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吃“冷米饭”等放凉的主食能减肥？
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流言：

听说把做好的米饭、馒头、面包等主食放凉，会产生抗性淀

粉，食物的热量会降低，吃这样的主食就能减肥！

真相：

这样的“冷米饭减肥法”有多少小伙伴尝试过呢？

这么香喷喷的热米饭还能吃吗？| 图虫创意

这种减肥方法到底靠谱吗？是否有科学依据呢？



先说结论，从原理上来说，给主食降温以产生抗性淀粉，对

减肥有积极作用，但是效果有限，不宜作为主要的减肥方式。

下面我们就来详细说说。

01
什么是抗性淀粉？

淀粉是葡萄糖分子聚合而成的碳水化合物，植物储藏能量的

重要形式之一，也是我们人类碳水类营养素的重要来源。

淀粉是个比较庞大的家族，如果按照消化难度，可以分为三

类：[1]

快消化淀粉：在小肠内 20min 内可以被消化吸收，如烤马铃薯、熟

香蕉等。

慢消化淀粉：在小肠内 20~120min 可以被消化吸收，如天然玉米淀

粉。

抗性淀粉：在小肠中不能被消化吸收，存在于种子、谷物以及放凉

冷却后的某些主食当中。比如冷米饭，就是因为在米饭冷却后增

加了抗性淀粉的含量。

我们平时炒菜用的淀粉 | 图虫创意



抗性淀粉也算是一种膳食纤维，它虽然在小肠中不能被吸收

利用，但在 2h 后可到达结肠并被结肠中的微生物菌群发酵，有

助于提高短链脂肪酸水平，降低肠道 pH，减少肠道内病原体数

量并增加益生菌数量，有利于预防结肠疾病。

另外，抗性淀粉还具有降低血液胆固醇、降低肥胖风险以及

利于控血糖等益处。

02
冷饭有助于减肥，是因为抗性淀粉

正常情况下，大米含有的淀粉结构为直链淀粉，在蒸煮米饭

的过程中，直链淀粉会吸水膨胀并糊化，这时候米饭中的淀粉属

于快消化淀粉，淀粉酶可以自由地分解它们，变成葡萄糖被人体

利用。

但如果做好了米饭没有吃，而是将其放入冰箱冷藏，那么在

低温下便会出现“老化回生”。这时候米饭中抗性淀粉，也就是

不被小肠消化的这部分淀粉含量就增加了，它不能被分解为葡萄

糖利用。

有实验表明：做好的普通粳米饭放入冰箱冷藏保存 24 小时

后，抗性淀粉含量从 4%上升到了 14%，增加了 10%。[2]

由于抗性淀粉的热量值仅为快消化淀粉的一半左右，所以，抗性

淀粉的含量增加了，就会导致吃进去的米饭可吸收的热量降低，

对减肥也就有一定帮助了。

03
有些主食，放凉没用！

既然将米饭放进冰箱冷藏后可能会减肥，那是不是所有的主

食放凉了吃都具有同样的效果呢？

并不是哦！



主食冷却后是否会增加抗性淀粉的含量，与食物淀粉的组成

有很大的关系。

对于直链淀粉含量高的食物产生的作用会更大，而对于支链

淀粉含量较高的食物这种影响就比较小。

因为低温长时间冷藏会让直链淀粉的分子重新趋向于有序

化，形成结晶区域，出现回生效果，并且对淀粉酶有抗性。但对

于支链淀粉较高的食物，比如糯米，冷藏对其消化速度和血糖反

应却没啥影响，甚至血糖反应更强了。[2、3]

直链淀粉（左）和支链淀粉（右）区别示意

所以，对于直链淀粉含量高的米饭、馒头、面包，冷藏后抗

性淀粉的含量会有明显增加；但对于支链淀粉含量高的糯米类食

物，比如汤圆、元宵、粽子等就别指望了，即便放凉了吃对减肥

和控血糖都没有任何帮助。

04
这些因素也会影响抗性淀粉

除了淀粉的结构会影响抗性淀粉的产生以外，还与以下这 4

个因素有关：[4]

①大米加热时间越长，对其老化回生产生的抗性淀粉含量越

具有促进作用。



②缓慢冷却要比快速冷却更利于抗性淀粉的产生。因为快速

冷却淀粉凝胶中的直链分子来不及重新结晶和聚集，不易形成抗

性淀粉。所以，别冷冻，要冷藏。

③最适宜的冷藏温度是0~4℃，在这个温度下晶体增长较快，

利于老化回生。并且，一般会在 24 小时内完成整个抗性淀粉生

成的过程。

④食物含水量太高不利于老化回生，通常含水量在 60%以上

的状态不利于产生抗性淀粉，比如稀粥。

可能有人会存在这样的疑问：那如果冷却之后再加热呢？抗

性淀粉还会有吗？

很遗憾，如果冷米饭再加热食用，抗性淀粉含量是会减少的，

而且会降低很多，最后抗性淀粉含量甚至不如米饭刚出锅时，吃

这种再加热的米饭，减肥效果什么的自然也就更别想了。

总结：

虽然从原理上来看，吃冷米饭对减肥是有帮助的，但毕竟减

肥要看总体的热量摄入水平，即便每天都吃冷米饭，但总热量摄

入依然居高不下，仍然难以减肥。所以，吃冷米饭对减肥起不到

决定性的作用。

再有，长期坚持吃冷米饭、冷馒头，可能会导致胃肠不适，

这个减肥方法需要谨慎选择。有吃冷米饭的毅力，还不如合理饮

食、增强锻炼，减肥效果会更好哦！
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