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《营养与膳食》

内容概要

《中等医学职业教育"十二五"规划教材:营养与膳食》主要介绍了各类食物的营养价值和如何平衡膳食
和科学烹调等多方面内容。我国居民传统的豆制品是以大豆为原料而加工制成的各类副食品，主要有
豆腐制品、豆浆和豆芽等。在食用大豆时，通过水泡、磨浆、加热、发酵、发芽等方法加工成豆制品
，合理处理抗营养因素，可提高大豆的消化率，充分发挥其营养价值。
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《营养与膳食》

章节摘录

版权页：   插图：   大豆中含有能抑制胰蛋白酶、胃蛋白酶的物质，如果食用时不加以破坏或去除，会
影响大豆的营养价值。豆制品的加工一般都要经过磨浆、加热等工序。加热可以破坏这些物质，因此
应多吃加工后的豆制品，少吃未加热彻底的整粒大豆。 （二）科学饮用豆浆 豆浆并非人人皆宜。传
统医学认为，豆浆性平偏寒而滑利。如果平时胃寒，饮用豆浆后有反胃、嗳气、吐酸、腹胀、腹泻的
人，最好不要喝豆浆。 有些药物会破坏豆浆里的营养成分，所以豆浆不宜和四环素、红霉素等抗生素
药物同饮。豆浆不适合用来冲生鸡蛋，因为生鸡蛋的蛋白中含有黏液性蛋白，可与胰蛋白酶结合，影
响鸡蛋和豆浆中蛋白质的分解。 未煮熟的豆浆中含有抗胰蛋白酶和植物红细胞凝集素，前者影响豆浆
中蛋白质的消化吸收，后者能引起红细胞凝集。这两种物质经过充分加热煮熟后均可被破坏，所以不
要饮用未煮熟的豆浆。 尽管豆浆在很多方面可与奶类相媲美，但过量饮用，很容易引起腹胀、腹泻等
不适症状。另外，婴儿最好不要喝大量豆浆，因为豆浆中含有的植物雌激素可能对婴儿性发育造成影
响。 （三）冬季多吃豆芽菜 绿豆芽和黄豆芽中含有6～8mg/100g的维生素C，是居民冬季补充维生素C
的最好食物来源。市面上出售的“无根豆芽”（个儿长、根粗、无须）主要是在发芽过程中使用了“
无根豆芽素”。这种无根豆芽素对人体有害，不能食用。
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《营养与膳食》

编辑推荐

《中等医学职业教育"十二五"规划教材:营养与膳食》编辑推荐：中国传统的带馅面食，如包子、饺子
、烧卖、馄饨等都是值得推荐的“营养互补膳食”。食用这类食品不但味道鲜美，食欲大增，而且营
养齐全，符合人体需要，更为重要的是，还可以纠正一些人的挑食偏食习惯。
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