食用地瓜好处多： 
     ● 保健： 地瓜不但营养均衡，而且有鲜为人知的低热量、减肥、健美、防癌、预防亚健康等作用。 
     ● 营养： 地瓜含有丰富的矿物质：铁、钙、钾、钠、磷、碘、胡萝卜素、维他命C、E以及18种氨基酸，其中8种是人体必需的氨基酸，被营养学家称为营养最均衡的保健食品。 
     ● 减肥： 养生专家介绍：每100克地瓜仅含0.2克脂肪，产生99千卡热量（约为大米1/3），是非常好的低脂肪、低热量食品，同时又能有效的阻止糖类变为脂肪，有利于减肥、健美。 
     ● 抗癌： 日本国家癌症研究中心公布的20种抗癌食品为：地瓜、芦笋、花椰菜、卷心菜、西兰花、芹菜、甜椒、胡萝卜、金花菜、苋菜、荠菜、苤蓝、芥菜、西红柿、大葱、大蒜、青瓜、大白菜等，其中红薯名列榜首。 
     ● 养颜： 美国科学家发现，地瓜中含有一种类似雌激素成份，对保持皮肤的细腻及延缓衰老有作用。 
     ● 防病： 日本专家发现，地瓜中含有大量粘液蛋白等多糖物质可提高人体免疫力、促进胆固醇排泄、防止动脉硬化、对降低心血管病的发病率有着不可低估的作用。 
     ●食用地瓜好处多，男女老少都适合。
红薯营养
红薯营养十分丰富，含有大量的糖、蛋白质、 脂肪 和各种维生素与矿物质，还有胡萝卜素和维生素C。日本科研者最近还发现，红薯中含有抑制癌细胞生长的抗癌物质。他们在实验中发现，浓缩四倍的白薯汁，对癌细胞增殖的抑制作用比普通白薯汁要强五分之一左右。他们还发现红薯制作淀粉后的残渣中含有抑制癌细胞增殖的物质。我们日常食用的红薯中也含有这种抑制癌的物质。 
    另外，红薯还具有多种药用价值。红薯含有一种特殊 性 能的维生素C和E，即只有红薯中所含的维生素C和E，才会有在高温条件下也不被破坏的特殊性能。其中维生素C能明显增强人体对感冒等数种病毒的抵抗力，而维生素E则能促进性欲，延缓衰老。 
    红薯中含有丰富的钾，能有效防止 高血压 的发生和预防 中风 等心血管疾病，红薯含有的乳白色浆液能起到通便、活血与抑制肌肉痉挛的作用，将鲜红薯捣烂，挤汁涂搽，便可治疗湿疹、蜈蚣咬伤、带状疱疹等疾患。红薯营养十分丰富，含有大量的糖、蛋白质、 脂肪 和各种维生素与矿物质，还有胡萝卜素和维生素C。日本科研者最近还发现，红薯中含有抑制癌细胞生长的抗癌物质。他们在实验中发现，浓缩四倍的白薯汁，对癌细胞增殖的抑制作用比普通白薯汁要强五分之一左右。他们还发现红薯制作淀粉后的残渣中含有抑制癌细胞增殖的物质。我们日常食用的红薯中也含有这种抑制癌的物质。 
    另外，红薯还具有多种药用价值。红薯含有一种特殊 性 能的维生素C和E，即只有红薯中所含的维生素C和E，才会有在高温条件下也不被破坏的特殊性能。其中维生素C能明显增强人体对感冒等数种病毒的抵抗力，而维生素E则能促进性欲，延缓衰老。 
    红薯中含有丰富的钾，能有效防止 高血压 的发生和预防 中风 等心血管疾病，红薯含有的乳白色浆液能起到通便、活血与抑制肌肉痉挛的作用，将鲜红薯捣烂，挤汁涂搽，便可治疗湿疹、蜈蚣咬伤、带状疱疹等疾患。 
    抗癌食品首选红薯 
    最近,我国医学工作者对广西西部的百岁老人之乡进行调查后发现,此地的长寿老人有一个共同的特点,就是习惯每日食红薯,甚至将其作为主食。 
    无独有偶，日本国家 癌症 研究中心最近公布的20种抗癌蔬菜“排行榜”为：红薯、芦笋、花椰菜、卷心菜、西兰花、芹菜、倭瓜、甜椒、胡萝卜、金花菜、苋菜、荠菜、苤蓝、芥菜、西红柿 、大葱、大蒜、青瓜、大白菜等，其中红薯名列榜首。日本医生通过对26万人的饮食调查发现，熟红薯的抑癌率（98.7%）略高于生红薯（94.4%）。美国费城 医院 也从红薯中提取出一种活性物质---去雄酮，它能有效地抑制结肠癌和 乳腺癌 的发生。 
    红薯含有丰富的淀粉、维生素、纤维素等人体必需的营养成分，还含有丰富的镁、磷、钙等矿物元素和亚油酸等。这些物质能保持血管弹性，对防治老年习惯性 便秘 十分有效。遗憾的是，人们大都以为吃红薯会使人发胖而不敢食用。其实恰恰相反，红薯是一种理想的 减肥 食品，它的热量只有大米的1/3，而且因其富含纤维素和果胶而具有阻止糖分转化为 脂肪 的特殊功能。
当官不与民作主，不如回家卖红薯
“当官不与民作主，不如回家卖红薯!”这是豫剧《七品芝麻官》中的—句 台词 ，可是它是怎样来的呢? 
   “文革”一开始，著名豫剧演员牛得草头上就压上九顶大帽子，什么“反动权威”、“反党分子”、“反革命修正主义分子”等等。他先被抓进监狱，接着判刑三年。 

