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红薯讲究吃法才能吃出健康

本报讯 日前，科信
食品与健康信息交流中
心、中国疾病预防控制
中心营养与健康所、中
华预防医学会食品卫生
分会、中华预防医学会
健康传播分会 4家专业
机构发布《食品甜味剂
科学共识（2022）》（以下
简称《共识》），旨在帮助
公 众 更 全 面 了 解 甜 味
剂，以便根据自身需求
选择合适的食品。

目前，我国3岁及以
上城市居民平均每人每
日摄入9.1克糖，远低于
《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》中建议的每日
50克的控制量。尽管
大多数消费者无需严格
控糖，但近年儿童、青
少年的糖摄入量在逐年
增加，应引起关注；此
外，超重、肥胖及糖尿
病患者、血糖长期偏高
人群也需要控制添加糖
摄入量。

网络上关于甜味剂
的争议很多，有的说甜味
剂有助于减肥，另一些则
说甜味剂会增加食欲、导
致肥胖。科信食品与健
康信息交流中心主任钟
凯认为，在膳食总量不变
的前提下，以甜味剂替代
添加糖可以减少能量摄
入，但是体重管理取决于
总能量平衡，甜味剂并非
决定性因素。膳食能量
摄入以及饮食行为的干
扰因素复杂，这是科学研
究结果不一致的根本原
因。消费者应当明白，饮
食健康的关键是合理膳
食、吃动平衡，包括主动
控制对甜食的过度追求，
不能把希望寄托在甜味
剂上。此外，甜味剂有助
于降低龋齿发生风险，也为高血糖人
群及糖尿病患者提供了更丰富的食
物选择，但不应夸大甜味剂的作用。

据中国疾病预防控制中心营养与
健康所所长丁钢强介绍，2019年，国务
院发布的《健康中国行动（2019—
2030）》提出“倡导食品生产经营者使
用食品安全标准允许使用的天然甜味
物质和甜味剂取代蔗糖”“提倡城市高
糖摄入人群减少食用含蔗糖饮料和甜
食，选择天然甜味物质和甜味剂替代
蔗糖生产的饮料和食品”。以甜味剂
全部或部分替代添加糖已成为目前食
品行业减糖实践的重要方式之一。

在甜味剂安全性方面，《共识》指
出，甜味剂的安全性基于严格的食品
安全风险评估，已得到多个国际组织
和国家/地区权威食品安全风险评估
机构和食品安全管理机构的肯定，且
结论均为：按照相关法规标准使用甜
味剂，包括天然的和人工合成的，都是
安全的。

近年来，糖醇在食品中的应用越
来越多，个别消费者短时间内大量摄
入糖醇后产生“腹泻”反应。中国工程
院院士陈君石指出，糖醇引起的是渗
透性腹泻，与日常生活中由微生物引
发的腹泻不同，不属于食品安全问
题。而且，不同人对糖醇的耐受度有
较大差异，建议大家根据自身情况酌
情选择相关产品，适量食用。
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红薯是一种较耐贮藏的食物，所
含的糖分在存放过程中能得到充分
积累，口感会变得更甜。但如果保存
不得当，红薯就很容易腐烂。

对于如何正确保存红薯，中国农
业科学院甘薯研究所研究员钮福祥
建议消费者参考以下几种方法：

第一，先晾晒，别清洗。红薯买
回来以后可以先晾晒3~5天，这样可
以降低红薯的水分，有利于保存。然
后用纸张包好，放到阴凉通风处，温度
既不要超过15℃，也不要长时间低于
9℃，因为温度高了容易发芽、影响口
感，温度低了容易冻烂。需要说明的

是，晾晒好的红薯不要用水清洗，最好
是带着本身的泥土，因为泥土干燥后，
可以对红薯起到保护作用，而清洗后
的红薯，保存过程中则很容易腐烂。

第二，不要把红薯裸放在地面上
保存，否则很容易导致红薯长霉烂
掉。可以准备一个纸箱，里面垫上旧
报纸或草纸，把红薯放入纸箱内，上
面盖一层纸，然后把纸箱密封好放到
干燥、通风的环境中。因为纸箱可以
透气防潮，而报纸或草纸可以吸收潮
气，这样保存红薯不仅时间长，而且
越放越甜，不会腐烂发芽或长硬心。

第三，塑料袋保存。将红薯用草

纸或者旧报纸包裹起来，然后放入干
净的塑料袋并扎紧袋口，而且也要放
到干燥通风的地方，这样可以保留红
薯原有的水分，保持新鲜度，同时还
不容易发芽。

需要强调的是，发芽的红薯一般
不会像土豆那样产生对人体有害的
成分，只需要把芽去掉就可正常食
用。但在保存过程中，如果红薯发芽
后表皮呈褐色或有黑斑，很可能受到
黑斑菌毒素的污染，这种毒素即使经
过水煮，其生物活性也不会被破坏，
所以遇到这种情况就不要食用了。

