
第一章　　绪 论

第一节　　大豆蛋白食品的营养与功能

一、国内外大豆蛋白食品的发展

多大豆起源于我国；大豆蛋白食品的生产在我国已有

年的历史。

世纪

目前，食用大豆及其加工的食品，在世界各国极为普遍。但

过去，世界大多数国家，尤其西方国家，不欢迎大豆食品。他们

厌恶大豆食品的豆腥味及其带来的胀气感，他们担心其中的一

些不利因子会影响他们的健康。欧美各国大量生产和食用大豆

蛋白食品只不过是最近几十年的事。但在一些发达国家，尽管

食用大豆食品的历史短，其发展却是惊人的。美国由于二战时

食物短缺，才开始了大豆蛋白的深加工，初期是大豆粉（

年代），发展到浓缩蛋白、组织蛋白年代）、大豆分高蛋白（

及组织浓缩蛋白（ 年代），至此他们才真正体会到大豆的营养

价值并将其广泛使用于食物之中。

世纪

个临床医学实验证明，大豆中富含多种

美国对大豆蛋白作为营养功能性食品的研究于

年代末展开，有超过

营养成分并具有降低心血管疾病、抗癌、预防骨质疏松症等等功



国用在食品的大豆销售额， 亿美元，

以上；美

年为

亿美元；专家预计，到

年的两倍。

二、现代大豆蛋白食品

在我国，传统的大豆蛋白食品生产历史虽然悠久，但经历

多年却无多大变化。在近十几年内，由于大豆蛋白的营养

保健性及其经济性被人们所认识，也由于现代科学技术在大豆

蛋白食品的生产中发挥了作用，创造出了更加适合人们口味的

新品种，才开始了大豆蛋白食品生产的现代化。为了区别传统

以上的速度增长。据美国大豆同业

月通过健康食品标示年效。美国食品与药物管理局于

并建议每日摄取量为

法规，允许食品标签上注明大豆制品对预防心血管疾病的功效

克的大豆制品。美国食品与药物管理

）批准：凡是一次常规食用量中含大豆蛋白 克以上局（

的食品，可以标以该局的健康食品说明。例如， 罐

克以上时，可以使用

毫升的

的健康食品豆奶，含大豆蛋白在

说明。可以明确指出每日摄取

万种。在美国，

克大豆蛋白，就有显著降低血

液胆固醇的功效，有减缓冠状动脉心脏疾患的效果。大豆蛋白

食品的营养及其显著的保健功能，正在吸引着成千上万的欧美

消费者。使得各种大豆深加工制品如雨后春笋般地涌入市场。

近几年，大豆食品已遍及欧美的自选商场。各种大豆食品，如大

豆汉堡包、大豆热狗、大豆蛋糕、大豆冰淇淋、大豆饮料、大豆甜

点、大豆烘焙食品等，受到欧美消费者的欢迎。据报道，目前欧

美的大豆食品品种已达到 年以后的大

豆食品消费量每年以

组织估计，仅 批准大豆食品健康说明及每日食用大豆蛋白

的推荐量，将每年拉动美国的大豆食品消费提高

年为

年，美国在食品上的大豆使用量

将是



胆碱和肌醇。卵磷脂的主要作用

的豆制品生产，笔者把近十几年发展起来的大豆蛋白食品称为

现代大豆蛋白食品。

所谓现代大豆蛋白食品是指以大豆或脱脂大豆为主要原

料，采用现代科学技术和设备大规模生产的含有丰富大豆蛋白

的食品。从形态上看，现代大豆蛋白食品多与传统动物蛋白食

品相类似，具有明显的仿制品特征，一般是由早已广泛普及的动

，可以防止

物性食品仿制而来，这是因为全新的食品较难被大多数人所接

受。因而，现代大豆蛋白食品不但具有传统动物蛋白食品相似

的口味、口感、营养价值和安全性的特征，而且在便于贮藏和流

通、食用方便、具有保健及预防心血管病等方面又有传统动物蛋

白所不具备的特征。例如，豆奶与牛奶相比，主要营养物质的蛋

白质、脂肪和糖的含量基本相似，消化率也基本相同。但豆奶有

牛奶所不及的优点，由于它不含胆固醇，可减少因摄食过多胆固

醇而引起的疾病；它所含的油脂主要由不饱和脂肪酸组成，具有

防止动脉硬化，避免高血压等心血管疾病发生的功效，比起牛奶

所含的饱和脂肪酸对人体更有益；它所含的维生素

类化合物：磷脂、异黄酮、皂甙、植酸、蛋白

脂肪过氧化，又可增加人体增殖细胞的活性。大豆中含有被证

实具有特别功效的

酶抑制剂、植物甾醇和低聚糖类。而且，异黄酮是在其它植物食

品中难以找到的食品功能成分。

三、大豆蛋白食品中主要成分的营养与功能

（一）大豆卵磷脂

大豆中的磷质，多以卵磷脂形式存在。卵磷脂是一种由多

种成分构成的脂肪性物质，它虽然不是维生素，但其组成成分

中，含有两种 族维生素

之一，是乳化脂肪，使脂肪能够被吸收和在血中安全地被输送。
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近年来，许多人都害怕吃胆固醇丰富的食物，其实胆固醇也是人

