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作為一個專業的組織，我們秉守一個簡單的信念 - 幫助更多的人瞭解食物和營養，讓他們能更好
地照顧自己的健康和幸福。

基於這個原因，我們全力支持新的研究成果，分享實用的觀點和重大的發現，讓大家皆能受惠。

與此同時，我們也支持政府在社會推動健康營養的努力，以抗擊國內發生的營養不足和飲食相關慢
性疾病（例如肥胖、糖尿病、高血壓和冠狀動脈心臟疾病）的問題。

在關心社群方面，我們繼續為國內的男女老少傳遞實用的營養資訊，引導他們去發掘良好營養和健
康生活方式所帶來的好處。

我們致力於通過營養來改善人們的生活。這是我們為馬來西亞人民服務的方式。

年度科學會議

科學最新進展會議

馬來西亞營養學期刊

NSM 信息

健康、法規及科研機構提供的咨詢

巡回活動及展覽會和為公眾提供營
養篩檢與飲食建議

公共講座和研討會

為馬來西亞人民而設的綜合性和可
信的營養資訊網站  
- http://www.nutriweb.org.my

連同其他專業團體和私人界舉辦
的營養推廣計劃（例如馬來西亞
營養月、健康兒童計劃、積極親
子關係） 

對特定社會群體進行研究
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●

營養師的精選食譜， 
健康食譜, 明智的選擇（第1和2輯）

婦女的健康飲食: 供專業
人士使用的手冊和 
公眾小冊子

馬來西亞人民的飲食指南小冊子

我們的主要刊物我們的活動

想要瞭解更多詳情，請瀏覽我們的網站：

 www.nutriweb.org.my

馬來西亞營養學期刊

營養師的精選食譜（第1輯：兒童的健康食譜）

健康食譜, 明智的選擇（第1和2輯）

婦女的健康飲食: 供專業人士使用的手冊和 
公眾小冊子

馬來西亞人民的飲食指南小冊子

馬來西亞營養月的健康飲食 
和活躍生活小冊子
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●

●

●

●

●

幫助改善生活品質

營養
馬來西亞營養協會



從人類第一次發現農業開始，全谷類成為我們的飲食

的一部分已有1萬多年的歷史。作為主要的能量來源，

全谷類已經成為世界各地許多社會的主食。

今天，你可以找到許多不同的谷類–意大利面、米飯、

麵條、面包等。然而，世界上大部分的人口已經轉換食

用經過碾磨或精制的谷類，而不是全谷類產品。大多數

的人亦不知道全谷類所提供的各種益處。

天然形態的全谷類保存了更多的營養成分。它們含有

豐富的膳食纖維、維生素和礦物質，提供各種有益健

康的好處。食用全谷類食品能降低患心臟病、二型糖

尿病，及某些癌癥的風險，並有助於保持腸道的健康

和控制體重。

鑒於全谷類含有各種益處，許多來自不同國家的衛生

部，以及馬來西亞的飲食指南，皆一致強調在我們的

日常飲食中納入更多全谷類的重要性。

這本精巧的冊子將有助您進一步瞭解全谷類的奧妙，

以及如何在日常飲食中透過多種方式來攝取更多有益

健康的全谷類食物。
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主席
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全谷類編輯委員會
主席
鄭怡祥博士

會員
Ms Nawalyah Abd Ghani 
Ms Roseline Yap 

事先聲明
本書並無意取代您的醫生或健

康護理專業人員所提供的醫療

建議。若有任何疑問，請向您的

醫生查詢。馬來西亞營養協會

(NSM) 不對任何使用本書所產生
的問題承擔責任。

馬來西亞營養協會和編輯委員會

並沒有支持任何產品，以及不對

廣告中的任何聲明承擔責任。 

在未經馬來西亞營養協會的許可

下，本出版物的任何部分均不可

翻印。

版權所有©馬來西亞營養協會
(NSM) 2012 

制作單位

12A, Jalan PJS 8/4, 
Mentari Plaza, Bandar Sunway
46150 Petaling Jaya
電話: 03-5632 3301
傳真: 03-5638 9909
電郵: versahealth@versa-group.com

馬來西亞營養協會

出版單位

有益健康

(263773-W)

