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一粒谷物的“国家行动”

随着我国居民粮食消费从“吃得饱”向“吃得好”
“吃得健康”“吃得营养”转变，如何更科学、更合理地
食用谷物，正成为越来越多人关心的话题。

当前，我国谷物消费正处于从“精米白面”向包括
全谷物在内的健康膳食转型的阶段。究竟什么是全谷物？
它与老百姓熟悉的杂粮、粗粮是一回事吗？

一颗完整谷物主要包括外壳、种皮、胚乳和胚四个
部分。国家粮食和物资储备局科学研究院首席科学家谭
斌介绍，全谷物就是谷物仅去除外壳等不可食用的部分
后保留的完整颖果籽粒。需要注意的是，全谷物不完全
等于杂粮或粗粮，豆类、薯类等粗杂粮都不属于全谷物。
常见的全谷物包括糙米、燕麦米、全麦粉、玉米、荞
麦等。

而精制谷物在加工过程中去除了胚与种皮，仅保留
了胚乳部分，也就是大家通常所说的精米与白面。在国
家发展改革委宏观经济研究院副研究员张成鹏看来，正
是“保留”与“去除”的差异，带来了营养价值的差别。
种皮和胚芽最大限度保留了谷物中天然的膳食纤维、微
量营养素及生物活性物质，被誉为天然的“营养包”；而
精米白面经过精细打磨后，则会流失大量维生素与矿
物质。

“吃全谷物可以让我们的血糖上升速度减缓，延长饱
腹感，使肠道蠕动更加通畅。长期看，对控制体重、降
低心血管疾病和结直肠癌的风险也有强证据支持。”中国
疾病预防控制中心研究员刘爱玲说。

全谷物的价值不止健康。由于没有去除胚与种皮，
全谷物出品率可达 98% 以上，而精米白面的加工出品率

仅为 65% 至 75%。张成鹏算了一笔账：“同样 10 公斤小
麦，加工成 200 克一个的全麦馒头可以做 90 多个，精白
馒头只能做 70多个。”

在他看来，全谷物行动有利于增加全谷物供给与消
费，最大限度提高粮食可食用利用率，助力节粮减损，
提升粮食安全保障水平，相当于开发“无形粮田”。在粮
食安全重要性日益凸显的今天，节粮减损本身就是增产。

全谷物行动计划的实施也将为粮油产品拓展市场新
空间。从种植、加工到流通、消费，全谷物产业链的延
伸 将 带 动 农 业 、 食 品 工 业 、 健 康 产 业 等 多 领 域 协 同
发展。

“推动全谷物消费上升为国家行动，是节粮减损与国
民健康的双重考量。这不是一道选择题，而是一道必答
题。”张成鹏说。

目前消费占比不足 1%

在部分发达国家，全谷物消费占比已达 20%—35%，
其中德国 2021 年人均全谷物日摄入量高达 132.6 克，在谷

物消费中的占比达 33.93%。而我国全谷物消费占比不足
1%。数据显示，我国居民人均每日膳食纤维摄入量仅为
推荐量的 1/3，维生素 B1摄入量约为推荐量的 1/2。

推进全谷物消费，政策端持续加力，消费端却相对
偏冷，全谷物为何“叫好不叫座”？

——消费者认知不足。
很多消费者虽然听说过全谷物，但说不清其确切定

义。来自北京的郑先生说，“听过全谷物这个名词，但不
太知道具体指什么，可能是全麦类的食品吧。”《中国消
费者全谷物认知状况报告 （2021）》 显示，仅有 24.6％的
消费者能准确识别全谷物，95％的消费者对全谷物的营
养价值认识不全面，仅有不足 15％的消费者知道每天该
吃多少全谷物。

在选购全谷物产品时，也有消费者对复杂的配料表
感到困惑：配料表中含有全谷物成分的，就是全谷物食
品吗？根据中国食品科学技术学会发布的 《全谷物食品
通则》 团体标准，全谷物食品是指全谷物含量不低于 25%
的食品。刘爱玲提醒，消费者在购买全谷物食品时，重
点要看配料表的第一项，有些包装上写了“全麦面包”
或者“谷物饼干”，但如果配料表的第一项是“小麦粉”，
后面只加了一点麸皮，就不是全谷物。真正的全麦面包

配料表第一项必须是“全麦粉”。
——产品适口性有待提高。
张成鹏认为，全谷物产品种类相对单一、口感比较

粗糙，与消费者长期形成的精米白面饮食习惯存在冲突。
此外，烹饪不便、货架期短也影响了消费者的接受度和
复购率。来自广东的刘女士说：“糙米煮起来比较麻烦，
需要提前泡，不然跟白米一起蒸，就会有的熟了有的还
是生的。”

同样的困境也传导至供给端。有企业负责人反映，
研发的全麦系列产品因保留麸皮导致口感粗糙，消费者
退货率较高。同期推广的糙米产品，也因消费者嫌烹饪
麻烦，上货率低，企业一度陷入“生产越多亏损越大”
的困境。

