
红薯的功效(红薯的功效与作用及副作用)

“自家栽种新鲜红薯！吃了减肥又能降血糖，抗癌效果杠杠的，各位走过路过不要
错过了。”热闹的菜市场入口处，一个红薯商贩正拿着扩音器宣传自家红薯。

吆喝声很大，吸引了不少人的注意，不少人也冲着红薯“降糖”“抗癌”的效果前
来抢购。

年轻小姑娘觉得“红薯不错，帮助减肥。”

大妈则说：“老伴血糖不稳定，听说红薯降血糖？买点回去给他试试。”

这时一个大爷背着手凑了过来，“这红薯那么甜，还降血糖？我是不信的，还说可
以抗癌，简直胡扯。”

小贩笑呵呵的拿出手机给大家看“证据”，“大爷，你看这个报告，上面说了红薯
可以帮助减肥还有降血糖了，还有这个抗癌食物排行榜上，红薯可是位列第一的，
都有数据的。”

经过这一出，小贩的生意就更加火爆了。
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二、红薯的真正作用：常吃身体会收获3大好处

红薯是生活中很常见的平民食物，但却富含胡萝卜素、膳食纤维、维生素以及钙、
铁、钾、硒等十多种微量元素，尽管普通但营养价值很高，在营养学家的心目中，
红薯就是“营养最均衡的保健食品”。

而从现代医学的角度来看，常吃红薯的好处主要体现在三个方面：

1、有助减肥

红薯的热量不高，仅为等质量大米的三分之一，脂肪与胆固醇几乎为零，是一种低
脂低热量的食物。另外，红薯含有的活性物质可以抑制糖类转化成脂肪，饱腹感强
也能避免摄入过量，同时含有的果胶物质与纤维素不易被消化酶溶解，能够刺激消
化液分泌并刺激肠道蠕动，从而帮助排便，有助于减肥。

2、防治便秘

《本草纲目》中介绍红薯能够健脾胃，而现代医学的相关研究也证实，红薯富含大
量纤维素，能够有效的刺激肠道的蠕动，促进排便，特别是对老年性便秘有很好的
改善作用。

3、预防流感

红薯中β-胡萝卜素的含量比较高，它能够帮助人体制造白血球，让我们可以抗击感
冒病毒的入侵，抵御流感，从而防治感冒的发生。
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四、红薯是个好东西，怎么吃才正确？

关于红薯，大家最熟悉的就是烤红薯，拔丝红薯等等，那么红薯到底怎么吃才是最
好的呢？

营养师李萍介绍，红薯作为一种淀粉类食物，低温环境下淀粉磷酸化酶会发挥作用
，此时红薯中部分淀粉被降解，就会让红薯中可溶性糖含量增加，吃起来也就更加
甜一些，也就是说，煮熟的红薯可以放凉一会再吃，口感会更甜。

另外吃红薯的时候要注意学会和其他食物合理搭配，营养师邱欣晔介绍到，红薯不
宜生吃，否则不好消化，并且一般情况下
不建议单吃红薯，最好搭配米面
，比如做成红薯粥，也可以搭配菜汤或咸菜，避免单吃红薯引起胀气问题。

红薯曾一度被认为是平民食物，近些年街边烤红薯着实让红薯火了一把。但是，大
家也要清楚并没
有直接的科学依据可以证实吃红
薯可以抗癌。不过
吃红薯的确可以促进排便，帮助减肥，
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但也不能贪多，一般每次在200g左右为宜，避免吃太多造成排气多的问题，吃红薯
的时候最好在搭配蛋奶肉类，这样才能满足日常营养需求。
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