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土豆是老百姓餐桌上必不可少的一种蔬

菜!同时它也是全球人民都爱的美食" 近日!

俄罗斯#医学论坛$新闻网发布消息称!英国营

养学家希安%博尔特和西格利特&季布索研究

发现!土豆中含有的对人体重要且必需的营养

素远超其他蔬菜'水果和坚果" 毫不起眼的土

豆真有这么大的养生功效吗( 本期就教你怎

么吃土豆最营养)
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土豆浑身都是宝" 两位英国营养专家建

议!每天吃两次煮土豆可以缓解压力" 具体说

起来!土豆有以下几个营养优势"

!2

营养素配比好" 天津第一中心医院营

养科主任谭桂军说 ! 土豆含
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的淀

粉 ! 且属于易消化的淀粉 * 蛋白质含量约
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! 其中赖氨酸达
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毫克
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克!色氨酸也有
19

毫克
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克!这两种氨基

酸都是其他粮食缺乏的* 土豆脂肪含量低!

仅有
;297

左右 ) 美国饮食营养协会发言人

洛娜&桑顿指出!土豆是典型的低能量食物!

素有+第二面包$的美称)
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含多种维生素) 土豆富含各种维生素!

含量甚至与蔬菜相当) 尤其是维生素
?

和
5

族维生素含量较高! 其中前者是一种抗氧化

剂!保护身体免于自由基的威胁!后者有利于

心血管健康)
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富含钾盐) 谭桂军指出!每
!;;

克土豆

中的钾含量高达
1;;

毫克以上!具有防治高血

压和心脏病的功效!这让土豆享有+地下苹果$

的美誉) 美国西北大学医学院教授琳达&霍恩

表示!以土豆为代表的含钾蔬果有助于降低血

压!每天坚持吃
!

个中等大小的土豆,约
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克-!可使脑卒中的发病率降低
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富含多酚类) 两位英国专家也指出!早

先的研究结果表明!土豆能有效预防乳腺癌!

并在癌症早期的综合治疗中发挥积极作用)

谭桂军指出!土豆中含有的多酚类物质!具有

抗癌.抗氧化作用)
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含抗菌成分) 英国曼彻斯特大学研究发

现!土豆含有一种可治疗胃溃疡的特种抗菌分

子) 与抗生素相比!它不但可以治愈和预防胃

溃疡病!而且不会产生耐药性!也没有任何副

作用) 曼彻斯特大学微生物学教授伊恩%罗伯

茨博士表示!这一发现有助于研制出一种日常

保健饮食补充剂!帮助治疗胃溃疡)

从中医角度看!土豆是一种非常好的补气

食物) 南方医科大学南方医院中医科主任医

师周迎春指出!中医认为!土豆性平味甘!具有

健脾益气.和胃调中.减肥降脂等功效!可辅助

治疗消化不良.习惯性便秘.神疲乏力.慢性胃

痛.关节疼痛.皮肤湿疹等) 其中!土豆补益脾

气的功效最为突出!对有+气虚$表现的人!比

如少气懒言.疲劳乏力.动则大汗淋漓.心悸头

晕.面色苍白等!有较好的调理功效!还能够增

强体质!预防疾病)这里需要强调!土豆容易导

致饱腹感!所以腹胀的人应该少吃)
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土豆营养丰富!但如果做法不当!就有可

能破坏营养优势)这就需要人们在烹饪上注意

扬长避短!才能做出一顿营养丰盛的土豆餐)

在烹调上!土豆可谓是烹炒煎炸!炖煮煲

汤!样样都行!但做法上要有技巧!才能让口感

和营养都到位) 首先!新鲜土豆水分多.糖分

多.黏性好!吃起来口感很+面$!所以适合炖

菜.做汤*老土豆水分少!口感爽脆!不易粘锅!

适合烹炒)其次!土豆含多酚氧化酶!在氧气的

作用下会变褐色!影响色泽)因此!切好的土豆

应及时放在水里!可加少许醋!能减少维生素

和矿物质等的流失) 但需要提醒!土豆切完后

最好马上烹调!以防营养素流失到水中)再次!

土豆用小火炖!才能熟得均匀) 大火炖一方面

容易糊锅!另外会使外层熟烂.开裂!里面却是

生的) 最后!土豆皮下面的汁液中富含多种营

养素!所以削皮时!用钢丝球轻搓表面!只削掉

薄薄的一层即可)

在烹调方法上!北京军区总医院高级营养

配餐师于仁文给出了一个土豆健康做法排行

榜!值得一试)

第一名是蒸土豆!对营养影响很小) 蒸熟

的土豆维
?

保留率在
6;7

以上!而微量元素.

膳食纤维等几乎不损失!而且淀粉颗粒充分糊

化!更易消化吸收)

第二名是土豆泥!口感酥软!适合老人和

孩子)经过合理搭配!比如酸奶坚果土豆泥!还

能补充蛋白质.微量元素!能帮着控制体重.血

糖.血压等)但如果加入人造奶油.香精.糖等!

土豆泥的营养就会大打折扣)

第三名是烧土豆!断面少!水溶性维生素

损失少) 土豆烧牛肉是绝配!牛肉能补充土豆

中缺乏的矿物质铁和蛋白质!土豆则可补充牛

肉缺少的碳水化合物和维生素
?

)土豆富含膳

食纤维!可以减少人体对牛肉中含有的胆固醇

的吸收)需要注意的是!烧土豆前不要先油炸!

否则会破坏其他营养素!增加脂肪摄入)

第四名是炒土豆片) 烹制时间较短!对营

养素的破坏程度小) 刀工比土豆丝少!可以减

少营养流失)需要注意!土豆片切好马上烹饪!

别用水泡)

DEFGHEGIJK

L56

土豆虽好!但如果发芽了!或者表皮变绿

了!就不能吃了) 国家蔬菜工程技术研究中心

研究员何洪巨提醒说!土豆里含有龙葵碱,又

称茄碱-!是一种弱碱性糖甙)这种有毒物质几

乎全部集中在土豆皮里!尤其是日晒发绿或长

芽的土豆皮中含量最多) 有人吃土豆懒得削

皮!或没注意土豆皮变绿或发芽!这样即便煮

熟!土豆皮中仍会存留着龙葵碱)

一般而言!发芽很少的土豆!彻底挖去芽

和芽眼周围的部分!去掉发绿的部分!还是可

食用的) 如果土豆发绿的面积较大!发芽的部

位也很多!就应该扔掉) 切完土豆最好在水中

多泡一会!烹调时倒入一些食醋!都可以避免

中毒)

何洪巨表示!选土豆时!要从形状.表皮.

颜色这三方面入手) 圆土豆口感较+面$!适合

炖.烧.蒸*细长土豆则较黏!不容易煮烂!适合

炒着吃) 选购土豆时!尽量挑形状匀称.肥大

的*表皮要光洁.没有疤眼和糙皮!无病斑.虫

咬和碰撞外伤!不萎不软.没有水泡的*颜色

上!选择外皮暗黄的!一般淀粉含量高!富含胡

萝卜素!口味较好)

最后!中国疾病预防控制中心营养与食品

安全所研究员何丽还教给大家三招辨别翻新

老土豆的方法/一是看看孔!孔深的土豆要当

心*二是掐掐肉!硬硬的土豆不能买*三是搓搓

皮!不掉皮的土豆也比较危险)

!生命"


