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近日，“白米饭是垃圾食品”的说法又在网上传开，理由是“白米饭营养单一”“
升糖指数高”“吃白米饭导致糖尿病、心血管疾病的发病率升高”。还有自媒体声
称以上论断来自权威机构，例如，“世卫组织已将米饭归为垃圾食品”“英国权威
医学杂志《柳叶刀》曾发文称，白米饭可能是垃圾食品，没多少营养”“美国哈佛
大学公共卫生学院公布的‘健康饮食金字塔’中，白米饭高居塔尖，与红肉、加工
肉类、牛油、含糖饮料、盐等不健康食物并列”......记者搜索发现，早在2016年，
《白米饭是垃圾食品之王》的文章就在网络上流传，如今，类似的消息又流传开来
，那么白米饭到底是不是垃圾食品呢？
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知名机构从未发表过类似言论

记者查询到，各知名机构都没有发表过“白米饭是垃圾食品”类似的说法。

2015年5月，世卫组织在接受媒体求证时就明确辟谣，“世卫组织从未发布过垃圾
食品的名单”。

2017年8月，《柳叶刀》上的确发表过一篇“脂肪和碳水化合物摄入与心血管疾病
和死亡率的关系”的研究论文，研究涉及五大洲18个国家。研究结果显示，“较高
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的碳水化合物摄入量与总死亡率的增加有关，但与心血管疾病的风险或心血管疾病
死亡率无关。根据这些发现，全球膳食指南应该重新斟酌修订。”所以，该研究结
论不仅不是“吃白米饭导致心血管疾病的发病率升高”，反而是“高碳水化合物摄
入量与心血管疾病发病率无关”。

而哈佛大学公共卫生学院官网公布的“健康饮食金字塔”，也是按照谷物、油脂、
蔬菜水果、肉类、海鲜、乳制品等进行合理膳食分配。从未将白米饭列为塔尖（即
少量摄入），或与其他不健康食物并列。

可见，世卫组织、《柳叶刀》和哈佛大学从未发表过“白米饭是垃圾食品”等言论
，自媒体所谓的“引用”实质是盗用知名机构名称，以增加谣言可信度。

白米饭究竟健不健康？

那么，白米饭吃多了不利于健康的说法到底有没有道理呢？

首先来看升糖指数。

食用白米饭后确实会使血糖升高，因为白米饭属于高升糖食物，与白馒头、糯米饭
和土豆泥一样，升糖指数较高。糖尿病人群确实需要控制这类主食的摄入。而对于
没有患糖尿病的人群来说，只要不摄入过量，体内的胰岛素完全可以控制血糖波动
的幅度。

再来看白米饭的营养价值。

目前，市场上最常见的大米是精白米，即去除了稻壳、外层（米糠层）和胚芽的胚
乳。稻壳不可食用，而稻米的外层和胚芽中含有蛋白质、多种维生素、矿物质、脂
类和膳食纤维。所以，从营养价值的角度看，将稻米的外层和胚芽完全去除的精白
米，会损失一定的营养价值。
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与之相类似的还有小麦。精制小麦在碾磨过程中去除了小麦麸皮和胚芽，也会去除
小麦中一半以上的B族维生素、90%的维生素E以及几乎所有的纤维，最后只留下了
胚乳。
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可见，相比全谷物（未经加工或粗加工的谷物），精白米、精制小麦的营养略有欠
缺，但胚乳中的淀粉仍旧是人体不可或缺的能量来源。

不吃白米饭，可以吃什么？

如果非常看重谷物的营养成分，那么可以选择全谷物。

全谷物保留了天然谷物的全部成分，是膳食纤维和其他营养素的来源，也是理想膳
食结构的重要组成。相比精制谷物，全谷物的麸皮和纤维可减缓淀粉分解成葡萄糖
的速度，从而保持血糖稳定，而不是导致血糖急剧升高。同时，全谷物的纤维有助
于降低胆固醇等。

所以，在满足基本温饱的前提下，世界各国都在倡导提高全谷物食品的摄入。比如
《美国人膳食指南（2020-2025年）》就建议，每人每天吃6盎司（约为170克）
谷物食品（基于2000卡路里的健康饮食模式），其中全谷物摄入量大于等于3盎司
（约为85克），精制谷物摄入量小于3盎司。

在中国人的饮食中，谷物摄入量较高。所以，根据中国人的饮食习惯，《中国居民
膳食指南（2022）》建议，成年人每人每天摄入谷类200克-300克，其中包含全谷
物和杂豆类50克-150克。

从产品种类看，常见的米饭、馒头、粉丝、米线、烙饼、面包、蛋糕、饼干、麦片
、三明治、汉堡、披萨、通心粉，意大利面、墨西哥卷饼、玉米饼等都是精制谷物
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。

全谷物包括：大麦、全麦、小米、糙米、藜麦、黑小麦、荞麦、黑麦、燕麦、野米
、玉米、高粱等。

综合各种研究，谷类是碳水化合物的主要来源，也是多种微量营养素和膳食纤维的
良好来源。所以，米饭并不是垃圾食品，而是合理膳食不可缺少的组成部分。不过
，现在大家生活水平不断提高，出于健康考虑，可以适度增加全谷物摄入，减少精
白米面的摄入。
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