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一、主食的概念及种类

1.主食的定义

主食是指供城乡居民一日三餐消费、满足人体基本能量和营养

摄入需求的粮食主食品，包括米饭、馒头、面条和杂粮等主要制品，

以及大米和小麦粉等主食原料。

2.主食判定标准及种类

科学地认识和判断主食，对于学术研究和产业研究，均有重要

意义。从严格意义上讲，同时符合四条标准和要素的食品，可称为

主食。

√满足人体基本能量和营养需求

√一日三餐食用频率高

√对主要粮食转化量大

√食用人口比重大

（1）面制品主食：面条（挂面、湿鲜面、方便面）、馒头、饺

子和包子等

（2）米制品主食：米饭、米线（粉）和粥品等

（3）速冻米面制品主食：汤圆、饺子、面条和粽子等

（4）杂粮主食

3.主食概念的延伸

随着食品加工工艺的进步，消费需求的多样化，主食品种和样

式逐步丰富，同时由于在生活和生产中，“主食”与“主粮”的概念

相对模糊，故而认为由小麦、稻谷等主粮加工的食品均为“主食”，

因此产生了“泛主食”、“类主食”等广义主食的概念。从工业化角

度看，也将大米、面粉等主食基本原料归入主食概念。

面制食品按不同的加工方式分为多个品种：

蒸制食品—馒头、包子和花卷等
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煮制食品—水饺、馄饨和面条等

煎制食品—煎饼和锅贴等

油炸食品—油条、麻花和油炸方便面等

焙烤食品—面包、饼干和烧饼等

速冻食品—速冻饺子和汤圆等

二、主食的营养与功能

1.小麦制品、组成及营养价值

小麦适应性强，分布广，用途多，是世界上最重要的粮食作物

之一，其总种植面积、总产量及总贸易额均居粮食作物的第一位，

有 1/3 以上人口以小麦为主要粮食。在中国,小麦的地位仅次于水

稻。小麦籽粒为颖果。顶端有茸毛,称冠毛。其腹面有沟，称腹沟，

腹沟深浅与出粉率有关。籽粒由皮层、胚乳和胚三部分组成。胚乳

中大部分为淀粉，小部分为含氮物质和纤维素。胚乳的最外面为糊

粉层,里面包着淀粉胚乳。磨粉时，淀粉胚乳是小麦粉的主要组成部

分，麦麸主要是糊粉层及其外边的皮层。

表 1.小麦籽粒各部分营养价值表

结构名称 主要成分及营养价值

麦胚 矿物质、不饱和脂肪酸、脂溶性维生素

胚乳 淀粉、蛋白质

糊粉层 矿物质、蛋白质和纤维素

皮层 纤维素和半纤维素

小麦籽粒经磨制加工后，即成为按加工精度和用途不同分为等

级粉和专用粉。

等级粉：按加工精度不同可分为特制粉、标准粉、普通粉三类；
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专用粉：专用粉是利用特殊品种小麦磨制而成的小麦粉；或根

据使用目的的需要，在等级粉的基础上加入食用膨松剂及其他成分，

混合均匀而制成的小麦粉。专用粉的种类多，配方精确，质量稳定，

为提高劳动效率、制作质量较好的面制品提供了良好的原料。

表 2.小麦产品的营养构成

产品名称 构成 主要成分

小麦粉(馒头、面条、面包) 胚乳 淀粉+蛋白质

全麦粉 胚乳+皮层 淀粉+蛋白质+纤维素

营养强化小麦粉 胚乳+营养强化剂 淀粉+蛋自质+各种营养素

自发粉 胚乳+食用疏松剂、酵母 淀粉+蛋白质+酵母

麦胚油 麦胚 维生素+不饱和脂肪酸

小麦粉所含营养素以淀粉为主，此外还含有少量的蛋白质、脂

质、维生素和无机盐等。

淀粉—淀粉是小麦粉中最主要的碳水化合物，主要存在于麦粒

结构的胚乳中，约占麦粒重量的 57%。淀粉在人体内的消化吸收率

高,是我国膳食结构中热能的主要来源。

蛋白质—小麦粉中的蛋白质含量不多，一般约为 10%,不同地

区、不同品种的小麦粉，蛋白质含量有差异。小麦粉中所含蛋白质

的必需氨基酸不平衡，严重缺乏赖氨酸，它属于不完全蛋白质，其

营养价值比动物蛋白质低。

脂质—小麦粉中的脂质含量约为 1%-2%,主要由不饱和脂肪酸

组成，易发生氧化和水解酸败。

维生素—小麦粉中主要含有维生素 B1、维生素 B2、维生素 PP、
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维生素 E，而维生素 A 的含量很少，几乎不含维生素 C和维生素 D，

