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长期以来
，

人们一直把马铃薯淀粉产品

看作是饮食碳水化合物热量的主要来源
�

本

文旨在探讨当前乃至未来马铃薯的那些鲜为

人知的各个方面
�

所用资料皆取自美国
，

所

涉及的马铃薯包括新鲜的和已经加工过的
�

� 新的马铃薯营养标签

���� 年美国国会通过
“

营养标签及其教

育法案
” ，

这一法案试图以一种简单表格的

方式为公众提供食物的营养数据
，

使消费者

安排好健康的饮食
�

从美国马铃薯消费量可以看出
，

马铃薯

对食物营养的贡献及其在人类营养中的作用

日益突出
�

马铃薯所含的食物纤维量虽然有

限
，

但由于它食用量大
，

所以成了某些人的

重要食物纤维来源
�

很多美国人食用的维生素 ��量还不够

充足
�

���涉及到氨基酸
、

核酸
、

糖原
、

叶

琳和脂类的新陈代谢
，

它影响着激素调节
、

红血球的免疫和神经系统的功能
�

���在研

究病原和治疗各种慢性疾病 �如镰形血球贫

血症
、

气喘
、

心血管心脏病及癌症等�方面

起着重要作用
。

高人体免疫功能和预防慢性疾病
，

因此人们

日常饮食的维生素和矿物质
，

在帮助人类提

高身体健康和预防疾病方面显得越来越重

要
�

例如
，

维生素 � 是一种抗氧化营养物

质
，

可以防止坏血病
，

它能捕捉自由基
，

因

此降低了氧化作用
，

可以防止心脏病
、

癌症

和其它慢性疾病的发生
�

马铃薯含有丰富的

维生素 �
，

一个中等大小的马铃薯可以提供

������ 的营养
�

还有一些人认为抗氧化营养物质的功能

包括对 ��� 氧化的抑制作用
，

可以减少口

腔
、

食道
、

胃和胰脏癌症
，

还可以保护眼

睛
，

防止光和氧化的损害
，

这或许会减少或

延缓一些人白内障的发生
�

最近有报纸发表

题为
‘

要想长寿
，

请吃 ��
’

的文章
，

令人耳

目一新
�

重要的是
，

我们要分析尚没在美国

推广种植的马铃薯的营养价值
，

以了解是否

还有一些如象维生素 � 和 刀一胡萝 卜素以及

其它可以防癌的象丁酸那样的抗氧化营养物

质
，

所以人们应有兴趣早 日生产和加工具有

抗病和防病特性的食品
�

� 抗氧化营养

当今
，

营养研究专家已很少关注如何预

防人类营养缺乏症
，

而是主要研究如何提

�
原文篇幅较长

�

译者作了部分删节
�

—译者注
�

� 食物纤维

健康专家建议
，

每人每天要消耗 ��一

����的食物纤维
，

而大多数美国人每天只

消耗约 ����
，

尽管粮食配给管理局认为尚

无足够的数据说明纤维对健康有益
，

然而科

研机构却赞同这样的观点
，

即非溶性纤维有

助于机体放松和防治癌症� 而可溶性纤维则

有助于改善葡萄糖和控制血液中胆固醇含

量
。

马铃薯对于美国妇女
，

尤其是那些低收

人的妇女来说
，

是一个重要的食物纤维来
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源
，

她们可以从马铃薯中获得 ��
�

�� 的纤

维素
，

而收人较高的妇女则倾向于食用更多

的水果和蔬菜
，

只从马铃薯中吸取 �
�

��的

纤维
。

� 矿物质营养

当前和未来的营养研究也包括矿物质在

预防和治疗慢性病方面的学问
。

人们正在研

究镁在控制葡萄糖方面的作用
。

一份马铃薯

可以提供 ��� 的 ��� 营养
�

铜在预防心

脏病和糖尿病方而的功能 目前亦正在进行
�

据美国 ����一 ���� 年的一项研究表明
，

马

铃薯是美国人饮食中铜的主要来源
�

� 饮食指南

前面提到这些数据有助于北美政府机构

和其它 自愿机构制定饮食指南
。

最近发行的

《为了长寿而吃 》 这本书
，

就是基于国家科

学院
“

饮食与健康研究
”

的资料而写成
，

旨在

阐述有利于人类健康的饮食结构
�

作者建

议 � 减肥先从减少吃肉做起
，

但也不是不吃

肉
，

你应多吃而包
、

马铃薯
、

蔬菜和水果
�

这正是美国农业部建议的 日用食物
。

国家癌症研究所于 ����年夏号召开展

一个 日
“
�� 日

”

的运动
，

提倡每人每 日食用

�种水果和蔬菜
，

这并非是一个简单的任

务
。

����� ������在其报告中指出 � 目前

只有 ��� 的美国人食用这 �种营养物质
，

另有 ��� 的人在某一 天根本没有食用蔬

菜
，

马铃薯当然属于蔬菜
。

告
，

画的是一颗染绿了的马铃薯
，

上面写着
‘

要使你相信马铃薯是一种蔬菜还需多久�
’

市场资料表明
，

并非所有的人都将马铃薯视

为蔬菜
，

当然也不看成是营养食物
�

最近人

们才逐渐对马铃薯的看法有所改变
。

����

年 ������� 通讯报道
，

有 ���的消费者知

道马铃薯是低热能食物
，

有 ��� 的人知道

马铃薯的营养丰富
，

这些数据与 ����年的

数据相 比
，

反差很大
，

当时有 ��� 的人知

道马铃薯是低热量食物
，

有 ���的人说马

铃薯是营养食品
�

这些变化部分地还归功于

国家马铃薯协会所进行的宣传教育和推广活

动
�

然而
，

众多的研究表明
，

尚有许多人坚

持认为马铃薯和淀粉能使人发胖
�

尽管马铃薯是一种低脂肪食品
，

可用马

铃薯制成许多精美食品却并非如此
�

在过去

的马铃薯烹饪中有 ��� 的热量来 自脂肪
，

正是这些脂肪起到了重要作用
。

����年的

一项数据表 明
，

对于 ��一 �� 岁 的妇女而

言
，

油煎马铃薯能提供 �
�

��的能量
，

脂肪

却是 �
�

��
。

如果 目前的趋向是推广低脂肪

食品以预防癌症
、

心血管疾病
、

肥胖症及其

他疾病
，

那么就有必耍改善马铃薯的烹饪方

法
�

关于有人不吃马铃薯还有一个秘密
，

那

就是说因为它来 自茄属植物
，

食后可能加重

关节炎 � 还有人担心马铃薯使用过杀虫剂
，

会有残余物
，

所以也就影响了消费
。

� 结 语

� 公众观念

增加对包括马铃薯在内的水果和蔬菜的

消费尚有许多 障碍
�

数年前
，

�����
�� 信

息中心曾为国家马铃著协会设计了一幅广

仅从消费程度上讲
，

马铃薯在人类营养

方面起着重要作用
，

它拥有对今天乃至将来

都有意义的优良营养价值
。

然而
，

要提高它

在人类营养方面的贡献
，

还需有许多事情去

做
，

即要在教育
、

经营
、

育种
、

田间管理乃

至生产加工
、

烹饪等诸方面做出努力
�
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