——标准体系尚不健全。
张成鹏指出，我国尚未出台强制性的全谷物食品国

家标准。市场上一些产品以“全谷物营养”为卖点，但
实际全谷物含量并不高。目前，我国已制定修订全谷物
各类标准 18 项，初步构建了标准体系，但这些标准多为
推荐性标准。下一步，需要加快制定国家标准，明确全
谷物含量、加工方式、标签标识、命名规则等关键指标，
解决定义不清、标识混乱、监管不足的问题。

从政策热词到百姓餐桌

全谷物要真正走进千家万户，还需要政府、科研机
构、企业、消费者等多方协同发力，打通全谷物需求端
与供给端的堵点，改变消费者“不愿吃、不愿买”，企业

“不愿产”的局面。
政策端，重在定标准、强引导、建机制。
从顶层设计到行业标准，全谷物产业发展的制度框

架正在逐步完善。2024 年 12 月，《国家全谷物行动计划
（2024—2035 年）》 启动实施宣传引导、标准引领、科技
创新、产业提升四大行动；2025 年中央一号文件要求推
广减油减盐减糖和全谷物等膳食；“十五五”规划纲要明
确提出实施全谷物行动计划。此外，发芽糙米等国家标
准、全谷物分类与标示要求等行业标准、全谷物食品通
则等团体标准相继制定发布。

国家粮食和物资储备局局长刘焕鑫此前表示，要严
格执行现有标准，建立涵盖企业标准、团体标准等的多
层次标准体系，加强全链条质量监管，塑造全谷物产品
安全、优质、放心的良好形象；要大力培育龙头企业，
建设产业园区，以全谷物加工为基点串联起仓储、研发、
销售、物流等相关企业，形成点上突破、线上延伸、面
上集聚的产业发展格局。

供给端，重在攻技术、破瓶颈、优口感。
张成鹏认为，提升全谷物食品的品质和口感是拉动

消费的刚需。企业需要针对不同消费群体开发差异化产
品，如面向家庭推出易烹饪的全谷物主食，面向年轻群
体推出便携即食产品，面向健康管理人群推出功能性全
谷物食品。同时注重提升产品的性价比，让全谷物从小
众健康选择变成大众日常消费。

目前，科研和产业已有不少突破。中粮集团用稳态
化技术等将全麦粉保质期延长到 9 个月以上，攻克全麦粉
保质期不到 3 个月的储存难题；同福集团联合科研院校，
通过“超微粉碎技术”“酶解技术”“发酵技术”等，解
决了全谷物馒头口感粗糙、风味寡淡的行业痛点。

消费端，重在转观念、学方法、循序渐进。
国家粮食和物资储备局有关负责人介绍，将开展全

谷物健康消费宣传引导，面向全社会普及全谷物食品营
养健康知识，倡导全谷物膳食健康消费，传播科学消费
全谷物食品理念。

消费者如何把全谷物吃得更健康？张成鹏建议，增
加全谷物摄入关键在于循序渐进、粗细搭配，可以从全
谷物替代每日主食总量的 1/3 起步。煮饭时可将白米与
糙米、燕麦米或杂粮杂豆混合；做馒头、面条等面食
时，可将全麦粉与小麦粉按一定比例混合。这样既有利
于改善口感，也有助于减轻胃肠消化负担，更易于长期
坚持。

全谷物从“健康选择”变为“日常标配”，需要的不
仅是政策引导，更是产业链每一个环节的协同发力。当
全谷物从政策热词走进家家户户，改变的将不仅是产业
规模，更是 14亿多人的膳食结构与消费观念。

《扩大消费“十五五”规划》明确提出实施国家全谷物行动计划——

让全谷物从“小众”走向“日常”
本报记者  张星冉

今年以来，中国新动能领域亮点频
现，迸发澎湃活力：

外贸领域，以机器人、人工智能、
创新药为代表的“新新三样”强势出
海 ， 折 射 中 国 外 贸 竞 争 优 势 的 深 刻
转变。

制造前沿，大国重器 C919 大飞机
成功执飞海外商业航线，正式开启国际
定期商业航线运营，彰显高端制造的硬
核实力。

资本市场，国产存储芯片龙头企业
长 鑫 科 技 创 下 A 股 史 上 最 大 科 技 股
IPO，在“耐心资本”的护航下“十年
磨一剑”，打破国际垄断格局。

从前沿技术突破到高端装备出海，
这一幅幅图景共同勾勒出中国经济向新
而行的轨迹。

“尽管外部环境复杂多变，国内经
济运行面临着不少的挑战，但是我国始
终坚持高质量发展的方向不动摇，以创
新驱动塑造新动能、新优势，经济呈现
动能向新、结构向优的发展态势。”国
家统计局新闻发言人、国民经济综合统
计司副司长王冠华日前表示，7 月份这
一趋势得到了有效延续。

——含“新”量持续提升，新产业
支撑作用增强。新兴产业是培育新质生
产力的关键领域，今年，新产业、新动
能对经济增长的贡献继续提升，日益成
为我国经济在复杂环境中保持稳定运行
的关键支撑。

初步测算，前 7 个月，新动能对规
模以上工业增长的贡献率为 50.9%，比
上半年提高 3 个百分点。7 月份，装备
制造业、高技术制造业发展势头向好，
增速分别比上个月加快 1.3 和 2.8 个百分
点。“装备制造业是一国工业实力的集

