
甘鰭誑鑒:肆豔蠡
能的主要來源。

維生素重要來源
它還含有可以在人體內合成維生素

A的“紅蘿蔔素”，其含量足以和紅籮
萄媲美(目前有改良的台 64號品種一

紅心廿藷一，含量甚至超逼紅釐蔔)，

換句話說，只要叱甘藷，維生素A的

取即不虞缺乏。然我們每天由其他的

食物能攝取至膽隹生素A，但如果能叱紅
心或黃心廿藷的話，則所獲得的量，便

能更充足。

維生素C的含量也是不容忽視的。

一般人直覺的都以為維生素C含幸最多

的當推橘子，其實，甘藷的維生素C含

量(痴mg%)雖比橘子(5咖姊)略遜一

些，但橘子並非四季都有，且價格也不

如廿藷低廉 0

在美國一般人維生素C主要還是從

天天叱的馬鈴薯得來，而不是叱“香吉

士”!反觀國人，不叱本土盛產的甘藷

，而只知來倉美國的“香吉士”有維生

素C ，實在有點說才、遏去。

以上是甘藷所合維生素的梗概。可

以這麼說:屹廿藷，則體內所需重要的

維生素都能得到了(但並非指所有的維

生素均能台甘藷獲得)。

菜價貴．吃甘藷
在台灣，往往夏天一到，青菜的消

費量便大幅增加。一般人習慣天天要叱

青菜，一夭不叱，就覺得不舒服，這種

吃青菜的習慣，在雨水失調的時節，或

像最近的大風雨曰子，直接間接的都助

長了菜價的上漲(當然，這只是上漲的

因素之一)，有的青茱甚至貴得離譆;

這種時候，為什麼不考慮甘藷呢?

其實，人們叱青菜，主要的目的是

要從青菜中攝取維生素C和食物性纖維

，這兩種成分，甘藷 F有，維生素C的

含量前面已經談逼了，食物性纖維後面

我們要談;換句託說，夏天，尤其在菜

價這般昂貴的時候，只要叱廿藷，青菜

不叱其實從營養學的立場來看也遘蜥謂0

甘藷不但有一般青菜所有的維生素

C與食物性纖雒，它更有青菜所無的澱

粉，能供給大量的熱能0

談到食物性纖維，近年來人們漸漸

了解它的重要性。缺乏食物性纖維，我

們腸胃的機能更無法充分發揮，如果所

叱的食物全部消化被吸收，那麼作為大

便的“材料”就不夠，所以必須叱些不

能被消化吸收的束西，才能倧持胃腸的

機能，同時使大便有充足的量。

在我們的實驗室裹曾經豬’．嚐樣的

實驗，受實驗的人每天叱4公斤的甘藷

，測其每天大便的量，約為一般人的 7

倍，平常人1夭的大便量約為 125克，

叱廿藷則便量增至800多克0

大便量多，排便次數台然也增加，

這樣到底好不好是另外一個問題，不過

有一件事我們倒是可以肯定:很多便私

的人靠蔡物通便，如果^埆改叱甘黯，

那麼他便私的痛苦一定ξ埆得到舒解0

因為甘藷含有大量的食物性纖維，

這些不被消化吸收的物質知能吸收水份

，像海綿一樣，致使大便的體積膨大，

而剌激腸壁，促發便意。否則，製造大

便的材料不夠，消化後的殘渣在內排

不出來，不僅便私難受，殘渣中的毒素

更有被吸收而危害人豆之虞 0

我們說廿藷裹有大量的食物性纖維

，不逼這“食物性娥維”並不是指叱在

嘴感覺得到的那種“纖維”;所謂食

物性纖維，它的定義應該是:所有不能

被消化吸收的醣質都呏作食物性纖維0

食物纖維治便秘

＼
藷葉四季皆有(阿郎攝
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難道Ⅱ乞甘藷一無缺黑占Q
只要腸胃適應

