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薯类食物好处多多，怎样吃更健康
我们常见的薯类食物有马铃

薯（又称土豆、洋芋等）、甘薯（又
称红薯、山芋、地瓜等）、芋头、山药
和木薯等。我国居民常把土豆和芋
头当作蔬菜来食用，例如醋溜土豆
丝、拔丝土豆、芋头蒸扣肉。而在西
方国家，土豆就是他们的“饭”，和
面包一样，是一种最常见的主食，
例如土豆泥。薯类食物有哪些营养
价值？和我们的健康有什么关系？
如何吃才更健康？

薯类食物的营养

薯类中的碳水化合物含量在
20％左右，蛋白质、脂肪含量较低，
所含的能量低于粮谷类食物。100
克马铃薯含有 76千卡能量，同等
量的稻米含有能量 346 千卡，是其
4.6 倍。

薯类能量低，但是其他营养素
并不少。薯类中含有叶酸、烟酸、
镁、钾、铁、锌等人体必需的多种营
养素。马铃薯中钾的含量非常丰

富，每 100 克可食部含钾 342 毫
克，比香蕉的 256毫克还要高。

薯类中的维生素 C 含量也比
粮谷类高，每 100 克马铃薯含 27
毫克维生素 C，而粮谷类中含的维
生素C非常少。

还有胡萝卜素，大米缺胡萝卜
素，这是它的一大硬伤，而红薯却
富含胡萝卜素，每 100 克含有 73.4
微克视黄醇当量。

薯类广为人知的一大特点是
含丰富的膳食纤维，包括纤维素、
半纤维素和果胶等，这些都是精制
米面中较为缺乏的。膳食纤维可以
促进肠道蠕动、预防便秘等。

薯类食物与健康有什么关系？
适当增加薯类的摄入可降低

便秘的发病风险。
针对薯类与健康的关系，在

18-39 岁产妇中进行的薯类与便
秘关系的随机对照研究结果显
示，与每天采用普通饮食的对照

组相比，每天吃 200 克左右的熟
甘薯能使产妇产后首次排便时间
显著提前，降低大便干硬、排便
困难的发生率。也就是说适当增
加薯类的摄入可降低便秘的风
险。当然，如果吃油炸薯条和薯
片就没有这种作用了，反而会由
于油炸导致能量过高，增加超重
肥胖的危险。

有研究分析对比了 130 种食
物抑制胆固醇的功效，发现红薯的
降胆固醇作用强于其他食物。红薯
与马铃薯皆富含钾，可以发挥拮抗
钠、辅助降压作用。

薯类食物怎么吃更健康？
既然薯类食物有如此多的功

效，我们的确应该在日常饮食中增
加摄入，但是注意“吃法”健康很
重要！

薯类主食化：马铃薯和红薯经
蒸、煮或烤后可直接作为主食食
用，也可以切块放入大米中经烹煮

后同食。
薯类做菜肴：我国居民家常

菜中有多种土豆菜肴，炒土豆丝
是烹制薯类常用的方法。薯类还
可与蔬菜或肉类搭配烹调，如土
豆炖牛肉、山药炖排骨、山药炒
三鲜、芋头蒸排骨等等。

薯类作零食：生或熟的红薯
干及其他非油炸的薯类零食制
品，但还是要强调：不宜多吃油
炸薯条和薯片！不宜多吃油炸薯
条和薯片！不宜多吃油炸薯条和
薯片！重要的事情说三遍！

每天应该吃多少薯类食物？
薯类好处这么多，是不是就可

以无限量的吃呢？《中国居民膳食
指南（2016）》中对不同人群薯类
的建议摄入量，幼儿“适量”，7 至
14岁的儿童青少年“每天 25-50
克”，成人“每天 50-100 克”，65
岁以上的人群“每天 50-75克”。

