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全穀類知多D
W N S C  H K  健康飲⻝⼩貼⼠

含豐富鎂、鏻、錳、維他命B1及B6
含硒 (含量因⼟壤⽽異)
無麩質

含豐富蛋⽩質、⽔溶性膳⻝纖維及多元不飽和脂肪酸 (如: 亞⿇油酸)
與其他穀物相⽐, 有較⾼含量及⽣物可利⽤度的鋅、銅及錳 
無麩質

含豐富鉀、低鈉及低脂

含鐵、鋅、鎂、鏻及硒 (含量因⼟壤⽽異)
無麩質

穀物類中脂肪含量最⾼ (7-8%), 主要為不飽和脂肪
含豐富beta-葡聚糖 (beta-glucan), 或有助改善⾎液的膽固醇⽔平
含鄰氨基苯甲酸酰胺 (avenanthramides), 與抗氧化及抗炎症作⽤有關的⼀種植物⽣化素

含⼈體所需的所有必需氨基酸 (essential amino acids) 
含豐富錳、鎂、鐵、銅、鏻及鉀

無麩質

麩⽪

(表層)

胚乳

(內層)胚芽

(核⼼)

膳⻝纖維、維他命B、鐵、銅、鋅、鎂、
抗氧化物質及植物⽣化素

天然未經精製的全穀類穀物的各部分均能提供多類重要的營養素!

 常⾒的全穀類穀物

穀物基本結構

含豐富⽔溶性膳⻝纖維, 尤其是beta-葡聚糖 (beta-glucan), 或有助改善⾎液的膽固醇⽔平

烹調⽅法

碳⽔化合物、蛋⽩質 、
⼀些維他命B雜及礦物質健康脂肪、維他命 E、維他命 B雜、

抗氧化物質及植物⽣化素

 

⼀杯相等於⼋安⼠或⼆百四⼗毫升液體 升糖指數是什麼?

了解更多:
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