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芝麻核桃粉、芝麻黑豆粉、薏仁红豆粉……如
今，市面上售卖的杂粮粉可谓琳琅满目，成了很多
人的“营养快餐”。那么，是不是人人都适合吃？
自己在家打的杂粮粉好不好？该如何保存？今天，
《生命时报》特邀中国农业大学食品科学与营养工
程学院副教授范志红为大家进行详细介绍。

杂粮粉的营养和杂粮基本一样。杂粮粉除了可
以和大米、白面一样提供碳水化合物和部分蛋白
质，还含有大量膳食纤维、矿物质、维生素和植物
化学物等。杂粮、杂豆粉中的膳食纤维、植物固醇
和多酚类等成分对控制胆固醇、血脂等也有好处。
同等重量下，可提供相当于白米3倍以上的维生素

B1、B2和钾、镁等。
杂粮粉受众面很广。杂粮粉特别适合5类人群

食用：1.牙口不好和因整牙治疗暂时不能咀嚼的
人。因为，吃杂粮糊不用牙齿咀嚼，也能补充营养
元素；2.因病需要吃半流质食物的人，杂粮糊有助
他们恢复体力；3.消化不好的人。吃杂粮糊容易消
化，不会增加肠胃负担，还有利于调整肠道菌群；
4.图方便的人。一些学生、上班族没有大量时间和
精力准备早餐，吃杂粮糊既方便又省时，作为两餐
之间的加餐、夜宵和旅行时的加餐也很方便。5.很
多老年人牙齿不好，不敢吃杂粮，做成粉有助于他
们获取食物中的营养。而且，对没有糖尿病的老年
人来说，杂粮糊更容易消化，食用后不用担心胀气
等问题。

相对来说，糖尿病患者吃杂粮糊比直接吃整粒
杂粮的血糖反应高。不过，到底有多高，关键是煮
什么粉，怎么煮。如果用杂豆粉配合玉米粉、小米
粉，会比单独煮玉米粉、小米粉的血糖反应低；如
果用荞麦粉、燕麦粉，就比玉米粉和小米粉低；如
果加点豆浆一起煮，血糖反应更低一些，甚至远低
于大米饭和白馒头。

根据个人需求选杂粮粉。单一杂粮粉的营养不
够全面，要根据自身需要合理搭配。建议优先选用
淀粉豆类的粉，比如红小豆粉、红芸豆粉、绿豆粉
等，要占到一半；糙米、小米、玉米等粮食粉不超
过一半，还可以搭配鸡蛋、奶粉、蜂蜜等。

除了早餐，杂粮粉可在两餐之间吃，如上午
10~11 点、下午 4~5 点之间，以及晚上睡前 2 小
时。既不会影响正餐食欲，也能抵消一些饥饿感。
如果要控制血糖，喝杂粮糊时不要放糖和蜂蜜，而

且要搭配其他富含蛋白质的食物及蔬菜。如果没有
咨询医生，不要随便往杂粮糊里加中药材。

自己动手打粉和在外购买的有区别。自己动手
打杂粮粉是不错的选择，只是比较麻烦。可将杂粮
先在 90℃~100℃的烤箱里烤制半小时，再升温到
120℃烤 20分钟；或把原料在 150℃的温度下炒一
下，在颜色只有微微改变，尚未明显变深时出锅，
然后用打粉机打成细粉、过筛，就可以包起来作为
杂粮粉用于冲糊食用了。如果不先烤制或炒制就直
接打粉，那么无法用热水冲服的方法直接食用，因
为冲不熟。

若在外面购买，一定要选择大超市里有品牌的
商家。一些路边摊也制作杂粮坚果粉，但缺少相关
营业许可，操作人员卫生状况堪忧。要挑选有营业
资质的店铺，观察操作人员有没有戴手套、口罩。
购买袋装产品时要注意，产品的存放时间要尽可能
缩短。通常制作者都会把磨粉原料装在容器里，裸
露在空气中，制作好的成品往往没有生产日期和保
质期。虽然杂粮粉水分含量极低，不会快速滋生微
生物，但打粉后接触氧气非常容易氧化，而杂粮、
坚果含有脂肪，容易氧化变味。特别是在夏天，气
温高、湿度大，品质劣变的速度比较快。购买散装
杂粮粉时，要嗅嗅味道，一旦发现不新鲜的气味，
就不要购买了。

最好半个月内吃完。粉状食物保存有两个关
键：一是保持干燥，一旦受潮容易长霉变质；二是
避免氧化，因为全谷杂粮含有种胚，胚中含有多不
饱和脂肪酸，打粉后容易氧化变味。不管是在外购
买还是自己打粉，都应坚持少量多次原则，放在阴
凉干燥处，避免受潮，不要久存。

很多人都有过肝区
不适的经历，总是感觉

“肝疼”。这种不适主要
发生在右肋处或胸骨下
端，表现为钝痛或刺痛
感，有时是间歇性或持
续性的“隐隐作痛”。

造成肝区不适的原
因很多，大部分肝脏疾
病都会引起肝区疼痛，
暴饮暴食甚至精神紧张
也可能引起。以下是常
见原因：

肝炎及肝炎恢复
期。肝炎是引起肝区不
适比较常见的原因，是
由于肝脏炎症导致肝组织肿大，刺激
肝包膜上的神经，引起肝区疼痛。肝
炎恢复期因为肿大的肝脏回缩，牵拉
肝包膜上的神经可引起肝区不适或疼
痛。

