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章节摘录

版权页：   适合糖友们选择的豆类食物知多少？
 黄豆 推荐理由：在所有植物性食物中，黄豆是一种营养价值最高的食物。
这主要是因为它含有丰富的优质蛋白质、脂肪、碳水化合物、卵磷脂、豆固醇、多种维生素和矿物质
。
此外，它还含有多种生理活性成分，如大豆异黄酮、大豆低聚糖和大豆皂苷等。
因此，黄豆被人们誉为“营养之花”“豆中之王”“植物肉”。
有研究认为，黄豆不含胆固醇，可减少动脉粥样硬化的发生，预防冠心病。
它还含有一种抑胰酶的物质，对糖尿病有一定的疗效。
因此，黄豆被营养学家推荐为防治糖尿病、冠心病、高血压、动脉粥样硬化等疾病的理想保健品。
黄豆味甘，性平。
归脾、大肠经。
具有健脾、利湿、解毒、防治高血压和动脉粥样硬化、缓解更年期综合征、抗癌、降血胆固醇、保护
心脑血管、抗疲劳、增强免疫力、护肤等功效。
适用于脾胃虚弱、气血不足、消瘦萎黄、习惯性便秘、胃及十二指肠溃疡、误食毒物中毒等。
 最佳选购：黄豆呈卵圆形或近于球形，种皮黄色、绿色或黑色，以颗粒均匀、饱满坚硬、极少杂质的
为好。
 温馨提示：黄豆在消化吸收过程中会产生过多的气体造成腹胀，并且黄豆中含有多种抗营养因子（如
胰蛋白酶抑制剂、植物红细胞凝集素等），生吃后会引起人体不良反应，故消化功能不良、有慢性消
化道疾病的人应少吃，更不易生吃。
此外，因其外层有纤维素包裹，影响了其中蛋白质的消化，但加工成豆制品后，其蛋白质的消化率明
显提高，由原来的60％提高到90％以上，故黄豆不宜整粒食用，宜食用其制品。
 黑豆 推荐理由：黑豆的营养构成与黄豆相似，此外，黑豆还含有黑色素。
黑豆味甘，性平。
归脾、胃、肾经。
具有滋阴补肾、补血活血、祛风解毒、乌发、降血脂、保护心脑血管等功效。
适用于肾虚消渴、盗汗、耳鸣、耳聋、小儿夜尿、闭经、风湿痹痛、妊娠腰痛、产后百病等。
 最佳选购：又黑又圆，没有亮光除去表皮是青黄色者为佳。
 温馨提示：与粮谷类同食可提高其食用价值，但食用不宜过量，以免出现胃肠不适。
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编辑推荐

《糖尿病营养治疗与饮食搭配》理论联系实际，从四季养生的角度教会糖友搭配合理的糖尿病饮食。
做自己的营养师，因为糖尿病防治的主角是患者自己。
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