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内容概要

《豆浆,原来应该这样喝》对豆浆的营养成分和制作豆浆时需要的食材，还有烹调应用、选购储存等方
面进行了详细的介绍。
为了满足广大群众的需求，《豆浆,原来应该这样喝》一共介绍了140多种豆浆，大致可分为五脏保健
类、果蔬养生类和治病食疗类，读者可以根据自身的需要来制作不同款式的豆浆。
另外，《豆浆,原来应该这样喝》还详细介绍了16种豆渣的美味料理，精心烹制，美味可口。
《豆浆,原来应该这样喝》从原料图到产品图共精心选取了400多副精美的图片，可让读者方便、快捷
地读懂每一款豆浆的制作方法。
另外，为了读者能够放心地喝上对身体有一定的保健和防病作用的豆浆，《豆浆,原来应该这样喝》在
每一款豆浆下面还列出了相对应的养生功效和温馨小贴士，详细地介绍了每一款豆浆的功效和适合喝
的人群。
相比其他同类书而言，更具有可操作性，让读者一看就懂，一学就会。
但是，值得注意的是，豆浆食疗只能起到辅助治疗的作用，所以一旦患病最好还是及时到医院接受治
疗。
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章节摘录

版权页：   插图：    其二，大豆卵磷脂。
 所谓的大豆卵磷脂就是指在大豆中所含有的一种脂肪，它是属于磷质脂肪的一种。
并且，大豆卵磷脂又称为“天然脑黄金”，是构成细胞膜的主要结构，也是人体细胞的基本构成成分
。
并且，卵磷脂对细胞的正常代谢及生命的过程还起有决定性的作用。
卵磷脂能促进精神传导，提高大脑活力，而且由于具有良好的乳化性，能够有效地阻止胆固醇在血管
壁沉淀并清除部分沉淀物，从而起到降低血清胆固醇、降低血液粘度、促进血液循环，预防心血管疾
病的作用。
 卵磷脂还可以提高人体的自愈能力、代谢能力和抗体组织的再生能力，以增强人体的生命活力，进而
从根本上延缓人体的衰老；卵磷脂还可以增强肝细胞物质代谢，促进脂肪降解，保护肝脏，预防脂肪
肝等病症的发生。
此外，卵磷脂能为大脑神经细胞提供充足的养料，使脑神经之间的信息传递速度加快，从而提高大脑
活力，消除大脑疲劳，使大脑思维敏捷，提高学习和工作效率。
因此，常喝豆浆，对智力发育期的儿童、患心脑血管疾病的病人和老年人都有很好的补益作用。
其三，膳食纤维。
 大豆膳食纤维主要包括纤维素、果胶质、木聚糖、甘露糖等，是人体必需的七大营养素之一，虽然，
膳食纤维不能为人体提供任何营养物质，但却具有一定的保健的功效。
 膳食纤维能调节血脂、降低胆固醇，有预防冠心病的作用，因为它能对阳离子有结合和交换能力。
在离子交换时改变了阳离子瞬间浓度，起到稀释作用，形成一个理想的缓冲环境。
并且可促使尿液和粪便中大量排除钾离子和钠离子，从而直接产生降低血压的作用；另外，大豆膳食
纤维还可影响大肠功能，其作用包括缩短食物在大肠中的通过时间、增加粪便量及排便次数、稀释大
肠内容以及为正常存在于大肠内的菌群提供可发酵的底物，促进胃肠蠕动，减少食物在肠道中停留的
时间，产生通便作用，防治便秘；预防胆结石形成；也可降低血糖含量；减少身体对热量的摄人和对
食物中油脂的吸收；此外，还有预防肠癌、乳腺癌的功效。
 其四，大豆异黄酮 大豆异黄酮属于黄酮类化合物中的一种，其主要存在于豆科植物中。
由于大豆异黄酮与雌激素有相似的结构，所以又叫做植物雌激素，具有降低乳腺癌的发病风险和抗衰
老的作用，可有效预防心血管疾病的发生，具有美容的功效。
并且，其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，大豆异黄酮就会占据雌激素受
体，发挥弱雌激素效应，进而表现出提高雌激素水平的作用；而当人体内雌激素水平过高时，大豆异
黄酮也会以“竞争”的方式占据受体位置，同时发挥弱雌激素效应，从总体上表现出降低体内雌激素
水平的作用。
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编辑推荐

《豆浆,原来应该这样喝》精选148种豆浆，涵盖滋补豆浆、蔬果豆浆、米香豆浆、养生豆浆、花草豆
浆等，并精心奉送适宜不同人群的养护豆浆和豆渣料理。
《豆浆,原来应该这样喝》每一款豆浆都有详细的操作步骤、精美的图片展示和贴心的小贴士，让忙碌
的您在家中轻松享受豆浆机榨出的美味与健康。
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