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到了冬天，人人都会爱上热乎乎的烤红薯。它
又香又甜，美食魅力难以抗拒。不过提起红薯，大
家总还是有一些疑问，比如：烤红薯会产生大量的
丙烯酰胺吗？用空气炸锅做烤红薯会上火吗？紫
薯和红薯有什么差别啊？蒸着吃好还是烤着吃
好？吃烤红薯会发胖吗？听说红薯不能空腹吃？
这里就把甘薯相关的食品知识告诉大家。

香甜软糯的烤红薯
到底是不是健康食物？

这种“上火反应”可能有两方面的主
要原因：

一是烤制食物水分含量低，在吃的时
候，嚼碎的干燥食物会大量吸收唾液、口
腔黏膜和咽喉部位的水分，造成黏膜局部
脱水，干燥不适。干燥坚硬的食物碎片容
易给黏膜造成小伤口，再加上黏膜脱水后
抵抗力下降，就容易导致细菌感染和炎
症，出现口腔、咽喉的疼痛不适。

二是烤制食物在高温加热过程中会
产生促进炎症反应的物质，简称为“促炎
成分”，烤得越是香脆焦黄，这些促炎物质
含量就越高。如果温度过高，还会产生多
环芳烃类物质、油脂氧化聚合产物，会促
进炎症的反应。促炎成分吃得过多，也会
诱发痘痘，或让痤疮更加严重。

红薯属于甘薯的一种。甘薯有各种
皮色和肉色，从纯白色、淡黄色、橙黄色
到紫色的品种都有，被称为白薯、黄薯、
红薯和紫薯，甚至还有紫色和白色交织
的花薯。

黄色和橙色来自于类胡萝卜素，特
别是β-胡萝卜素；而紫色来自于花青
素，在花青素中又以矢车菊色素的类型
居多。

甘薯的颜色是什么色素带来的

甘薯的品种很多，有的特别富含淀
粉，淀粉含量高达近30%，而还原糖比较
少，适合用来提取淀粉、制作粉条；也有的
淀粉含量在10%~20%之间，而还原糖含量
比较高，能达到10%~20%，味道比较甜。

甘薯里到底有多少淀粉、多少糖

可溶性糖就是能够溶于水的那些糖，
其中包括了葡萄糖、果糖、蔗糖、麦芽糖、
乳糖等小分子糖，甚至包括了低聚果糖。
对果蔬和薯类来说，可溶性糖含量越高，
就越好吃。

在冬天，由于温度降低，植物会把一
部分淀粉分解成可溶性糖，以便提高渗透
压，抵抗低温和冷冻的危害。所以，甘薯
在秋冬储藏一段时间之后，糖度会比刚收
获时明显上升，做烤红薯就更甜。

冬天的红薯为什么会更甜

甘薯中的碳水化合物，除了糖之外，
还有淀粉。从消化角度来说，通常把淀粉
分为3个部分：快消化淀粉、慢消化淀粉
和抗性淀粉。

快消化淀粉能够被人体消化，而且能
快速升高血糖。对消化不良的人来说，快
消化淀粉能减轻消化系统的负担，更快地
给他们提供能量。但对需要控制血糖的
人来说，一下子吃进去太多的快消化淀
粉，对控血糖能力会是一个很大的考验。

慢消化淀粉也能消化，可以缓释能
量，但因为消化速度慢，升血糖速度也慢，
有利于餐后血糖稳定。

抗性淀粉则大概率不能在小肠中消
化吸收，几乎不升高血糖，而是进入大肠，
被微生物所分解利用，产生气体和短链脂
肪酸。少量的抗性淀粉有改善肠道菌群
和帮助控制血脂的好处，大量的抗性淀粉
则可能造成产气、腹胀和消化不良问题。

