
豆类 
的健康惠益

在世界各地，
豆类被广泛地用于
烹饪，特别是在印度、
巴基斯坦、地中海地
区和近东。这不仅是
因为豆类易于制备，
而且还因为豆类能
替代肉类。

饮食是保持健康及引起

疾病的最重要原因。大多数国

家都存在国民营养问题，比

如，营养不良，缺少微量营养

素，或是面临肥胖及与饮食有

关的疾病（如 II 型糖尿病和

某些癌症），又或是兼而有之。 

豆类，如扁豆、干蚕豆、

豌豆和鹰嘴豆，是许多文明的

主食，但目前其营养价值却常

被大大地低估。其中一个原因

可能是煮食豆类的时间很长，

大大超过煮食蔬菜所需的时

间。另一个原因是，豆类有时

被蔑称为“穷人的食物”，一

旦人们吃得起肉，就会将豆类

替换掉。再一个不利点是有些

豆类含有低聚糖，即难以消化

的碳水化合物，会引起胀气。

此外，生豆类具有高含量的

“抗营养素”，如植酸盐、鞣

酸和苯酚，这些会限制人体对

矿物质，如铁和锌等的吸收。

粮农组织提倡加强豆类育种的

研究，培育含有较少植酸盐的

豆类，让铁和锌能更好地被

身体吸收。 

幸运的是，豆类的缺陷 
（烹调时间长、胀气和影响矿

物质吸收）可以简单地克服，

仅需在烹调前浸泡几个小

时，就能使豆类成为更有

价值的食品。
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常见豆类与谷物 
搭配的全球示例

水稻是亚洲的主要作物，所以毫不奇怪许多
亚洲传统食谱中都有各种大米和豆类组合。非洲
传统饮食中也大量使用各种各样的蚕豆、鹰嘴豆
和谷物，而在整个拉丁美洲的食谱中，豆类和米
饭有各种搭配，尤其是黑豆。

大米有时被烹制成稠粥，而且
往往是放入了糖、绿豆或红豆。

中国

Mercimek Köftesi 是用扁豆、小
麦碎和 Baklalı Enginar（去皮洋
蓟菜（与面粉同炒））做的素
丸子，用油和柠檬汁进行处理，
在夏天与豆子和欧芹同食。

土耳其

鹰嘴豆、扁豆、绿豆是民众的一
个重要蛋白质来源，在辛辣食
谱中搭配谷物和鸡肉广泛使用，
从婴儿食品到美味佳肴都有。

巴基斯坦

Pasta e fagioli 是一种用意大利
面、豆类和蔬菜混煮的汤。 

意大利

Calentado Paisa 是用大米和
豆类做成的一道传统菜。

哥伦比亚

鹰嘴豆搭配全麦古斯米和鸡肉，
组成了一道美味的异国炖菜。

摩洛哥和阿尔及利亚

炖豆子搭配 injera 饼（一种用
画眉草谷粒做成的类似于面包
的煎饼）。

埃塞俄比亚

Nshima 是赞比亚的主食，用
玉米粉做成，搭配豆类和蔬菜。

赞比亚

Waakye 是一道受欢迎的菜，
用大米和豆类一起煮成

加纳

Kochari 是用扁豆和大米做成的
常见食物。

埃及

哥伦比亚和委内瑞拉都有玉米饼
及类似玉米饼的 Arepas，这些
都是以玉米为主做成的小面包
干，里面往往塞着豆类和蔬菜。

墨西哥和委内瑞拉

Kwati 是一种尼泊尔传统食物，
里面有厚厚的炖芸豆、黑眼豆、
鹰嘴豆、大豆、绿豆、四季豆、
黑豆和白豆，主要是在八月底
的月圆节（Janai Purnima）
/ 扎护身绳节（Rakshya 
Bhandan）期间吃。

