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以浸泡方式自行製作發芽米
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改善糙米適口性最佳的方法，是將糙米進

一步孵育為發芽米。發芽米發源於日本，具有

米飯質地香甜柔軟、烹煮前免浸泡、容易消化

以及富含膳食纖維、B 群維生素、礦物質、維

生素 E、阿魏酸及穀固醇等多種促進健康成分

等特性。將糙米浸泡於水中一段時間，胚芽活

化生長後得到的產品即是發芽米。由於酵素的

作用，糙米的米質軟化，甜度增加，容易消化，

口感與白飯相當接近，但糙米中的多種促進健

康的成份均完整保留於發芽米中。此外，因為

發芽會造成米粒澱粉分子排列方式的改變，改

變快速消化澱粉與慢速消化澱粉的比例，提高

米飯的吸收率，並縮短烹調前的泡水時間。此

外，芽體活化後會累積 GABA 等生理活性物質。

GABA 是 γ- 胺基丁酸的簡稱，為神經傳導物

質，與心跳、血壓及疼痛的生理反應的舒緩有

關，也可刺激胰島素分泌，具有調節血糖的功

能。動物試驗及針對健康受試者的試驗結果均

顯示發芽米具有穩定血糖的功效，動物試驗則

顯示食用發芽米能保護糖尿病引起的神經細胞

退化。因此，發芽米的營養價值比糙米更高，

是兼具健康及美味的新選擇。發芽米在 1995

年開始有商品出售，2000 年被引進台灣販賣，

目前市場上主要流通的商品是由國內業者自行

生產。

糙米 白米

熱量 (Kcal) 364 353-356
水分 (g) 12.2 13.5-14.3
粗蛋白 (g) 7.9 7.0-7.5
粗脂肪 (g) 2.6 0.6-0.9

碳水化合物 (g) 75.6 77.2-78.1
粗纖維 (g) 1.2 0.1-0.2
膳食纖維 (g) 3.3 0.2-0.4
灰分 (g) 1.6 0.04-0.1

維生素 E 效力 (α-TE) 0.5 0.05-0.13
維生素 B1 (mg) 0.48 0.04-0.1
維生素 B2 (mg) 0.05 0.02-0.03
菸鹼素 (mg) 6.72 0.7-1.41

維生素 B6 (mg) 0.07 0.02-0.05
鈉 (mg) 3 2-4
鉀 (mg) 312 74-101
鈣 (mg) 6 5-6
鎂 (mg) 127 12-22
磷 (mg) 536 49-97
鐵 (mg) 2.6 0.2-0.7
鋅 (mg) 2.1 1.1-1.5

表一、糙米與白米之營養成分含量比較 
　　　　　　　　　　（每 100 公克）

資料來源：衛生福利部食品藥物管理署台灣地
區食品營養成分資料庫
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