3



4 5

谷類及其制品組成了馬來西亞食物金字

塔的基礎。作為基本的食物組合，個人

的日常飲食應該含有充足的谷類（例如

大米、燕麥、小麥、大麥），建議每天

攝取4至8份。我們的日常能量需求大部

分應該來自谷類制品。

然而，我們今天所食用的谷類，很多已

經過加工處理（以及精制）。精制谷類

所涉及的各個加工步驟去除了谷類最珍

貴的外層 - 麩皮和胚芽。在此過程中，

麩皮及胚芽所含的大部分營養，如維生

素和膳食纖維已被剝離。

這些精制過程可導致谷類流失超過一半

的膳食纖維和葉酸（一種維生素 B），

以及失去幾乎所有的礦物質硒和植物化

學物質。

全谷類的簡介

全谷類和全麥的分別

•  全谷類含有谷類的麩皮、胚芽和胚乳

•  全麥含有谷類的麩皮、胚芽和胚乳，但已經過細化研磨，給人較細
緻的口感。

全谷類的定義
全谷類包括了所有的谷類種子，它們通常被稱為核

仁。核仁是由三個部分組成 - 麩皮、胚芽和胚乳。

如果核仁已經破裂、碾碎或成為片狀，那麼它的麩

皮、胚芽和胚乳必須保持相同的成分比例，一如 

它們存在於完整谷類的情況一樣，才能被稱為 

“全谷類”。
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精制谷類 已經過研磨，去除麩皮
和胚芽，只剩下胚乳。這是為了使

谷類有更細緻的口感和延長其保質

期，但同時也去除了谷類所含的膳

食纖維、鐵質和許多維生素B。我們

今天所吃的米，大部分是精制形式

或經過研磨的米。

常見的全谷類

植物化學物質 是存在於植物
中的天然成分。它們雖然不是營

養素，但卻被證實具有抗氧化物

的功能，並能提供有利的作用，

包括減少一些慢性疾病的風險。

未研磨 
(糙米)的米

燕麥

蕎麥
未去殼大麥
(不是珍珠
麥)

全麥

玉米 黑麥
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谷類是可食用的

植物種子部分，

它由3個不同的部
分組成：麩皮、

胚乳和胚芽。全

谷類含有谷類的

所有3個部分。
全谷類是維生素

B和E，礦物質
（例如鎂、鋅和

硒）、膳食纖

維，以及多種植

物化學物的豐富

來源。

全谷類 富含營養

胚芽,谷類的胚體，組成
谷類的大約2%。胚芽提

供種子所需要的營養，它

含有維生素 B 群、維生

素E、不飽和脂肪酸，及

植物化學物。它在研磨過

程中以和麩皮一樣的方式

被去除。 

胚芽所含的維

生素E是一種脂溶性維

生素，具有抗氧化物 

的功能。

未研磨 
(糙米)的米

✔ 糙米的膳食纖維及維生素E的含量分別比白米多5倍和
8倍！

✔ 糙米含有更多的維生素B群和植物化學物質（例如酚
酸、植酸、植物固醇和皂甙）。

vs未研磨(糙米)的米        研磨的(白米)米
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全谷類 富含營養
麩皮,谷類的最外層，組
成谷類的大約15%，往往在

研磨過程中被去除以產生細

化的谷類（例如白米）。麩

皮含有纖維、維生素B群、

鐵質、鋅和其他礦物質，以

及少量的蛋白質和植物化

學物。 

胚乳,組成谷類的大約
83%，儲存供種子發芽所

需要的營養成分。胚乳主要

包含碳水化合物，一些蛋白

質，少量的維生素和礦物

質，以及植物化學物質。 

谷類含有不同种類及含

量的膳食纖維，如可溶性纖

維、不溶性纖維、抗性澱粉

和低聚糖。

研磨的米只含有胚乳（主要是

碳水化合物）。胚乳中的碳水 

化合物提供個人所需要 

的能量。

研磨的 
(白米)米

✔ 100克糙米提供至少10% 的每日所需要的葉酸(400µg)。這比白
米多2.5倍！

✔ 糙米的能量和脂肪含量比白米更低，但是其碳水化合物的含量
几乎是相同的！

vs未研磨(糙米)的米        研磨的(白米)米
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完整的 益處