   老牛无辜入狱，心中有冤要诉，可是能去找谁诉说呢?找“芝麻官”唐成。 
   老牛演芝麻官演了十多年，自从进了监狱，这芝麻官形象总是在眼前晃。他想戏想得入了迷，一句 台词 脱口而出：“当官不与民作主，不如回家卖豆腐”。他闪出一个新的想法：有朝一日再演“芝麻官”一定将这句话加进去。 
   吃饭了。吃的又是红薯，红薯，上顿下顿就靠这红薯打发肚子…… 
   老牛又想起那句 台词 。老百姓只能吃红薯充饥，逢年过节怕也难吃口豆腐。“豆腐”应换成“红薯”。于是，他又脱口而出：“当官不与民作主，不如回家卖红薯!” 

为挣生活费，22岁的濮阳职业技术学院大一学生谢洪成利用双休日时间，在大学校园内卖烤红薯，此举在学校引起很大反响，成为大学生们讨论的焦点。 
　　 学烤红薯，双手烤出水泡 
　　 前天晚上6时许，记者在濮阳职业技术学院校园一隅看到，一辆破旧的三轮车、一个圆柱形烤炉和一堆红薯成了谢洪成做生意的全部“行头”。谢洪成熟练地打开炉盖，炉内顿时传出一股香甜的红薯气味，数名大学生正在一旁等待“开炉”。谢洪成手上烤红薯落下的水泡疤痕依稀可见。 
　　 据谢洪成介绍，他老家在南阳宛城区金华乡东谢营村，家里极为贫困，妹妹因贫困而辍学，自己两年前考入吉林一大专院校，后因贫困只得退学打工，一年后他靠自学又考入濮阳职业技术学院数学系。为节省生活费，小谢一入学便在学院学生食堂无偿打工，不拿工资，可以免费吃饱。为不让父母作难，他写信不让父母再寄一分钱，要自己打工挣钱。11月22日，在征得辅导老师的同意后，谢洪成向同学借钱200余元，买来二手烤红薯炉具、煤球和三轮车、台式秤等，并到附近村庄买来红薯，悄然开始了他的“烤“红薯生意。 
　　 红薯香味，“熏”醒梦中大学生 
　　 刚开始烤红薯时，由于掌握不好火候，谢洪成购进的第一批40公斤红薯“烤糊”了不少，双手也被烤得红肿，起了水泡。他不气馁，硬是将烤得香喷喷的红薯卖给了在校大学生，净赚了25元钱。第二周双休日，他再次购进120公斤红薯，一个双休日“烤”下来又销售一空，并实现利润80元。 
　　 谢洪成告诉记者，热腾腾的烤红薯很受大学生的欢迎，近千名在校学生成了烤红薯的主力“消费群”，“有天晚上一名艺术系学生睡着后，竟被刚出炉的烤红薯的香气熏醒了，硬是又爬起来排队等了半个小时才吃上香喷喷的红薯。” 
　　 校园里卖烤红薯，引发争议 
　　 在采访中记者了解到，谢洪成一开始在校园内卖烤红薯，就引起了学院和学生们的争议。学校保卫部门的人员最先找上门来，称学校不允许学生在校园内经商。对此，谢洪成的系辅导老师及系领导给予了他极大支持。经多方协调，因谢洪成只在双休日卖烤红薯，并不影响正常学习，最终得到校方的支持。 
　　 谢洪成说，也有学生认为他在校园内卖烤红薯，有损大学生的形象，但他认为，“靠自己的双手养活自己，没啥”。 
　　 记者了解到，谢洪成凭自己在综合素质测评中的出色表现而获得每月的最高奖学金。他还利用课余时间自修，拿到了数控机床和计算机编程等两项中级等级证书。与此同时，更多的大学生为谢洪成自食其力的精神所感染，主动加入到“吃红薯”的行列。
红薯中毒
日前，北京市疾病预防控制中心发布提醒，目前正是吃红薯的时节，但储存时间太久，或储存处过于潮湿，红薯可能会在一些霉菌的作用下而染上黑斑病。这种有黑斑的红薯含有多种毒素，人吃后会引起中毒。 

