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A07南国健康

●山药
北京中医药大学东方医院营养科营养师魏帼表

示，山药脂肪含量低、水分高、饱腹感强，用其替换一部

分精米白面，能减少能量摄入，有助控制体重。糖尿病

患者需要注意山药摄入量，因其淀粉含量较高，食用时

需减少主食。

北京积水潭医院内分泌科主任医师陈海翎建议：

吃100克蒸山药，就减少45克熟米饭或者35克馒头。

●芋头
中国注册营养师谭凯元表示，芋头含丰富膳食纤

维、B族维生素、钾、钙、镁、硒等营养素；升糖指数（GI）

仅为53，属于低GI食物，需要控血糖的人群可用它替

代部分主食。

芋头一定要煮熟，否则黏液会刺激呼吸道、胃肠道

等，引起不适，可以把筷子插进芋头里，能轻松穿透说

明熟透了。

陈海翎建议：吃100克蒸芋头，就减少55克熟米

饭或者45克馒头。

●南瓜
首都保健营养美食学会理事谷传玲表示，市面上

的贝贝南瓜、新疆的贵族南瓜含水量低，能量和土豆接

近，适合替代部分主食，甜甜糯糯尤其好吃。此外，南

瓜还含大量果胶，占果肉干物质的7%～17%，能增强

饱腹感利于减肥，对缓解便秘也有帮助。

南瓜蒸着吃最理想，没油没盐，能完美保持其健康

特性，还可以跟大米一起蒸成南瓜米饭。有控血糖需

求的人，将南瓜代替部分主食，最好别超过200克。

●莲藕
陈海翎表示，莲藕富含维生素C、膳食纤维，有助

于稳定血糖，而且其升糖指数不高，对血糖影响较小。

藕切后最好立马烹调，如果一直浸泡在水里，水溶

性的维生素C会损失。吃100克蒸莲藕，就减少50克

熟米饭或40克馒头。

最后提醒，要注意烹饪方法，不要油炸煎，应用水

煮蒸。此外，不要把以上这些淀粉含量高的食材当配

菜一样多吃，正确吃法是替代部分主食吃。
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别吃错
不然越吃越胖