促進腸道的健康

有關全谷類對健康的益處

早在公元前4世紀就已經
獲得確認。新近的研究亦

發現，全谷類食品能提供

許多有利於健康的好處，

並有助於降低多種慢性疾

病，如心血管疾病、癌癥

和糖尿病的風險。
全谷類產品含有大量的膳食纖維。 
膳食纖維有助於調節腸道的蠕動。 
因此，更頻密的排便動作可以幫助預
防便秘。 

它們也與降低罹患結腸癌和憩室病的
風險有關。 

全谷類所含的一些膳食纖維（如低聚
果糖和菊粉）可以作為益生元。它們
可以幫助促進腸道裡有益細菌的生
長，同時減少有害細菌的數量，從而
促進腸道的健康。 

心血管疾病

各項研究結果皆不約而同的指出，食
用全谷類可能有助於降低心臟疾病的
風險。這可能與全谷類所含的各種成
分有關，特別是膳食纖維和一些植物
化學物質。 

8
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完整的 益處

近期的研究已經顯示，
大 量 攝 取 全 谷 類 可 以 
幫 助 減 少 一 些 癌 癥 的 
風險。 

全谷類含有高抗氧化物
活性及保護作用的植物
化學物質，維生素E、微
量礦物質和高含量的膳
食纖維，在對抵抗癌癥
方面扮演重要的角色。 

全谷類可以幫助促

進整體健康，並應

被納入健康生活

方式的一部分。這

包括保持均衡和多

樣化的飲食習慣，

避免吸煙和酗酒，

飲食要適量和每天 

進行有規律的體力

活動。

癌症

研究結果顯示，經常食用
全谷類可以降低二型糖尿
病的風險。
 
膳食纖維的益處可能與它
廣為人知的體重管理效
果有關，它是控制糖尿
病的一個重要環節。此
外，膳食纖維也能幫助 
糖尿病患者改善血糖的 
控制。

二型糖尿病

您知道嗎…?

每天補充足夠的水分

(1.5至2公昇)對防止便

秘很重要，這是因為全

谷類能通過吸收水分來

達到膨脝的作用。 
有關研究顯示，食用全谷類可以降低肥胖和體重增加的
風險。全谷類的膳食纖維有助於增加飽腹感，從而減少
食物的攝取量，以及遏止暴飲暴食。

体重管理



10

多吃 全谷類！

識別全谷類產品
在購買全谷類產品時，有幾個關鍵的詞語、術語和指標是您必須註意的，它可以幫助您

實現一個健康的全谷類飲食。以下一些方法可以幫助您識別全谷類產品。

食用的建議

至少有一半的谷類產品是
選自全谷類

吃適量的大米等其他谷類產品 
(最好是全谷類)和塊莖類

現在，您知道食用全

谷類可以帶給您很多

有利於健康的好處。

因此，正如馬來西亞

飲食指南所建議的，

今天就讓全谷類成為

您的日常飲食的一部

分。*

1. 產品名稱
首先，註意“全谷類”(whole grain)、“全谷類
粉” (wholemeal) 或在谷類的名稱前有“全” 
(whole) 等的字眼。描述性的字眼，如“軟麥” 
(softmeal)、“7種谷類” (7 grain)、“多種類物” 
(multi-grain) 或“加含” (enriched) 並不一定意
味著該產品是全谷類。

尋找使用全麥麵粉或全谷類產品製造的 
“全麥或全谷類面包”。
 
您可能會找到一些產品，
在標誌上錶明它們是全谷
類食品。

2. 成分表 
查看產品的成分錶，確保全谷類被列
作成分（例如全麥麵粉或全燕麥）。

在成分錶內，理想的情況是全谷類成分
被列在第一或第二項。如果產品同時標
明所含的全谷類比例就更為理想。

其他國家如美國、紐西蘭、加拿大和澳洲的飲

食指南也強調全谷類應成為您所攝取之糧食的

一部分（或佔一半）。

成分

谷物(79.8%)[(玉米粗粉(24.4%)，米粉(21.4%)，全
麥(20.9%)，全麥燕麥粉(8.8%)，全谷類大麥(4.3%)] 
糖，小麥澱粉，葡萄糖，發酵劑：磷酸三鈣，黃
糖，棕油，碘鹽，小麥胚芽。
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多吃 全谷類！