体所需要的物质，即使没有摄入含胆固醇的食物，人体内也会利

用其它物质合成胆固醇。防止胆固醇的有害作用，关键是不让

胆固醇沉积于血管内壁，血管腔也就不会变窄变脆。研究发现，

卵磷脂可使血液中的胆固醇不能沉积于血管腔内壁，而且还可

使已沉积于血管腔内壁不太久的胆固醇溶解和运走。临床实验

已证明了卵磷脂确有降低血中胆固醇的功效。因此，卵磷脂具

有预防和治疗动脉硬化之功。此外，卵磷脂为人脑活动必须的

营养素，有利于智力发育。

（二）大豆异黄酮

近年来，随着大豆成分营养与功能研究的进展，大豆的异黄

酮具抗癌、抗肿瘤以及抗氧化作用，有促进生长的功能，对预防

心血管疾病、糖尿病及妇女绝经综合症等疾病的预防和治疗作

用已逐渐被阐明。

女性进入更年期后，由于卵巢机能减退，内源性雌激素的合

成与分泌不足，会导致脂肪和胆固醇代谢紊乱，绝经女性的血脂

和胆固醇容易升高，容易患心血管疾病。而大豆异黄酮能有效

地降低总胆固醇、低密度脂蛋白和极低密度脂蛋白水平，并抑制

动脉粥样斑块的形成，进而保护心血管系统。大豆异黄酮具有

类似雌性激素的分子结构，作为植物性雌激素具有广泛的健康

效应，对雌激素水平较低的个体表现为弱雌激素作用，对女性更

年期的各种疾患有极好的疗效而且无毒副作用；对雌激素水平

较高的个体则呈现为抗雌激素作用，避免雌性激素分泌过盛。

目前，临床上用于治疗更年期综合征和绝经后骨质疏松的首选

疗法仍是激素替代疗法。但由于雌激素在人体内可转化成具有

致癌作用的代谢产物，增加乳腺癌、子宫癌症的危险性。因此，



更年期女性服用雌激素必须慎重。美国大豆协会在 年指

出，大豆异黄酮可有效减轻更年期的症状。具有雌激素样作用

的大豆异黄酮可在女性体内发挥雌激素样效应，促进阴道细胞

增生，防止阴道干燥。大豆异黄酮除了具有防治更年期综合征

的作用之外，还能促进致癌代谢产物的排出，有利于预防乳腺

癌。大豆异黄酮可抑制酪氨酸蛋白激酶活性（酪氨酸蛋白激酶

能刺激新生血管形成，为转移的癌细胞供应养分），有阻止癌细

胞的增生及诱发癌细胞凋亡的作用。国外学者通过长期的流行

病学调查发现，豆浆的摄入量与乳腺癌的发病率呈负相关。无

论是在欧美等发达国家，还是在亚洲国家，随着居民每天大豆摄

为了降低乳腺癌的发病率，美国食品与药品管理局（

入量或豆制品消费量的增加，乳腺癌的相对危险性呈下降趋势。

）已建

议每人每天至少应饮用

，被认总食物量的

杯豆奶，如果一天摄入的大豆制品占

，患乳腺癌的危险性就可降低

为是其抗癌作用机制的原因之一。大豆异黄酮的这种生物效应

主要体现在与激素相关疾病的防治上，如乳腺癌、前列腺癌、骨

质疏松症和绝经综合征等。大豆异黄酮还可调节绝经女性神经

内分泌系统，使更年期女性的内分泌达到平衡，有效防治更

年期综合征，从而提高老年女性的生活质量。大豆异黄酮是强

效的抗氧化剂，可以预防过氧化物的形成和消灭自由基，可以延

迟女性衰老，使皮肤保持弹性，减少皮肤黑色素的生成。

