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二、说明、目录、图表目录
    有机杂粮[1] 是指在有机农业生产体系中，采取有机的方式生产和加工的粮食，在这一系列

过程中不使用农药、化肥、生产调节剂、色素或基因工程技术，同时经过国家有机食品认证

机构的认证，完全符合国家有机食品要求和标准。包括有机高梁、有机黄豆、有机红豆、有

机绿豆、有机黑豆、有机 大米、有机小米、有机薏米、有机燕麦等。 

    有机杂粮中含有大量纤维素、B族维生素，可以抑制胆固醇的吸收，减少血脂，促进肠蠕动

，预防便秘。但是，过多摄入粗粮会使胃肠道&ldquo;不堪重负&rdquo;。吃太多有机杂粮意味

着一次性摄入大量不溶性膳食纤维，容易加重胃排空延迟，可造成腹胀、消化不良等问题。

特别是儿童和老人等肠功能较弱者，在进食大量有机杂粮后，会出现上腹不适、肚胀、食欲

降低等症状。一些患有消化系统疾病的人群，在进食大量有机杂粮后甚至会出现溃疡处出血

。除此之外，过量食用有机杂粮还会影响人体对蛋白质、无机盐及某些微量元素的吸收。所

以，有机杂粮吃到七八分饱最适宜，并且不能顿顿都吃。 
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