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全谷物含丰富的B族维生素，
“我们常吃的精致谷物去除了谷
胚、糊粉层和谷皮，粮食磨得越精
细，对人体有益的营养素去除越
多，营养损失就越大。”余婉婷说。

《中国居民膳食指南（2016）》
建议，大家每天吃50-150克的全
谷物和杂豆类，“具体食用量最
好因人而异，例如对于婴幼儿、
老人、以及某些疾病人群应适当
减少食用量。”余婉婷说，在具体
食用方法上，可把每天吃的三分
之一谷物换成全谷物，例如做米
饭的时候，用 1 份糙米加 2 份精
米。“最开始可以少量添加，因为
全谷物比较粗糙，不易消化，尤
其胃肠道功能较弱的人群应该
注意，过多食用后容易出现烧
心、反流、胃部不适等症状。另
外，每种杂粮的含水量不同，这

个问题可以发挥厨具的作用来
解决，例如采用电饭煲、高压锅
烹煮八宝粥，从而使其口感变柔
软。如果还希望它们吃起更加
香甜美味，还可以适当加入芝麻
粉、葡萄干、大枣等食材。”

当然，也可以把一天的摄入
量分配到三餐中：早餐喝小米粥、
燕麦粥、八宝粥（如糙米+黑米+大
米+红豆+绿豆+花生+莲子+桂
圆）、五谷豆浆等；中午或晚上可
以吃糙米饭、玉米面馒头、小米面
条等。

“曾有不少人问到关于燕麦
片的选择，需要注意的是，我们在
购买燕麦片时，应尽可能地选择
非速溶的燕麦片，此外，还需注意
是否加入了白砂糖、植脂末等非
营养物质，配料越简单越好，仅燕
麦片为最佳。”

早报讯（记者 刘睿）前，由成
都市人力资源和社会保障局主办
的“2017成都全球创新创业交易
会——人力资源技术与服务大
会”在成都召开。大会以“人才决
胜未来——人力资源管理的创新
与变革”为主题。会上，领英中国
副总裁于志伟在演讲中分享了领
英对于巴蜀地区“双创”人才的数
据洞察，并结合成都电子信息行
业人才特征、流动趋势和产业发

展方向，为成都进一步强化人才
竞争力、打造双创增长第四极进
行了深入的分析。

根据领英数据显示，自 2010
年到2016年，中国留学归国人才
数量增长4倍；同时据媒体报道，
中国出国与回国人数比例已从
2006年的3.15∶1，下降到2015年的
1.28∶1。这体现了中国正迎来全球
人才流动大势下的最大规模“海
归潮”。以成都为例，作为新兴的

新一线城市，成都的回国就业人
员数量近五年来一直处于上升趋
势，名列海归吸引力上升最快的
城市之一。根据数据显示，成都
在电子信息行业的人才优势，颇
为值得关注，越来越多的“蓉漂”
扎根在蓉城，打造了成都的电子
信息人才粮仓。不过，成都要成
为真正意义上的世界级电子信息
创新高地，依然有多方面的提升
空间。

早报讯（记者 赵霞）5月 18日
是国际博物馆日，建川博物馆聚
落特筹办了“我爱博物馆”摄影
展、“军民鱼水情”图片文物展、
军民联欢文艺汇演等系列文博

活动。
“我爱博物馆”摄影展，是由

建川博物馆与西部华侨城共同发
起，为纪念国际博物馆日创建40
周年而举办。在近３个月的时间

里，陆续收到来自全国各地的
3000多幅投稿作品。“军民鱼水情
——纪念中国人民解放军建军九
十周年”图片文物展，展览面积
600平方米，展出文物300余件。

早报讯（记者 李玥林）5月
18日晚，“创客郫都”首届大学
生艺术节将在菁蓉镇盛大启
幕。驻郫高校西华大学、四川
工商学院、四川科技职业学院、
成都铁路卫生学校、四川托普

信息职业学院等十余所高校带
来了精彩的歌唱、舞蹈节目。
创客郫都大学生文化艺术节既
是大学生综合能力素质展现的
舞台，也是大力促进“双创高地
生态新区”建设的举措之一。

早报讯（记者 赵霞）昨
日，由成华区社科联和成华
区文旅体局联合主办，成华
区文化馆、成都李彬报纸博
物馆承办的“纪念抗战全面
爆发八十周年旧报展”在该区

文化馆艺术展厅举行，吸引了
众多市民前来观展。这次展
览共分为“九一八”事变至卢
沟桥事变、抗战全面爆发、抗
战胜利三个部分。展览持续
到6月 11日结束。

成都全球创新创业交易会举行

建川博物馆举办系列文博活动

“创客郫都”首届大学生艺术节开幕

旧报纸里重温抗战岁月

八成多成年居民全谷物摄入不足

营养师：成都人饮食粗细搭配
全谷物本身含有的营养素，通常
是某些疾病的克星，因此增加这

类食物的摄入，有利于降低某些疾病的发
病风险，比如2型糖尿病、心血管疾病、肥
胖和肿瘤等与膳食相关的慢性病。”

