
豆类的营养价值非常高，我国
传统饮食中有“ 五谷宜为养，失豆
则不良”的说法，意思是说五谷是
有营养的， 但没有豆子就会失去
平衡。

豆类营养价值

抑制癌症
西方营养学家研究表明，中国、

日本等亚洲国家乳腺癌、 直肠癌发
病率明显低于西方国家， 这与亚洲
国家常食大豆及其豆制品有关。大
豆中含有一种抗癌活性物质———异
黄酮， 其中
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为三羟异黄酮类，

对强致癌物———苯并芘和甲基苯蒽
等，均有明显抗诱变作用，对乳腺癌
和大肠癌有较强的抑制作用。因此，

提倡人们多吃些大豆及其制品，以
维护身体的健康。

增加免疫力
现代营养学证明， 每天坚持食

用豆类食品， 只要两周的时间，人
体就可以减少脂肪含量，增加纤维
的吸收，增强免疫力，降低患病的
概率。豆子的种类非常多，每种所
含的营养成分和食疗作用都各不
相同。除了红豆、绿豆、黄豆等常见
的豆子外，现在超市里卖的还有豌
豆、豇豆、芸豆、鹰嘴豆等。平时多
吃几种豆，了解每种豆子的营养价
值、选择适合自己的豆子更有利于
身体健康。

促进肠胃健康
豆类植物是肠胃的健康“ 卫

士”，多吃豆类植物有利于胃肠道的
消化和吸收，也可润泽皮肤，而毛豆
中的黄酮物质则可防止人体老化。

大豆及其制品经微生物作用后，消
除了抑制营养的因子， 产生多种具
有香味的物质， 因而更易被人体消
化吸收， 更重要的是增加了维生素
B12

的含量。

对女性健康有益
豆类植物是植物雌激素含量最

高的食物之一，对于女性的健康有
重要作用。多吃豆类，能防止衰老、

养颜护肤、明目护发、防止便秘。

常见豆类的营养及功效

黄豆
黄豆含有丰富的蛋白质，是唯一

能替代动物蛋白的植物性食品，有助
于降低血浆胆固醇水平，促进骨质健
康，促进肾功能。黄豆中还有较多的
维生素、钙，雌激素含量也较高。黄豆
脂肪中含有
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以上人体必需脂肪
酸，可提供优质食用油。

功效：黄豆宽中益气，利大肠，清
热解毒，利水消肿。可以预防动脉硬
化，防止缺铁性疾病，抑制人体发胖，

补充钙质，减少胆固醇积存，增强脑
细胞发育，增强记忆力，降低糖尿病
和癌症发病率。

绿豆
绿豆以豆皮绿色而得名，含丰富

的蛋白质、碳水化合物、多种维生素
与矿物质，其组成与蚕豆相近，是典
型的高蛋白、低脂肪类食品。

功效： 中医认为， 绿豆性寒、味
甘，清热解毒，止渴消暑，利尿润肤。

适于暑热烦渴、冠心病、疮毒疖肿、食
物中毒等症状者食用。

赤豆
赤豆又名小豆、红豆等，因皮层

为红色而得名，营养价值很高，与高
丽参有相同药效。含蛋白质、脂肪、维
生素、膳食纤维和尼克酸等成分。

功效：补肾益精，活血润肤。

豆腐
豆腐是黄豆加水发胀， 磨浆去

渣，煮熟后制成的一种食品。除大量
水分外，豆腐中主要的成分是蛋白质
和异黄酮。豆腐干、豆腐干丝等蛋白
质较高，达

17％～45％

。黄豆在加工
中，大部分纤维素、可溶性碳水化合
物被去除，抗胰蛋白酶被破坏，因此

吸收率明显提高。

功效：豆腐可益气补虚，降低血铅
浓度，保护肝脏，促进肌体代谢。适合少
年儿童和中老年人食用， 也适宜高血
压、冠心病、动脉硬化、高血脂者食用。

豆浆
豆浆是大豆经水泡、磨碎、过滤、煮

沸而成的浆水，营养极为丰富，蛋白质
含量不低于牛奶，钙、磷、铁等多种矿物
质也很丰富，还含有卵磷脂、不饱和脂
肪酸、维生素

B

、异黄酮、大豆皂甙等多
种有益于人体保健作用的物质。

功效： 豆浆具有补虚、 清火、化
痰、通淋的功能；长期饮用有利于冠
心病的防治；对脂肪肝和肝萎缩及肝
硬化有相当的防治作用；可降低血管
中胆固醇的含量，软化血管，防治高
血压、 动脉硬化和脑溢血等老年疾
病；豆浆中的淀粉很少，是糖尿病患
者的理想食物。