3.  膳食纖維含量 
高膳食纖維的食品並不一定意味著它們是
全谷類食品。例如：含麥麩的食品可能含
有大量的膳食纖維，但它們並不是全谷類
產品。

4. 顏色和口感 
不要以食品的顏色來判斷它們所含的成
分。褐色的面包並不一定意味著它是以全
谷類製造。有時候，面包或餅乾是褐色只
因為它們添加了糖蜜或焦糖的色素。事實
上，很多全麥谷糧和全谷類食品的顏色都
比較淺。

至於口感方面，並非所有的全谷類食品都
是干硬和粗糙的。相反的，一些全谷類是
清淡和薄片狀，如谷類谷糧，而一些則可
能有“堅果”的味道。

尋找全谷類產品
市場上有許多不同類型的全谷類產品。
以下是一些全谷類產品和非全谷類產品
的例子：

*  馬來西亞飲食指南所提供的建議，涵括了14個方面
的健康飲食和活躍生活。詳情請瀏覽馬來西亞營養
協會的網站 www.nutriweb.org.my 。

您知道嗎…?

全谷類產品並不一定是由100%全谷

類組成的產品。有關食品標簽可能列

明全谷類含量所佔的比例。您可以選

擇含有較高全谷類比例的這些產品。

全谷類產品 非全谷類產品

全谷類面包 褐色面包

全谷類谷糧 麥麩／胚芽

糙米 鷹嘴豆

全麥意大利面 多谷類面包

粟米(玉米),爆玉
米花

100%小麥

全燕麥 葵花籽

全麥或全谷類餅乾 加添麵粉製造的
食品，高纖維含
量的食品

小米，高粱 黃豆產品

珍珠大麥

11
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全谷類 成為盤中餐
在瞭解有關全谷類的

營養價值和各種有利

於健康的好處後，若

您現在就想要把全谷

類納入日常菜餚中，

這是不難做到的。以

下有一些小提示可以

幫助您做到這點。

在日常烹調中選用或納入糙米、全麥意大利
面、全麥面食。 

用全麥麵粉烹調或烘烤您喜愛的面包、松糕
或餅乾。

加入全谷類，如燕麥或全麥麵粉勾芡湯和肉
汁以取代粟米粉。

•

•

•

以全谷類作為松糕、餅乾和
蛋糕的餡料，並以全谷類 
作裝飾（例如燕麥片芝士 
蛋糕）。

用全麥谷糧、全麥面包屑或
燕麥來裹上雞塊或魚塊。

•

•

12
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全谷類 成為盤中餐
有時候，每一餐都吃含全谷類的食物可能會讓人食不知味。然而，如果您在每一餐中平

均地分配食物的種類，想要達到指南中所建議的食用谷類至少有一半是全谷類會變得更

加容易。把它們分開並加以混合！您也可以遵循以下這些方便的技巧！

a 早餐

選擇全谷類的早餐谷糧 - 混合各
種谷糧，自制穆茲利（例如燕麥片
+ 全麥 + 葡萄干）。

食用全谷類面包以代替白面包和
雞蛋。

燕麥粥配水果。

•

•

•

b

c

 午餐/晚餐

混合糙米飯和白米飯，並逐步以糙
米取代白米。

選擇全麥意大利面、米粉或面食。

•

•

 上午/下午的小吃

制作不同餡料的三文治和全谷類面包／
墨西哥玉米餅／皮塔面包／印度面餅。

自制爆玉米花或玉米杯。

以全麥谷糧或餅乾和牛奶作為小吃。

制作添加全麥谷糧的水果冰沙。

在優格或冰淇淋上面添加穆茲利或任何
全麥谷糧。

自制全谷類煎餅和松餅。

•

•

•

•

•

•
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全谷類可被納入您的日常家庭膳食的一部分。若您擔心家人

