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每天加100克豆能防病

老 话
说：“每天吃
豆 三 钱 ，何

须服药连年。”这一说
法如今已被科学反复
证实。

近 期 ，美 国 食 品
与营养年会上一项分
析近 9 万人饮食数据
的 新 研 究 发 现 ，在 每
日 饮 食 中 添 一 把 豆 ，
就能起到不错的防病
效果。

《生命时报》邀请
专家解读，为你一一细
数豆类的营养。
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上述研究显示，在原有饮食的基

础上，每天增加100-200克豆类（特指

煮熟的黑豆、芸豆、鹰嘴豆、花斑豆），

饮食质量可得到大幅提升，不但能显

著改善膳食纤维、钾、镁、铁和叶酸等

营养素的短缺情况，使体重降低、腰围

缩小，还能有效预防肥胖以及心血管

疾病、糖尿病、癌症。

北京大学首钢医院营养科主任、

主任医师龚雄辉表示，豆类可分为

大豆类、杂豆类，前者更像肉，后者更

像饭。

大豆类
日常饮食中，黄豆、黑豆、毛豆等

属于大豆，蛋白质含量高，被称为“长

在地里的肉”。

杂豆类
大 豆 以 外 的 其 他 干 豆 类 ，如 芸

豆、鹰嘴豆、绿豆等，均属于杂豆，因

碳水化合物含量高，与全谷物归为

一类。

其中，豌豆、四季豆、花斑豆等富

含维生素、膳食纤维，可当成蔬菜食

用，也被称为“菜豆”。

浙江省中医院中医内科教授、主

任中医师纪云西表示，无论是吃哪一

种豆，营养都十分丰富，可在人生不同

阶段发挥出价值。

调血糖护血管
大豆中的异黄酮具有抗氧化作

用，可改善胰岛素抵抗、清除体内自由

基，维护心血管健康和血糖稳定，尤其

在心脏脆弱的冬季。

对女性来说，异黄酮“类雌激素”

作用还可改善因雌激素下降引发的更

年期综合征、骨质疏松等。

对骨骼友好
大豆类的蛋白质含量很高，是同

等重量瘦猪肉的 2 倍、鸡蛋的 3 倍，且

含有9种必需氨基酸，是植物性蛋白的

良好来源。

而且，其中所含钙、镁比例高，有

助骨骼的生长发育，堪称“天然增高

菜”。

降低癌症风险
纪云西表示，异黄酮、大豆皂苷等

成分有明显的“抗诱变”作用，可抑制

细胞变异，降低乳腺癌、肠癌、前列腺

癌风险。

宁波大学研究人员发表在《营养

素》杂志上的一项研究发现，每天多吃

150 克豆制品，癌症风险可降低 35%；

每天多吃 100 克，风险可降低 23%；每

天多吃54克，风险则可降低11%。

有助减重
大豆中的可溶性膳食纤维可与胆

酸结合，降低胆固醇水平。

研究显示，成年人每天摄入 25 克

大豆蛋白（约 75 克干大豆或 280 克豆

腐），低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇 可 降 低

3%-5%。

相对于蛋白质丰富但饱和脂肪较

高的红肉，大豆（干）的不饱和脂肪酸

占比约 15%-20%，以它代替部分红

肉，可在摄入营养的同时“减油”。

给大脑提供活力
大豆中的卵磷脂等营养素可为

神经细胞提供营养，增加大脑机能和

活力。

杂豆类富含可溶性膳食纤维，可

替代一部分精米白面，增强饱腹感、改

善胰岛功能。

需强调的是，任何豆类必须充分

加热、煮熟后食用，尤其是大豆。

生大豆含有胰蛋白酶抑制剂、凝

血酶等物质，会造成消化不良、吸收困

难，引发恶心呕吐、腹泻和发烧等不良

反应，如果煮成豆浆，可在烹饪前充分

浸泡6-8小时，煮沸后再加热5分钟。

大豆类
大豆类可以煮、焗后直接吃，也可

以磨成粉，与玉米面、小米面等粗粮粉

混合做成窝窝头、馒头，既营养丰富，

还有助氨基酸互补、提升蛋白质的吸

收利用率。

需注意，不建议吃豆泡、炸豆腐丸

子、炸豆饼等煎炸酱卤深加工的豆制

品。高温油炸不仅导致各类营养物质

的损失，还可能产生有害物质。

杂豆类
可采用蒸饭、煮粥、入菜、做面食

等吃法，如八宝粥、杂豆饭、鹰嘴拌菠

菜、红腰豆沙拉、豆包、杂豆馒头等。

豆制品
根据工艺，豆制品可分为发酵类

和非发酵类。

发酵类豆制品包括腐乳、臭豆腐、

豆瓣酱、纳豆等；除纳豆外，发酵豆制

品含盐量高，不宜多吃。

非发酵豆制品包括豆腐、豆皮、腐

竹、千张等，依旧保留大豆的特色营

养，同时嘌呤含量有所降低，属于健康

的豆制品。

专家提醒，以下两类人吃豆时需

要注意：

肠胃弱首选好消化的
如果胃肠功能减弱、食欲差，进食

量有限，可首选易消化吸收的豆类，

奶花芸豆、红小豆、腰豆等容易泡开、

煮软。

不同豆制品的消化率由高到低为

豆腐、豆浆、整粒熟大豆等，豆腐的消

化吸收率可达92%-96%。

慢病患者挑着吃
纪云西提醒，吃豆制品时，慢性肾

病患者需减少瘦肉、奶类、蛋类等其他

蛋白质的摄入量；痛风患者优选芸豆、

红豆、黑豆，嘌呤含量相对低。
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不同豆具体怎么吃

豆类怎样让人延年益寿

社会·科普2024年11月22日 星期五

融媒编辑：程轶华06 YONGKANG DAILY

（来源：“健康中国”微信公众号《运

动前后进食指南》）

☆

☆