——余婉婷

■天府早报记者 段祯

每年5月的第3周为“全
民营养周”，今年的全民营养
周，活动主题为“全谷物，营
养+，开启营养健康谷物新时
代”。《中国成年居民粗杂粮
摄入状况》调查显示，目前我
国超过80%成年居民全谷物
摄入不足，导致人体B族维生
素、矿物质和膳食纤维的缺
失。“习惯了精细饮食，建议
大家吃得‘粗一点’，多摄入
全谷物。”成都市三医院临床
营养师余婉婷日前接受天府
早报记者采访，详细解读了
令大家“熟悉又陌生”的全谷
物，同时给出食用建议及烹
调提示，“我们平时常吃的小
麦、玉米、燕麦、小米等，如果
加工得当，都是全谷物的良
好来源。”

名词解释：
全谷物：全谷物是指未经精

细化加工（或经过撵磨、粉碎等处
理）仍保留了完整谷粒及其天然
营养成分的谷物。对于我们平时
经常吃的稻米、小麦、玉米、大麦、
燕麦、黑麦、黑米、高粱、青稞、黄
米、小米、粟米、荞麦、薏米等谷
物，如果加工得当，都是全谷物的
良好来源。

但是，市场上的谷物往往经过
脱壳、碾磨、抛光等精细加工，所以
不一定能称得上全谷物。而且，全
谷物并不等于以前我们认识的粗
杂粮，这些粗杂粮如果经过精细加
工，也不能叫做全谷物。

上周，武汉小伙黄涛（化名）
在成都市第三人民医院完成了
减重手术——这个在武汉当地
和网络上曾引来广泛关注的胖
小伙，最大的愿望就是瘦一
点。黄涛入院时的体重达到了
530斤，经过近2个月医院多科
专家的联合协作，通过非手术
治疗，体重降至440斤，成功摆
脱严重的呼吸衰竭、低氧血症、
低通气综合症、IV级心功；通过
康复训练，心肺功能得到了极
大的改善。可以说，甩掉的近
百斤体重，为他“抢”得了手术
减重的机会。

科学膳食是减重中的重要
一环。营养师通过分析黄涛的
饮食习惯，发现他以前特别喜欢
吃米粉、宽粉等经过精细加工的
食物，同时伴随高脂高能量饮
食，“入院后，我们首先调整了他
的饮食搭配，增加了玉米、土豆、
红薯等谷薯类，小米、燕麦米、糙
米等谷物类的摄入。”余婉婷说，
一方面“食补”，全谷物增补了他

身体中缺乏的维生素、微量元素
和膳食纤维，另一方面，全谷物
的增加，减缓了其消化吸收速
度，“从而达到提高机体代谢率
并使其维持在高效运转状态
的目的。”

如今，人们对“吃
得好”的重视程度越
来越高，但在“吃得
对”上依然存有误
区。例如减肥，
最“ 粗 暴 ”的
方式是直接
戒掉主食，
不吃米饭，

“ 摄 入 粮 食
类 主 食 对 健
康至关重要。”余
婉婷说，“要维持人体
的正常活动，需要足够的能
量，而主食在饮食结构当中占
总能量的 55%-60%。不吃主
食的减重方式往往违背人体
需求，久而久之会对身体造成
伤害。”

全谷物帮忙，小伙2月减重近100斤

全谷物营养丰富，摄入量可分到三餐

饮食建议

一日三餐，可粗细搭配

小米、玉米、燕麦、全
麦粉等都可以和精白米面
搭配，如果早餐吃小米粥、
燕麦粥、八宝粥等，午餐或
晚餐中可以在面粉中混合
玉米粉、荞麦粉等。

选用全麦粉做馒头、
面条、烙饼。

白米中放些糙米、燕
麦、黑米、薏米等（适宜比
例：全谷物 1/3）来烹制米
饭。

烹饪建议

善用炊具降低入口粗糙感

由于全谷物入口感觉
粗糙，长期吃精致细软的
米、面者，食用全谷物初期
会不适应，可利用厨房炊
具来消除入口粗糙感。

采用电饭煲、高压锅
烹煮八宝粥，采用电蒸锅
蒸玉米棒、杂粮馒头、红
薯，均可使其口感柔软。

加入芝麻粉、葡萄干和

大枣等，改善食物的感官形
状，使全谷物更香、更美味。

全谷物不宜久泡，烹
调谷类食物不宜加碱，避
免破坏B族维生素。

少吃油条、油饼、炸薯
条、炸馒头等油炸谷薯类
食物。

淘米不宜用力搓揉，
淘洗次数不宜过多。

特别提醒：

今日上午10点至12点，成都
市三医院临床营养科专家将在医
院小礼堂前举行“2017全民营养
周”义诊活动，欢迎市民参与咨询。