有壽醫贊懿鱉ξ擻
收的食物性纖維所使然 0這種飽脹感，

開始也許有點不習慣，。匕久了，我們的
腸胃能夠適應，這種現象也就台然消失

;何況，飽脹的感覺能減低攝取零食的
慾望，對節食效果不彰的人來說，實在
助益良多 0

另有的人說叱甘藷“溢酸”，這是

只在很久不吃廿藷，而一次。匕f艮多的時
候才弇發生，如果以小量漸增的方式叱
，胃腸逐步適應，是不會有胃酸分泌太
多而溢酸的現象的0

還有的人認為叱廿藷很庥煩的一件

事是常會不由台己地放屁0 叱甘藷會增

，f十麼毛病也沒有

加排氯，這是由於不被吸收的食物性纖

維到大腸時，能被大腸中的好氯性菌
(這種細菌只生存於有氧氣的境，它

能為人體合成各種維生素)分解，好氯
性菌因而變得活躍且大量繁殖，其繁殖

的副產品便是氣體，“放屁”就是因此

而來。

不逼叱廿藷放的屁並不臭(只有蛋

台質發酵的屁才弇臭)，對社交生活頻

繁的現代人應該不致有太嚴重的影峋0

上面說的這些情況，在經常叱甘藷

，腸胃適應了之後，就不再發生，所以

認真說來，不應該算是甘藷的缺點，而

只能說是它的小小瑕疵0<董大成)．

我們如果把生的甘藷切片，拿到顫
微鏡底下，就可以看到:顆粒狀一粒一

粒的是甘藷的細胞，細胞內部主要是澱

粉，而細胞外綠可以看至1一層細胞壁，

這層細胞壁也就是無法吸收的食物性纖
維 0 在我們屹甘藷的時候，它是感覺不

出來的，不像青茱的纖維，一絲一條簡
直歷歷可數，有的甚至無法吞嚥

用不蒼擔心發胖
由於令有高量的澱粉，甘藷雖然好

叱，想叱廿藷的人難免會擔心:叱多了

豈不是會發胖?其實叱1碗奏熟的甘藷
和 1碗白米飯，就相同的量來J七較，米

飯的卡路里要比甘藷高出許多(1叨克奏
熟的甘藷熱量為123卡，而峋克耒飯則
含有158卡的熱量)，這是因為米飯全

部是澱粉，能完全被消化吸收，而甘藷
則扣掉8%不被吸收的食物性纖維，其
餘的熱量盲然就比米飯低了0

因此，叱甘藷是用不著擔心會發胖

的，叱與耒飯相同的量，不僅熱量較低

，更因食物性纖維的闆係，叱廿藷要比

米飯能耐飽，肚子能夠長時間維持飽足

，就比較不會β且屹零嘴，相對的也就減

少肥胖的機會了。因此，想減肥的朋

，不妨改叱廿藷試試看!

蛋白質成分完全
甘藷的好處，除了談逼的這些維生
素、食物性嬪維等特色之外，值得一提

的是甘藷的蛋白質0廿藷蛋白質的特點

在於它的虱基酸構造和白米的蛋白質不
同，只叱白米，蛋台質的必需虱基釀含

量不足，如果貪艷佐以甘藷，則能獲得

米中所不足的幾種必需虱基酸，帥更能
改善米蛋台的營養價值0

甘藷葉青菜上品
甘藷除了它的塊根部份是很好的食

物之夕卜，它的葦子也是青菜中的上磊，

遺槭的是廿藷罄也遭到和藷身一樣的命

運，不幸而被人當作豬食，甘藷葦俗稱
“豬菜”，正是這一事實的最好佐證0

其實捨甘藷葦不叱，是很可惜的0

由於廿藷本身對各種土壞與氣候的

適應能力極強，連帶的，廿藷葦也成了

四季皆有的青菜，可惜這種繁殖烘速而

又低廉的菜，知難得在都市的菜攤上見
^、1 0 ．
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