流行病学调查发现，老年女性的早老性痴呆发病率高于男

性，这可能与老年女性的雌激素下降有关。近期在圣地亚哥举

行的美国化学学会研讨会上，有学者认为大豆异黄酮可能对早

老性痴呆症的发生有预防作用。他们在切除了卵巢的老年雌猴

身上，研究大豆异黄酮和真正雌激素对大脑的作用，发现食用大



毫克钙盐，大豆蛋白为各种高质量

豆异黄酮的雌猴脑中，与早老性痴呆发症有关的蛋白质变化很

少；而食用雌激素的雌猴脑中，与早老性痴呆发症有关的蛋白质

未见变化。这说明大豆异黄酮能延缓脑老化过程或脑退行性病

变的发生。

克

医学报导证明，钙盐与骨质疏松症有密切关系，为预防骨质

疏松症，一方面要摄取足够的钙盐以增加体内钙的存储，另一方

面还要防止钙盐由尿液中过度的流失。实验指出，过度摄取钠

盐及动物性蛋白（硫氨基酸含量高）会加速钙盐由尿液中流失，

由欧美许多国家更年期妇女容易患骨质疏松症及多骨折现象也

得到临床证明。大豆蛋白中钙盐的吸收率与牛奶相同，

的大豆浓缩蛋白可提供

蛋白中钙盐吸收率最好并使尿液中流失最少的优质蛋白之一。

因此，大豆蛋白有助于防治骨质疏松症。绝经后骨质疏松是由

于体内雌激素缺乏导致骨代谢失衡引起的。日本的研究人员通

过流行病学研究发现，亚洲妇女骨质疏松和骨折发生率低于欧

美等发达国家，其中主要的膳食原因就是亚洲人的大豆摄入量

明显高于欧美等国。大豆异黄酮可调节骨代谢，防止钙等矿物

质从骨骼中流失，促进骨骼形成，从而改善骨密度，适用于骨质

疏松的预防。

毫克以上的大豆异黄酮可以起到保研究证明，每日摄取

健作用。大豆异黄酮在大豆中含量比较高，并且很容易伴随着

大豆蛋白进入加工食品中，通过食用大豆蛋白食品，起到保健作

用，十分方便和经济实惠。大豆蛋白制品中异黄酮的含量见表

。由临床实验总结的异黄酮功能性和建议摄取量见表



。而对胆固醇很高的患者，三甘油酯降低

，低密度脂蛋白（

年

；每日摄

（三）大豆蛋白

经美国的几十位专家十多年的研究，证明大豆蛋白对人体

具有保健作用。美国杜邦公司下属的“国际蛋白技术公司”于

月 提日，将这些专家的研究成果作为依据，向

出申请。其中最重要的研究成果是安德森的大规模人体实验。

安德森是一位肯塔基大学的内分泌学及营养学专家。他通过对

位人体试验，发现大豆蛋白奇迹般地降低了人体血液中胆

固醇及血脂的水平。被试者的食物中，用大豆蛋白代替每日食

用肉食的一半，平均总胆固醇降低

降低

毫克／ 。试验

克大豆蛋白者，其总胆固醇下降

毫升）效果更为显著，下降率达

中，每日摄取

异黄酮的功能及建议摄取量表

各种大豆蛋白中异黄酮的含量表
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克，则下降取 。美国

年的 月

审核了该公司的大量数据

日批准了他们的申请。及资料，终于在

大豆蛋白及大豆异黄酮具有降低心脑血管病、乳腺癌、前列

