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全景展示：
全谷物的营养方面

全谷物是人体必需营养素的一个
重要来源 3

什么是全谷物？

心脏健康
几项系统综述和 meta 分析发现，增加全谷物摄入量可降低心血管疾病的发病风险。4,5 美国 FDA 批准健康声
称：富含全谷物食品的饮食有助于降低心脏病的发病风险。6

2型糖尿病
2020 年膳食指南咨询委员会得出的结论是，较强的的科学证据证明，健康的膳食模式（包括摄入更多全谷物）可
降低 2 型糖尿病的发病风险。7最近的一项 meta 分析综述纳入了四项对前瞻性队列研究进行的 meta 分析，得出
的一致结论是，增加全谷物摄入量有助于降低 2 型糖尿病的发病风险。8

体重
几项观察性研究和一些随机对照试验表明，全谷物摄入量增加与体重变化之间存在关系。需要进行更多的机制研究，
才能更好地了解全谷物摄入与体重、身体成分、能量摄入以及饥饿和饱腹感之间的新关联。9,10,11

癌症
最近的一项系统综述和 meta 分析评估了碳水化合物质量和人类健康的证据范围，其结果表明，膳食纤维和全谷物
摄入量的增加可能会降低某些癌症的发病风险，特别是结肠直肠癌和乳腺癌。5

B族维生素
硫胺素、烟酸、核黄素、泛酸、维生素 B6、叶酸

矿物质
镁、磷、锰、锌、硒、铜和铁

膳食纤维

食用全谷物的潜在健康益处

全谷物是完整的谷物籽粒，或虽经
碾磨、粉碎或挤压等加工方式，其
皮层、胚乳和胚芽相对比例与完整
的谷物籽粒保持一致的谷物制品。1

谷皮
谷物谷粒的外保护层。含有 B族维生素、矿物质、抗氧化剂和
纤维。2

胚芽
谷物谷粒中最内层的成分。含有 B族维生素、矿物质、一些蛋白质
和脂质（脂肪）。2

胚乳
全谷物谷粒中占比最多的部分。与其他谷粒成分相比，含有 
50-75% 的淀粉（碳水化合物）、一些蛋白质以及少量的维生素和
矿物质 2
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《美国居民膳食指南》建议，作为健康膳食模式的一
部分，成年人通常每天应食用 6-10 盎司的谷物。
每天食用的总谷物中至少有一半（*或 3-5 盎司）应源
自全谷物。

每份的全谷物含量：
• 桂格传统燕麦片：40g

• 桂格即食燕麦片（经典口味）：>=27g

• 桂格燕麦方脆：46g

• Sun Chips原味：19g

• Life Cereal：>=24g

识别全谷物食品 一些百事产品有助于实现每日全谷
物摄入目标 － 示例包括：在标签上寻找这些文字：

• 全谷物 [谷物名称 ]，例如 “全谷物
玉米”

• 全 [谷物名称 ]，例如 “全麦”
• 糙米
• 燕麦、燕麦片
• 小麦粒

大多数美国人总体上食用了足够的谷物。然
而，只有 2%的美国人每天食用了推荐的 3-5盎
司的全谷物

每天食用的谷物总量中至少有一半应该是全谷物

* 每日总谷物和全谷物的推荐摄入量因性别、年龄和体力活动水平而异，具体可查询
   MyPlate.gov网站

什么是盎司？
1 盎司 = 1 片中等大小的面包、玉米饼或面
饼；1 杯即食麦片；或 ½ 杯熟米饭、意大
利面或麦片。1 片 100% 全谷物面包含有大
约 16 克全谷物。

面 向 医 疗 保 健 专 业 人 士


