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餐桌上的明星

——浓醇豆浆

小豆子，大营养

豆类营养价值很高，一直是我国传统饮食中不可或缺的重要组成部分。《黄帝内经•

素问》中说：“五谷宜为养，失豆则不良。”就是说，五谷是有营养的，但不搭配豆类，

营养就会失去平衡。民间更有“每天吃豆三钱，何需服药连年”的谚语。

如今，豆类被人们视为“黄色的钻石”，是全世界饮食新风尚的闪亮明星。越来越多

的人把豆子当做一日三餐中的主角，下面让我们共同了解一下豆子的营养成分。

◎ 豆类中的蛋白质含量为35%～40%，堪与肉类媲美，且含有人体必需的8种氨基酸，是

一种优质蛋白质。

◎ 豆类中含有低聚糖，可促进人体肠道内有益菌双歧杆菌的生长。

◎ 豆类中的脂肪主要由饱和脂肪酸与不饱和脂肪酸组成。不饱和脂肪酸占80%以上，其

中50.8%以上的亚油酸能分解胆固醇，防治血管硬化，适合心脏病、高血压、高血脂患者

及老年人食用。脂肪中的卵磷脂、脑磷脂和醇磷脂，能增进大脑发育，提高记忆力，促进

神经机能和活力，保护肝脏。

◎ 豆类能为人体供给各种维生素和钙、磷、铁、钾等微量元素，预防缺铁性疾病，补充

人体钙质。

◎ 所含皂甙能抑制人体过氧化脂质的形成，可抗衰老。

◎ 大豆异黄酮是天然植物雌激素，可降脂、保健心血管、抗肿瘤、预防骨质疏松。
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豆浆中的六大营养素

大豆卵磷脂

大豆卵磷脂的主要作用有：延缓人体衰老，有效降低血脂和胆固醇，保护肝脏，预防

脂肪肝，使大脑思维敏捷，提高学习和工作效率等。

大豆蛋白

大豆类食物所含的蛋白质属于优质植物蛋白，是冠心病患者及血脂异常、胆固醇

超标、肥胖等人群摄取蛋白质的最佳食物来源。若按蛋白质的含量来计算，1杯豆浆

（350～400毫升）约相当于25克牛腱子肉。

大豆异黄酮

大豆异黄酮被称为植物雌激素，具有抑制和协同的双向调节作用：当人体内雌激素

水平偏低时，可提高体内雌激素水平；当人体内雌激素水平过高时，可降低体内雌激素水

平。另外，大豆异黄酮还能缓解女性更年期综合征的部分症状。

膳食纤维

膳食纤维具有以下作用：调节血脂，降低胆固醇，可预防冠心病等病症；促进胃肠蠕

动，减少食物在肠道中停留的时间，预防便秘；预防胆结石的形成；降低血糖含量；减少

身体对热量的摄入及对食物中油脂的吸收；预防肠癌、乳腺癌等。

不饱和脂肪酸

机体的正常运行依赖于两种脂肪酸，一种是饱和脂肪酸，一种是不饱和脂肪酸。相

对于饱和脂肪酸而言，不饱和脂肪酸是一种较为健康的脂肪酸，具有降低血液黏稠度、降

低胆固醇、改善血液微循环、保护脑血管、增强记忆力和思维能力的作用，可预防血脂异

常、高血压、糖尿病、动脉粥样硬化、风湿病、心脑血管等疾病的发生。

大豆皂素

大豆皂素是一种具有防癌、抗衰老、抗氧化作用的营养成分，可增强人体免疫力，并

能抑制癌细胞的成长。科学研究证实，大豆皂素对多种癌细胞都有抑制作用。
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饮用蔬果汁的五大益处

五彩缤纷的蔬果汁中蕴藏着美丽与健康的生活能量，工作之余、闲暇之际喝上一杯清

香、醇美、色泽诱人的蔬果汁，保证带给你百分百的营养，让健康常驻。

天然营养“存储室”

生食蔬果的方式最能保留食物

中的营养素，被身体充分地吸收。

特别是人体最容易缺乏的三大营养

素——胡萝卜素、维生素C、维生素

E，它们多存在于蔬菜和水果中，所以唯

有新鲜的蔬果才能将营养素完整地留在体

内。而蔬果汁，则是人体吸收这些天然营

养的另一种方式。

营养吸收“加速器”

蔬果汁将蔬菜和水果的纤维搅碎，不仅降低了肠胃的吸收负担，还能让营养素更快速

地被人体吸收，对于吸收能力较弱的幼儿、老年人及大病初愈者非常有帮助。

心灵的“快乐驿站”

蔬果汁中含有丰富的维生素和无机盐，有助于解压抗压，还可以缓解和改善因压力过

大而导致的身心不适。

肤色的“修复机”

新鲜蔬果汁中含有大量抗氧化的维生素A、维生素C、维生素E等，不但可以抵御岁月

的侵蚀，还可以消除自由基对细胞的破坏，延缓衰老，抚平细纹。除此之外，蔬菜中丰富

的膳食纤维，还有助于促进胃肠蠕动，帮助消化、促进排泄。排泄顺畅，体内毒素和废物

就能排出，容光焕发、好气色就会不期而至。

纤体“加油站”

蔬果汁具有高纤维、低脂肪、低热量三大特性，最适合爱美的女性饮用，如果再搭配

以低热量饮食与适量运动，更有助于促进体内的脂肪代谢，达到快速纤体的目的。

一杯蔬果汁能为您和家人带来双倍的营养。

15

豆浆+果汁，健康1+1.indd   15 2011-12-10   15:34:17此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


