
! ! ! !长期以来，土豆被很多人认为是一种
令人肥胖的食物，以为它含有大量简单碳
水化合物、卡路里非常高，甚至戴上了垃圾
食品的“帽子”。事实却是土豆营养丰富，科
学地吃还有减肥功效。那么土豆要怎么吃
才能更美味、更健康？记者采访了上海多位
营养学专家，看看他们餐桌上的土豆是怎
样炼成的。

土豆做主食最好别放油
新华医院临床营养科主任

汤庆娅

“有许多小朋友喜欢吃土豆，我女儿就
经常早晨吃，有时做成土豆泥，有时候白煮
着吃，她总说希望每天都有一餐是土豆。”
新华医院临床营养科主任汤庆娅说。
汤庆娅表示，以土豆作为主食，最好不

要放油，放油会加大它的热量。她推荐给
土豆加些营养配菜，增加其造型和颜色也
有助于增加食欲：“比如可以用胡萝卜泥
混合土豆泥，做成红色。这样既有新意，
又适合没有牙齿的老人和小孩。如果要做
成绿色，不妨加入菜汁。还可以加入奶酪，
有西式风味；或是加入坚果，丰富土豆的
口感。”
中国人习惯吃各种各样的谷类，可能

一时之间习惯还改不了。汤庆娅并不推荐
每餐都吃土豆，而是将土豆作为一个选择，
丰富我们的主食餐桌。

土豆最好与其他主食搭配
中山医院营养科主任

高键

中山医院营养科主任高键表示，土豆
属于薯类，以前我们把它当菜吃，其实它更
接近主食。在土豆大面积种植之前，人类一
直是吃不饱的。
平时在家，高键常做土豆泥，把土豆蒸

熟，再加一点牛奶。或是在炖汤、炖肉的时
候放土豆，还有炒土豆丝。
“光吃土豆，口感还是差一点”，高键

说，可以蒸熟了切小块，和米饭一起吃；或
是加面粉，做成土豆饼。这样一来，米饭就
不用吃那么多了。我们去餐馆里点的一些
地三鲜、土豆丝，把土豆当菜吃，也能增强
饱腹感。
“土豆是非常有营养价值的，低脂、高

膳食纤维、高钾低钠，富含维生素 !，我经
常推荐给糖尿病人和肥胖人士。”高键说。
但他并不推荐餐餐都吃土豆。“大米、白面、
杂粮、土豆、红薯……最好是一半一半搭配
着吃，这样对健康来说更为均衡。”

烤土豆兼顾健康和口感
龙华医院营养科主任

蔡骏

怎么吃土豆才健康？龙华医院营养科
主任蔡骏说，“我还是建议用蒸、煮、烤的
方法。”
“现在烤箱在大多数家庭都普及了，烘

烤土豆的方式本身很健康，如果要提升口
感，可以在烤土豆上加盐或者奶制品，这样
就能兼顾好吃和健康了。”
对于土豆主食化，蔡骏认为应当分不

同人群区别推广，“对于三高人群、中老年
人都非常合适，但如果青少年长期以土豆
作为主食就未必合适，因为青少年身体发
育需要更多能量。”

见习记者 高歌 记者 程绩

土豆主粮化关键是改变认知
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从今以后，别再拿土豆不当干粮
农业部发文!!"!"年三成马铃薯将被用来做主食

! ! ! !土豆为何能一夜间跨界翻身做主粮？对于
几千年来吃惯了米面的中国人来说，“小土豆”
何时才能从“盘里”的菜变成“碗里”的饭？

升级必要 关乎粮食安全
马铃薯 "# 世纪就传到中国，$%% 多年来

一直“混”在蔬菜界，而在国外，土豆早已统领
各个世界大国的粮食市场，在欧洲，它是各国
的主要食粮；在俄罗斯，它被称为“第二面包”；
在美国，它是全美最受欢迎食品之一，而且 &%

