
尿液是人体每天都会生成的“液态

日记”，记录着身体的健康情况。

而体检中最常见的尿常规检查，不

仅能反映泌尿系统疾病，还能筛查代谢

系统疾病、消化系统疾病等，是一种物美

价廉的检查手段。

尿常规检查总共有 20 多项指标。

例如，颜色和透明度方面，正常尿液是淡

黄色的，如果呈现淡红色，可能提示血

尿，若是“混浊奶茶”状，可能提示感染或

结石。

在酸碱度方面，肉吃多了尿液变

“酸”，素食者的尿液可能是“碱”，如果尿

液酸碱值长期偏低或偏高，就要小心结

石或代谢问题。

华中科技大学同济医学院附属协

和医院肾内科副主任医师汤荟提示，如

果尿常规出现以下信号，可能是肾脏在

“报警”。

尿蛋白（PRO）阳性。当 24 小时尿

蛋白定量超过150毫克，尿蛋白定性阳性

时称为蛋白尿。尿蛋白持续阳性的人

群，需留神肾炎或肾病综合征。

不过，高蛋白饮食、剧烈运动、精神

紧张、妊娠等，也可能导致生理性蛋白

尿，去除影响因素后，尿常规检查结果一

般是正常的。通常来说，蛋白尿不超过

一个“+”都是暂时性升高。

尿隐血（BLD）阳性。正常尿液中一

般不会出现尿红细胞，若是肾小球组织

被破坏，红细胞便会进入尿液，出现“血

尿”现象。

正常红细胞可能提示结石或感染；

若红细胞变形率超过 70%，需进一步排

查肾小球异常。

尿比重（SG）异常。正常人尿比重

可因进食、饮水、出汗等情况波动。

尿比重过低（小于 1.015）提示肾小

管功能异常、浓缩功能下降；尿比重过高

（高于 1.025）则意味着身体脱水，或提示

糖尿病。

尿白蛋白/肌酐比值（UACR）异常。

该指标对于糖尿病患者来说非常重要，

如果数值高于30毫克/克，就提示糖尿病

肾病的到来。

如果尿液留取方法不对，检验结果就

可能出现偏差，影响诊断。建议大家学习

留尿的时间和姿势，做到“保质保量”。

留尿时机。晨尿是尿液的“精华

版”，浓缩度高，医生更容易在其中发现

异常，建议留取晨尿。

尿液标本通常需要在2小时内送检，

若放置过久，尿中细胞成分会被破坏，影

响检查结果准确性。

留尿步骤。先清洁私处，再留取中

段尿液（自然排尿状态下 1 秒之后的尿

液）。中段尿液能避免细菌、白带等杂物

混入尿液，干扰检测结果。

需注意，检查前不要进行高强度有

氧运动和肌肉训练，以免导致尿蛋白结

果假阳性；高蛋白饮食可能会影响尿素

氮指标，建议适当控制。

数据显示，超过 50%的女性都会遭

遇尿路感染，妊娠期更是“高危时段”，感

染率飙升，此外狼疮性肾炎等免疫相关

肾炎也偏爱女性，因此一定要重视尿液

检查。

女性尿检注意避开生理期及前后 3

天，否则血液可能混入尿液，进而导致尿

隐血假阳性；检查前不要过多摄入车厘

子、火龙果等含红色素的水果，以免影响

尿色判断。

不要使用抗菌洗液，以免破坏阴道

及尿道的正常菌群平衡，影响尿检中细

菌、白细胞等指标的检测；保持作息规

律，尽量不吃宵夜、不熬夜。

（来源：“生命时报”微信公众号《体检

时一项常见检查，能看出你肾好不好》）
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体检时一项常见检查
能看出你肾好不好这种这种““发酵食品发酵食品””

