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知识点1：
淀粉豆中所含的脂肪少、淀粉高，适合做主食

按照营养成分，豆子分成两个大的类别，一类是大
豆，一类是淀粉豆。

大豆主要是可以用来榨油、做豆腐的豆子，包括黄
豆、黑豆、青豆、白大豆等各种颜色，其中以黄豆产量最
大，黑豆次之，它们的蛋白质含量高达35%以上，脂肪
含量在 16%-20%之间，还有大量的膳食纤维和低聚
糖，但是淀粉含量非常少。所以它们不能当主食，也没
法煮到黏糯或沙软的状态。《中国居民膳食指南》建议
大家每天吃豆制品，说的就是大豆做的豆浆、豆腐、腐
竹之类产品。

另外一类是淀粉豆，包括红小豆、绿豆、各种芸豆
（腰豆）、干豌豆、干蚕豆、干扁豆、鹰嘴豆、小扁豆等。
它们的脂肪含量非常低，根本榨不出油。脂肪少就无
法形成乳化效果，所以也没法打成豆浆。但它们的淀
粉含量高达60%左右，所以可以煮成豆沙，做成粉条、
粉丝、粉皮等淀粉产品，算是一种主食食材。

另外，淀粉豆在蛋白质方面也表现不俗，含量超过
20%。虽然比不上大豆，但也妥妥地“吊打”蛋白质含
量只有7%的大米、8%的玉米、10%的普通小麦和12%
的普通燕麦了。所以，淀粉豆是一类高蛋白的主食食
材。

知识点2：
豆类是钾和镁的好来源，对控制血压很有帮助

淀粉豆类是名副其实的高钾主食食材，与精白大
米和其他谷物对比之后就更为明显：按照中国食物成
分的数据，100克精白大米（特级粳米），也就是我们日
常吃的东北大米中只有58毫克的钾，100克精白小麦
粉（特一粉）的钾含量是128毫克。然而，100克绿豆、
红小豆、红芸豆、白扁豆的钾含量分别是 787、860、
1215、1070毫克，可以看出，是大米、白面的六七倍，甚
至十多倍。

论镁含量，情况也是类似的。100克“特级粳米”
和“特一粉”中的镁含量是 25 和 32 毫克，而 100 克绿
豆、红小豆、红芸豆、白扁豆的镁含量分别是125、138、
164、163毫克，远高于大米、白面。

所以，在白米、白面等低钾主食中适当加入淀粉豆
的配料，有利于改善膳食钾钠比例，而高血压患者最重
要的饮食调整措施就是控盐（控钠）增钾。充足的镁则
能阻止钾从细胞中外流，并有利于降低血管压力，对控
制血压也很有帮助。

知识点3：
豆类中的蛋白质帮助控制血压、预防心血管病

豆类食物是植物蛋白质的最重要来源，用大豆蛋
白、豌豆蛋白、鹰嘴豆蛋白等植物蛋白替换部分肉类蛋
白已经被证明有利于预防心脑血管疾病。

用豆类蛋白质替代一部分肉类蛋白质，也有利于
减少钠的摄入（肉类蛋白质作为菜肴是要加盐的，而豆
子煮粥煮饭不用加盐）；还减少了来自肉类的血红素铁
的摄入，降低体内氧化应激水平，对血管也有一定保护
作用。我们最为熟悉的淀粉豆是绿豆，而绿豆蛋白质
在动物实验中表现出了降压作用。

知识点4：
淀粉豆的豆皮含多酚、植酸等，保护血管健康

淀粉豆的豆皮中含有大量多酚、植酸、皂甙等成
分，对保护血管健康是有益的。即便不吃豆子本身，只
喝几乎不含热量的豆汤，因为其中溶出了钾、多酚、植
酸、皂甙等物质，对控制高血压、高血脂都有好处。
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生活中，经常有人分享类似的经历：
坚持喝杂粮豆粥、吃豆沙，结果血脂和血
压都正常了，人也变苗条了。这是真的
吗？为什么杂粮和豆子会有这样的效果
呢？其实这是有科学依据的，下面就讲
讲淀粉豆这类豆子的几个知识点。
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知识点5：
淀粉豆中富含多种B族维生素，包括叶酸

