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成分更加关注。为了从食物中获得更多的营养，或是改变自身的健康难题，人们对食物
越来越挑剔、越来越苛刻，逐渐形成了“米越精越好，面越白越棒”的观念。一日三餐
大多是精米精面、大鱼大肉，餐桌上极少有粗粮的身影。这种膳食结构在某种程度上破
坏了膳食平衡，如果人们长期坚持这种不均衡的饮食，极有可能损害自己的身体健康。

然而，早已离开人们餐桌的粗粮，如今又成为人们的营养新宠，科学研究已证实粗粮含
有人体所需的多种营养素，如膳食纤维、B族维生素、矿物质、蛋白质等。人们要健康
，粗粮不可少。
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