土豆土豆是是““减脂神主食减脂神主食””？？

近日有媒体报道，广东一名43岁男子，把土豆当

作主食，收获了让人惊喜的变化——体重减轻25斤、

脂肪肝消失、血压和血糖恢复正常。其实以前国外也

有类似尝试，不少减脂人群尝试把土豆当作主食后，

同样实现减重，血压、血脂指标得到改善。

对比精制主食土豆优势多

对比白米饭、白馒头这类精制主食，土豆的营养

优势，很多人并不了解。

1.氨基酸组成均衡。
土豆蛋白质品质优于稻米、小麦、玉米，富含必需

氨基酸赖氨酸。用土豆做主粮，搭配一点牛奶，就算

少吃鱼肉，也不容易缺必需氨基酸。

2.维C含量可观。
每100克土豆维C含量在19.5~56.1毫克，高于番

茄。以土豆当主食，就算蔬菜吃得少，也不容易缺乏

维生素C。

3.B族维生素更丰富。
同等碳水摄入量下，土豆的B族维生素，远高于白

米饭。

4.高钾低钠，适配慢病人群。
土豆富含钾、镁，不加盐烹饪，就是很好的高钾低

钠食物。同等热量下，土豆钾含量是精白大米的25

倍，对高血压、高尿酸人群很友好。

5.膳食纤维丰富，有助通便。
同等碳水摄入量下，土豆膳食纤维远超白米白

面，常吃有利于预防便秘。

6.饱腹感强，热量密度低。

同等重量的蒸煮土豆，饱腹感远强于白米饭，

热量更低。少油少盐的蒸土豆，吃到饱，热量也不容

易超标，很适合减脂。

土豆是主食，不是菜

一个重点一定要分清：土豆是主食，不是菜。

只有拿来替代米面，土豆的这些健康优势才能发挥

作用。

如果当成菜肴，红烧、炖肉、油炸，加入大量

油盐，减脂、控压的好处就会大打折扣。米

面照常吃，额外再吃土豆炖肉、土豆烧菜，

相当于额外增加主食，还吃下很多油脂，

反而不利于减脂控脂。

还有人吃完大量蒸土豆，会胃部发

胀、不舒服。这大多和土豆里的茄碱等

生物碱有关。生物碱会影响消化、刺激

肠胃，肠胃敏感人群更容易中招。

没有发芽、发青的土豆，去皮、充分蒸

煮后，生物碱含量会降到很低。健康人偶

尔一餐全以土豆为主食，一般不会中毒，但

顿顿大量猛吃，生物碱持续累积，就可能损

伤身体。

安心吃土豆主食，记住这几个注意事项：

第一，土豆放冰箱冷藏保存，可延缓发芽；第

二，吃之前去皮，发青部位厚削，发芽严重直接

扔掉，小芽也要深挖剔除；第三，循序渐进替换，

用蒸土豆替代1/3～1/2主食，或者一餐全吃土

豆，下一餐换回米面杂粮。
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提起主食，
大多数人想到的可能
就是米饭、馒头、面条，
其实除了这些，有些食
材很适合当主食吃。

这些食材当主食吃
体重、血糖、血脂
都受益

想消除脂肪肝
少吃喝这三样

轻度脂肪肝、中度脂肪肝……很多人的体检

报告上都会出现这些描述。如何让脂肪肝好转？

可以尝试在日常饮食方面做出改变。

脂肪肝是怎么来的？北京协和医院消化内科

副主任医师杨莹韵介绍，脂肪肝的形成是一个缓

慢发展的过程。我们每天摄入的油脂和糖类被吸

收后，会分解转化成脂肪酸、甘油和葡萄糖，由

肝脏负责加工，合成脂肪，再通过血液、淋巴送

往有需要的细胞中存储。正常情况下，肝脏含脂

量仅为3%~5%。如果每天摄入过多高糖高脂食

物，又不爱运动，大量脂肪就转运不出去，导致

肝脏被迫成为“脂肪仓库”，形成脂肪肝。

想消除脂肪肝，该怎么办？杨莹韵建议，减

少进食以下食物：

少喝甜饮料
近日，哈佛大学和耶鲁大学的研究团队在

《自然·食品》期刊上发表的一项重要研究表明，

无论是普通含糖饮料，还是标榜“无糖”“零卡”

的人工甜味饮料，每天只要多喝一小杯（约250

毫升），都实实在在地损伤肝脏。“无糖”饮料并

没有更安全，每天每增加一份人工甜味剂饮料

（250毫升）：脂肪肝风险增加15%，严重肝病风

险增加14%，慢性肝病死亡风险增加41%。

为什么甜饮料这么伤肝？研究指出，常喝甜

饮料的人，血液中有数百种蛋白质水平异常。这

些蛋白质掌管身体的炎症、消化和脂肪代谢，一

旦长期紊乱，肝脏就成了“重灾区”。

研究给出明确建议：用白水、茶或不加糖的

咖啡替代甜饮料，能够显著降低多种肝病的发生

风险。这也是日常生活中保护肝脏最为简单有效

的方式之一。

少吃精制碳水
精制碳水化合物是指经过工业加工处理，去

除了麸皮、胚芽等天然成分的碳水化合物食品，

包括精白米饭、白面条、白馒头、白面包等。大

量摄入精制碳水化合物会让血糖迅速升高，身体

为了稳定血糖，会将多余的糖转化为脂肪，堆积

在肝脏里，久而久之就形成了脂肪肝。

而对于素食者，肉吃得少了，精米白面就可

能吃多，增添碳水化合物的吸收。当摄入量超过

人体代谢的需要时，就会转化为脂肪积于肝内。

其实，有一类“碳水”，不仅不会致人肥胖，

甚至还有减轻脂肪肝的作用，那就是抗性淀粉。

抗性淀粉存在于很多天然食物中，以下几种富含

抗性淀粉的食物，升血糖慢，饱腹感强，可以作

为优质主食：谷物、豆类、薯类等。

少吃反式脂肪酸
反式脂肪酸（如油炸食品）可促使脂肪在肝

内堆积，引发非酒精性脂肪肝。

日常饮食中，反式脂肪酸最常见的来源是西

式快餐、油炸食品、糕点等加工食品。对非酒精

性脂肪肝患者来说，这些食物尽量不吃。

研究显示，摄入反式脂肪酸含量高的氧化大

豆油和人造奶油，会显著增加肝损伤。少吃炒、

煎、炸、烤的食物；少吃配料中含有人造奶油、

植脂末、植物奶油、麦淇淋、奶精等含有氢化植

物油的零食，常见的有三合一咖啡、冰淇淋、蛋

黄派、桃酥、蛋糕等。
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