
豆类有助于 
粮食安全

经济实惠的蛋白质
和矿物质来源

在许多国家，很多人、

特别是穷人因肉类、奶制品

和 鱼 类 昂 贵 而 无 法 获 取 它

们。蛋白质和能量在数量和

质量上的不足，往往是造成

发育迟缓和消瘦等普遍性营

养不良的罪魁祸首。此外，

缺 铁 是 一 种 严 重 的 全 球 性

微 量 营 养 素 缺 乏 症， 尤 其

是 对 于 饮 食 不 均 衡 的 人。2 

随 着 全 球 人 口 的 迅 速

增 长， 这 些 问 题 将

进一步加剧，而要

满 足 全 球 粮 食 需

求， 必 须 相 应 地

加 强 农 业 生 产。

但 是， 农 业 产 量

增长也必须是可持

续 的。 豆 类 既 可 作

为可在市场上出售的

经济作物种植，又可

作为小农社区的粮食与

其他作物搭配种植或轮

豆类的粮食浪费 
足迹低

粮食浪费是关系到粮食安

全的一个重要问题。据估计，

全球为人类消费而生产的粮食

有三分之一以上遭到损失或浪

费。4 整个农产品供应链上都

存在损失和浪费。在发展中国

家，大多数损失发生在生产和

运输环节，而在发达国家，很

大一部分粮食是在消费环节被

浪费的。5 由于豆类耐贮存，

因此在消费环节因腐败造成的

浪费比例极低，是确保家庭粮

食安全的极佳选择。 

关键事实
 ⌂ 豆类是全球很大一部分

农村人口经济实惠的蛋白
质和矿物质来源。

 ⌂ 豆类保质期长，这意味
着可作长时间保存而不会
丢失营养价值。

 ⌂ 许多豆类是耐旱作物，
能适应边缘环境。

种。豆类是可得蛋白质的重

要来源，特别是对食用自

农产品的小农而言。事

实上，与动物性食物相

比， 从 豆 类 中 获 得 的

蛋白质十分经济实惠。

在 某 些 国 家， 豆 类 蛋

白成本要比从奶类中获

得蛋白的成本低得多。

此 外， 豆 类 与 谷 物 和 富

含维生素 C 的食物同食，

可加强对豆类中铁的吸收，

提高膳食中的蛋白质质量 3。

粮食安全的定
义是：所有人在任
何时候都能通过物
质、社会和经济获
得充足、安全和富
有营养的食物，满
足其保持积极健康
生活所需的膳食需
要和食物喜好”。1

去
壳
木
豆

 (C
A

JA
N

U
S 

C
A

JA
N

)

营  养 | 粮  食  安  全 | 健  康 | 气  候  变 化 | 生  物  多  样  性



营  养 | 粮  食  安  全 | 健  康 | 气  候  变 化 | 生  物  多  样  性

© 粮农组织 2016 年
I5387Ch/1/02.16

一些豆类适应边缘地区

有许多耐旱的豆类，如木豆（Cajanus 
cajan [L.] Huth）、 班 巴 拉 豆（Vigna 
subterranea [L.] Verdc.） 和 小 扁 豆（Lens 
culinaris Medik.）。这些豆类可在降雨量有

限（300-450 毫米 / 年）且往往不稳定的干

旱气候中栽培。这些土地上无法栽种其他作

物，即使栽种也产量很低。此外，耐旱和深

根系的品种，如木豆，不仅能够改善边缘环

境中农民的粮食安全和营养，还能向间作种

植的其他作物供应地下水。6 因此，生活在

干燥环境中、面临巨大粮食安全挑战的人可

以通过种植适应当地环境的豆类，以可持续

的方式改善生产系统。不过，适当的政策和

方案除了在当地的贸易系统和现代消费习惯

中推广豆类外，还必须鼓励豆类生产系统，

增加耐旱豆类的可得性及消费。

一滴水养活更多作物
在短期休耕期间，农民引入绿豆（Vigna 

radiata [L.] R. Wilczek）与冬小麦和棉花轮
种，0.5 公顷土地的收入从 1384 美元增加到了
2907 美元。

资料来源：国际干旱地区农业研究中心。

在许多国家，营养不良
是特别要紧的问题，而这些
国家的大片区域都可用于种
植豆类。因此，这些地区的
豆类生产有助于提高粮食和
营养安全。
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第 167-173 页。

豆类保质期长

如果贮存得当，豆类储藏数年仍能食用。

农民已学会在干燥的地方储藏含水量低的豆类

种子，并丢弃遭虫咬或坏掉的部分。此外，豆

类表现出正常性种子的贮存行为，这类种子能

够在储藏很长时间后发芽。在某些情况下，农

民可以储存豆类，然后在接下来的种植季栽种。
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