   ●中毒症状 

   中毒大多发生在吃后数小时至数日，主要中毒表现有恶心、呕吐、腹痛、腹泻等，严重的出现高热、气喘、抽搐、昏迷，甚至死亡。 

   ●如何鉴别 

   受到黑斑病侵袭的红薯表皮有褐色或黑色斑点，或干瘪多凹，薯心变硬发苦。红薯中所含毒素耐热，故生吃或熟吃有黑斑的红薯，都会引起中毒。一旦红薯发生黑斑、发硬、苦味、霉变，就不要再食用了。 

   ●储藏方法 

   放红薯的地窖要选择地势高、通风好、不渗水的地方；放红薯的底层要垫上干燥、清洁的草；被水淹过的红薯不要再贮存；碰破皮或有镐伤的红薯，保存时间不要过长；经常检查，及时挑出有褐色或黑色斑点的红薯。
不宜过量吃红薯
红薯的营养很丰富，含有糖、蛋白质、 脂肪 、粗纤维、胡萝卜素、维生素B1、B2、C和钙、磷、铁等。由于红薯含胡萝卜素较丰富，临床上还可用以治疗夜盲症，鲜嫩的红薯叶炒猪肝，就是一个很好的治疗食品。红薯又因含 食物 纤维较多，所以有通便、降低血脂的作用。
但红薯含一种氧化酶，这种酶容易在人的胃肠道里产生大量二氧化碳气体，如红薯吃得过多，会使人腹胀、打嗝、放屁。其次，红薯里含糖量高，吃多了可产生大量胃酸，使人感到“烧心”。胃由于受到酸液的刺激而加强收缩，此时胃与食管边接处的贲门肌肉放松，胃里的酸液即倒流进食管，人就吐酸水了。同时，糖分多了，身体一时吸收不完，剩余的在肠道里发酵，也会使肚子不舒服。
红薯何时吃对身体最好
红薯富含蛋白质、淀粉、果胶、氨基酸、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、B、C、E以及钙、钾、铁等10余种微量元素，是世界卫生组织评选出来的“十大最佳蔬菜”的冠军。营养学家也称赞红薯为“营养最均衡食品”。红薯除了具有减肥、抗癌等功效外，还可以有效地防止骨钙流失。
除了钙质外，红薯还含有大量的钾和镁，这两种物质可以维持体内的离子平衡，减缓因年龄增长而造成的钙质流失。除此之外，红薯的热量只有同等重量大米的1/3，几乎不含脂肪和胆固醇；同时又能有效阻止糖类变为脂肪，有利于体重控制。此外，红薯中含有大量的膳食纤维，能够有效刺激肠道蠕动和消化液的分泌，降低肠道疾病的发生率。
红薯应该何时吃
红薯缺少蛋白质和脂质，因此要搭配蔬菜、水果及蛋白质食物一起吃，才不会营养失衡。最重要的是，红薯最好在午餐这个黄金时段吃。这是因为我们吃完红薯后，其中所含的钙质需要在人体内经过4～5小时进行吸收，而下午的日光照射正好可以促进钙的吸收。这种情况下，在午餐时吃红薯，钙质可以在晚餐前全部被吸收，不会影响晚餐时其他食物中钙的吸收。
红薯：天然的减肥“良药”
红薯含热量低，又颇具饱腹感，无论是用作主食还是副食，都是一种良好的 减肥 食品。
据测定，每100克红薯含 脂肪 仅为0.2克，是大米的1/4。因此红薯是低热量、低脂肪食品中的佼佼者。除此之外，红薯还含有均衡的营养成份。如维生素A、B、C，纤维素以及钾、铁、铜等10余种微量元素，其中纤维素对肠道蠕动起良好的刺激作用，促进排泄畅通。同时，由于纤维结构在肠道内无法被吸收，有阻挠糖类变为脂肪的特殊功能。故而，营养学家称红薯为营养最平衡的保健食品，也是最为理想而又花费不大的 减肥 食物 。
正因为红薯是廉价而又效果显著的减肥“良药”，近年来红薯在国外又备受青睐。时下，日本人把烤红薯作为一种“美味 健康 食品”，甚至在东京、大阪的大宾馆内也都有烤红薯出售。欧美人还设计出以红薯为原料制作的冰淇淋、点心、糖果等。在一些餐馆，吃面包可以免费，吃红薯却得另外付钱。

