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养胃健脾防便秘减肥控糖降血压

红薯，

全能的养生食物

保健功效很全面

� �

红薯之所以能成为明星蔬菜，

自然不只因为它能养胃健脾、 预防
便秘。近年，越来越多的研究试验还
证明了红薯的保健功效很全面。

有利减肥。 现代人油肉蛋奶的
摄入多，运动量小，很容易肥胖，引
起“富贵病”。而红薯脂肪含量低，产
热少，饱腹感强的特点，恰恰符合了
减肥者的基本要求。 北京中医药大
学养生室张湖德教授说， 每
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，因此是
很好的低脂肪、低热能食品，如果将
其作为主食， 可以有效减少其他食
物的进食量，进而达到减肥的效果。

此外， 红薯还能有效阻止糖类变为
脂肪，有利于健美。

预防胆固醇过高。 日本东京大
学对
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种食物抑制胆固醇的功效
进行研究， 发现红薯的作用是其他
食物的
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倍。 所以，如果你胆固醇
高，就可适当多吃两块红薯。

辅助控血糖。 奥地利维也纳大
学的一项临床研究发现，
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型糖尿
病患者在服用白皮红薯提取物后，

其胰岛素敏感性得到改善， 有助于

控制血糖。

降低中风风险。 红薯是绝对的
“高钾低钠”之王。 美国《预防》杂志
刊文指出，有研究发现，红薯等富钾
食物可将中风的风险降低
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。

辅助降血压。 美国营养学家乔
伊·鲍尔指出，红薯的辅助降压效果
主要归功于其中富含的钾元素。 因
为钾和钠是影响血压高低的重要元
素，如果人体摄入足够的钾，就会促
进血液排泄掉多余的钠； 食用富含
钾的食物， 还会促进体内矿物质水
平的均衡， 并最终起到一定的辅助
降压作用。

养护关节。 红薯中含有丰富的
黏蛋白，对养护关节有一定好处。

除以上种种优点外， 目前被讨
论最多的还有红薯的抗癌效果。 美
国费城医院曾从红薯中提取出一种
活性物质， 并认为它能有效抑制结
肠癌和乳腺癌； 日本医生也曾通过
对
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万人的饮食调查发现，熟红薯
的抑癌率高于生红薯。 但中国营养
学会前理事长程义勇教授认为，由
于机理尚未完全清楚， 红薯抗癌之
说最好慎重对待，不要夸大其效果。

世卫认可的“冠军蔬菜”
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人们食用红薯的历史已有千
年， 我国明代李时珍所著《本草纲
目》中，就曾对“甘薯”的保健养生作
用有所记载。

2006

年，在日本国家
癌症研究中心公布的
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种“抗癌蔬
菜排行榜”中，红薯更是拔得头筹。

因为其较高的营养价值， 红薯在日
本还被誉为“长寿食品”。

不过，真正令红薯名声大涨的，

还要属
2007

年世界卫生组织（以下
简称“世卫”）推出的健康食品排行
榜。几乎每年，世卫都会如约推出一
份健康食品排行榜。在

2007

年的最
佳蔬菜榜中，红薯被列为
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种最佳
蔬菜的冠军。 世卫从事公共营养与
健康食品研究及管理工作的汤姆
森·切维尔直言：“红薯成为榜首早
在意料之中。因为它富含膳食纤维、

钾、铁和维生素
B6

等营养素，且热
量很低。 ”

北京农学院植物科学技术学院
甘薯专家赵波告诉《生命时报》记
者，其实我们现在所说的红薯，与紫
薯等同属甘薯类别。 甘薯可分为红
心、黄心、白心、紫心多个品种，它们
除颜色和口感略有不同外， 营养价
值的差别并不大。

赵波说， 甘薯最大的特点是含
有丰富和优良的膳食纤维， 有利于
肠胃蠕动，能使人顺畅排便，还有利
于排除宿便。“西医认为，排便顺畅，

有利于消化、 吸收， 及免疫力的增
强。因此，排便好了，心情就好，心情
一好，身体倍儿棒，吃嘛嘛香。 比如
现在有些排毒养颜的保健品， 实际
就是甘薯面做的，排便痛快了，脸色
自然就好了。 ”

通常来说， 红黄心的红薯口味
较甜，所以广受欢迎；白心的淀粉含
量相对更高，吃起来口感稍干，越是
寒冷地区的人越喜欢； 紫薯的普及
还是近年的事， 因其含有较多的抗
氧化剂花青素，口感特别，深受女性
和孩子的喜爱。

“虽然现在我们把红薯看作蔬
菜， 但从明末清初红薯传入中国到
改革开放，红薯一直是作为主食存
在于老百姓饮食中。 ”赵波说，这
主要是因为红薯与其他蔬菜不
同，它还含有较多的淀粉和一定
量的优质蛋白，可以被人体吸收
利用， 甚至充当果腹之用。 正因如
此， 现在很多女性把它当成减肥的
首选食品。
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秋冬季节，散发着诱人香味的烤红薯成了街头独特的一道风景线。 哈尔滨医科
大学附属四院营养科金宇教授指出，红薯有养胃、暖胃的功效，因此当冷空气来袭
时，吃一块红薯，你会立刻感到温暖舒心。 而事实上，红薯的好处还远不止这些。

吃不对，小心营养不良

再好的食物，也不能天天吃；再多的保健效果，也不能治病。赵
波强调，红薯不能完全替代主食，也不能替代其他蔬菜。另外，吃红
薯，应该讲究正确的方法，若吃不对，很有可能会造成营养不良、泛
酸、胀气等多种问题。

不生吃。 生红薯中的淀粉难以被消化， 所以一定要蒸透或烤
熟。 提倡用蒸煮的方法，少用油炸。

不过量。 红薯虽然可以当成主食，但如果长期把它当成主食，

可能造成营养不良，特别是大病初愈、怀孕的特殊人群。 张湖德认
为，中医诊断中的湿阻脾胃、气滞食积者也应慎食。 糖尿病患者则
应遵医嘱食用。

不要空腹吃。空腹吃红薯，容易泛酸、烧心。另外，红薯要趁热
吃，肠胃才会舒服。

配点咸菜，减少泛酸。 红薯里含糖量高，吃多了会产生大量胃
酸，会引起吐酸水或“烧心”。 此时，吃点咸菜就能减轻症状。

老人尽量吃新鲜的。存放时间长的红薯水分会散失，糖分相对
增多，因此老年人还应该尽量吃新鲜的红薯。

红薯粥， 不胀气。 红薯容易使胃肠道里产生大量二氧化碳气
体，如果吃太多，会让人腹胀、打嗝；红薯的糖分很多，累积在肠道
发酵，也会导致腹胀等不适。中南大学湘雅医院营养科教授李惠明
建议，吃红薯时最好别边吃边喝水，或者将少量红薯加大米熬粥食
用，这样就能减轻肠胃不适。 相比较成人，孩子更容易出现此类问
题，中国农业大学食品学院副教授范志红提醒，婴幼儿只建议吃红
薯粥；大一点的孩子可以在某一餐主食中，用红薯替代部分主食，

但不要超过主食总量的
1/3

。

（据《生命时报》）