腺癌、肠癌等病症的发病率，可以缓解妇女的更年期综合症和骨

质疏松症的保健功能，已为各国医学和营养界工作者所重视和

公认。一般认为，食用大豆蛋白食品，对中老年人的健康保持可

起到事半功倍的效果。所以，越是年长者，对大豆蛋白食品越表

示出好感，主要原因是身体对大豆中营养成分的需求。

（四）其它成分

皂甙：大豆中的皂甙以前被称为抑制营养素，但近年来

科学家发现它们对人类健康有许多益处。皂甙为天然抗氧化

剂，可保护细胞的损坏，并于体外实验证实可抑制大肠癌细胞的

生长。

植酸：大豆中的植酸以前也被称为抑制营养素，因为植酸

会螯合一些矿物质（钙及铁离子），降低了吸收率，但是，过量摄取

铁离子会诱发癌细胞的生成（其过氧化物能形成致癌因子）。

蛋白酶抑制剂：蛋白酶抑制剂会影响体内蛋白质的摄

取，但大豆深加工中大多数都被热处理所破坏，只有少量存在。

实验证实蛋白酶抑制剂可有效预防肿瘤诱发基因的活化并抑制

癌症的发生。许多动物实验证实蛋白酶抑制剂可有效地预防数

种癌症的发生。

大豆低聚糖：大豆所含的两种低聚糖类（水苏糖及棉子

糖）为肠道中有益菌（双歧杆菌）的营养素，并可促进大肠蠕动及

预防大肠癌的发生。

四、开发大豆蛋白食品的经济意义

开发现代大豆蛋白食品的经济意义很大，这是因为用同样



千克牛肉或千克大豆蛋白质分别相当于

千克蛋白质，可满足于种草喂牛，从牛肉中只能得到

千克蛋白质，可满足一天的蛋白质需要量；如种小麦，可得

人一天的蛋白质需要量；而种大豆可得到蛋白质 千克，

人一天的蛋白质需要量。大豆不仅产量高，而且大可满足

豆蛋白质质量好，

千克牛奶所含蛋白质的营养价值。而千克瘦猪肉、鸡肉、

以纯蛋白质折算，大豆蛋白质的生产成本只等于动物蛋白质的

万美国人死于冠

因此，大力开发现代大豆蛋白食品，一方面增加了大豆蛋白

的附加价值，有效地利用了资源；另一方面，对于那些过多地食

用动物蛋白的人来说，增加植物性蛋白的食用比例，更有利于健

康，有利于防治多种疾病，尤其是能预防心脏疾患。发达国家近

年来的饮食营养实践证明，增加动物蛋白供应量，过多食用肉、

蛋、奶，会造成心血管疾病、肥胖病、癌症、糖尿病等的增加。冠

心病是美国等发达国家的头号杀手，每年有

心病。冠心病是由人体血脂中的胆固醇及低密度脂蛋白（

浓度过高造成的。在这样一个饱食的时代，饮食中动物蛋白带

来的不良作用必须引起我们的警惕。如果要寻找简易有效减少

冠心病发生的途径，大豆蛋白食品的保健功能的阐明为我们提

供了良机。

近几年，随着我国媒体的宣传，消费者对大豆及大豆食品的

保健功能有了较为广泛的认识。国家也很重视大豆食品的发

展，于 月开始实施“国家大豆行动计划”，为我们发展年

大豆产业、进一步拉动大豆食品的消费创造良机。国家大豆行

人

土地用米其它植物蛋白更为合理。例如，据有关资料，每

面积的土地生产出来的大豆蛋白与动物蛋白相比更为经济，比



第二节　　花生蛋白食品的营养与功能