（区食药安办）

【党建服务菜单】

党员志愿公益活动

庆改革开放 学重要讲话
达人擂台赛

时间：1 月 10 日 上 午 9:
30-11:30

地点：仙霞街道社区党建服务
中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62335820

书记工作室

“立足新岗位 实现新作
为”2018工作总结交流会
时间：1月 24日下午 14:00
地点：仙霞街道社区党建服务

中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62335608

主题党日

“强本固基践初心”党建中
心党支部业务专题培训
时间：1月 17日上午 10：00
地点：仙霞街道社区党建服务

中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62335820

“谋突破 共奋进 再出发”
社区事务受理服务中心党
支部活动
时间：1月 18日下午 17：00
地点：仙霞街道社区党建服务

中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62335820

誓词教育

不忘初心忆入党
时间：1月 25日下午 14:00
地点：仙霞街道社区党建服务

中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62335608

远程教育

播放 《城市规划绘蓝图》、
《苏州河里又见鱼》党建专
题片等
时间：每周二上午 9：00
地点：仙霞街道社区党建服务

中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62330526

播放《大阅兵》、《血战台儿
庄》等红色电影
时间：每周二下午 14：00
地点：仙霞街道社区党建服务

中心（茅台路 298号 2楼）
联系电话：62330526

【食药安全】

古北的事,
我们为你想周到

古北周到是新闻晨报上海社

区新媒体平台，覆盖虹桥、天山、
仙霞、新华路等地区，向您提供权
威的政策咨询、邻里信息、好玩好
吃、亲子教育等周到服务。

【周到·教育】

再见了，澳华市场！
文 古仔

2018 年 12 月 26 日，位于天
山路的澳华农贸小商品市场正式停
止营业，又一个长宁人熟悉的市场
告别了！

1998年，芙蓉江路菜场为“芙蓉
江路电子一条街”的商户腾出接纳地
盘，歇业关闭。为了弥补菜场缺位、照
顾周边居民的日常生活，后来区工商
局和仙霞街道的筹措下，在芙蓉江电
脑城斜对面的天山路与新渔东路之间

的一条弄堂里觅得一块场地，那是上
海纺织运输公司的停车场。
澳华农副产品市场管理有限公

司租下该场地后，开出了澳华农贸
小商品市场。澳华市场的出现，解
决了周边居民的“买菜难”问题。澳

华农贸小商品市场是个以菜场为主
的综合市场，除了满足居民日常买
菜需求，还有不少小商品杂货、花鸟
鱼虫、美食街等。因为种类齐全，是
附近居民买菜的首选。澳华市场停
业后的转型，古仔会持续关注。

长宁区校外培训机构首批“白名单”公布
文 古仔

望子成龙、望女成凤，可以说
几乎是每个家长的心愿。为了让孩
子不输在起跑线上，不少家长都费
尽心思给孩子报各种校外培训班。
不过，你家孩子的培训班合格吗？

近日，上海公布了首批文化学

科类校外合格培训机构名单（以下
简称“白名单”）。家长可以在区教
育局的网站和上海市教委门户网
站上（www.shmec.gov.cn）进行
查询。本次公布的“白名单”，包含
文化学科类校外合格培训机构的
名称与办学地址（包括校本部与各
教学点），首批公布共计 900余所，

其中长宁区共有 53 所，家长还可
以通过官网链接，了解相应机构的
办学许可信息等详细内容。
“白名单”实行动态管理，即

区教育局依据国家法规和日常
审批、检查的情况，对名单进行
动态更新。已经列入“白名单”
的机构，如涉嫌违法违规，在查

实后将从“白名单”中移除。暂
未列入的机构，各区教育局正抓
紧核查和审批，将在审核通过后
及时公布。

古仔建议广大家长理性看待
校外培训，在报名时应慎重查看是
否具备办学资质，切实维护自身合
法权益。

【周到·福利】

0元学非遗，长宁市民学习中心免费体验课来了
眼又到年底了，又是一年的考试季，期末考试

一结束，孩子们的寒假就要开始了。一到假期，家
长们担心的就是如何安排熊孩子们的假期。长宁
市民学习中心准备了传统非遗项目、亲子体验等

课程，关键都是免费的，让你和孩子不虚度假期！

撕纸画技法课（青少年班）
上课时间：1月 28日—2月 1日，每天上午

9:00—10:30，共 5次
课程内容：撕纸画基本技法，十二生肖，吉祥

猪，窗花，灯笼，年年有余，卡通动物（熊猫、老
虎）等
招生人数：限招 20人
教师简介：华兴富，上海市非物质文化遗产

保护项目撕纸艺术代表性传承人，上海民间文艺
家协会会员

注：本班以小学生为主，学生上课需由家长
陪同

亲子整理课：《亲子整理让熊孩子变萌娃》
上课时间：2 月 14 日（周四）上午 9:30—

11:00
招生人数：限招 20人
课程内容：现场教授亲子整理规则，通过示

范教授整理步骤，让孩子们学会衣物的折叠和书
包整理等
教师介绍：雷蕾，艺恩整理三级讲师，中华整

理收纳协会认证高级整理师
注：本班以 6 周岁以上儿童为主，儿童上课

需由家长陪同

家庭整理课：《整理，点亮生活》
上课时间：2 月 14 日 （周四） 下午 13:

30—15:00
招生人数：限招 25人
课程内容：现场教授收纳原则，手把手教会

衣物的折叠方法、四件套包袱法等技巧，介绍部
分收纳工具
教师介绍：雷蕾，艺恩整理三级讲师，中华整

理收纳协会认证高级整理师

报名热线：62080037 联系人：陈老师
工作日 9:00-16:00 上课地点：水城路 68号