烤红薯这东西可不仅是钱钟书说的闻着比吃着香。钱先生是南方人，南方人多耳聪目明，所以鼻子自然是敏感的，不幸南方好东西太多，舌头尝得多了不免“味”花缭乱。烤红薯的味道要吃到口中慢慢品味，钱先生虽是好好的慢性子，钱先生的舌头恐怕是急性子，不等那红薯的味道散发出来，就把它送到肚子里充饥去了，这就象用茅台酒当酒精消毒一样，让酒鬼要气死过去。 您看，南方人盛赞金华火腿的有之，清蒸鲈鱼者有之，但盛赞馒头好吃的绝无仅有，其实馒头如果慢慢咀嚼，把那种麦子的香味和甜味嚼出来，那也会很令人留恋。
   当然，如此说法大有强词夺理之嫌，烤红薯的味道再好，毕竟还是红薯，金圣叹厉害，能把花生米变成火腿味道，也没办法将烤红薯变成烤鸭。这道理老萨原也是明白的。只因为小的时候没多少零用钱，而男孩子的肚皮永远是装不满，上到下午第三节课，便要有些想念 – 那想念的对象，就是人大附中门口红彤彤烤炉子里面胖乎乎的烤红薯。那红薯一层层整齐的码在炉子里，中间是红红的煤球炭火，红薯烤的将熟，便会裂开，烤红薯上面琥珀样的溢出半凝结的红油，偶尔落在红红的火炭上，吱的一声，便香气四溢。周围的孩子们便一起吧哒嘴巴，如同一群小鸡雏。烤红薯的是个老头儿，脑袋上一盘白毛巾已经看不出是白的，两手十分粗糙，总是收了你的钱，却慢条斯理的让你等着，因为红薯还没有烤透，不烤透了他绝不肯出锅，那等待的感受，甚至比吃烤红薯的感受还记得真切，等阿等阿等阿等阿等。。。
  好像两毛钱可以买一个，一毛钱，也可以掰一块买给你的。
  对烤红薯的垂涎，大体就象男同胞那种模模糊糊的潜意识 --- 小时候邻家的女孩子总是美的不可方物。
  烤红薯不会美的不可方物，但今天想来嘴巴还是忍不住吧哒两下。
  不过，红薯如何烤的好，兄弟则是干瞪眼。当年到老美那儿吃不着了，因为好这一口，弄个微波炉，就看了菜谱照着来，其结果是非常不幸的，好好的红薯成了很干的塑料样东西，类似马王堆的出土文物，咬之不动，切之不断。后来加以改进，先煮再烤，又做成软泥样的怪东西，总之它就是不象烤白薯。 于是只好放弃。
和老婆谈起，内子是个小鬼子，微微一笑，下班，带回四个圆头胖脑的红薯来，高压锅底上抹一点油，红薯不洗泥，贴在锅里，还撒上一点砂糖，扣上阀儿慢火烧来。萨在一旁写着程序，鼻子就闻到了熟悉的味道，肚子里忽然咕咕叫，那脑子自然不再肯干活。
   红薯是小的，才能烤得这样香，和妻争抢分食，大呼小叫。结果太太抢到三个，萨只抢到一个。嘿嘿，总不好意思和她对爪子吧。
好香！ 

