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前言

　　豆类在我国膳食中占有重要地位，豆类的种类很多，主要可分为大豆、杂豆两大类。
大豆以皮色可分为黄豆、青豆、黑豆等，杂豆可分为绿豆、赤豆、扁豆、菜豆、豇豆、豌豆等。
　　豆类属荚果植物的种子，含有丰富的蛋白质，其含量一般为20％-40％，比五谷杂粮高2-4倍，比
畜、禽食品的肉、蛋也高约1倍，故豆类食品有“植物肉”之称。
豆类蛋白质不仅含量高，而且质量好。
其蛋白质为全价蛋白质，人体所需氨基酸齐全，且接近人体需要的比值，营养价值高，无毒副作用。
因此，豆类在人类植物蛋白质供给中起着重要作用。
　　豆类食品可以加工成豆芽，如黄豆芽、绿豆芽等，其质地脆嫩，是优质的新鲜蔬菜，经测定，豆
芽除保持豆类的营养成分外，还含有丰富的维生素c，每100克豆芽中含406毫克维生素。
把大豆制成豆浆，其蛋白质、铁、钾、维生素A、维生素B1和烟酸均比牛奶‘丰富。
大豆加工制成的豆制品，如豆腐、百页、豆腐干等除营养成分与大豆相似外，还增加了钙、钾、镁的
含量，有利于人体消化吸收。
大豆或豆制品经接种真菌发酵后制成的传统食品，如豆豉、豆酱、腐乳、臭豆腐等，维生素B12显著
增加，维生素B12能促进造血功能，在一般食物中含量极少。
　　豆类、豆制品除有很高的营养价值外，还有很好的养生保健、防治疾病的作用。
豆类、豆制品所含的脂肪是植物性脂肪，不含胆固醇，所含的钾、镁较高，而含钠较低，尤其是大豆
脂肪中含有1.8％-3.2％的磷脂，可降低血液中的胆固醇含量、血液黏度，促进脂肪吸收，有助于防止
脂肪肝和控制体重，并具有溶解“脂褐素（老年斑）”、促进腺体分泌等多种功能，是高血压、冠心
病、高脂血症、动脉血管硬化患者理想的康复食品。
　　现代药理研究发现，大豆中所含的异黄酮是一种结构与雌激素相似，具有雌激素活性的植物性雌
激素，能促进女性激素的分泌，从而明显减轻发热、盗汗等更年期综合征症状，并能延缓女性细胞衰
老，保持青春活力，使皮肤保持弹性，具有抗衰老、养颜、美容的作用。
　　豆制品所含糖类（碳水化合物）较少，是糖尿病和肥胖症患者最为合适的营养保健品。
黄豆芽、绿豆芽中含有一种活性酶，经常食用，可消除体内致癌物质，有防治癌症的功用。
因而，豆类、豆制品日益受到人们的广泛关注，被誉为“具有划时代的营养康复的灵丹妙药”。
　　本书以祖国医学“医食同源”、“药食同源”为依据，倡导我国历代医家都十分重视的食疗，主
张“药疗”不如“食疗”。
正如唐代著名医学家孙思邈在《千金方》一书所说的：“凡欲治疗，先以食疗，既食疗不愈，后乃用
药尔。
”　　本书所主张的“食疗”，都取自于人们日常生活中的豆类、豆制品等天然植物，具有取材方便
，简单实用，疗效特殊，即使长期运用，也不会产生耐药性及毒副作用的诸多优点。
　　中国古代医书中将那些能用食物治病的医生美誉为“上工”，如《太平圣惠方》所述：“夫食能
排邪而安脏腑，清神爽志以资气血，若能用食平疴，适情遣疾者，可谓上工矣。
”这说明用食物治病的医生之医术高明，此法更有利于治疗疾病、康复机体、增强体质、防病抗衰老
、延年益寿。
这也是祖国医学防治疾病的独特之处，在本书中进一步运用的表现。
　　本书为“自然养生食疗丛书”之一，在策划、选题内容规划及写作过程中，承蒙有关颇有造诣的
专家热情的指导与支持，在此表示衷心的感谢！
　　参与本书写作的有：张志华、谢玉艳、张质佳、于峻、庄昊。
　　由于水平有限，时间仓促，书中疏漏之处在所难免，敬请读者赐教，不胜感谢！
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内容概要

本书以祖国医学“医食同源”、“药食同源”为依据，倡导我国历代医家都十分重视的食疗，主张“
