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章节摘录

版权页：   插图：    豆浆中含有大豆卵磷脂，卵磷脂是构成人体细胞膜、脑神经组织、脑髓的主要成
分，它是一种含磷类脂体，有很强的健脑作用，也是细胞和细胞膜所必需的原料，并能促进细胞的新
生和发育。卵磷脂经消化后，参与合成乙酰胆碱，这是一种人类思维记忆功能中的重要物质，在大脑
神经元之问起着相通、传导和联络作用，所以常喝豆浆可以健脑益智。 减肥瘦身 由于生活条件的改
善，人们过多地食用肉、蛋、奶等富含动物脂肪的产品，会造成内分泌及脂肪代谢失调，从而引起了
脂肪的积蓄，导致肥胖。因此，减少动物产品食用量，增加天然植物食品在饮食结构中的比例，是达
到健康减肥的必由之路。经常饮用豆浆，可以起到平衡营养，调整内分泌和脂肪代谢系统，激发人体
内多种酶的活性，分解多余脂肪，增强肌肉活力的作用。既保证人体有足够的营养，又达到健康减肥
的目的。 防治心血管疾病 引起心血管疾病的主要原因是血液中的胆固醇含量高。医学研究证明，豆
浆的大豆蛋白可降低人体胆固醇含量，而且胆固醇浓度越高，大豆蛋白的降低效果越显著；食用大豆
蛋白，可使人们患心血管疾病的危险性降低18％～28％。 除大豆蛋白外，豆浆还含有大豆皂苷、大豆
异黄酮、卵磷脂、不饱和脂肪酸等可以有效降低人体胆固醇的物质。
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编辑推荐

《百变豆浆188例》将与大家分享制作各种口味、多种保健功效和不同季节的豆浆搭配法，并有针对性
地介绍了各种人群、病症所需豆浆的制作方法，让大家既饱口福，又有利于健康，每道饮品中的食材
配料均配以图片，力求让读者对原料用量有个直观、直接的印象。
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精彩短评

1、很不错。我妈相当喜欢这书
2、图片很漂亮,印刷质量不错.书内容新颖,豆浆搭配健康,妈妈再也不用担心我的早餐啦......
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