一边吃，一边困惑 – 咱们大中华的国粹，这小鬼子如何玩得比我还溜呢？ 

小鬼子不肯说，逼急了才讲，哎，日本人也吃烤红薯阿！ 

那你也吃炖肉，怎么不学炖肉，学烤红薯呢？ 

炖肉有妈妈做么，烤红薯，自己不学着作，爸爸也不给买么。 

哦？？？正要接着问，看妻一个疏忽，抢过一个红薯来，两手颠倒着散热，不等她反击，撒腿就跑。。。 

反正此后嘴馋，烤红薯就有的吃，觉得这个老婆娶得还是满值的。
到日本，有一天下班回来走过路口，忽然听到一阵激昂的乐声，抬头，看到一辆汽车摇摇摆摆开过来，日本这儿比较安静，这样的怪物不多，再欲看时，鼻子中忽然闻到一阵久违的香味。 

哦，居然是烤红薯！ 

日本人就一个一个排起队来。
等排到我的时候，定睛细看，只见那车里居然有一个戴着白帽子的料理师，围裙雪白，笑容满面。红薯是预先刷洗干净，上面擦一层油放在电镀格子里烤好的，很香。一层锡箔，再用白色的棉纸包好塞在你手里。卖红薯的小姐脸上带着职业性的微笑，一个躬接着一个躬的迎候客人，礼貌周到而无可挑剔。 

可是这很香的红薯，却难以调动我的食欲了。 

总觉得少了点儿什么。 

还觉得有一点儿异样的伤感。怎样的滋味呢？那种突然看到路边那风尘女子竟是你儿时邻家女孩儿的悲伤。 

这红薯后来带回去给了太太。 

也许烤红薯这东西，说到底是我们北方老百姓的玩意儿，让我们把红薯汁揩在外套上大口的吃的，让我们带着泥土的味道急急的吃的，让我们在西北风里热乎乎的抢着吃的。。。
说到底，烤红薯这东西，是我们老百姓的玩意儿。。。
项目简介
新型上海锐奇烤地瓜机多项技术填补国内空白，适合于超市、商场、步行街、卖场等人流量较大的地方，2008年在中国烤地瓜机行业中全销售遥遥领先，烤地瓜机也是上海第一家改良的，烤地瓜机结合原始烤地瓜的原理，采用不锈钢材质制作，很好地解决了原始的污染严重，水分流失等多种优良的特点，烤地瓜配置电子显示屏，显示流动字体更好地展示烤地瓜的外观，烤地瓜机其市场利润已达到300%，是2009年最值得投资的项目之一。烤地瓜机主要由烤箱和保温箱组成，烤箱部分由电机，链轮，挂篮，发热管组成，保温箱机器处壁都有保温层，一般烤地瓜所用的电源电压为220V照明电源 

投资优势
烤地瓜机的市场环境分析 社会逐步发展的今天，不健康的饮食也在严重的威胁着人类的健康！饮食健康逐渐上升为一个重要的话题，因此很多国家都在倡导粗粮文化。在国内也组织了很多次粗粮文化活动节日（2003、2004、2005、2006、2007万安全国粗粮文化节），可以看出粗粮文化已经被中国社会认知和重视起来！地瓜作为一种世界公认最好的健康食品，在中国已经被广泛的重视，国内普遍加工红薯的方法主要是煤炭烤制，这种地瓜的加工方法不但没有体现红薯的营养价值和抗癌效果，反而烤制过以后含有大量的硫化物、一氧化碳等致癌物质，所以烤地瓜机这种无污染的地瓜加工设备在中国会有很大的市场和潜力 
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公司名称：上海锐奇餐饮管理有限公司
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联系电话：400-888-9965

联系时请说明来自小生意网站，将会获得更多信任！
常用手机：13817360142  18917026776

联系传真：021-54177776

电子邮箱：575693769@qq.com
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烤地瓜机 烤玉米机 烤肉机 炒冰机 冰激凌机 冰粥机 