胆囊疾病。胆囊位于肝脏的下
部，因此胆囊发炎、结石、息肉、胆
囊癌时常引起肝区疼痛或肝区不适。

肝癌。肝肿瘤是占位性病变，往
往会挤压肝包膜引起肝区不适或肝区
疼痛。肝癌早期发病时症状比较隐
匿，半数以上的病人会感觉肝区部位
隐痛或胀痛。

脂肪肝。肝脏被脂肪组织浸润导
致体积肿大，可引起肝区不适或疼痛。

肝硬化。很多肝硬化患者会出现
肝区不适或疼痛。

劳累。肝脏是为人体提供能量的
“化学加工厂”，也是重要的排毒器
官。劳累时，体内能量供应不足，可
导致肝区不适或疼痛。

肋间神经痛。有人常感觉肝区或
肋间刺痛或跳痛，这不是肝区痛，而

是肋间神经痛，要与肝区不适区分。
其他组织器官病变。如胃肠道疾

病可导致中上腹疼痛。右上腹肋软骨
炎、长期慢性咳嗽造成腹肌劳损等有
时也会被误认为肝区不适。

肝病后心理障碍综合征。有些人
在未查出乙肝时不觉有不适感，在查
出感染后总觉得肝区不适。这种不适
大多是心理因素，当专注于其他事情
时症状即可减轻、消失。

情绪失常。如抑郁症不仅会引起
情绪低落、悲观失望、压抑、焦虑、
精神不集中、无缘无故的疲乏、睡眠
障碍等症状，还会出现身体一处或多
处部位不定位不定时的疼痛，食欲下
降并伴有腹疼便秘、腹泻等。大怒、
气急等易引起气机郁滞，也会表现为
肝区不适或疼痛。

总之，引起肝区不适的原因很
多，有些不一定是疾病。当出现肝区
不适而又找不到原因时，不要过分惊
慌，最好尽快就医，在专家的帮助下
仔细分析病因，早发现，早治疗。

大多数人对手脚老茧并不在意，
通常认为是干活多、走路多、运动
摩擦而生的硬皮，对身体健康无大
碍。然而发表在《自然通讯》杂志
上的最新研究发现，手脚老茧同食
道癌之间存在关联性。换句话说，
手脚硬皮可能是食道癌的新信号。

英国伦敦大学玛丽皇后学院研究
人员观察发现，携带 iRHOM2（会导
致胼胝病）基因的小鼠，其爪子皮
肤异常的薄。而携带相同基因的人
类，手掌和脚掌却生有硬茧。研究
人员招募了一批志愿者，并对他们
进行跟踪调查。结果发现，手脚老
茧异常厚的人得食道癌的风险明显
高于老茧不明显的人。在对他们进
行检查后，研究人员惊奇地发现，

手脚老茧异常厚的人大多患有胼胝
病，这是食道癌的一种遗传形式，
会 导 致 手 掌 和 脚 掌 皮 肤 变 硬 、 增
厚，患者不得不经常用剃刀刮下层
层硬皮。

研究人员认为，该发现为食管癌
治 疗 提 供 了 新 视 角 ， 开 辟 了 新 路
径，有助拓展某些皮肤病的治疗思
路，比如银屑病和皮肤癌。同时，
还解释了手掌及脚掌皮肤比身体其
他部位皮肤更硬的原因。研究人员
称，如果发现自己手脚掌老茧增多
或者异常，要及时就医，以防食道
癌。研究人员同时建议，日常饮食
中不要吃过烫的食物，饮用温度超
过 65℃的饮料，包括水、咖啡、茶
等，都会增大患食道癌的风险。

人老掉牙是自然生理现象，但掉
得太早就有风险了。英国口腔健康
基 金 会 最 新 发 表 在 《 牙 周 病 学
2000》杂志上的一项研究发现，牙齿
不仅和生活质量有关，与预期寿命
之间也存在重要关联：65 岁前掉牙
超过 5颗的人，早亡风险可能更高。

研究员奈杰尔·卡特及其研究小
组认为，口腔是全身健康的一扇窗
口，掉牙与人一生中承受的压力存
在直接关联，压力与不良健康状况
最初会在口腔中表现出来。为研究
口腔健康与寿命之间的关系，研究
人员收集了老年人口腔健康、慢性
疾病、生活方式、生活质量及预期
寿命等方面的研究数据，并展开了
梳理，结合研究对象的社交状况、
情感经历、经济情况和教育经历，

以及慢性病、遗传因素、营养摄入
及生活方式选择等进行综合分析。
结果发现，65岁之前掉牙 5颗及以上
的人，患心血管疾病、糖尿病和骨
质疏松症等疾病风险明显增高，这
些疾病都会导致其寿命明显减少。
而 74 岁时牙齿仍完好的人，更可能
活到百岁。

该研究表明，口腔健康与生活质
量之间关系密切。卡特认为，当牙
齿出现问题，细菌会通过破损的牙
龈侵入血液系统，进入冠状动脉，
导致血管阻塞；掉牙也会导致咀嚼
变差，影响营养摄入，危害身体健
康。因此，人们应该养成护牙健齿
的好习惯，戒除吸烟等不良嗜好，
定期看牙医，及时处理牙齿缺损等
问题。

营养不比杂粮差 五类人群最适合

杂粮粉怎么吃才健康

肝区不适的十大原因
除了肝胆疾病，劳累、精神紧张等也会引起

手脚老茧厚 小心食道癌

缺牙超五颗 早亡风险高