和精白米、精白面粉相比，淀粉
豆里的维生素B1、维生素B2等B族
维生素的含量明显更高。不过虽说
如此，在这两种维生素的含量方面，
淀粉豆和燕麦、藜麦、小米等全谷物
的差距并不大。

但是，若论叶酸含量，淀粉豆类
可以说得上是遥遥领先，其含量远

高于糙米、全麦粉、燕麦、藜麦等全
谷物。

充足的膳食叶酸供应有利于控
制同半胱氨酸水平，而同半胱氨酸
水平过高是心脑血管疾病的独立风
险因素。叶酸配合维生素 B2、B6、
B12等其他B族维生素，可以得到更
好的效果。

知识点6：
淀粉豆是高饱腹感、低GI食材，帮助降体脂、控体重

对有超重肥胖问题的人来说，
说到控血压，减肥瘦身措施必不可
少。淀粉豆属于饱腹感高和血糖指
数（GI）低食材，加入食物之后有利
于控制体重。

适当用淀粉豆替代白米、白
面做主食，如“淀粉豆+大米”煮
的 粥 、“ 淀 粉 豆 + 大 米 ” 煮 的 豆
饭，“豌豆粉/绿豆粉+面粉”做的
杂豆面条等，都可以有效提升饱
腹感，在不影响营养素摄入的前
提下更轻松地降低食量，达到减
肥效果。

很多人担心，把绿豆煮成绿豆
沙，可能会升高血糖指数 （GI），

不适合需要控血糖的人食用，其实
不需要有这种担心。因为所有的淀
粉豆类，包括绿豆、红小豆、小扁
豆、鹰嘴豆、各种芸豆 （腰豆）、
干豌豆等，全都是低GI食材。

如前所述，豆类含有多种妨碍
快速消化吸收的成分，淀粉消化速
度较慢，而且含有更高的蛋白质，
不会造成血糖快速上升。

按目前的测定数据，常压煮制
绿 豆 的 GI 值 仅 为 27， 红 小 豆 是
24；吃起来面面软软的鹰嘴豆罐头
GI值是42，芸豆罐头是52。所以，
豆子即便煮到软烂状态，也不可能
达到高GI的程度。

知识点7：
淀粉豆会产气，但也是抗性淀粉和益生元的好来源

吃豆子多了，肠道容易产气，排
气会增加。这是因为淀粉豆中含有
较大比例的直链淀粉，冷后会产生
抗性淀粉；它们还天然含有低聚糖，
也就是所谓的“益生元”，促进肠道
中双歧杆菌等有益菌群的增殖。

抗性淀粉和低聚糖都能在结肠
中完全发酵，产生有益肠道健康、有
益控制血脂的短链脂肪酸。但是，

它们也会在细菌发酵中产生氢气、
甲烷、二氧化碳等气体。这些气体
没有臭味，但产量大时会让人感觉
不舒服。

总之，如果胃肠功能许可的话，
日常喝些豆粥、豆汤，吃点豆饭，是
非常有利于预防高血压、心血管病
和脑血管病的，同时对控制血糖也
是有好处的。

知识点8：
每天吃半杯熟豆就可以起到有益效果

到底要吃多少淀粉豆才能起到
健康作用呢？吃的量不用特别多，
吃豆子过多也可能引起胀气和消化
不良。

按研究数据分析，每天吃半杯
熟豆，大概相当于 50 克左右的生豆

子，就能起到一定效果。具体吃的
数量以自己感觉身体舒服为准，而
且可以换不同豆子吃，比如夏天吃
绿豆、扁豆，秋冬吃红小豆、花芸豆
等。
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