生的甘薯也能吃，其中的还原糖是可
以消化的，但是因为其中抗性淀粉含量较
高，不好消化的成分比例较大，餐后升血
糖较少，吃多了会造成腹胀问题。

甘薯中的淀粉好消化吗

有研究发现，把黄色肉的甘薯放锅
中蒸35分钟，会使糖含量轻微下降；而微
波加热5分钟，却会使糖含量上升。煮也
会增加糖含量，但因为部分糖会溶入到
水中，所以感觉并不那么甜。有研究者
认为，可能是微波加热促进了淀粉的降
解，产生了更多的葡萄糖和麦芽糖等。

所以熟吃甘薯时，绝大部分的淀粉
都能被人消化，加上其中的还原糖，都会
升高血糖反应。相比而言，煮食和微波
烹调的时候，可能升血糖的速度会更快
一些。

微波烹调还有另一个好处，烹调后胡
萝卜素的含量升高了将近1倍。有可能是
因为微波烹调后胡萝卜素和蛋白质结合
物发生了分解，能更好地从细胞中释放出
来，所以实际得到的数量就会增加。

红薯不同的烹调方法，升糖速度和
营养成分会有不同吗

有学者研究发现，甘薯的口感、味道
跟其中的β-胡萝卜素、蛋白质和淀粉的
含量都有正相关。也就是说，对黄肉甘薯
来说，颜色越橙黄就越好吃；对紫肉甘薯
来说，花青素含量越高，就越不好吃。

对28种生甘薯的颜色和成分进行分
析发现，从总多酚的含量来讲，紫薯品种
明显高于黄肉品种；而吃橙黄色薯肉的甘
薯，和吃胡萝卜一样，都是补充胡萝卜素
的好方法。

测定还发现，紫薯对胰蛋白酶活性的
抑制作用很强，而且多酚含量越高，抑制
蛋白酶的作用越是遥遥领先。这就是为
什么紫薯吃多了之后容易胃堵腹胀，对消
化不良者和胃肠疾病患者相当不友好。

不同颜色的甘薯，在营养上有什么差别烤红薯和烤土豆、炸土豆等一样，在
超过120℃的烹调加工中都会产生丙烯
酰胺，其中 160~180℃的丙烯酰胺产量
最大。而这个温度范围，正好是食物烤
制和油炸时采用的温度。不过，相比于
炸薯条，烤红薯的丙烯酰胺含量还是要低
很多。

一般来说，对于同一种食物，美拉德
反应的程度比较高，烹调后黄褐色比较
重，质地比较香脆，则丙烯酰胺的产量也
会比较大。

丙烯酰胺并不是一种高毒物质，少量
存在时并不会明显影响健康。我国大部
分居民不会天天吃烤制和油炸菜肴，偶尔
吃个烤红薯是不用担心的。

烤红薯都会产生致癌物吗？
含有多少丙烯酰胺？

为什么吃了空气炸锅烤的红薯片，感
觉口干舌燥嗓子疼

如何制作美味健康的烤红薯●小贴士

1.将红薯烤到产生香气、表面发黄即可，不要烤到焦褐脆硬的程度。
2.红薯用微波炉烹调无害。把红薯切厚片，放在可以微波加热的有盖玻璃、陶瓷、塑料盒等容器中，加1勺

水以便产生蒸汽，然后高火加热6~8分钟即可蒸熟。比普通蒸锅要快很多，而且是定时操作，无需人来照顾。
3.先把红薯蒸熟（普通锅蒸，或如上微波蒸均可），再放入空气炸锅或烤箱的烤盘中，铺平烤制即可。空气炸锅

180~200℃15~20分钟，或烤箱30~45分钟即可。这样就可以快速吃到烤红薯，比传统烤法更加香甜美味。
4.对需要控血糖的人来说，蒸着吃可能更好些。和蒸红薯相比，烤红薯的加热时间较长，质地更软，快消

化淀粉含量高，并不利于血糖控制。
5.越是质地柔软香甜、含糖量高的品种，越是烤得香甜柔软，吃了之后升血糖的速度越快。
6.胃酸过多的人应注意少吃红薯，特别是避免饭前大量吃。搭配其他主食和蔬菜，一次少量吃还是可以的。

（范志红）