药疗”不如“食疗”。
    本书所主张的“食疗”，都取自于人们日常生活中的豆类、豆制品等天然植物，具有取材方便，简
单实用，疗效特殊，即使长期运用，也不会产生耐药性及毒副作用的诸多优点。
 　　本书为“自然养生食疗丛书”之一，主要介绍了刀豆、豇豆、扁豆、豌豆、蚕豆、大豆、黑大豆
、芸豆、绿豆、赤豆、黄豆芽、绿豆芽、豆豉、豆制品等14种豆类和豆制品的历史、烹饪诗文、典故
、营养价值、文献记载和适宜应用。
全书内容丰富，知识性、科学性、可读性、实用性都较强，适合广大珍惜生命、爱好者生活的读者阅
读。
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书籍目录

刀豆  补元益肾、健脾温中  一、话说刀豆    （导读词）    刀豆豆荚肉厚，纤维少，清香脆嫩    刀豆含钠
量少，是高血压、冠心病的保健佳蔬    刀豆烧煮不熟食用会引起食物中毒  二、刀豆的食疗功效    1.刀
豆有滋补作用，常食使人神志清楚、精力充沛    2.刀豆是肾虚腰痛的康复“灵丹”    3.刀豆是肝昏迷的
康复良药    4.刀豆具有防治肿瘤的功用    三、刀豆的灵丹妙药方    四、刀豆养生康复食谱豇豆  补肾益
精、理中健胃  一、话说豇豆    （导读词）    李时珍称豇豆：“⋯⋯乃豆中之上品。
”    阿拉伯国家的人把豇豆当作爱情的象征    讲述一个豇豆果荚由单生变为双生的爱情传说  二、豇豆
的食疗功效    1.豇豆是食积腹胀的康复“灵丹”    2.豇豆是糖尿病患者理想的康复食品    3.豇豆补肾益
精，是尿频、肾虚梦遗的康复佳品  三、豇豆的灵丹妙药方  四、豇豆养生康复食谱扁豆  健脾养胃、补
虚化湿  一、话说扁豆    （导读词）    扁豆在高寒地区虽开花但不结荚    一般以白色扁豆、嚼之有豆腥
味为佳品    白扁豆炖老母鸡是人体易吸收的进补品  二、扁豆的食疗功效    1.扁豆能降低血糖，是糖尿
病患者的康复佳品    2.扁豆富含锌元素，能提高男子生育能力    3.白扁豆具有抗菌、抗病毒的作用    4.
常食白扁豆能提高免疫力、防治白细胞减少症    5.扁豆有防治肿瘤作用  三、扁豆的灵丹妙药方  四、扁
豆养生康复食谱豌豆  补心养精、解毒抗癌  一、话说豌豆    （导读词）    嫩豆苗维生素C含量高，清香
鲜嫩    淡煮食豌豆，治消渴（糖尿病）有良效    豌豆与富含蛋白质食物共烹饪，可提高营养价值  二、
豌豆的食疗功效    1.豌豆有光泽肌肤、抑制黑色素的“美容豆”之称    2.豌豆能提高机体的抗病和康复
能力    3.豌豆是通大便、降血脂的佳蔬    4.豌豆具有防癌、抗癌的功用  三、豌豆的灵丹妙药方    （一）
美容方    （二）康复疾病方    四、豌豆养生康复食谱蚕豆  健脑益气、健脾利水  一、话说蚕豆    （导读
词）    蚕豆从嫩苗到老熟种子都可当蔬菜食    蚕豆对预防心血管病有很好的保健作用    凡有蚕豆病家
族发病史的人，要禁食蚕豆  二、蚕豆的食疗功效    1.蚕豆有健脑、增强记忆力的功用    2.蚕豆是利水
消肿的康复良药    3.蚕豆有通便、预防肠癌的功效  三、蚕豆的灵丹妙药方  四、蚕豆养生康复食谱大豆
 补虚健身、益气养血  一、话说大豆    （导读词）    大豆是中国最古老的农作物之一    天目山青豆曾使
梁昭明太子萧统双目复明    讲述转基因大豆的一些基本知识    营养专家称大豆为“植物肉”、“绿色
乳牛”  二、大豆的食疗功效    1.大豆是学生、脑力工作者的补脑佳品    2.大豆是糖尿病的康复良药    3.