个州中绝大部分在种植马铃薯。联合国粮农组
织早已将马铃薯列为四大主粮之一'以主粮标
准保证马铃薯种植面积、科研力度等支持。

中国马铃薯年人均消费量仅为 $"() 公
斤，远低于欧美国家水平。此外，我国马铃薯鲜
薯平均亩产比世界平均水平低 )%!、还不到发
达国家一半。

我国为何要在这个时间推进土豆主粮化
战略？农业部副部长余欣荣是这样说的：马铃
薯主粮化开发，是深入贯彻中央关于促进农业
调结构，使之可持续发展的重要举措，是新形
势下保障国家粮食安全、促进农民持续增收的
积极探索。三大主粮作物增产空间小、生态环
境压力增大、消费者营养不均衡，存在让马铃
薯升级为“主粮”的必要性。

种植规模 产量占世界!"#

记者从农业部了解到，到 )%)%年我国粮
食需求增量将达到 "%%%亿斤以上，但受耕地
资源的约束和种植效益的影响，小麦、水稻等
口粮品种继续增产的空间变小、难度加大。而
马铃薯耐寒、耐旱、耐瘠薄，适应性广，种植起
来更为容易，属于“省水、省肥、省药、省劲儿”
的“四省”作物。

多年来我国马铃薯种植面积一直稳定在
*%%%万亩以上，主要分布在我国西南、西北地
区。)%+$年我国就已成为世界马铃薯生产和
消费第一大国，种植面积和产量均占世界的
",$左右。

马铃薯相比于其他粮食作物- 具有易储
存、产量高、种植条件要求较低、可种植面积
广、营养价值高、可加工性强等优势。其块茎适
宜生长地温 +#.+*"，我国北方及中部大部分
地区都为适宜种植区域。在年降水量 /&%毫米
以下的干旱,半干旱区，谷类作物已难以生长，
马铃薯仍然可正常生长并能减少水土流失。在
年降水量 &%%毫米华北地区，马铃薯亩产仍可
达到 +0*吨左右。马铃薯在营养含量、种植规
模和加工潜力方面均符合作为一国主粮要求。

营养含量 减肥美容抗衰老
土豆低脂肪、低热量，碳水化合物含量只

有米、面的 +,&；能量含量不到米面和豆类的 +,

$；脂肪含量更只有大米的 +,$，面粉的 +,*。
而且与水稻、小麦、玉米相比，土豆的营养

成分一点也不低，除碳水化合物外，含有大量
蛋白质、矿物质和维生素等，并含一般粮食作
物所缺少的赖氨酸、色氨酸、维生素 !以及小
麦和稻米中都没有的胡萝卜素。

《中国食物与营养发展纲要（1%+$.1%1%
年）》中对土豆的功效有详细记载：丰富的钾元
素，可以有效地保护心脑血管，预防高血压；经
常吃土豆有一定的延缓衰老功效；由于其热量
低于谷类粮食，是理想的减肥食物；并且将新

鲜土豆汁液涂敷于面部还有增白美容的效果。
此外，马铃薯全粉贮藏时间更长，在常温

下可贮存 +&年以上。很多国家把马铃薯全粉
列为战备储备粮。

加工潜力 土豆馒头已开售
土豆主粮化也不是让老百姓以后天天三

餐吃土豆。“是把马铃薯作为我国三大主粮的
补充，并逐渐成为第四大主粮作物。”中国农业
科学院农产品加工研究所所长戴小枫这样表
述。戴小枫认为，马铃薯主粮化的关键，是用土
豆加工成适合中国人消费习惯的馒头、面条、
米粉等主食产品。
近两年多来，中国积极推进马铃薯主粮产

品的产业开发，确实遇到了一些阻碍。
长期从事传统食品加工与装备研究的中国

农业科学院研究员张泓介绍：“马铃薯中不含面
筋蛋白，因此在制作馒头、面条等主粮化产品
时，存在成形难、硬度大和不耐煮等问题。”

