物中丰富的膳食纤维能增强

饱腹感、延缓胃排空，有助于控制总进

食量。B族维生素参与能量代谢，对维

持正常代谢功能十分重要。有研究显
示，每日全谷物摄入量较高的人群，其
体重指数（BMI）、腰围和腰臀比均相对
较低。因此，增加全谷物摄入，是预防
和管理超重与肥胖的可行策略。

适合慢性病人群
对于肥胖、糖尿病、高脂血症等慢

性病患者，如无特殊禁忌或胃肠不适，
可在膳食中适当提高全谷物比例：

糖尿病：全谷物的血糖生成指数
（GI）通常低于精制谷物，有助于平稳餐
后血糖。建议糖尿病患者主食中全谷
物占1/3以上。

高脂血症：全谷物中的膳食纤维有
助于调节脂代谢、降低血胆固醇水平。

肥胖人群：儿童青少年可安排全谷
物占主食1/3以上，成人可达一半甚至
更多。

促进肠道健康
膳食纤维能促进肠道蠕动，改善肠

道菌群结构，对预防便秘、维护肠道屏
障功能有积极作用。

四、全谷物每天吃多少、怎么吃
腊八节一年一度，但健康饮食的习

惯可以融入每一天。我们鼓励食品产
业研发更多适合国人口味的全谷物产

品，建议成人每日摄入全谷物50-100
克。目前多数居民摄入量较低，可适当
增加。餐饮行业也可增加营养与美味
兼具的全谷物菜品供应。从一碗腊八
粥出发，让我们重新认识全谷物的价
值，在日常饮食中给予它们一席之地。

实用建议：
1.主食替换：将白米饭换成糙米饭，

白面馒头换成全麦馒头，普通面条换成
全麦面条。

2.混合食用：煮饭、煮粥时，加入糙
米、燕麦、小米等。

3.三餐分配：建议一日三餐中至少
一餐包含全谷物。腊八粥就是很好的
全谷物餐例。

4.注意适宜人群与方式：
胃肠功能较弱者或老年人，可从少

量开始，粗细搭配，逐渐适应，并可适当
延长烹饪时间使口感更软糯。

全谷物中不饱和脂肪酸含量较
高，保存时需注意防潮、密封、避光，尽
早食用。

烹饪创新，通过浸泡、搭配豆类、薯
类或使用电压力锅等方式，改善全谷物
的口感和消化性。

这个腊八，不妨亲手熬一锅用料扎
实的腊八粥，细细品味其中谷物的本
香。它不只是节日的象征，更是一份来
自古老饮食智慧的健康馈赠——让我
们在热腾腾的粥香中，吃出温暖，也吃
出长久的身心滋养。

（据健康科普）
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