
红薯的好处

水煮 水煮
水煮能将细胞壁变薄、淀粉膨
胀，如此一来或许会加强了营
养素的生物利用度�。

与高温和低温烘烤比起来，水
煮所造成的血糖飙升较小��。

烘烤
低温烘烤可能会使得维生素
A的水平下降��%之多，是水
煮所流失的双倍��。

红薯可以被视为是种超级食物，是这个星球上最健康的
食物之一�。 事实上，冲绳人是历史上最长寿的人口之一
，而他们的饮食就是以红薯为主的�。

有份研究旨在找出每花一
块钱所能得到最多营养的食物，
而得分最高的就是红薯�。

最经济划算的营养食物 防癌功效

红薯中��%的蛋白质是一
种蛋白酶抑制剂，具有潜
在的抗癌功效�,�。

红薯肉的颜色深浅在某方面是和其营养含量直接相关的。
所以，颜色越黄、越橘就越棒，而最棒的甚至是紫薯�,�！

与烤和蒸比起来，要保有红薯的抗氧化能力，最佳的烹调方式或许是水煮�。
烹调红薯的最佳方式



别把红薯皮给削了！
以每一克计算，红薯皮的抗氧化能力几乎是红薯肉的十倍，所以切记要把皮留着。
不过，烘烤时有超过三分之二的抗氧化剂会消失，因此用微波或水煮等较柔和的方
式来烹调，是能够保留更多抗氧化能力的��。

虽然水煮或许是最好的，但红薯是如此健康，以至于最好的烹调方式就是会让你想
要吃更多的方式⸺油炸除外，因为油炸会导致潜在人类致癌物��丙烯醯胺��

的产生。

“我在波士顿念医学院时
，每到严冬我会在大衣口
袋里揣着两个刚微波好、
热腾腾的红薯，这样就可
以暖手了！等到红薯稍
微冷却后，我就马上有
健康零食吃啦！”
迈克尔·格雷格医生

了解更多关于红薯的信息，您可以在我们的微博（@NutritionFacts能救命的营养学）
或公众号（nutrition_facts_org）以关键字搜寻。
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