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抗性澱粉與健康效益
文/陳裕星

澱粉是植物中最豐富的貯存性物質，也是飲食中最主要

的成分，澱粉質是由多個糖的份子組成，澱粉類食物例如麵

包、米、馬鈴薯、番薯等，吃進身體後會被轉化為葡萄糖，為

細胞提供能源，能為身體穩定地提供熱量。

澱粉的性質可以依照其化學、生理或消化分解特性進行

分類，如果依照酵素分解速率和分解程度區分，澱粉可以分

為快速分解澱粉(rapidly digestible starch, RDS)，緩慢分解澱

粉(slowly digestible starch, SDS)以及抗性澱粉(resistant starch, 
RS)，這三種澱粉在小腸內的分解所需時間不同。

快速分解澱粉包括麵包、麵條、馬鈴薯、白米飯等主

食，攝食之後在20分鐘內迅速被酵素消化產生葡萄糖，因此

會提升血糖和胰島素反應，這類食品也稱為高GI (glycemic 
index)食品。緩慢分解澱粉是指在小腸中分解需時較久的澱

粉，定義是指消化的時間需要經過120分鐘以上才能轉換為葡

萄糖的澱粉，緩慢分解澱粉在自然狀態下多為酵素無法接觸分

解的無定型澱粉。食物中另外存有不易被人體酵素消化的澱

粉，這些未消化的澱粉一直移到大腸才被腸道微生物發酵分

解，並產生短鏈脂肪酸(short-chain fatty acid, SCFA)，這種澱

粉稱為抗性澱粉，美國穀物化學與食品營養協會將抗性澱粉定

義為膳食纖維的一種。

抗性澱粉不像一般澱粉可隨即被分解，這種特性有很重

要的生理意義。研究顯示抗性澱粉會通過小腸進入大腸(結
腸)，被腸道細菌發酵產生重要的代謝物，這些代謝物具有重

要的生理影響，包括可減少大腸癌前驅物、調節大分子營養物

質代謝、調節荷爾蒙分泌、改善生理和心理健康等。抗性澱粉

目前吸引很多研究人員投入研發，包括解決結構、特性、應用

與健康效益等，目前已知直鏈澱粉含量高的稻米品種具有較高

的抗性澱粉含量，米飯烹調後放在冰箱隔夜，也會增加抗性澱

粉比例，可預見未來會有更多富含抗性澱粉的食品問世。

紅龍果花苞之利用
文/張惠真、曾康綺  圖/邱阿勤、黃麗美

農業廢棄物變身有用新資源
文圖/曾宥綋

農業生產伴隨之副產物如紅龍果修剪之廢棄枝條、家禽產業之

羽毛及養菇產業之廢棄太空包等，皆具再利用價值，若隨意棄置或

不當處理將造成環境衝擊及資源浪費。

紅龍果栽培面積持續增加，冬季累積大量修剪的廢棄枝條，

而含有相對高鉀、鈣及鎂且低鈉特性的枝條，經堆肥化而濃縮的養

分，適合果菜類作物生產所需。

羽毛為家禽產業大宗廢棄物，羽毛角蛋白質不易分解，經由堆

肥化過程，其釋放高氮養分，可供應作物所需氮肥。

經本場試驗混合紅龍果廢棄枝條、羽毛及養菇廢棄木屑並接種

羽毛分解菌-產脲節桿菌株K10及枝條分解菌-鏈黴菌株CP3之生物堆

肥，其成品價值高且具有長肥效特性，可作為青椒、番茄及甜瓜等

作物之栽培介質，不額外施肥，亦可生產優質農產品，未來可應用

於省工栽培及都市農場等。

▲堆肥成品

▲紅龍果花苞漬-保有脆度▲紅龍果花苞醬菜-口感滑軟

▲堆肥成品可作為果菜類作物之栽培介質

紅龍果於炎夏高溫時自莖節處著生花苞，一年開花約有10餘期，栽培過程中為提高果實外觀價

值及品質，均需經過疏花作業，而疏除之花苞直接丟棄於田間，平均每分地每期約可摘除1,600朵
花苞，全年每分地約有16,000朵花苞摘除。依文獻指出紅龍果花富含許多營養價值，蛋白質含量為

15%，膳食纖維含量更高達17.4%，另亦富含多種維生素及礦物元素等，直接丟棄甚為可惜。

紅龍果在疏花苞以前，極少噴灑農藥，為確保安全性，應向農家詢問，採收安全無農藥殘留的

花苞進行烹調利用。一般花苞可做為蔬菜炒食、煮湯，亦可裹粉油炸食用，若能將花苞做成醬菜增加

儲存性，不僅能夠減少農業廢棄物，更能增加紅龍果整體作物利用價值。因此，本文介紹2種做法，

供大家參考。

※紅龍果花苞醬菜
材料：紅龍果花苞1斤
醬汁：冰糖1/2杯、醬油1/2杯、烏醋1/4杯、白醋1/4杯、水1杯
作法：

※紅龍果花苞漬
材料：紅龍果花苞1斤(選小花苞，長度不超過4公分以確保脆度)
醬汁：冰糖1/2杯、醬油2/3杯、薑末1小匙、水1/2杯、白醋1/2杯
作法：1.煮滾水，將花苞川燙殺菁，撈起沖冷水至涼，縱切成4瓣。

2.醬汁煮滾，加入花苞煮至再沸騰，繼續煮3分鐘後將所有材

料撈起放涼。

3.剩餘醬汁繼續加熱2分鐘濃縮，離火放涼成醃汁。

4.放涼的材料置入乾淨的容器內再倒入醃汁，放冷藏醃漬24
小時以上即可食用。

※紅龍果花苞醬菜口感滑軟，紅龍果花苞漬則保有脆度。

▲紅龍果花苞

1.煮滾水，將花苞川燙殺菁，撈起沖冷水至涼，切細絲。

2.醬汁煮滾，放紅龍果花苞絲一起煮15分至入味。

3.裝入玻璃瓶待涼後放冰箱冷藏。