尼泊尔

Feijoada 是巴西的国菜， 
即炖黑豆搭配米饭。

巴西 粥往往用其他谷物（如小米等）
做成，与各种煮熟的豆类同食。
喀拉拉邦的人将水状的米饭称
为 Kanji，像粥一样，配上绿豆
或酸辣酱吃。

印度

大米粥有时与亚洲绿豆同煮，
是应付饥荒和困难时期的食物。 

越南

关于各国各大洲以豆类为基础的美食
菜谱，请查看“国际豆类年”官方网

站的食谱部分： 
http://www.fao.org/pulses-2016/recipes/

食用豆类的 
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提高黎豆的营养价值

刺毛黧豆（豆科）通常称

为黎豆，约有数百个一年生和

多年生豆科植物品种。

浸泡黎豆种子是减少具有热

稳定的抗营养化合物（如鞣酸、

植酸）、棉子糖、水苏糖和毛蕊

花糖的一种有效方法。因此，浸

泡会增加豆类的营养益处。这种

处理方法也能在不影响黑、白黎

豆种子营养品质的情况下大大改

善豆中所含蛋白质的可消化性。

在工业水平上再对豆类制品进行

高压浸出（压力室，即通过高压

蒸煮一段时间对产品进行灭菌）

能进一步减少其他抗营养素（如

胰蛋白酶或淀粉酶抑制物）。 

据报道，黎豆 — 南印度未

得到充分利用的豆类 — 的种子

含有比其他作物更高的蛋白质及

其他营养成分。但是，许多印度

人都不愿意吃，因为这种豆有高

浓度的各种抗营养化合物。推广

将黎豆浸泡在小苏打溶液中减少

抗营养素的做法会增加对黎豆的

消费。1

泡数小时能让它们恢复生命，激活各种酶。比

起单单浸在水中，浸泡在小苏打溶液中更能有

效地减少抗营养素。

豆类富含营养素 

豆类有令人难以置信的丰富营养价值，豆

类体积虽小，却含有大量的蛋白质，是小麦的

两倍、大米的三倍。与动物性食物来源（如牛

肉或牛奶中的蛋白质）不同，豆类不含在动物

生产中使用的激素或抗生素残留，但可能有杀

虫剂残留，这取决于生产方法。  

豆类也富含复合碳水化合物、微量元素、

蛋白质和 B 族维生素，这些是健康饮食的重要

部分。豆类低脂却富含纤维，非常适合控制胆

固醇，保持消化系统健康，管理能量水平。豆

类还含有丰富的叶酸、铁、钙、镁、锌和钾。  

身体滋补品

豆类热量很低（260-360千卡 /100克干豆），

但复合碳水化合物和纤维的含量却很高，这意

味着消化会比较慢，让人具有饱足感。豆类会

促进能量稳定、缓慢地燃烧，而其中的铁元素

能帮助将氧运送至全身，推动能源生产和代谢。

豆类的纤维通常不被人体吸收，因此会增加粪

便量，改善粪便运输。豆类纤维还能结合肠道

中的毒素和胆固醇，将这些物质带出体内。这

会让心脏更加健康，降低血液中的胆固醇。  

发芽破坏 
抗营养素

发芽也就是催芽，引起种子部分生长成小

植株。这需要每4-8小时将豆类进行浸泡并排水，

整个过程通常需要 1-5 天。要使豆类在原状态

就能食用，并且使其更容易消化，进行发芽至

关重要。有趣的是，发芽的豆类含有的多酚和

鞣酸会显著减少，蛋白质、碳水化合物和脂肪

会分解成预消化形式，从而使豆类更容易、更

好被消化，提升整体消化。2

完美搭配：豆类和谷物

豆类蛋白是赖氨酸高，含硫氨基酸低，而
谷物蛋白是赖氨酸低，含硫氨基酸高，两相结
合，就能提高蛋白质的质量。这意味着，身体
需要较少的蛋白质就能满足所需蛋白质，改善
营养，尤其在其他蛋白质来源有限，比如，动
物蛋白来源有限的低收入社区。这样的组合也
有利于均衡饮食。

浸泡增进健康与营养 

许多豆类在水中浸泡 4-8 小时后，将大大

减少植酸盐含量，缩短煮食时间，降低引起胃

肠胀气的可能性。浸泡可以确保豆类更易消化，

营养能更好地被身体吸收。事实上，将豆类浸

铁 镁 钾锌钙

富含抗氧化剂、 
植物营养素 

和纤维

有利 
整体健康状况 

及健康的 
体重控制

促进有益菌 
及适当的 
肠道功能

结合肠道中的 
毒素和 
胆固醇
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