大豆是降血脂、防止血管硬化的“灵丹”    4.大豆有通便、预防肠癌的功用    5.大豆是减轻更年期症状
、抗衰美容的“妙药”    6.大豆有预防骨质疏松、乳腺癌、子宫癌的作用  三、大豆的灵丹妙药方  四、
大豆养生康复食谱黑大豆  补肾益阴、补血安神  一、话说黑大豆    （导读词）    相传一老人常吃黑大
豆“须发乌黑，腿脚灵便”    黑大豆蛋白质含量是肉类的2倍、鸡蛋的3倍、牛奶的12倍    黑大豆抗氧
化效果好，清除自由基，可滋润皮肤，延缓衰老  二、黑大豆的食疗功效    1.黑大豆具有养颜美容的功
效    2.黑大豆是降脂减肥的佳品    3.黑大豆有预防便秘、痤疮的良好功用  三、黑大豆的灵丹妙药方    （
一）美容方    （二）康复疾病方    四、黑大豆养生康复食谱芸豆  补元益肾、温中下气  一、话说芸豆    
（导读词）    嫩英芸豆，肥厚肉嫩，清香味美，荤素皆宜    芸豆蛋白质含量高于鸡肉，钙质为鸡的7倍
，铁为4倍    研究发现，芸豆含的尿素酶治肝昏迷有很好的疗效  二、芸豆的食疗功效    1.芸豆是低血钾
症和忌盐患者的食用佳品    2.芸豆有润泽肌肤、头发的美容功用    3.芸豆具有提高免疫力、抗病毒、抗
肿瘤的作用    4.芸豆对出血热、贫血、重症肝炎、风湿关节炎等有康复功效  三、芸豆的灵丹妙药方  四
、芸豆养生康复食谱绿豆  清热解毒、健胃消暑    一、话说绿豆    （导读词）    绿豆素有“济世良谷”
之美誉    冰镇绿豆汤是夏日清热、消暑、止渴佳品    绿豆含硫胺素是鸡的17.5倍，钙为7倍，铁为4.5倍  
二、绿豆的食疗功效    1.绿豆是防治中暑、各种暑病的佳品    2.绿豆是排内毒、解药毒的“灵丹”    3.
绿豆是降血脂、预防心血管疾病的“妙药”    4.绿豆有增强食欲、保护肝脏、肾脏的作用    5.绿豆有提
高免疫力、抗菌、抗过敏的功用    6.绿豆有预防肺癌、肝癌、白血病的作用  三、绿豆的灵丹妙药方  四
、绿豆养生康复食谱赤豆  清热利水、健脾和血  一、话说赤豆    （导读词）    赤豆并非是有毒“红豆
”，不可吞下象征爱情的“相思子”    传说刘秀平定叛乱是赤豆粥使军队战斗力大增    我国有吃赤豆
饭风俗，寓言日子红红火火，生活一天好似一天  二、赤豆的食疗功效    1.赤豆是利水消肿的康复“灵
丹”    2.赤豆有降脂、减肥、健美的作用    3.赤豆有催乳通乳的功效    4.赤豆有抗菌、提高抗病能力的
作用  三、赤豆的灵丹妙药方  四、赤豆养生康复食谱黄豆芽  补气养血、祛斑润肤  一、话说黄豆芽    
（导读词）    黄豆芽随着华侨的足迹，传遍世界各国    没有哪种蔬菜像黄豆芽那样营养丰富    禁食用
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化肥、激素、除草剂催发的无根黄豆芽  二、黄豆芽的食疗功效    1.黄豆芽有祛黑痣面黯、润泽肌肤的
美容功用    2.黄豆芽是抗衰防老、益寿延年的佳品    3.常吃黄豆芽有健脑、抗疲劳的功用    4.黄豆芽是
预防癫痫发作的“灵丹”    5.黄豆芽有预防消化道肿瘤的功效    三、黄豆芽的灵丹妙药方    四、黄豆芽