可能對食物菜單中的改變發牢騷，不妨多花一些心思，在您

平常的烹飪中混入全谷類，并讓自己第一個率先嘗試。您的

家人可能不知道他們正在吃著全谷類食品呢！以下一些貼士

供您參考：

發揮全谷類的創意！

糙米好食糧

把糙米帶到家人的餐桌

上。您可嘗試以一半的白

米混合一半的糙米做飯，

或加入各種材料以增加糙

米飯的口感。您甚至可以

用糙米來煮出風味獨特的

一品鍋呢！   

美味的燕麥 

燕麥的用途多不勝數。除

了一般常見的食用方法

外，您也可以在主要菜餚

中加添燕麥，用燕麥來

勾芡湯或肉汁，或加入蛋

糕、松糕和餅乾中。為了

使燕麥更加美味，您可以

加入水果，如蘋果或杏

干。這樣，您不僅可以嚐

到風味各異其趣的食物，

同時也可獲得更有營養的

膳食或小吃。

好吃的面包 

您趕著要去哪裡嗎？如果

是的話，不如花5分鐘時

間，用全谷類面包制出健

康的三文治，餡料包括沙

丁魚、鮪魚或蛋。全谷類

面包風味更佳，口感十足。

  
混合攪拌 

孩子們最喜歡餅乾和可口

的飲料。何不嘗試在裡面

添加一些全麥谷糧呢？ 

您可以把谷糧混合在孩子

喜歡的水果裡，製成讓人

垂涎欲滴的冰沙或美味的

餅乾。 

試一試接下來幾頁的食

譜，現在就開始每天吃更

多的全谷類膳食吧。

烹調貼士

由於全谷類比精制谷

類吸收更多水分，因

此可以在烹飪時多加

一些水。 

要縮短烹飪時間，可

在烹飪前先把全谷類

浸泡在水中。

•

•
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香茅瓦煲糙米飯
 (3 人份)

做法

用水清洗糙米數次。把洗好的糙米倒入一個瓦煲內。

加入香菇、蔥、姜、蒜、香茅、腌好的雞肉和蝦。 

倒入雞湯、水和醬油；輕輕地拌勻所有材料，開始煮至所有水分被吸干。

趁飯熱時享用，佐配新鮮的辣蘿蔔、豆芽或香菜。

1.
2.
3.
4.

150克蝦，去殼，挑去泥腸
250毫昇（1杯）雞湯
310毫昇（1¼杯）水
1湯匙醬油，額外的

材料

1 ½ 杯糙米 
4-5 粒干香菇，泡軟切成薄片
1 ½ 粒蔥，橫向切細
½ 湯匙姜，磨碎
1 茶匙蒜，磨碎（大約2瓣）
2束新鮮香茅，切成2寸長，細條狀
（只用柔軟的內層）

300克雞肉，切成一口的大小
2湯匙蚝油
1湯匙醬油
½ 茶匙麻油

腌在一起至少
20分鐘

 
註意：

您也可以使用
方便的電飯煲
來烹飪。

每份的營養含量: 熱量320千卡  •  碳水化合物28.9克 •  蛋白質30.3克  •   脂肪 9.6克

15
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燕麥松糕
 (制成12個松糕)

材料

125克 (1 杯) 燕麥片
90克 (¾ 杯) 麵粉 
110克 (¾ 杯) 全麥麵粉
1½ 茶匙發粉
½ 茶匙小蘇打 
1克 (¼ 茶匙) 鹽
130克 (¾ 杯) 葡萄干
65克 (¹⁄³ 杯) 無鹽牛油 
85克 (½ 杯) 黃糖
2 粒蛋，輕輕打散
300毫昇純優格或低脂肪牛奶
10毫昇 (1 湯匙) 食油搽松糕盤

做法

用食油搽有12個杯子的松糕盤，或鋪上松糕紙襯墊。

預熱烤箱至 180°C。 

在一個碗內混和麵粉、燕麥片、全麥麵粉、發粉、蘇打粉和鹽。拌勻。

加入葡萄干，擱置待用。

將黃糖和牛油輕打至蓬松。加入蛋，一次一粒。繼續拌打至牛油面糊看起來順滑。加

入優格或低脂肪牛奶，攪拌均勻。

加入一半的麵粉混合料並攪拌。再加入另一半混合料，輕輕地攪拌直到全部混合。

不要過度混合面糊；如果面糊看起來有點小塊狀是正常的。過度混合會導致松糕不易

嚼碎。

倒入搽了油的松糕盤內烘20分鐘或直到牙簽插入中心處取出時干凈。

擱置3分鐘，移至冷卻架待冷卻。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

每份的營養含量 (1 個松糕):  熱量 221 千卡  •  碳水化合物 35.0 克 •  蛋白質 5.8 克  •   脂肪 6.6 克

 
註意：
您可以在松
糕上面加果仁
和面包屑以增
添風味。
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香蕉全麥面包
(1 條面包)

