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内容概要

“一杯热豆浆，全家保健康”。
豆浆是一种老少皆宜的营养食品，在生活中，多喝鲜豆浆，可以使人的抗病能力增强，调节中老年人
内分泌系统，延缓衰老，减少面部青春痘、暗疮的发生，使皮肤白皙润泽，甚至可以达到减肥的功效
。

《我最想要的豆浆制作全书》共分十二部分，分别介绍了营养原味豆浆、五谷强身豆浆、新鲜水果豆
浆、清新蔬菜豆浆、温馨家庭豆浆等的制作方法和营养功效，具有较强的实用性和可操作性。
既是豆浆制作的实用指南，也是营养搭配的最佳手册。
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章节摘录

版权页：   插图：    膳食纤维——肠道的“清道夫” 膳食纤维是人体必需的食物营养素之一，主要包
括纤维素、果胶质、木聚糖、甘露糖等。
它虽然不具备任何营养价值，但是却对人体有着重要的生理功能。
 大豆中含有的膳食纤维非常多，平均每100克大豆中含有膳食纤维20克。
这些膳食纤维可以快速排泄胆固醇，促进体内有毒重金属的排出；可以让血液中的血糖和胆固醇控制
在最理想的水准之上，帮助糖尿病患者改善胰岛素水平；还可以促进肠胃蠕动，缩短食物在大肠中的
通过时间，减少有害物质与肠的接触时间，增加粪便量及排便次数，既能防止便秘，还可以有效地预
防结肠癌。
 大豆皂苷——癌症的克星 皂苷又叫香素，是固醇类低聚配糖体的总称，因其水溶液能形成持久泡沫
，像肥皂一样而得名。
而大豆皂苷则是一种比较常见的皂苷，主要存在于豆科植物中，豆类植物种子中大豆皂苷的含量一般
在0.62％～6.16％之间。
 大豆皂苷不仅毒副作用小，对人体有益的生理功能也不少。
它对肿瘤细胞有直接毒杀作用和生长抑制作用，可以防止上皮细胞增生，使增生细胞正常化，起到杀
伤肿瘤细胞的作用；具有抗凝血、抗血栓及抗糖尿病的功效；能增强免疫调节功能，调节心脑血管系
统；还可以降脂减肥、缓解衰老等等。
 矿物质——必不可少营养素 矿物质是人体内无机物的总称，无法由人体自身产生、合成，所以只有
靠外界吸收。
大豆中含有丰富的钙、磷、镁、铁、钾等多种矿物质，对人体有着不可替代的营养作用。
 大豆中含有的钙能降低骨质疏松的发生，可参与神经、肌肉的活动和神经递质的释放，调节激素的分
泌，还具有调节心律、降低心血管的通透性、控制炎症和水肿、维持酸碱平衡等作用；含有的磷是维
持骨骼和牙齿的必要物质，也是使心脏有规律地跳动、维持肾脏正常机能和传达神经刺激的重要物质
；含有的镁能够疏解精神紧张、情绪不稳定等；含有的铁是血红蛋白的重要部分，而血红蛋白是向细
胞输送氧气，并将二氧化碳带出细胞的物质，可以提高机体的免疫力，增加中性白细胞和吞噬细胞的
吞噬功能，预防缺铁性贫血；含有的钾有助于维持神经健康、心跳规律正常，可以预防中风，并协助
肌肉正常收缩等。
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编辑推荐

《我最想要的豆浆制作全书》还为读者增添了许多经典的豆浆美食及米糊、果汁食谱，能让你有更多
的选择。
不要让家里的豆浆机再闲置了，让它拥有更多的“用武之地”吧！
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