不过记者从中国农业科学院昨天举行的
马铃薯产业开发高层研讨暨成果发布会上获
悉，目前已经筛选出 +%多个适宜主食加工的
马铃薯新品种，成功将馒头、面条、米粉等传统
大众型主食产品中的马铃薯粉占比由 +%!提
高至 2%!、$&!、&&!。其中马铃薯馒头已在京
津冀 3%%家超市销售。马铃薯主粮产品开发已
经取得阶段性成效。
“随着主粮化战略推进，马铃薯将逐渐成

为‘两栖’作物，既可用作蔬菜，也将以淀粉和
全粉产品的面貌越来越多出现在人们的餐桌
上。”中国淀粉工业协会马铃薯淀粉专业委员
会主任周庆锋表示。

! ! ! !虽说土豆全身都是宝，但是要把碗里的
大米面条换成土豆，对于很多中国人来说难
度不小。网友们竞相吐槽：“土豆已经是各大
食堂的主菜了，要再成主粮，我们只能吃土豆
饭配土豆菜了。”“吃了一辈子大米饭，以后要
改吃土豆了？第一秒脑补了啃土豆的画面：早
餐炸薯条，午餐土豆丝，晚餐土豆泥，感觉臣
妾做不到啊”……阻挡土豆从蔬菜转变为主
食的大石头是什么？如何加快这一进程？记者
就此采访了复旦大学公共卫生学院营养专家
厉曙光教授。

记者"近日农业部发布消息!将土豆作为

主粮产品进行产业化开发!您怎么看"

厉曙光"农业部提出土豆继水稻、小麦、
玉米之后成为第四大主粮食作物，是出于前
瞻性、战略性的考量。随着人口的增加、土地
面积的减少，一旦粮食进口出现问题，未来 +/

亿人的主食问题就会受到影响。
记者"!"!"年! 三成土豆将被用来做主

食!您觉得可行性大吗#

厉曙光" 我个人认为土豆在中国作为主
食是有一定难度的，青椒土豆丝、土豆烧牛腩
……在我们的传统观念里，土豆仅仅是一个菜
肴。这是一个习惯问题，就好比南方人吃大米、
北方人爱吃面粉（小麦），南方人去到北方，面食

吃多了就会不适应。1%1%年要实现三成土豆被
用来做主食，单凭扩大种植面积、提高产量是不
够的，关键是要改变老百姓的认知，提高中国百
姓对于土豆的认可度和接收度，这个过程需要
时间，还有大量的科普工作要做。

记者" 怎么才能让老百姓逐渐适应以土

豆为主食"

厉曙光" 这就留给食品开发的科研人员
很大的想象空间，也要靠食品开发商多想想
办法了。单纯吃土豆太单调，不妨多想一些花
样和创意，例如土豆面包、土豆面条、土豆饼、
土豆沙拉……

记者"作为主食!土豆和大米相比有什么

不同"

厉曙光"从食物成分表上来说，土豆的蛋
白质、脂肪、碳水化合物含量都低于大米，但
膳食纤维含量较高。比较适合三高人群和糖
尿病患者。对于糖尿病患者来说，“与其饿得
哇哇叫，不如吃点土豆。”

记者"推广以土豆为主食有什么弊端"

厉曙光"土豆的产量和效益都比较高，对
农民来说有吸引力。但土豆含水量高，不像大
米可以贮存个两三年，如果不及时卖不出去
就会发霉、长芽、变质，这也是有关方面需要
认真考虑的一个问题。 见习记者 高歌

对话复旦大学公共卫生学院营养专家厉曙光教授

营养专家聊
马铃薯该怎么吃

本报记者 程绩 见习记者 高歌

近日，农业部
向北京、河北、内
蒙古等 14个省
市区农业部门下
发《关于推进马铃
薯产业开发的指
导意见》。提出到
2020年，我国马
铃薯种植面积扩
大到1亿亩以上，
适宜主食加工的
品种种植比例达
到30%，主食消
费占马铃薯总消
费量的30%。

这意味着，
土豆即将成为继
小麦、稻谷、玉米
之后中国第四大
主粮。 图 ,-.


