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Q1抗性澱粉是什麼？
除了控制體重，還有什麼優點？

抗性澱粉顧名思義就是難以消化吸收的

澱粉，因為成分結構的關係，食用後120分鐘

內不會在小腸中分解成葡萄糖，而是來到結

腸中發酵產生短鏈脂肪酸，同時因為不易消

化吸收的關係，同重量產生的熱量也比一般

澱粉要低（1.6∼2.8 kcal/g）。

在控制體重方面，抗性澱粉有類似纖維

的特性，熱量低又具有飽足感，若是在正餐

選擇含抗性澱粉的食物，飽足感會比單純攝

取精緻澱粉還高，所以有助於體重控制，同

時也因為消化緩慢的特性，對於延緩餐後血

糖上升也有幫助。

此外，由於抗性澱粉會在結腸發酵，也

是益生菌喜歡的營養來源之一，做為益生元

（Prebiotics）可以保護腸道健康，維持腸道
好菌生長，也有研究指出，抗性澱粉在大鼠

實驗中有降低膽固醇的作用。

迎
接嶄新的一年，許多人的新年許願清單

都有減重這一項，想要成功控制體重，

飲食是重要的一環，其中，澱粉攝取量更是

關鍵之一。澱粉屬於碳水化合物的一種，也

是自然界中含量非常豐富的多醣，常聽到的

食物中像是白飯、麵包等都富含澱粉，而成

為人類主要的熱量來源，也是想減重的人經

常選擇忌口的食物。

而澱粉中依據消化速度分為快速消化澱

粉、慢速消化澱粉與抗性澱粉，其中，抗性

澱粉幾乎不會在小腸中被消化吸收，而是到

達結腸後發酵產生各種好處，聽起來是不是

很有趣呢？以下就讓我們一起了解抗性澱粉

對於體重控制有哪些助益吧！
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新的一年想健康減重？
抗性澱粉吃起來！



Q2含抗性澱粉的食物有哪些，
如何烹調留住含量？

抗性澱粉根據結構與來源分為5大類，如

表1。

有減重需求者若想從天然食材中攝取抗

性澱粉，可從上列附表中的前3種食物類型下

手。首先，平時飲食中多攝取未精緻的全穀

雜糧類，譬如白飯可以改成糙米飯、燕麥，

白麵包替換成全麥麵包等方式增加抗性澱粉

攝取量。

再者，需留意避免過度烹調會造成抗性

澱粉減少，例如第2類型的抗性澱粉在烹調前

有較高的抗性澱粉，在加熱或加工過程中容

易流失。若無飲食禁忌，盡量不要把食物煮

太久太爛，例如把米煮成稀飯時，抗性澱粉

就會減少很多，表2出自一篇美國常見食物中

抗性澱粉含量，可以從中發現烹調與否和抗

性澱粉含量有很大的關係。

最後就是坊間常聽到的吃冷飯，也就是

將澱粉煮熟糊化後又冷卻產生的老化澱粉，

這是澱粉在煮熟又冷卻的過程中，因產生結

構變化的關係變得不易消化，直鏈澱粉含量

越高的食物越容易產生抗性澱粉。但同時要

注意的是，重新加熱後可能會導致抗性澱粉

減少，還有保存過程中也要留意食品安全避

免汙染導致食物中毒。

第1類

第3類
第2類

第4類
第5類

食物來源 減少含量的因素形成原因

表1：抗性澱粉根據結構與來源分為5大類

有物理保護的澱粉，例如被細胞壁保護

自然存在於食物中的抗性澱粉，因結構而不易水解

回凝（老化）澱粉

化學修飾澱粉

直鏈澱粉－脂質複合物

未加工的全穀類、種子、豆類

生馬鈴薯、未成熟香蕉、高直鏈澱粉玉米

煮熟又冷卻的馬鈴薯、米等

由人工添加進食品中

直鏈澱粉含量高的食物在加工中形成

碾碎、咀嚼

食品加工、加熱烹調

加工條件

較穩定

不易被澱粉酶水解

表2：美國常見食物抗性澱粉表

食物 每100g抗性澱粉含量

未成熟香蕉 2.8±0.1

成熟香蕉 1.8±0.1

煮熟香蕉 0

煮熟後冷卻香蕉 1.4

煮熟米（中等顆粒） 0.2±0.1

煮熟冷卻米（中等顆粒） 0.6±0.3

黑豆 2.7±1.7

綠豆 1.2±0.3

豌豆 1.9±0.9
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雖然上述方式皆能增加抗性澱粉攝取，

但仍然要注意的是，這些食物仍然有熱量存

在，攝取過多依舊會發胖而達不到控制體重

的效果喔！

Q3食用抗性澱粉控制減重，
有哪些族群不適宜？

 
由於抗性澱粉攝取後容易在腸道發酵產

氣，所以本身容易脹氣或是腸胃不好的人攝

取上要特別注意，過度食用可能會造成腸胃

不適。另外，抗性澱粉的來源有部分為全穀

雜糧如豆類、五穀類，若本身有腎臟相關疾

病需低磷飲食者，則不建議食用此類抗性澱

粉食物。

總結而論，從食物來源中選擇抗性澱粉

豐富的種類，不僅可以讓飽足感增加進而幫

助控制食量與體重，並且有益腸道健康與穩

定血脂、血糖的控制，但仍然要注意總熱量

的攝取，才不會造成反效果喔！期以本文讓

大家更了解抗性澱粉對減重的助益，新的一

年不妨透過抗性澱粉來維持身體健康吧！

抗性澱粉懶人包

好處
1.增加飽足感
2.增加腸道好菌
3.延緩餐後血糖上升

如何增加抗性澱粉攝取？
1.精緻澱粉改為精緻全穀雜糧類
2.不過度烹調食物
3.煮熟的飯類可冷卻後食用

注意事項
1.腸胃不好不適用
2.需低磷飲食患者要注意
3.本身仍有熱量，多食無用
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