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前言

　　这是一本专门和农民朋友谈论食品与健康的小册子，作为《农民致富大讲堂》系列丛书中的一册
，谈此问题也并非是多余的。
其道理至少从以下两方面可以看得很明显。
　　“民以食为天”，吃和健康能说无关吗？
吃是人生头一件大事，是延续生命的首要条件。
尤其是在我们这个“药食同源”、“凡膳皆药”的国度里，早就把吃饭和吃药兼容在一起了。
那些一直坚持把二者截然分开的西方人对东方人逐渐有所理解，近来态度忽然有了个大转变，在事实
面前也不得不承认“食物是最好的药物”。
并对“自然疗法”也重视起来。
于是世界医药界奏起了“回归大自然”的“序曲”。
　　近年来人们对食物功能的认知更加深刻并有所突破。
人们早就把食物能饱肚子，能享受其色、香、味、形美味看作其第一功能。
后来又把其能为人体补充必需的营养素视作第二功能。
最近人们终于认识到：食物还可以调节机体功能。
即主要包括增强机体的抵抗力，调节人体节律，防治疾病，恢复健康，抗御衰老这_几方面的作用。
并且把其称作生理活性功能.发现了食物的第三功能。
这一认定极大地提高了食物的身价，评价某一食物的标准，也由其解不解饱、好吃不好吃、能提供哪
些营养到看其能治哪些病，对养生有哪些益处。
这一认识自然对为我们生产提供食物的农民朋友的本职工作起到巨大影响。
社会上出现了提倡吃素、吃野、吃粗、吃杂等新的风气。
这些会给农民朋友带来一个又一个商机和致富的机会。
当农友发现农产品市场价格有了较大变化时，还不知道其原因何故。
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内容概要

　　《五谷杂粮的经济价值》立足中国北方农村和农业生产实际，兼顾全国农业生产的特点，以推广
知识、指导生产、科学经营为宗旨，以多年、多领域的科研、生产实践经验为基础，突出科学性、实
用性、新颖性。
语言通俗易懂，图文并茂，尽量做到“看得懂、学得会、用得上”。
　　本丛书涉及种植、养殖、农产品加工、农产品流通与经营、休闲农业、资源与环境等多个领域，
使农民在家就可以走进专家的“课堂”，学到想要了解的知识，掌握需要的技能，解决遇到的实际难
题。
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章节摘录

　　1.籼米　　我国大米以籼米产量为多。
四川、湖南、广东等省所产的大米主要是籼米。
籼米粒形细长，横断面为扁圆形，灰白色，半透明的较多（也有不透明和透明的）。
特点是硬度中等，黏性小，而胀性较大，主要用来制作干饭、稀粥，磨成粉后也可制作糕点。
用籼米粉调成的粉团质硬，能发酵使用。
食用口感粗于粳米，食疗药效同于粳米。
　　2.粳米粳米亦称精米，与籼稻比较，其分蘖力弱，秆硬不易倒伏，较耐肥，叶幅较窄，叶色浓绿
，叶面少毛或无毛，小穗长芒或无芒，一般不易落粒，颖果较短，宽而厚，近圆形。
米质黏性较强，胀性小，比较耐寒，耐弱光。
粳稻米，通常叫它“元粒大米”。
耐压性能好，出米率高，在我国以面食为主的北方种植较多。
　　粳米为我国人民的主食之一，尤其是南方人多以此为主食。
主要产区集中在四川、湖南、湖北、广东、江西、浙江、江苏、安徽等省。
其中北京京畿、天津小站、陕西洋县、山西晋祠、河南风台仙等地的稻米都是很有名气的。
　　3.糯米糯米为禾本科植物糯稻的种仁，糯者濡也，本品性格柔黏，故名。
古称元米、江米、黏米。
又称黏稻米、酒米等。
是我国栽培的一个变种稻，米粒乳白色，胚乳多含支链淀粉，易糊化，黏性强，胀性小，始载于东汉
末《名医别录》。
　　糯米煮熟后，黏性强，口感好，营养价值高，尤其可制成多种多样的精美小吃，是人们非常喜爱
的食品。
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