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●除了冷米饭之外，还可以通
过哪些食物摄取抗性淀粉呢？其
实，富含抗性淀粉的食物还挺多的。

●未成熟的青香蕉是抗性淀
粉较为丰富的来源，含量高达
51.3%，而成熟的黄香蕉抗性淀粉
含量为15.8%。

●马铃薯的抗性淀粉含量为50%～66%，马铃薯淀粉的抗
性淀粉含量为 57%～76%。

●荞麦粉含有较高比例的抗性淀粉，含量为33.5%。

●豌豆的抗性淀粉含量为32.6%。

●板栗的抗性淀粉含量也不错，生板栗中抗性淀粉含量为
27.44％，占总淀粉的比例为68.93％；熟板栗中抗性淀粉含量为
5.46％，占总淀粉的比例为13.69%，并且熟板栗中抗性淀粉的含量
在冷藏24小时内呈上升趋势。

●挂面、饼干等含水量较低且加工温度较低的食品抗性淀粉含量相对较高。

米饭是餐桌上少不了的主食，大多
数人都是做好了就趁热吃，可有一部分
人偏偏喜欢吃冷米饭，因为听说吃冷米
饭，可以降血脂、血糖，甚至还有助于脂
肪肝的恢复。真的是这样吗？吃冷米
饭有这么多好处吗？

先说结论：之所以有人吃冷米饭血
脂、血糖降了，其实是冷米饭中的抗性
淀粉起了作用。不过，抗性淀粉这种成
分很多食物都有，多吃点其他富含抗性
淀粉的食物也可以，并不是非得吃冷米
饭。因为冷米饭并不好吃，而且对胃肠
道功能不好的人也不友好。

抗性淀粉对健康有很多益处，能帮
大家平稳血糖、减肥、保护肝脏和血脂
健康，还能促进肠道健康。即便如此，
也别为了摄入抗性淀粉就强迫自己吃
冷米饭。平时可以适当增加荞麦粉、
马铃薯、豌豆、青香蕉、杂豆、坚果等
食物的摄入，都能让大家摄入更多抗
性淀粉。

正常情况下，大米含有的淀粉结
构为直链淀粉，在蒸煮米饭的过程中，
直链淀粉会吸水膨胀并糊化，这时候
米饭中的淀粉属于快消化淀粉，淀粉
酶可以自由地分解它们，变成葡萄糖
被人体利用。

但如果将做好的热米饭放入冰箱
冷藏变成冷米饭，那么在低温下便会出
现“老化回生”现象。这时候米饭中抗
性淀粉含量会增加。有实验表明：做好
的普通粳米饭放入冰箱冷藏保存24小
时后，抗性淀粉含量从4%上升到了
14%，增加了10%。

有人会问：“抗性淀粉到底是什
么？”要想搞明白它，得先了解淀粉的分
类。按照消化程度，食物中的淀粉可以
分为3类，包括快消化淀粉、慢消化淀
粉、抗性淀粉。

一是快消化淀粉。在小肠内吸收
较快，可在20分钟内被消化吸收，不仅
能较快地提供能量，也会导致血糖水平
快速升高。

二是慢消化淀粉。在小肠内吸收
速度较慢，一般需要20～120分钟才会
被消化吸收，可以持续提供能量，血糖
升高较为平稳。

三是抗性淀粉。在小肠中不能被
消化吸收，也不能分解为葡萄糖被人体
利用，几乎不会产生能量，也不会升高
血糖。

但需要注意，冷米饭也并非适合所
有人。平时吃温热的食物会让人们感
觉到肚子很舒服，而吃冰冷的食物往往
会让人胃肠不适。

所以，对于平时消化能力差、胃
肠不适、经常胀气的人还是别尝试了，
免得加重病情，得不偿失。特别是正
处于生长发育中的儿童、老年人、孕妇
等人群。

另外还得提醒一下：如果就是要吃
冷米饭，一定要注意保存米饭的环境，
密封好冷藏，别贮藏太久。冷的食物很
容易被细菌盯上，如果感染了李斯特
菌、沙门氏菌、大肠杆菌、蜡样芽孢杆菌
等致病菌，小心会导致食物中毒。

抗性淀粉含量的增加是冷米饭的
一大特点，也因此受到了很多人的青
睐。常吃富含抗性淀粉的食物对人体
健康有益，确实具有很多积极的影响。

保护肝脏
上海第六人民医院和德国汉斯诺

尔研究所的研究人员合作在《细胞代
谢》（CellMetabolism）杂志上发表了一
篇研究，研究共招募了200名脂肪肝志
愿者，其中有145例男性、55例女性，
平均年龄为39.1?9.1岁，将志愿者随
机分为2组，分别接受抗性淀粉干预和
等量的对照淀粉干预。

其中，抗性淀粉组的志愿者每天
吃40g玉米提取的抗性淀粉，对照组吃
相同热量的非抗性淀粉。4个月后发
现，对照组志愿者肝脏内甘油三酯含量
从23.51%降到21.44%，而抗性淀粉组
的志愿者肝脏内甘油三酯含量从
24.99%降到了13.14%，效果较为显著，
并且抗性淀粉组志愿者的肝功能指标
得到了改善。

改善血脂水平
上海第六人民医院和德国汉斯诺

尔研究所的研究还发现，抗性淀粉组
志愿者的总胆固醇、甘油三酯、低密度
脂蛋白胆固醇和高密度脂蛋白胆固醇
等指标均有改善。

还有研究提到，当具有代谢综合
征的病人连续12周食用含抗性淀粉的
食物（全谷物），病人体内血浆中甘油
三酯的水平降低了43%。

减肥、控制体重
身材肥胖与热量摄入过多息息相

关，减少热量的摄入有助于减肥。富
含抗性淀粉的食物能增强饱腹感、降
低食欲、减少热量摄入，进而帮助减肥
和控制体重。

上海第六人民医院和德国汉斯诺
尔研究所的研究中也提到了抗性淀粉
食物对控制体重的作用，研究中抗性
淀粉组志愿者的体重、腰围、BMI、体
脂率等指标都明显降低。

预防结肠疾病
抗性淀粉也算是一种膳食纤维，

虽然在小肠中不能被吸收利用，但在2
小时后可到达结肠并被结肠中的微生
物菌群发酵，有助于提高短链脂肪酸

水平，降低肠道pH，抑制致病菌的生
长、繁殖，同时可促进肠道益生菌的生
长，有利于预防结肠疾病。

改善血糖水平
饮食中增加富含抗性淀粉的食

物，有助于降低GI值，平稳餐后血糖；
富含抗性淀粉的食物还能提高胰岛素
敏感性，改善胰岛素抵抗，进而有助于
平稳血糖、预防2型糖尿病的发生。

促进矿物质吸收利用
有研究提到，抗性淀粉能提高人

体回肠对镁离子、钙离子、铁离子、锌
离子等矿物质的吸收利用率，抗性淀
粉在大肠内发酵产生的短链脂肪酸也
能促进矿物质的吸收利用。

看到这里，有人会问了，既然抗性
淀粉好处这么多，是不是所有主食放
冷后，抗性淀粉含量都会增加呢？

答案是：否。这个办法只对直链
淀粉含量高的食物影响较为明显，比
如米饭、馒头、面包，而对支链淀粉含
量高的食物影响不大，比如汤圆、元
宵、粽子。

（薛庆鑫）

常吃富含抗性淀粉食物有益健康

哪些食物
含有

抗性淀粉？

冷米饭的特别之处


