
全榖好處多 
◎ 文／臺北市立聯合醫院松德院區 

◎  蔡素琴營養師 

雜糧飯、糙米飯、全麥麵食、雜糧麵包等全穀類的主食，常是注重養生保健者主

食類的首選。全榖是穀物在碾製過程中，保留胚芽、麩皮及胚乳三個部分，可以完整

保留穀物的營養，而精緻穀類如：白米、白麵粉在加工的過程中，己經去掉胚芽及麩

皮只保留胚乳的部份。全穀類的食物有哪些？包含糙米、黑糯米、燕麥、大麥、小米、

喬麥、薏仁等皆是屬於全穀類的食物。 

每日飲食指南建議，每日五穀根莖類依據活動量應有 3～6碗的份量，此時若能選

用全榖類，對健康更有助益，因為全榖類除了人體必須的醣類、蛋白質外，更含有維

持健康不可缺少的維生素、礦物質，以及膳食纖維質等，有關全穀類的營養詳細介紹

如下： 

 醣類：每 100 公克約含 75 公克醣類，是身體最經濟，且最主要的能量來源，供給

我們每日的活力來源。 

 脂肪：每 100 公克約含 4.4 公克脂肪，以不飽和脂肪酸為主，不會提升身體膽固

醇的量。 

 蛋白質：每 100 公克約含 9.5 公克蛋白質，是屬於植物性蛋白質。 

 纖維質：雜糧飯所含的纖維質約是白米飯的 9 倍，可改善現代人因飲食不均衡所

產生的便秘，膳食纖維有助於腸內有毒物質的排出、延緩血糖上升的速率，以達

到改善腸胃道微生物的種類及數目，減少致癌性物質的產生，達到預防疾病，保

持健康。同時全穀類食物富含膳食纖維，吸水性強，需較長的咀嚼時間，可增加

食用後的飽足感，進而有助於預防肥胖的產生。 

 維生素 A：維持正常的視覺、保持皮膚濕潤與完整，可使骨骼、牙齒生長正常，並

增加免疫系統的功能。 

 維生素 E：是天然的抗氧化劑，主要存在全穀的麩皮與胚芽中，具有保護維生素 A

及不飽合脂肪酸，以及延緩老化的功效。 

 維生素B1：維持良好食慾，使食物容易消化吸收，預防多發性神經炎，且能保持愉

快的情緒。 

 鈣：構成骨骼與牙齒成分之ㄧ，調節心跳及肌肉的收縮，以及正常神經的感應。 

 鐵：構成血紅素與肌紅素的主要元素，為人體內部分酵素的組成元素。 

比較白米和雜糧米的營養成分如下：（每 100 公克） 

營養成分 

品名 
熱量 蛋白質 脂肪 醣類 纖維質 維生素 A 維生素 E 維生素B1 鈣 鐵 

白米 352 8.1 0.6 76.4 0.4 0 0.1 0.1 5.0 0.4

雜糧米 363 9.4 3.4 72.3 4.9 0.1 0.4 0.3 8.6 2.1

茶梅核果飯 387 10 9 66.3 2.7 0.2 0.7 0.3 11.5 1.6



 

如何煮出一鍋香噴噴的雜糧飯？在此為您介紹食譜配方及烹調方法！ 

食譜 1 雜糧飯 

1.雜糧飯配方比例： 

（1）圓糯米：黑糯米：燕麥：喬麥：白米：糙米：薏仁：麥角 

  1  ：  1   ：  1 ：  1 ：  1 ：  1  ：  1 ：  3 

可請雜量店依此配方，均勻混合成ㄧ包的雜糧米備用，以方便烹

調。 

（2）雜糧米 4杯、熱水 5杯  

2.烹調方法： 

雜糧米洗淨，加入熱水先浸泡 20 分鐘後，再開始一般煮飯的程序，接著悶飯 10 分鐘，

再鬆飯即可食用。如ㄧ次無法全部吃完，可用半量烹調或待雜糧飯凉後，放入冰箱冷

藏，要吃時再微波或蒸熱即可。 

 

食譜 2 茶梅核果飯 

1.材料： 

白米 40 公克、五穀米 37.5 公克、紫蘇梅 10 公克、腰果 3 公克、松子 3 公克、核桃 3

公克、茶包 1/2 包 

2.作法： 

(1)五穀米洗淨後，先用同杯量溫水泡 40 分鐘以上，先將浸泡的水倒掉，再加入同杯

量的水量。 

(2)白米洗淨後，加入同杯量的水後，與五穀米混合。 

(3)腰果洗淨先泡水 20 分鐘，與核桃拍碎後連同松子直接放入米中；紫蘇梅去籽，切

碎，放入；並放入茶包。 

(4)電子鍋請選擇「白米」的烹煮模式，約煮 50 分鐘。（如選擇「糙米」的模式，因

米己經先泡過了，會使白米煮得太爛。） 

 

選購全榖類食物，應選擇外形完整，穀粒飽滿，無霉味及雜質。全榖類的胚芽部

份含有不飽合脂肪酸，如果室溫下長期儲存易有油耗味，建議採買後儘可能在二週內

食畢，最好貯存於冰箱、乾燥，而且避免陽光直射的地方。 

 