动计划实施以来取得了显著效果，饮用豆奶的在校生健康得到

明显改善。食品加工企业还需要进一步加强对大豆蛋白食品的

开发与研究，可以借鉴国外的成功经验，例如，在面包、糕点等烘

焙食品和冰淇淋等食品中适当添加大豆蛋白，使消费者能够具

有更多摄取大豆蛋白的途径。对于高档的大豆蛋白保健食品也

应适当的发展，应该突出它的保健特性，使之更有利于消费者的

保健消费。这不但会给企业带来经济效益，更重要的是可以提

高我国人口的健康素质。

花生原产于南美洲亚马逊河流域， 世纪末由美国传教士

带到我国，迅速地在大江南北广阔的土地扎根生长。经过近百

年的发展，成为我国的主要油料作物之一，产量仅次于印度，居

世界第二位（美国为第三位）。花生历来是世界上最重要的油料

作物，而现在正迅速成为宝贵的蛋白资源。

一、花生的主要成分及功能

花生仁中含有丰富的营养成分，具有明显的保健功能。花

生仁中不饱和脂肪酸含量高，蛋白质消化率高，且富含多种维生

素，并含有对人体有益的多种矿物元素，氨基酸种类和数量丰

富。花生仁中含有具有很强抗老化功能的成分，被誉为“长生

果”。中医认为花生仁有悦脾和胃，润肺化痰，滋养调气等功效。

（一）水分

，干燥脱壳的花刚收获的新花生的水分含量为

生水分含量为 。



。其中不饱和脂肪酸为

是油酸，

（二）蛋白质

的蛋白质。花生中的清蛋白含量很少，主要花生中约含

是花生球蛋白和伴花生球蛋白（约 。伴花生球蛋白的含硫

量约为花生球蛋白的

是亚

；而和

倍，含有 的胱氨酸和 的蛋氨

）是已知种子球酸，其溶解性比花生球蛋白好，其氮含量（

）含蛋白中最高的。但是，花生球蛋白的色氨酸和蛋氨酸（

量很低，所以，以测氮来计算蛋白质，所乘系数为

（三）油脂

花生含油量为

。不饱和脂肪酸中有

油酸。此外，还含有磷脂等对人体有宜的成分。

（四）植物固醇

些物质。过去的营养学

花生有含量丰富的植物固醇。所谓植物固醇，是指植物脂

肪中所含的与胆固醇结构十分相似的一

克大豆固醇，

界普遍认为：植物固醇不为人体吸收，它以完整的形式到达大

肠，其主要作用是阻止胆固醇的吸收。虽然摄取低脂肪膳食能

够降低血中胆固醇，如果再补充一些植物固醇，降低胆固醇的效

果会更好。美国科学家让血中胆固醇浓度偏高的受试者摄入富

含大豆固醇的低脂肪色拉酱，使他们每天摄取

）水平能分别降低

同时控制膳食中的脂肪数量。结果，仅仅吃低脂肪膳食者总胆

固醇和低密度脂蛋白（

和

增加植物固醇之后，受试者的血清总胆固醇浓度和低密度脂蛋

白浓度降低程度达 。研究中还发现，许多胆固

醇水平高的人即使吃低脂肪的膳食也不能降低血胆固醇的浓

度，不得不依赖降胆固醇的药物。然而，这些人在摄取植物固醇

之后的血清胆固醇浓度明显降低。
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的矿物质，在 种非有机物中，钾、