友情提醒：多打电话、多咨询、实考察，可降低投资风险，请慎重考察项目！
红薯杂粮饭

用料： 
　　杂粮米、红薯、玉米油。 
做法： 1：杂粮米加入适量的水，浸泡过夜； 2：浸泡好的杂粮米捞起，沥干水分； 3：红薯去皮切成小丁； 4：将杂粮米和红薯丁放入电饭煲，水量比平时蒸饭多加一点水，再加少许玉米油蒸熟即可。 小牛贴心提示： 1：杂粮米可以买现成搭配好的，也可以自己随心所欲的混搭（糙米、黑米、红米、燕麦…）； 2：杂粮米比较不容易煮熟，要煮的好吃，必须要浸泡一定时间，最好搓洗后浸泡过夜（轻轻搓洗可以让糙米出现裂痕，更容易吸水）； 3：浸泡好的米沥干水分，静置20-30分钟可以让米充分吸收附着的水份，能让煮出来的饭更好吃； 4：杂粮米口感稍硬，建议煮饭的水要比平时煮普通米饭多一点； 5：煮饭的时候加一点玉米油、或者几滴米酒、几滴白醋、一小半绿茶水都可以让煮好的米饭，香滑软糯，粒粒分明，而且绝对不会粘锅。
（科学研究证明：人类最健康的饮食结构组合是：水果、蔬菜、坚果、全谷类、鱼、低脂乳制品和适量肉类，建议利用8大类的蔬果中所含的维生素和天然抗癌物质，以达到防癌、抗癌的目的。 洋葱类： 大蒜、洋葱、韭菜、芦笋、青葱等； 十字花科： 花椰菜、甘蓝菜、芥菜、萝卜等； 坚果和种子： 核桃、松子、开心果、芝麻、杏仁、胡桃、瓜子等； 谷类： 玉米、燕麦、糙米、小米、大米、小麦等； 豆类： 黄豆、青豆、豌豆； 水果： 柑桔、柳橙、苹果、奇异果、西瓜、柠檬、葡萄、草莓；菠萝等； 茄科： 番茄、马铃薯、红薯、甜菜等； 伞状花科： 胡萝卜、芹菜、荷兰芹、芫荽等； 其它重要食物： 黄瓜、莴笋、青椒、菠菜、苦瓜、红椒、姜、鱼、螺等。）
红薯的营养价值与功效

《本草纲目》、《本草纲目拾遗》等古代文献记载，红薯有“补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴”的功效，使人“长寿少疾”。还能补中、和血、暖胃、肥五脏等。当代《中华本草》说其：“味甘，性平。归脾、肾经。”“补中和血、益气生津、宽肠胃、通便秘。主治脾虚水肿、疮疡肿毒、肠燥便秘。” 

　　含有丰富的淀粉、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、B、C、E以及钾、铁、铜、硒、钙等10余种微量元素和亚油酸等，营养价值很高，被营养学家们称为营养最均衡的保健食品。这些物质能保持血管弹性，对防治老年习惯性便秘十分有效。遗憾的是，人们大都以为吃红薯会使人发胖而不敢食用。其实恰恰相反，吃红薯不仅不会发胖，相反能够减肥、健美、防止亚健康、通便排毒。每100克鲜红薯仅含0．2克脂肪，产生99千卡热能，大概为大米1／3，是很好的低脂肪、低热能食品，同时又能有效地阻止糖类变为脂肪，有利于减肥、健美。红薯含有大量膳食纤维，在肠道内无法被消化吸收，能刺激肠道，增强蠕动，通便排毒，尤其对老年性便秘有较好的疗效。 吃红薯时要注意一定要蒸熟煮透。食用红薯不宜过量，中医诊断中的湿阻脾胃、气滞食积者应慎食。 

　　日本国家癌症研究中心最近公布的20种抗癌蔬菜“排行榜”为：红薯、芦笋、花椰菜、卷心菜、西兰花、芹菜、倭瓜、甜椒、胡萝卜、金花菜、苋菜、荠菜、苤蓝、芥菜、西红柿 、大葱、大蒜、青瓜、大白菜等，其中红薯名列榜首。日本医生通过对26万人的饮食调查发现，熟红薯的抑癌率（98.7%）略高于生红薯（94.4%）。美国费城医院也从红薯中提取出一种活性物质---去雄酮，它能有效地抑制结肠癌和乳腺癌的发生。 