小麦粉中的维生素，主要来源于麦粒的胚芽及糊粉层。因此，加工

越精细的小麦粉,维生素含量越低。

无机盐—小麦粉中主要含有磷、钙、铁等少量的无机盐，它们

大部分集中于皮层和糊粉层中。粗制的小麦粉中无机盐含量较精制

的小麦粉含量高。

怎样选购小表粉？一是“看”：看包装上是否标明厂名、厂址、

生产日期、保质期等内容，尽量选用不加增白剂的小麦粉，还要看

包装封口线是否有拆开重复使用的迹象，若有则为假冒产品；再看

小麦粉的颜色，自然色泽为乳白色略带微黄色，若颜色纯自或灰白,

则一般为过量使用增白剂所致。二是“闻”：小麦粉具有正常香味,

如有异味或霉味,则为遭到外部环境污染或超过保质期,也可能添加

剂过量，说明小麦粉已变质。三是“选”：要根据不同的用途选择

相应品种的小麦粉,制作面包类应选择高筋小麦粉，制作馒头、面条、

饺子等要选择中筋小麦粉，制作糕点和饼干等则选用低筋小麦粉。

2.大米的营养成分

稻谷籽粒的外形结构主要由颖（稻壳）和颖果（糙米）两部分

组成。稻谷经砻谷机脱去稻壳后即可得到糙米。糙米由果皮、种皮、

外胚乳、胚乳及胚所组成。糙米再经加工碾去米糠层，保留 80%的

米胚，成为留胚米；碾去米糠层、米胚和糊粉层，为食用的大米。
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表 3.大米各部分营养成分

结构名称 主要营养成分

胚乳 淀粉、少量蛋白质

米胚 脂肪、蛋白质、矿物质、维生素

米糠层 膳食纤维、蛋白质、脂肪、矿物质、维生素

糊粉层 蛋白质、矿物质、维生素

3.常见米制品的营养成分

大米由于在其加工或者淘洗过程中营养素的损失，导致营养成

分不均衡。对于基础食物实行营养强化是改善人们营养素不足，主

要是微量营养素不足的途径之一，米制品强化的常见产品有：留胚

米、发芽糙米、营养强化大米等，人们可根据自身的生理特点和营

养需求来选择适当的营养强化食品。

表 4.常见米制品的营养成分

产品名称 构成 主要成分+特殊成分

大米（饭） 胚乳 淀粉、蛋白质等

米线、米粉 胚乳 淀粉、蛋白质等

高蛋白米粉 胚乳+糊粉层 淀粉、蛋白质等+矿物质+维生素

留胚米 胚乳+胚 淀粉、蛋白质等+矿物质+维生素

发芽糙米 胚乳+胚

淀粉、蛋白质等+矿物质+维生素+γ-

氨基丁酸（发芽糙米特有成分）
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蒸谷米 胚乳

淀粉、蛋白质等+来自于米糠层的矿物

质和维生素

营养强化大米

胚乳+营养强化

剂

淀粉、蛋白质等+各种必须营养素

米糠油 米糠 脂类+各种营养伴随物

4.糙米为什么比大米更有营养?

糙米由皮层、胚乳和胚三部分组成，大米主要是胚乳，还含有

碾米过程中残留的极少量皮层和胚，所以含有全部皮层和胚的糙米

比去掉绝大部分皮层和部分胚的大米更有营养。糙米加工成大米的

过程中，加工精度越高，大米越白,营养越差。

5.为什么发芽糙米比普通大米的营养价值更高？

发芽糙米是指带有 0.5-1mm 左右长的幼芽的糙米。发芽糙米含

有丰富的γ-氨基丁酸，γ-氨基丁酸在哺乳动物的脑、骨髓中存在，

蔬菜、水果中含量稀少。人们很难从天然食物中摄取足量的γ-氨基

丁酸。γ-氨基丁酸的功能在于改善脑部的血液循环，增加氧气的供

给，改善大脑的代谢。发芽糙米含有较多的生育酶、三烯生育酶。

可防止皮肤氧化损失，保持皮肤细胞维生素 E 的正常水平，抗血管

硬化。发芽糙米含有较多的膳食纤维，能增加肠胃的蠕动，帮助消

化及清理肠胃。发芽糙米含有丰富的抗氧化物质，如阿魏酸、植酸、

谷维素等。这些抗氧化成分能促进皮肤的新陈代谢，预防皮肤老化。

发芽糙米含有丰富的微量元素。其中镁有预防心脏病的作用，钾有

降低血压的作用，钙是壮骨的必须成分，锌有防止生殖功能低下、

动脉硬化的作用，铁可以防止贫血。发芽糙米中还含有普通大米中

很少或几乎不含的许多物质。
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6.玉米的营养价值及保健作用