毫克、硒

现在，动物实验证明植物固醇可以有效地抑制肿瘤的形成。

许多专家学者认为：植物固醇是植物中的天然成分，可通过多种

途径进入人体，有预防癌症，抑灼细胞分裂，改变某些肿瘤生长

激素的活动以加速癌细胞的死亡的作用。大豆和粗粮是植物固

醇的主要来源。美国市场上许多含油脂的食品都已经强化了植

物固醇。

的碳水化合物，其中，淀粉含量随品

（五）碳水化合物

花生含有

；蔗糖含

；含有

种、生长条件和成熟程度有较大的差别，为

量占花生的 的纤维素。花生在烘烤过

程所发生的颜色和味道的变化，主要是蔗糖和氨基酸发生的反

应，纤维素也稍有参与。

（六）矿物质

花生含有

克花生仁中含钾 毫克、钙

毫克、锌

锰、磷和硫的含量最高。

毫克、磷 毫克等。

七）维生素

克花生仁中含有维生素

毫克、尼克酸

花生中的维生素含量丰富。

毫克、维生素 毫克、维生素

毫克、维生素毫克、胡萝卜素 毫克等。花生红皮

中含有的维生素占花生维生素总量的

（八）单宁与酚类物质

的花生红皮含有约

花生含有较多的单宁和丰富的酚类物质，单宁主要存在于

花生红衣当中，占花生仁 的

富兰克林首次发表了阐明有

单宁和白花色素。花生含有与红葡萄酒中相同功能成分的白藜

芦醇。美国食品科学教授埃德威



部队化学

关红葡萄酒中白黎芦醇 机理的文章。长期以来，

尽管法国人摄取大量的脂肪食品，但是心脏病的发病率却很低，

正是这种化合物的作用。以后人们在包括葡萄、桑树和花生在

内的 多种植物中发现了白藜芦醇。白藜芦醇可以激活能够

消除致癌物质毒素的醌还原酶，防止健康细胞癌变，并能抑制已

恶变细胞扩散。并有预防心血管病发生的功能。

实际上，早在 年，中国人民解放军广州

研究室就从药物中发现此种成分。白藜芦醇是肿瘤类疾病的化

世纪

学预防剂，也是对降低血小板聚集，防治动脉粥样硬化、心脑血

年代，我国科技工作者对白管疾病的化学预防剂。

藜芦醇的研究不断深人，揭示其药理作用为：抑制血小板非正常

凝聚，预防心肌梗塞、脑栓塞，对缺氧心脏有保护作用，并能够扩

张动脉血管及改善微循环。

进入

世纪营养健康的新时尚。

年代末，西方人逐渐认识了白藜芦醇。迄今美国宇

航局已将花生定为航天食品。一般认为，花生油、花生酱等富含

白藜芦醇的食品，将会成为

二、花生蛋白质的氨基酸评分

（一）蛋白质中的人体必需氨基酸

各种不同食物的蛋白质中所含氨基酸的种类和数量都不相

同。所含人体必需氨基酸（人体不能合成的氨基酸一般有赖氨

酸、色氨酸、苏氨酸、蛋氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、苯丙氨酸、缬氨

酸 种）的种类越多、含量越高，蛋白质的营养价值也越高。但

是，人体所需氨基酸的种类及其相互比例是大致一定的。所以，

一种营养价值高的蛋白质，不仅所含必需氨基酸的种类齐全、含

量丰富，而且必需氨基酸含量相互间的比例也要合适，即与人体

的需要相符合。这是因为人体总是以含量最小的氨基酸为基



地被利用。通常将鸡蛋的蛋白质作为参考蛋白

点，按比例吸收其它各种氨基酸，并重新排列组合，形成人体蛋

白质。如果食物的蛋白质中某一种或几种必需氨基酸缺少或数

量不足，就会使食物蛋白质变成人体蛋白质的数量受到限制，也

就限制了该蛋白质的营养价值，这一种或几种氨基酸就称为限

制氨基酸。很明显，当蛋白质中某一种氨基酸含量过多，则此种

蛋白质中的其它氨基酸在人体的利用也将受到影响。

（二）理想蛋白质的氨基酸构成

，即在

为了便于比较食物的蛋白质由于人体必需氨基酸的含量及

比例不同而产生的营养价值不同，通常将鸡蛋的蛋白质或人奶

蛋白质中所含氨基酸相互的比例作为参考标准，因为这两种蛋白

质是已知营养价值最好的蛋白质，它们的生物价最接近

体内几乎可

质，并根据它所含必需氨基酸的构成比例作为参考蛋白质为基准

蛋白质或理想蛋白质。理想蛋白质的氨基酸构成见表