　　红薯叶，即秋天红薯成熟后地上秧茎顶端的嫩叶。测试表明，每百克鲜红薯叶含蛋白质2.28克、脂肪0.2克、糖4.1克、矿物质钾16毫克、铁2.3毫克、磷34毫克、胡萝卜素6.42毫克、维生素C0.32毫克。将其与常见的蔬菜比较，矿物质与维生素的含量均属上乘，胡萝卜素含量甚至高过胡萝卜。因此，亚洲蔬菜研究中心已将红薯叶列为高营养蔬菜品种，称其为“蔬菜皇后”。研究发现，红薯叶有提高免疫力、止血、降糖、解毒、防治夜盲症等保健功能。经常食用有预防便秘、保护视力的作用，还能保持皮肤细腻、延缓衰老。近年在欧美、日本、香港等地掀起一股“红薯叶热”。用红薯叶制作的食品，甚至摆上了酒店、饭馆的餐桌。在我国，城市超市里见不到有红薯叶出售，农民收获红薯后将红薯叶，连同茎一起丢在地里，或用作喂牲畜的饲料，这是非常可惜的。红薯叶的吃法很多，这里略做介绍。选取鲜嫩的叶尖，开水烫熟后，用香油、酱油、醋、辣椒油、芥末、姜汁等调料，制成凉拌菜，其外观嫩绿，能令人胃口大开。还可将红薯叶同肉丝一起爆炒，食之清香甘甜，别有风味。此外，还可将红薯叶烧汤，或在熬粥时放入。日本市场有罐装腌制的红薯叶小菜出售，我们也可加盐将其制成咸菜、小菜，供佐食用。 

　　红薯的不足之处，是缺少蛋白质和脂质，但是今天人们生活富裕了，已经不再把红薯作为主食，它缺少的营养物质完全可以通过其它膳食加以补充。比如，把牛奶和红薯同时食用，因为牛奶中含有丰富的蛋白质和脂肪成分。 

【红薯的营养学价值】 

　　红薯含有丰富的糖、蛋白质、纤维素和多种维生素，其中β-胡萝卜素、维生素E和维生素C尤多。特别是红薯含有丰富的赖氨酸，而大米、面粉恰恰缺乏赖氨酸。红薯与米面混吃，可以得到更为全面的蛋白质补充。就总体营养而言，红薯可谓是粮食和蔬菜中的佼佼者。欧美人赞它是「第二面包」，前苏联科学家说它是未来的「宇航食品」，法国人称它是当之无愧的「高级保健食品」。 

　　红薯含有的赖氨酸，比大米、白面要高得多，还含有十分丰富的胡萝卜素，可促使上皮细胞正常成熟，抑制上皮细胞异常分化，消除有致癌作用的氧自由基，阻止致癌物与细胞核中的蛋白质结合，促进人体免疫力增强。 
　　　吃红薯要讲科学，否则吃后难以消化，还会出现腹胀、烧心、打嗝、泛酸、排气等不适感。 

　　红薯一定要蒸熟煮透。一是因为红薯中淀粉的细胞膜不经高温破坏，难以消化；二是红薯中的「气化酶」不经高温破坏，吃后会产生不适感。 

　　秋天孩子应该多吃红薯，这样可以预防秋燥，但不要多吃。《本草纲目》、《本草纲目拾遗》等古代文献记载，红薯有“补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴”的功效，使人“长寿少疾”。还能补中、和血、暖胃、肥五脏等。当代《中华本草》说其：“味甘，性平。归脾、肾经。”“补中和血、益气生津、宽肠胃、通便秘。主治脾虚水肿、疮疡肿毒、肠燥便秘。” 

　　含有丰富的淀粉、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、B、C、E以及钾、铁、铜、硒、钙等10余种微量元素和亚油酸等，营养价值很高，被营养学家们称为营养最均衡的保健食品。这些物质能保持血管弹性，对防治老年习惯性便秘十分有效。遗憾的是，人们大都以为吃红薯会使人发胖而不敢食用。其实恰恰相反，吃红薯不仅不会发胖，相反能够减肥、健美、防止亚健康、通便排毒。每100克鲜红薯仅含0．2克脂肪，产生99千卡热能，大概为大米1／3，是很好的低脂肪、低热能食品，同时又能有效地阻止糖类变为脂肪，有利于减肥、健美。红薯含有大量膳食纤维，在肠道内无法被消化吸收，能刺激肠道，增强蠕动，通便排毒，尤其对老年性便秘有较好的疗效。 吃红薯时要注意一定要蒸熟煮透。食用红薯不宜过量，中医诊断中的湿阻脾胃、气滞食积者应慎食。 