面包成分材料

100克 (¾ 杯) 麵粉 
80克 (¾ 杯) 全麥麵粉
43克 (½ 杯) 杏仁粉
7.6克 (2 茶匙) 發粉
2克 (½ 茶匙) 蘇打粉
2.6克 (½ 茶匙) 鹽
1.3克 (½ 茶匙) 肉桂
130克 (²⁄³ 杯) 砂糖

做法

預熱烤箱至160°C。用牛油搽一個19 x 9 公分大的面包烤模或鋪上烤紙。

將面包成分材料放入電動攪拌器的碗內。用低速攪拌大約1分鐘。 

加入蛋、香草和融化的牛油。以中速拌打3分鐘。從攪拌器中取出碗，用手拌入牛奶
和香蕉。不要過度攪拌混合料；如果面糊看起來有點小塊狀是正常的。 

將混合料倒入預先准備好的烤模內烘50分鐘，或直到牙簽插入中心處取出時干凈。在
模內待冷5分鐘。 

移至冷卻架，待完全冷卻後，切成12片。 

1.

2.

3.

4.

5.

每份的營養含量 (1 片):  熱量 228 千卡  •  碳水化合物 30.3 克 •  蛋白質 4.5 克  •   脂肪 9.9 克

香蕉混合料

2 粒蛋，輕輕打散 
¼ 茶匙香草 (vanilla), 天然香草或香草精
100克牛油，融化和冷卻
2 湯匙優格或低脂肪牛奶
1杯 (4) 熟香蕉，去皮和搗成香蕉泥

風味變化：可用燕麥、葵花籽／南瓜籽或

核桃點綴。

 
註意：

1.您也可以用其他果
仁或種籽，如核桃或葵
花籽／南瓜籽取代杏仁粉
或將它們加以混合。 

2.除了用面包烤模烘烤，
您也可以用蛋糕杯托烘
30分鐘或直到牙簽插
入取出時干凈。 
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杏果全麥谷糧餅乾
(大約 60 個餅干)

材料

175克 (1 ½ 杯) 麵粉
60克 (½ 杯) 粟米粉
1 茶匙發粉
60克 (2 杯) 全谷類玉米片，搗碎混合
60克 (2 杯) 全谷類谷糧，搗碎混合
150克 (1 杯) 剁碎的干杏子
150克 (¾ 杯) 牛油或菜油
100克 (½ 杯) 砂糖
1 茶匙香草精
1 粒蛋 

風味變化：可用果仁（例如腰果或杏仁）或櫻桃點綴。

做法

將麵粉、粟米粉和發粉一起篩，拌入全谷類玉
米片、全谷類谷糧和剁碎的干杏子。拌勻並擱
置待用。 

將牛油、糖和香草精輕打至蓬松。加入蛋並拌
勻。在面糊內拌入麵粉混合料，拌勻直到形成
柔軟面團。 

將面團杆成1公分厚，用曲奇餅乾模型切割刀
切出形狀。將面團放在已搽油的烘盤上，留一
些放置的空間。 

放入預熱烤箱 180°C 裡烘15至20分鐘或至金
黃色。取出後待冷卻20分鐘。

1.

2.

3.

4.

香蕉芒果早餐冰沙
(1人份)

材料

125 毫升 (½ 杯) 牛奶
½ 粒中型芒果，切塊或切片 
1 條中型香蕉，切塊或切片
2 湯匙燕麥穆茲利（或任何您喜愛
的早餐穆茲利）
糖或蜂蜜用作調味

做法

將牛奶倒入攪拌器內，加入芒果、香蕉和穆
茲利。攪拌至混合料順滑。 

加入糖或蜂蜜調味。趁冷凍或加上碎冰塊
享用。

1.

2.

 
註意：

如果您喜歡更
具漿果風味的飲
料，您也可以嘗
試混合香蕉和
草莓。

每份的營養含量 (3 個餅干): 熱量 162 千卡  •  碳水化合物 23.9 克 •  蛋白質 2.4 克  •   脂肪 6.6 克

每份的營養含量:  熱量 300 千卡  •  碳水化合物  55.1 克 •  蛋白質 8.4 克  •   脂肪 5.3 克
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