养生康复食谱绿豆芽  清热解毒、利尿通便  一、话说绿豆芽    （导读词）    讲述二次大战中绿豆芽救
美国潜艇官兵的故事    绿豆芽是素食主义者所推崇的优质蔬菜    忌食用化肥、激素、除草剂催发的无
根绿豆芽  二、绿豆芽的食疗功效    1.绿豆芽是排内毒、解诸毒的“灵丹”    2.绿豆芽有降低血脂、减
肥瘦身的功用    3.绿豆芽是口腔溃疡的康复“妙药”    4.绿豆芽有防治便秘、预防肠道肿瘤的功效  三
、绿豆芽的灵丹妙药方  四、绿豆芽养生康复食谱豆豉  清热解毒、排毒抗癌  一、话说豆豉    （导读词
）    古人不仅把豆豉当作调料，还当药物治病    抗美援朝中豆豉成军需物资，给志愿军补营养、强战
斗力    豆豉营养丰富，被誉为“各种微量元素的仓库”  二、豆豉的食疗功效    1.豆豉是治糖尿病的良
药    2.豆豉可防治脑血栓、心肌梗死、老年性痴呆    3.豆豉具有很强的排内毒、抗癌症作用  三、豆豉
的灵丹妙药方  四、豆豉养生康复食谱豆制品  补虚养血、健脾益气  一、话说豆制品    （导读词）    豆
制品被人们美誉为“植物肉”    刘安在八公山未炼出“仙丹”，却制出豆腐    讲述一个明太祖朱元璋
发明臭豆腐的传说    日本人长寿与常食海带与豆制品一起做菜有关  二、豆制品的食疗功效    1.豆制品
有补脑、促进大脑发育功用    2.豆制品是降血脂、防止血管硬化的佳品    3.豆制品是更年期妇女的保护
神    4.豆制品有预防乳腺癌、子宫癌、前列腺癌的作用  三、豆制品的灵丹妙药方  四、豆制品养生康复
食谱
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章节摘录

　　绿豆清热解毒、健胃消暑　　一、话说绿豆　　绿豆，又称交豆、青豆子等，为豆科植物绿豆的
种子。
绿豆原产于我国及印度、缅甸一带，已有2000年以上的栽培历史，现全国各地均有栽种，主要产区集
中在黄河、淮河流域的平原地区，以山东、山西、河南等北方各省出产较多。
　　绿豆素有“济世良谷”之美誉。
明代医药学家李时珍称绿豆为“食中要物”、“菜中佳品”，并列举其多种作用：“可作豆粥、豆饭
、豆酒、炒食、耖食，磨而为面，澄滤取粉，可以作饵顿糕，荡皮搓索，为食中要物。
以水浸湿生白芽，又为菜中佳品。
”　　绿豆是我国人民的传统豆类食品。
我国不少地区百姓每逢农历腊月初五，都喜欢在这一天用绿豆、蚕豆、豇豆、黄豆、豌豆一起煮饭而
食，称之为“五豆饭”。
据说此源于宋代大文豪家欧阳修喜欢吃“五豆饭”，民间仿效，相沿成俗。
　　我国人民能烹制多种绿豆食品。
炎热的夏日喝上一碗冰镇绿豆汤，其消暑、清热、止渴的效果大大胜于汽水、雪糕、冰淇淋。
婴幼儿因天气炎热而生痱子，用绿豆和鲜荷叶煮汤，加入一些蜂蜜调味，小孩喜欢喝，疗效又好。
绿豆、大米与小米掺和在一起煮饭、粥，营养丰富，口味也不错。
　　绿豆制成细沙可做月饼、糕点的馅心。
用绿豆磨成粉后制作糕点及小吃，是各地方的特色小吃，如宁波的传统名点“水绿豆糕”、四川特产
“蒸绿豆糕”，还有“京式绿豆糕”、“苏式绿豆糕”等，清香芳甜，酥糯味美，是清明节、端午节
、夏令时节人们喜食的佳品。
用绿豆制作的粉丝、粉皮等，有韧性、耐煮，润滑爽口，品质最好。
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