　　日本国家癌症研究中心最近公布的20种抗癌蔬菜“排行榜”为：红薯、芦笋、花椰菜、卷心菜、西兰花、芹菜、倭瓜、甜椒、胡萝卜、金花菜、苋菜、荠菜、苤蓝、芥菜、西红柿 、大葱、大蒜、青瓜、大白菜等，其中红薯名列榜首。日本医生通过对26万人的饮食调查发现，熟红薯的抑癌率（98.7%）略高于生红薯（94.4%）。美国费城医院也从红薯中提取出一种活性物质---去雄酮，它能有效地抑制结肠癌和乳腺癌的发生。 

　　红薯叶，即秋天红薯成熟后地上秧茎顶端的嫩叶。测试表明，每百克鲜红薯叶含蛋白质2.28克、脂肪0.2克、糖4.1克、矿物质钾16毫克、铁2.3毫克、磷34毫克、胡萝卜素6.42毫克、维生素C0.32毫克。将其与常见的蔬菜比较，矿物质与维生素的含量均属上乘，胡萝卜素含量甚至高过胡萝卜。因此，亚洲蔬菜研究中心已将红薯叶列为高营养蔬菜品种，称其为“蔬菜皇后”。研究发现，红薯叶有提高免疫力、止血、降糖、解毒、防治夜盲症等保健功能。经常食用有预防便秘、保护视力的作用，还能保持皮肤细腻、延缓衰老。近年在欧美、日本、香港等地掀起一股“红薯叶热”。用红薯叶制作的食品，甚至摆上了酒店、饭馆的餐桌。在我国，城市超市里见不到有红薯叶出售，农民收获红薯后将红薯叶，连同茎一起丢在地里，或用作喂牲畜的饲料，这是非常可惜的。红薯叶的吃法很多，这里略做介绍。选取鲜嫩的叶尖，开水烫熟后，用香油、酱油、醋、辣椒油、芥末、姜汁等调料，制成凉拌菜，其外观嫩绿，能令人胃口大开。还可将红薯叶同肉丝一起爆炒，食之清香甘甜，别有风味。此外，还可将红薯叶烧汤，或在熬粥时放入。日本市场有罐装腌制的红薯叶小菜出售，我们也可加盐将其制成咸菜、小菜，供佐食用。 

　　红薯的不足之处，是缺少蛋白质和脂质，但是今天人们生活富裕了，已经不再把红薯作为主食，它缺少的营养物质完全可以通过其它膳食加以补充。比如，把牛奶和红薯同时食用，因为牛奶中含有丰富的蛋白质和脂肪成分。 



　　红薯含有丰富的糖、蛋白质、纤维素和多种维生素，其中β-胡萝卜素、维生素E和维生素C尤多。特别是红薯含有丰富的赖氨酸，而大米、面粉恰恰缺乏赖氨酸。红薯与米面混吃，可以得到更为全面的蛋白质补充。就总体营养而言，红薯可谓是粮食和蔬菜中的佼佼者。欧美人赞它是「第二面包」，前苏联科学家说它是未来的「宇航食品」，法国人称它是当之无愧的「高级保健食品」。 

　　红薯含有的赖氨酸，比大米、白面要高得多，还含有十分丰富的胡萝卜素，可促使上皮细胞正常成熟，抑制上皮细胞异常分化，消除有致癌作用的氧自由基，阻止致癌物与细胞核中的蛋白质结合，促进人体免疫力增强。 
　　　吃红薯要讲科学，否则吃后难以消化，还会出现腹胀、烧心、打嗝、泛酸、排气等不适感。 

　　红薯一定要蒸熟煮透。一是因为红薯中淀粉的细胞膜不经高温破坏，难以消化；二是红薯中的「气化酶」不经高温破坏，吃后会产生不适感。 

　　秋天孩子应该多吃红薯，这样可以预防秋燥，但不要多吃。