（李建）

红薯原产于美洲中南部，大约在
明朝万历年间传入中国。作为一种
产量高、适应性强的粮食作物，红薯
在我国大多数地区都有种植。因为
区域、品种的差异，不同地方给了红
薯不同的命名，诸如甘薯、地瓜、红
苕、山芋等，至少10余种。

红薯含有丰富的淀粉、可溶性膳
食纤维、β-胡萝卜素和多种维生素
以及钾、铁、铜、硒、钙等10余种微量
元素等。特别是它含有人体必需的
氨基酸，比大米、面粉要高很多。红
薯与米面混吃，可以得到更为全面的
蛋白质补充，是很好的低脂肪、低热
能食品，被营养学家称为营养最均衡

的保健食品、粮食和蔬菜中的佼佼
者，有“第二面包”的美誉。

从薯肉色来看，一般分为红瓤、黄
瓤、白瓤和紫瓤等，颜色不同，营养价
值和口感略有差异。黄瓤和白瓤因薯
肉色不同，很好分辨，消费者可以根据
自己的口味和喜好选择。一般来说，
红瓤和黄瓤含糖多，煮熟后瓤呈红黄
色，味甜可口，而且红瓤和黄瓤中的胡
萝卜素含量也相对要高一些；而白瓤
红薯含淀粉多，煮熟后瓤呈白色，味道
甜而口感面，白瓤的粗纤维含量相对
较高，比黄瓤的高出4%~5%。

时下正是新鲜红薯上市的季节，
针对如何挑选好品质、好口感的红

薯，中国农业科学院甘薯研究所研究
员曹清河提醒消费者注意以下两点：

一是表皮光滑、薯形饱满，薯肉鲜
红、金黄或艳紫，含水量中等，口感细
腻柔软、甜度较高、香气较浓的红薯，
适合蒸煮和烘烤等方式食用；而橘红
瓤、甜度高、水分适宜的甘薯，尤其适
合烘烤。二是有几种情况的红薯，不
建议购买。如果红薯表面有疤痕，则
会在保存过程中比较容易腐烂，不易
久存；如果表面色泽暗淡，看起来较干
瘪或凹凸不平甚至有发芽的情况，则
说明红薯已经不新鲜了；而如果表面
有腐烂状的黑色小洞甚至有异味，则
说明该红薯内部已经腐烂。

美食江湖中，有关红薯的传言不
少，而最具代表性和争议性的，就是
吃红薯能抗癌和红薯吃多了会得糖
尿病的传言。面对一块香喷喷的红
薯，吃还是不吃，似乎成了难题。

中国农业科学院甘薯研究所副
研究员孙健表示，红薯抗癌的说法源
于网上流传的日本国立癌症研究所
的报道，这些只是转摘，并没有见到
原始文章或数据。不过我国学者研
究发现，甘薯中的蛋白对大肠癌细胞
和小鼠大肠癌有抑制作用，同时甘薯
中的多糖能抑制胃癌细胞、结肠癌细
胞的增殖。但这并不意味着能够以
食用甘薯来替代药物治疗。至于红
薯吃多了易得糖尿病的说法，主要是
源于有一些类型的红薯，其可溶性糖

含量较高。事实上，甘薯是中等血糖
负荷食物，吃红薯一般不会引发太剧
烈的血糖波动，所以适量食用是没有
问题的。

其实，红薯在吃法上很有讲究。
孙健建议消费者留心以下几点：

首先是控制食用量，红薯中含有
较多的气化酶，进入胃肠道后会产生
二氧化碳气体，引起烧心、泛酸、腹
胀、打嗝等情况，所以红薯一定要蒸
熟煮透，而且一次不宜吃得太多，一
般以200克一次为宜。不过，不同人
群间有个体差异，许多人即便以红薯
为主食，也没有发生胀气现象。

同时，因为红薯含糖量约为20%，
还有大量的粗纤维，所以不宜空腹食
用。而且应注意的是，每食用100克

红薯，要相应减少25克主食，这样才
能有效控制总热量摄入，避免食用过
多引发血糖不稳定。

其次是红薯不宜生吃。生吃红
薯，淀粉的细胞膜未经高温破坏，很
难被人体消化，还有可能引发反胃、
烧心、胀气等不良反应。如果等热红
薯凉透了再吃，有可能引发胃部不
适。有些人非常喜欢吃烤得酥酥软
软的红薯皮，但是红薯皮中生物碱含
量较多，吃太多的话，同样可能引发
肠胃不适。

此外，还要注意搭配。红薯的
不足之处在于蛋白质含量较少，因
此，最好能与其他富含蛋白质的食
物搭配在一起食用，这样才不会营
养失衡。
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一到秋冬季，大街
小巷经常会飘着烤红薯的香

味，十分诱人。冒着热气的烤红
薯拿在手里能充当“暖手宝”，软糯
香甜的吃一口，心更暖，很多人都会
禁不住诱惑买上一个。

然而，有人说红薯是有超级抗
癌功能的健康食品，也有人说红薯

含糖量高，吃多了会得糖尿
病。那么，到底哪种说

法对呢？