玉米含有蛋白质、脂肪、淀粉、维生素 B1、维生素 B2、维生素

B6、维生素 A、维生素 E、胡萝卜素、纤维素以及钙、磷、铁等。

在所有主食中玉米的营养价值和保健价值最高，多食玉米可预

防高血压、冠心病、心肌梗死的发生,并具有延缓细胞衰老和脑功能

退化的作用,目前在许多欧美国家玉米备受青睐，并已成为一种热门

的保健食品。

玉米胚所含的脂肪富含不饱和脂肪酸，其中 50%为亚油酸，亚

油酸可抑制胆固醇的吸收。长期食用玉米油可降低血中胆固醇，软

化动脉血管，是高血压、冠心病、肥胖症患者和老年人的理想食用

油。

7.几种特殊的玉米品种

① 甜玉米：甜玉米与普通玉米的不同是前者胚乳携带有与含糖

量有关的隐性突变基因。甜玉米含糖量 8%-16%，是普通玉米的 2-2.5

倍。果皮柔嫩，味带糯性，口感好，营养成分和水果差不多，主要

用于鲜食、速冻及加工罐头食品等。

② 糯玉米：糯玉米籽粒中的淀粉完全是支链淀粉，其特点是与

普通玉米相比，糯性强、粘钦清香、甘甜适口，风味独特，最适合

煮食吃，不过有糖尿病的人，最好是少吃点，因为它的升血糖指数

相对其它玉米比较高。

③ 黑玉米：口感和营养价值均佳。

④ 爆裂玉米：其特点是角质胚乳含量高，主要用于制作爆米花、

膨化食品、速食粥等食品。

8.主食要注意粗细搭配

粗细搭配包括两层含义:一是针对目前谷类消费的主体是加工
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精度高的精米白面，要适当增加一些加工精度较低的米面，如糙米

和全麦粉。二是要适当多吃一些传统上的粗杂粮。

9.什么是“粗粮”，有哪些营养价值？

“粗粮”是相对于大米、白面等“细粮”而言的一种称呼，主

要是指玉米、小米、红米、黑米、紫米、荞麦、燕麦、莜麦等谷物；

还有绿豆、红小豆、蚕豆、豌豆等杂豆；以及红薯、山药、马铃薯

等块茎类植物。我们知道不同品种的粮食，营养价值也不尽相同，

如：玉米的纤维素要比精米、精面粉高4-10倍；荞麦含有其他谷物

所不具有的“叶绿素”和“芦丁”，其维生素B1、B2比小麦多2倍；燕

麦富含蛋白质；小米富含色氨酸、胡萝卜素；豆类富含优质蛋白；

薯类含有胡萝卜素和维生素C等。常吃粗粮可加速肠部蠕动，排除大

肠癌因子，降低胆固醇吸收，预防冠心病，对健康十分有利。

我国虽然是杂粮生产大国，但由于其口感欠佳、食用不方便，

大多数人对杂粮没有给予充分的重视，专家呼吁应大力宣传杂粮的

营养价值，鼓励人们多选择食用杂粮，这对有效利用我国杂粮资源，

及改善人们健康水平都是十分有益的。

10.吃多少粗粮合适？

有些人听说吃粗粮好，就很少吃米和面，而长期顿顿只吃粗粮，

这是不科学的。有可能会加重肠胃负担，造成腹胀、消化不良等问

题。粗粮虽好，但也要适量。尤其是老人和儿童，由于他们的肠胃

功能较弱，一次不宜吃的太多，可采用粗粮细作的办法来帮助消化，

如可将小米和大米煮成二米粥；用小米面做成煎饼、馒头；用小麦

粉和玉米粉做成发糕等。
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三、主食产业化

1.主食产业化理论及内涵

基于产业链经济理论，“主食产业化”的概念，逐步被应用推广。

主食产业化是指以营养科学为指导，用现代科技提升传统主食加工

工艺，通过机械化、自动化、标准化、规模化的主食生产逐步推进

主食供应的社会化，并运用现代营销理念将主食加工与市场流通相

结合，在构建从田间到餐桌的粮食全产业链过程中，形成的具有中

国膳食特色的新型主食产业发展方式。

产品标准化、生产机械化、工艺科技化、操作规范化、准入制

度化，在产业内部和外部，共同实现整体的优化提升。

2.主食产业化与主食工业化

与以主食机械化加工为主体的主食工业化概念相比，主食产业

化的外延和内涵更广泛，将构建从田间到餐桌，涵盖三次产业的粮

食全产业链条。

3.主食产业化服务经济和社会发展

推进主食产业化，将充分发挥我国主食在营养和安全性方面的

优势，逐步提升主食产业的科研含量和自动化水平，以更美味、更

安全、更卫生、更营养的产品特点，提高传统主食的经济价值和市

场竞争力，进而强化中国主食产业在国民经济及国际竞争中的地位。

主食是粮食转化的主渠道。主食产业的发展，对于建立市场需

求型的粮食产业链条，带动粮食的转化增值，促进农业增效、农民

增收有着重要的促进作用。

主食产业化将推动农业产业的深层变更。主食产业化将一个包
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括食品加工环节、基础科研、工艺技术开发、生产装备研发制造、

标准化、市场营销模式等要素的完整产业体系，引入了农业体系，

产生一个相当巨大的应用集群，将农业和粮食资源的经济效益放大

了数十倍、数百倍。

主食产业化是一个应用现代科学技术和先进工业手段，提升传

统产业的过程。前沿科学技术和现代工业手段的应用，提升了农业

资源开发的水平和层次，实现了对粮食资源的转化增值。在全球化

资源日益枯竭的背景下，以农业资源为主体的工业产业体系建设，

使工业化进入了新的巨大发展空间。
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