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前言

豆浆是我国传统营养食品，美味可口，饮用方便，既能解渴疗饥，又有利于预防慢性疾病和癌症；既
能发扬传统饮食文化，又符合时尚养生潮流。
本书所列的各种美味豆浆配方，以及美味豆渣食品，都能帮助人们更好地享用豆浆的营养保健作用，
同时让豆浆的利用更具情趣。
     关于豆浆的食用，传说中甚多禁忌，但大多并无可靠科学依据。
到目前为止的研究表明，豆浆和鸡蛋一起吃无碍健康，因为煮熟的豆浆中的胰蛋白酶抑制剂已经充分
失活，不会妨碍蛋白质的消化吸收。
豆浆加糖饮用不会造成消化不良，加咖啡冲饮也安全无毒。
家用豆浆机所制豆浆可以直接享用，与传统市售豆浆一样安全。
最妙的是，在饥肠辘辘又暂时吃不上饭的时候，喝一杯豆浆可以消除强烈的饥饿感，并帮助维持血糖
平衡。
早晨喝一杯豆浆，既不会让男性雌性化，也不会让女性发生乳腺增生。
     豆浆有多种吃法，可以配合粮食做成五谷豆浆，起到营养互补的作用；也可以用香浓豆浆配合大米
一起煮饭煮粥。
豆浆和各种粉状食材都能完美融合，无论做馒头、面包、饼、发糕还是煎饼，都能带来更多的美味和
营养。
只是在和水果一起打浆的时候，蛋白质可能会遇酸沉淀而影响口感     任何食物的养生方法，都需要适
应个人体质，而且需要长期坚持食用，数量适宜，才能达到效果。
如果食材配合不合体质，有些豆浆可能带来腹胀、多气甚至腹泻等副作用。
对于消化不良的人来说，过多饮用豆浆或食用豆渣是不适合的，对于肾结石、痛风患者来说，也要限
制豆浆的数量，一杯即可，不能用它当水喝。
     其实，又有哪一种天然食材不是这样的呢？
我们不必把大豆捧为灵丹妙药，也无需求全责备。
希望那些需要豆浆中营养成分和保健成分的人能够得到它的恩惠，在食用豆浆的每日生活中找到更多
的乐趣。
 范志红 2012年3月
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内容概要

　　选择豆浆，选择健康，最新养生豆浆制作大全！

　　你会正确喝豆浆吗？
本书分三大板块介绍了豆浆的相关内容。
不但展示了各种经典豆浆的现代做法，更介绍了近百种滋养豆浆、绿色蔬味豆浆、美容花草豆浆和新
鲜果味豆浆的养生制作方法。
此外，多样的豆浆料理也使您尽享豆浆养生。
精美的图片，详细的说明和制作步骤，是您居家必备的时尚养生健康书。
中国农业大学范志红教授权威审订。
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章节摘录

版权页：   插图：     豆浆代牛奶的营养补充法 三聚氰胺奶粉事件之后，我常对身边朋友们说：最近的
牛奶最安全，爱喝奶的可以放心喝。
这话在网上却引起不少人的猜疑，说是一定是收取了乳品企业的费用才替他们说话。
事实上，之所以担心乳品销售剧烈下滑，完全不是因为与我毫无感情联系的企业，而是因为可怜的奶
牛们。
 一旦消费者大幅度减少牛奶消费，全国千千万万的奶农将破产。
一头奶牛价值几万，是他们全家的希望所在。
而他们家里那些可怜的奶牛，在超负荷地产奶之后，一旦市场萎缩，它们惯例地要遭到宰杀。
想到这些奶牛的命运，心里实在不是滋味。
 另一种观点认为，我们唯有少喝奶，才能减少奶牛的数量，也就是减少它们的产奶负担。
同样，唯有少吃肉，才能减少肉牛肉猪的数量，才能让它们不要过那种被强制育肥的生活。
或许是如此吧⋯⋯但我们真的想放弃牛奶这样好的食品吗？
 六年前，我曾做过酸奶的研究，而现在，我却在做豆浆的研究。
很多人都在问，用豆奶能不能替代牛奶，喝豆浆是不是比喝牛奶好。
那么就再费一次口舌，说说豆浆替代牛奶的饮食法吧。
 豆浆与牛奶相比，有5大优势。
 1豆浆含植物性保健成分，包括大豆异黄酮、大豆皂苷、大豆多糖、大豆低聚糖、其他多酚类物质等
。
这些对于预防多种慢性疾病均有帮助。
牛奶中没有这些成分。
 2豆浆含维生素E和不饱和脂肪酸，饱 和脂肪酸含量低，不含有胆固醇。
 3豆浆含有膳食纤维，其中以可溶性纤 维为主，豆渣中有大量不可溶纤维。
 牛奶中是没有膳食纤维的。
 4豆浆热量偏低，蛋白质和脂肪比例是 2：1，而牛奶是1：1。
 5作为植物性食品，大豆的污染危险相 对于动物性食品要小得多。
毕竟豆子 难以作假，自己打豆浆也避免了任何 加工中可能污染和掺假的环节。
 豆浆与牛奶相比，也有不及之处。
一则是钙含量低，二则是不含有维生素AD，三则是维生素B2和维生素B6的含量明显低于牛奶。
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编辑推荐

《养生豆浆大全(全彩超值版)》有200个全彩贴心步骤图解，教您制作健康美味豆浆，为您揭晓豆浆的
秘密。
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