（世界卫生组织 年修正）

表 理想蛋白质的氨基酸构成（建议标准）



，就表示其含量越接一种蛋白质的氨基酸评分越接近

近人体的需要。从理论上来说，评价一种食物中蛋白质被人体

酸、蛋氨酸

利用的价值时，应当根据其 种必需氨基酸的含量，一一计算出

胱氨酸或色氨酸中的一种即可，因为这

氨基酸评分来全面综合评定。但目前实际工作中，只采用赖氨

种氨基酸

在普通食物或膳食中是主要的限制氨基酸。赖氨酸是谷物、种

子类的限制氨基酸，含硫氨基酸是豆类的限制氨基酸。对于大

豆一般只计算蛋氨酸＋胱氨酸（第一限制氨基酸）的氨基酸评

分，对于花生需要计算赖氨酸的氨基酸评分。几种主要食物中

蛋白质的氨基酸评分列于表

（三）

半胱氨酸虽是非必需氨基酸，但半胱氨酸只能由必需氨基酸

中的蛋氨酸在体内合成，这两种氨基酸合在一起作为含硫氨基

酸，也应作为必需氨基酸对待。同样，非必需氨基酸中的酪氨酸

与必需氨基酸中的苯丙氨酸合称为芳族氨基酸，也作为必需氨

基酸对待。

蛋白质的氨基酸评分

由于有了基准蛋白质，就可将某一食物的蛋白质中必需氨

基酸含量一一与参考标准进行比较，并按下式计算出该食物中

蛋白质的氨基酸评分：

每克待评蛋白质中某种

蛋白质的氨基酸评分＝
必需氨基酸含量（毫克）

每克标准蛋白质中某种

必需氨基酸含量（毫克）

几种主要食物中蛋白质的氨基酸评分表

此种评分一般可简称为氨基酸评分、蛋白质评分或化学分。



膳食纤维： 碳水化合物：肪：

（四）提高花生蛋白质的氨基酸评分

。在花生蛋白质中加入其它豆类蛋白质或动物蛋

令人遗憾的是花生的氨基酸评分比较低，这是因为花生蛋

白质中的赖氨酸含量低。使人很容易想到，如果在花生蛋白食

品中添加赖氨酸或其它含赖氨酸高的蛋白质，可以大大提高该

蛋白食品的氨基酸评分。例如，在花生蛋白质中加入大豆蛋白

质，随着添加量的增加，混合蛋白质的氨基酸评分就会大幅度提

高（见表

白质（例如牛奶），其混合蛋白质的氨基酸评分都会有所提高。

表 混合蛋白质的氨基酸评分

的比例配合后，其蛋白质含量之比接将花生和大豆按

近 ，主要成分含量如下：

蛋白质：

。这样一来，不但使蛋白与脂肪含量的比例；灰分：

，向理想蛋白质的水平靠近，通过食物配合，可

适合人体需要，而且配合蛋白质的氨基酸评分有了极为有利的

变化（见表

以实现平衡营养成分的目的。



第三节　　核桃等植物蛋白源食品

的营养与功能

毫克，

微克及维生素

一、核桃的营养与功能

核桃又称胡桃、姜桃，为胡桃科胡桃种。作果品供食，味甘

美，具有较高的经济价值。其营养物质很丰富。据测定，每

克（大多数为亚油酸克，脂肪

克，钙

毫克，硒

克，膳食纤维

毫克，磷

。核桃仁不但营养丰富，还、维生素 维生素

具有很高的食疗价值及美容作用。

我国是世界上核桃的主要产地之一，有丰富的核桃资源，因

此对核桃系列产品的开发极具潜力。核桃被认为是制备保健饮

料的理想原料。

赖氨酸评分分别为

但是，核桃中的蛋白质和碳水化合物含量与脂肪相比，显得

偏低，为了平衡营养，有时需要与蛋白质含量高的原料配合加

工。选择配料，除了要考虑蛋白质和风味的需要，还应兼顾氨基

酸评分的合理性。例如，核桃、大豆和玉米各自的氨基酸评分都

不理想。核桃、玉米的第一限制氨基酸

胱氨酸的评分为，大豆的第一限制氨基酸蛋氨酸

得到原料最

但是，用大豆、玉米与核桃相搭配，可使大豆中的蛋氨酸＋胱氨

酸评分升高，玉米、核桃中的赖氨酸评分升高，将三种原料以合

理比例搭配，在平衡蛋白质、脂肪和碳水化合物的同时，必需氨

基酸评分趋向于更合理，混合食物的营养则趋于平衡。从而，达

到使混合食品中营养平衡，提高人体的吸收利用率，

毫克，锌

克干核桃仁含有蛋白质

和亚麻酸），碳水化合物

铁

、维生素
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