中体现，高技术制造业是研发投入和附
加值比较高的制造业，这两个领域的数
据增长，表明中国制造业在向产业链、价
值链的中高端转型，这是比‘量的增长’
更值得关注的‘质的提升’。”王冠华说。

从服务业来看，文旅体商等融合
业态不断丰富，先进制造业和现代服
务业深度融合，有力促进了经济的转
型升级。前 7 个月，信息传输软件和信
息技术服务业、租赁和商务服务业这
两个现代服务业对服务业生产指数增
长的贡献率超过了四成。

去年，以新产业、新业态、新商
业模式为核心的“三新”经济增加值占
GDP 的比重为 18.39%，呈现逐年提升的
态势，“十四五”时期累计提升 1.9 个百
分点，这正是多年以来我国持续深耕产
业转型、培育创新动能的结果。

——含“智”量持续提升，人工智
能成为新旧动能转换的加速器。今年以
来，人工智能加速赋能千行百业，既改
造提升了传统产业，又不断催生新产业
新业态，让研发迭代更迅速、生产更智
能、产品更优质，为新旧动能转换按下

“快进键”。
看生产端，数字产品制造业表现亮

眼。7 月份，与人工智能相关的电子元
器件及设备制造、智能设备制造行业增
加 值 分 别 增 长 24.7% 和 15.1%， 光 纤 、
3D 打 印 设 备 产 量 分 别 增 长 21.1% 和
65.7%，智能手环产量增长 1倍。

看消费端，AI 手机、AI 眼镜等智
能产品快速迭代。1—7 月份，规模以上
可穿戴智能设备零售额增长超过 1 倍，
AI 导览、虚拟试衣间等一批沉浸式、互
动式的消费场景加快落地，既提升了消
费过程的便利性、趣味性，也不断激发

出新的消费潜力。
看投资端，1—7 月份，信息服务

业、电子及通信设备制造业投资分别增
长 19.2% 和 7.1%，这些新动能领域的投
资既是当期需求，也将在未来形成高质
量的供给。

——含“绿”量持续提升，绿色新
动能加快培育。我国在绿色转型中培育
新产业、拓展新市场，把生态优势不断
转化为发展优势。

生产端，一批契合绿色低碳趋势的
新产业和新产品快速成长，7 月份，生
物 基 材 料 制 造 行 业 增 加 值 同 比 增 长
20.6%，新能源汽车和新型储能需求增
加，带动锂离子电池产量增长 58.8%，
水轮发电机组、水质污染防治设备产量
分别增长 79.4% 和 18.6%。前 7 个月，我
国以更低的能源消费支撑了更高质量的
工业增长，规模以上工业单位增加值能
耗同比下降 3.5%。

需求端，绿色消费、绿色贸易蔚然
成风，新能源乘用车零售渗透率连续 4
个月超过 60%，7 月份达到 65.1%，相当
于每卖出 3 辆乘用车就有约 2 辆是新能
源汽车。

“这些情况都表明我国经济运行正
在发生诸多积极而深刻的变化，发展方
式从传统的要素驱动加快转向创新驱
动。”王冠华说，当然，产业的转型升
级、新旧动能转换不是一个齐头并进的
过程，既要看到新动能加快成长、经济
向新向优的积极一面，也要正视新旧增
长动力接续仍需时间、部分领域面临着
短期困难等现实问题。要持续推动高质
量发展，统筹推进传统产业升级、新兴
产业壮大和未来产业培育，推动新旧动
能平稳接续转换。
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在安徽省芜湖市鸠江区矽客机器人未来社区，数据采集
员正按照不同训练场景有序开展机器人训练，收集高质量真
机数据。

肖本祥摄 （人民视觉）  

◀ 湖北省十
堰市房县红塔镇
油坪村农家小院，
当地农民在晾晒
玉米。

张启龙摄  
（人民视觉）  

▼ 位于甘肃
省酒泉市肃北蒙
古族自治县的甘
肃农垦鱼儿红牧
场马铃薯、燕麦种
植基地，自走式喷
灌机正在进行喷
灌作业。

杨永伟摄  
（人民视觉）

““十五十五五五””消费消费新图鉴新图鉴③③

●  全谷物就是谷物仅去除外壳等不可食用

部分后保留的完整颖果籽粒

●  不完全等于杂粮或粗粮，常见的全谷物

包括糙米、燕麦米、全麦粉、玉米、荞麦等

●  全谷物行动有利于居民健康，提高粮食

可食用利用率，助力节粮减损

    ●  全谷物产业链的延伸将带动农业、食品

工业、健康产业等多领域协同发展

全谷物消费上升为国家行动

打开电商平台，黑青
稞苦荞挂面、全麦馒头、
糙米饼干等全谷物产品琳
琅满目；点开社交软件，
越来越多人晒出自己的全
谷物饮食日常。《扩大消费

“十五五”规划》 明确提
出，实施国家全谷物行动
计划。什么是全谷物？为
何上升为国家行动计划？
对于促进消费有何影响？
记者进行了采访。


