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天气变冷，寒风渐刺骨，在这样的天气里能喝上一碗热乎乎的粥，简直暖身

又暖心。

粥与中国人民的关系可以说源远流长，最早的文字记载可以追溯到周书。关

于粥，有很多传说与发明，更有多种说法流传甚广。

有说喝粥延年益寿，有说喝粥养胃，有说喝粥驱寒…喝粥真的有那么多好处

吗？



答案是肯定的，但喝粥还有一些注意事项，快一起来看！

喝粥有哪些好处？

喝粥能增加食欲、便于吸收，熬煮软熟的稀饭入口即化，下肚后非常容易消

化，对于生病时食欲不振及胃出血等要求进流食、半流食以及胃肠道感染、腹泻

的人而言尤为适宜。

冬季清早起床喝上一碗热粥，可以帮助保暖、增加身体御寒能力，能预防感

冒。

除了常见的大米粥、小米粥和玉米粥外，也有一些养生功效的粥，如祛湿热

的红豆薏米粥，防治风寒感冒的紫苏粥、香菜粥，防治风热感冒的薄荷粥，治疗

干咳无痰的雪梨百合粥，温胃的生姜羊肉粥，祛湿的荷叶粥等等。

不同粥功效不同



小米富含色氨酸，色氨酸是血清素的一种初期形式，这种神经传递素负责控

制睡眠模式、食欲和情绪等，是人体的必需氨基酸之一。

玉米富含谷氨酸，谷氨酸在生物体内的蛋白质代谢过程中占重要地位，可以

为大脑供能，促进脑部各环节的循环。

南瓜含有类胡萝卜素，类胡萝卜素是体内维生素 A 的主要来源，有益改善

视力。

燕麦富含水溶性膳食纤维，可以降血脂，控制血糖。

但其实，选择混合品种的粥，更容易获得不同的营养素。



人们常说的“八宝粥”就是一种。八宝粥一般是以梗米和糯米为主料再添加

豆类、干果，形式多样。在“八宝粥”中，豆类富含赖氨酸，弥补了谷类中所缺

的赖氨酸，各种坚果富含人体必需的脂肪酸、多种维生素及微量元素，混合谷物、

豆类、干果等的粥不仅美味可口，更加营养丰富。

煮粥不当会破坏营养

很多人为了缩短煮制时间，改善粥的风味，增强嗜口性，会在煮粥时加入一

定量的碱（以碱面为主）。

因为碱一方面可使淀粉失去旋光性，加速谷物中淀粉的溶解，提高谷类食物

在煮制时的成熟速度。另一方面可以改变谷物淀粉的结构，使淀粉更易吸水糊化，

增加了粘性，也就是人们常说的让粥粘稠一点。

但这种取巧的方式会破坏粥的营养成分：

1、破坏蛋白质

碱的加入使蛋白质中的必需氨基酸如胱氨酸、赖氨酸、丝氨酸转化成一些新

的氨基酸，因此降低了蛋白质的营养。

2、破坏维生素

谷类中富含维生素 B，为我国居民膳食中 B 族维生素主要来源。维生素 K 是

谷物中含有的唯一脂溶性维生素，以维生素 K1 的形式存在。无论是维生素 B 还

是维生素 K，在碱性条件下的性质都不稳定，容易分解。因此，煮粥放碱会破坏

谷物中的维生素。



所以，如果想要喝到更营养的粥，还是需要小火慢煮，如果想让粥稠一点，

可以加一些糯米，还能丰富粥的风味。

喝粥真的有传说中那么好吗？

粥相对于其它的主食来说，是一种非常好消化的食物。粥不需要进行充分的

咀嚼，就能直接下咽，对于一些牙口不好的人群，以及肠胃的生理功能比较差的

人群，喝粥确实是一种好的选择。

但究竟适不适合经常喝粥，还要因人而异。

1、肠胃功能非常正常的人，不建议每天喝粥

粥因为加工方式特殊，非常容易消化，同样的大米煮粥和米饭，粥的热量相

对较低，每 100 克大米粥中含有 46 大卡的能量，而同样重量的米饭，却有 116

大卡的能量。粥能量低，消化快，就容易产生饥饿感，因此会增加全天摄入的总

能量。

因此，正常人群想喝粥，可以加一些根茎类、杂豆类、谷物类的粗粮到粥里，

不仅可以增强肠胃蠕动感，还能够延长饱腹感，为机体摄取更多的营养物质。

2、不是所有的胃，粥都能养

患有胃病的人，往往相信“喝粥养胃”一说。事实上，对一些胃病患者来说，

喝粥不是一个好的选择。

如患有胃溃疡以及反流性食管炎的人群，如果每天都喝粥或者是一次性大量

喝粥，可能会在一定程度上加重病情，具体应当遵从医嘱。



3、糖尿病患者尽量少喝大米粥

粥好消化的特点，使得人们餐后血糖升高，对于糖尿病患者而言，不利于血

糖的控制，糖尿病患者最好选择添加有粗粮的粥。

4、喝“烫粥”不可取

很多人喜欢趁热喝粥，觉得这样比较暖和，但事实上食用过烫的食物，容易

损伤胃粘膜和食道粘膜，甚至是增加食道癌的发生概率。一般而言，控制在 65℃

以内比较健康。

没想到吧，喝粥也有这么多学问，了解这些以后要健康喝粥哦~
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