是营养专家眼中的长寿食物是营养专家眼中的长寿食物

豆豉是我国古老发酵食品之一，是

以黑豆、黄豆为原料，经过浸泡、蒸煮、

自然发酵等工艺制成，与酱油、腐乳和

豆酱一同誉为中国四大传统大豆发酵

制品，其成品含有大量游离氨基酸，味

道鲜香回甘，因此有天然味精称号。

纳豆和豆豉的制作工艺高度重

合，营养成分也相似，都含有丰富的

MK-7（维生素 K2 的高活性形式）。

每百克纳豆有 870 微克维生素 K2，与

之相比，每百克鸡蛋仅有 10-25 微

克、奶酪为40-90微克。

为了弄清豆豉的营养价值，中国

疾病预防控制中心营养与健康所、青

岛大学联合对我国 13 个省份的 37 种

本土豆豉展开研究发现，所有豆豉的

维生素 K2 平均含量达 445 微克/100

克，尤其是西南地区的细菌型豆豉，

含量高达 707 微克/100 克，且所有样

品均检出MK-7。

维生素 K2是一种脂溶性维生素，

对机体而言必不可少。

领钙入骨
大家熟知的维生素D负责把钙质

从肠道送入血液，而维生素 K2 就像

“搬运工”，将钙质准确地从血液引导

至骨骼，强骨的同时预防血管壁钙化。

养护血管
近年来多项研究发现，维生素 K2

可降低动脉硬化、心血管疾病风险，

还可参与调控炎症反应和糖代谢，降

低全因死亡风险。

有助长寿
在长寿之乡广西贺州昭平县，当

地百岁老人就常吃豆豉。我国学者

发表在《美国医学会·内科学》杂志的

研究显示，老年人每天口服 180 微克

维生素 K2，可明显改善夜间腿抽筋频

率、严重程度和持续时间。

一般而言，健康成年人不会出现

维生素 K2 缺乏情况，但新生儿、婴儿

的肠道未发育成熟、在母乳中获取量

有限，出生后会进行常规注射；儿童

缺乏情况也较普遍，尤其是挑食偏食

或应用抗生素的孩子。

我国是豆类发酵食品的生产和

消费大国，仅豆豉就有各种“型号”。

依据主要发酵微生物类型，各地豆豉

有着鲜明的风味差异。

曲霉型豆豉是米曲霉发酵而成，

在我国普及面广、产量大，是豆豉的

典型代表，有广东阳江豆豉、湖南浏

阳豆豉；川渝地区以毛霉发酵的豆豉

较为常见，比如重庆永川豆豉；细菌

型（枯草芽孢杆菌等）豆豉种类较少，

比如贵州豆豉、纳豆。无论是哪一种

豆豉，营养都是大豆的进阶版。

营养“升级豆”
黄豆、黑豆等大豆本身含有优质

蛋白、脂肪、膳食纤维等营养成分，发

酵后更是“改造升级”。

大分子的蛋白质被分解为多肽、

游离氨基酸，不仅口感变酥软，且更

易消化吸收；脂肪被微生物代谢利

用，分解后出现有益的小分子游离脂

肪酸，豆腥味随之减少；膳食纤维被

分解为水溶性低聚糖，助力肠道菌群

的平衡；微生物的代谢活动会使 B 族

维生素的含量增加。

血管“清道夫”
在微生物作用下，豆豉中蛋白

酶、链激酶和纳豆激酶等生物酶增

多，均有降低血液黏稠度，保持血管

弹性的作用，达到预防血栓的效果。

此外，植物“雌激素”大豆异黄酮

被充分保留，转化为生理活性更高的

成分，抗氧化作用更强，可提升“好”

胆固醇水平，减少“坏”胆固醇，降低

动脉硬化风险。

美食“调味板”
发酵形成的各种小分子彼此还

可发生复杂反应，生成丰富的风味物

质。虽然豆豉很少作为独立菜品食

用，却是很多名菜的核心。

曲霉有很强的蛋白质分解能力，

豆豉中游离氨基酸含量显著增加，豉

香味浓郁，还带有“蘑菇味”，可为蒸

菜、炒菜增添风味，比如豆豉鲮鱼、豉

汁排骨。但曲霉易过度发酵，产生乙

酸、醛类物质，酸味也稍明显。

大豆经毛霉发酵后产生较多酯

类、醇类等芳香物质，果香、烟熏味和

发酵香突出，有些地域还会加入辣

椒，适合用于川湘菜系，比如回锅肉、

麻婆豆腐，或用作火锅底料。

湖南有用“毛霉菌+白酒发酵”的

腊八豆，可用来炒腊肉、拌米粉。细

菌型豆豉往往黏稠拉丝，所含纳豆激

酶的活性也较高，适合凉拌菜、拌饭。

人体缺乏维生素 K2 的内源性合

成途径，必须通过饮食或补剂进行外

源性补充，豆豉是个很好的选择。

不过，豆豉的盐含量在 8%-15%

之间，普遍较咸，长期过量摄入会带来

钙质流失、血压升高等健康隐患，建议

肝病、慢性肾病、高血压、消化性溃疡

患者少吃，孕妇婴幼儿谨慎食用。

维生素K2有可能损害华法林的抗

凝效果，服药人群避免摄入。针对健康

人群，两位专家也提出3点食用建议。

控量+减盐
《中国居民膳食指南（2022）》建

议，成年人每天摄入 15-25 克大豆，

日常食用豆豉控制每餐在10克以内，

含盐量约1-1.5克，相应减少酱油、味

精等含钠调味品的用量，也可搭配鲜辣

椒、蒜蓉等含有抗氧化成分的调味料。

豆豉+肉蛋
豆豉的原料是黑豆、黄豆这类大

豆，含有的大豆蛋白缺少一种必需氨

基酸——蛋氨酸，搭配鱼、排骨等富

含蛋氨酸的肉类，可实现氨基酸互

补。豆豉的甲硫氨酸相对少，但鸡蛋

的含量高，两者组合也可提高氨基酸

的吸收利用率。

祛邪+开胃
豆豉是种中药，常用于治疗感

冒，东晋《肘后方》记载的“葱白豉汤”

可在风寒感冒初起时祛除邪气，但药

用的淡豆豉不加盐、香料，而是加入

青蒿、桑叶等中药。夏天因湿热太重

胃口不佳时，吃一点有助散湿开胃，

比如豆豉苦瓜炒肉。

需提醒的是，豆豉需在正规渠道

购买，居家自制很难达到无菌条件，

易被杂菌污染产生毒素，比如肉毒梭

状芽孢杆菌可产出肉毒素，引发食物

中毒。

（来源：“生命时报”微信公众号

《这种“发酵食品”，是营养专家眼中

的长寿食物》作者 施婕 王冰洁）

在 大 豆
发 酵 界 ，日
本纳豆向来

以“超级食品”“营养明
星”的身份被营养界追
捧，尤其是其中丰富的
维生素 K2，在其他食物
中含量很少。

我国学者发表在荷
兰《食品生物科学》期刊
的一项研究表明，中国
豆豉的维生素 K2 含量
与纳豆相当，且风味比
纳豆更盛。

K2是“长寿营养素”核心

豆豉是大豆“进阶版”

怎么吃豆豉更健康


