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	更常選擇全穀類食物
	每天攝取全穀類的方法
	以全穀燕麥粥、全麥穀片或全麥吐司作為一天的開始
	用糙米或全穀野米取代白米
	選擇全麥麵包製作吐司或三明治
	在湯品或燉菜中加入大麥或藜麥
	使用全麥玉米餅製作墨西哥捲餅或捲餅
	A Big List of Items
	13 pt type bullet list
	That Item
	More items that may take up more than two lines.
	Text
	全穀類富含多種維生素、礦物質與膳食纖維。當穀物經過精製而不再保留完整結構時，許多重要的營養素也會流失。攝取富含全穀類的飲食有助於維持心臟健康、促進消化，並提供穩定的能量。
	什麼是全穀類？ 全穀類保留完整的穀粒，包含三個部分： 麩皮、胚芽和胚乳。因此， 全穀類能保留更多天然營養素與膳食纖維。 精製穀物則只保留胚乳部分。
	哪些食物屬於全穀類？ 燕麥、大麥、糙米、藜麥、蕎麥、玉米、全麥麵包、  全麥義大利麵及布格麥（Bulgur）都是全穀類食物的  例子。
	選購全穀類產品時： 查看成分表時，留意穀物名稱前是否有              「whole（全）」字樣，例如                               「whole wheat（全麥）」或                                 「whole oats（全燕麥）」。                                         如果所有穀物成分都是全穀類，                                  則該產品為 100% 全穀產品。
	應該吃多少全穀類？ 建議每天攝取的穀類中，                                            至少有一半來自全穀類。