食用禁忌： 红糖中的有机酸能够
与豆浆中的蛋白质结合， 产生变性沉
淀物，所以豆浆不宜加红糖；一次喝豆
浆过多， 容易引起过食性蛋白质消化
不良，出现胀满腹泻等不适症；豆浆一
定要煮沸煮透后加白糖才能饮用，否
则会发生恶心呕吐等中毒症状。

油炸类：肥胖与癌症的元凶

油炸食品色、香、味俱佳，丰富多
彩，深受喜爱。但经常食用对健康会
造成极大危害。

油炸食品的危害

油炸食品易导致肥胖，是心血管
疾病的元凶

油炸食品热量高，含有较高的油
脂和氧化物质， 经常食用易导致肥
胖，是导致高脂血症和冠心病的最危
险食品。

过量食用油炸类食品和奶油类
食品，加上缺少必要的锻炼，会使身
体摄入的能量大于身体消耗的能量，

食物到了体内变成脂肪， 存在脾下、

内脏和血液中，导致血管病变和冠状
动脉的硬化，从而导致肥胖和内脏异
常。可以肯定的是，经常食用快餐食
品的人群，肥胖的发生率和心脏病的
发病率比一般人显著增多。

大多数快餐中营养素含量并不
合理，油脂、胆固醇和油炸所产生的
对人体有害的物质含量都过高，而微
量的维生素和水溶性维生素等有益
营养素含量却不够。所以，油炸食品
就几乎成为了一个高脂肪、 高能量、

高胆固醇、高糖、低维生素、低微量元
素、低膳食纤维的综合体。如果经常
过量食用，就很有可能引发肥胖和高
血脂，还可能发展为糖尿病、中风。

破坏维生素， 使蛋白质变性，产
生致癌物质

油炸往往会产生大量致癌物质。

有研究表明， 常吃油炸食物的人，其
部分癌症的发病率远远高于不吃或
极少进食油炸食物的人群。

油条就是一种美味的食品。但
是，多吃油条对身体健康不利。在炸
油条的面内，除少许盐外，还掺入了
碱及明矾， 油炸时能发出二氧化碳，

使油条膨胀松脆。

明矾是含铝的无机物， 专家测
定，每日吃一根

50

克的油条，一个月
摄入的铝会超过人体一个月所需的
600

毫克，脑组织含铝过多，会使人
行动迟钝、智力减退、记忆力减退、过
早衰老。因此，常吃油条，会对大脑及
神经细胞产生毒害引发老年痴呆症。

另外，炸油条的油大多是陈油，旧油
不够加新油，这种含有致癌物质的老
油经日积月累， 对身体极为有害。用
新油炸的油条，少食无妨。 （待续）
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却说南通城里，城隍庙侧，住着
一户鲜姓人家，两个爷们，双双打着
光棍。那鲜老爷子，六十五岁光景，原
是一家印刷厂的工人， 退休在家，别
无他事，硬是在八十平的房子里劈出
一间静室来，内供佛像一尊，每日都
要对着佛像做一番功课，连出门买菜
都要翻翻老黄历看看宜行不宜行。儿
子鲜林，乃通大文学院的讲师，身高
一米八二，生得一表人才。鲜林打小
没了娘，很是乖巧懂事，读书工作都
没让老爷子操多少心， 又生性孝顺，

父子俩的日子，过得还算舒心。惟一
让老爷子感到遗憾的是，厂子里的那
些个老哥们老姐们都抱孙子了，自己
家那死小子进门出门的却只知捧着
些发黄的古书看！

这日傍晚，鲜林懒洋洋跨入左岸
咖啡。鲜林已经记不清这是第几次被

老爷子胁迫着来相亲了。

对天发誓， 第一眼见到常瓶儿
时，鲜林心里肯定是哆嗦了的。鲜林
也不知道自己为什么要哆嗦。是那常
瓶儿长相吓人？那常瓶儿，分明长身
玉立，该饱满处饱满，该瘦削处瘦削，

端的就像一只形体优美的景泰蓝瓶
儿。鲜林把自己暗暗嘲讽了一通，以为
自己高僧入定不会对女人动心了呢，

怎的这光棍熬了三十二年， 一见到女
人，竟像个愣头青一般心里直哆嗦呢。

再说那常瓶儿，也是相过无数次
亲的人了，想不到今日见到的，竟是
这么一个俊朗的男人， 也一时呆了。

直到鲜林把手伸过来：“ 鲜林，新鲜的
鲜，林彪的林。”常瓶儿忍不住笑了起
来，新鲜的林彪！亏他想得出来。常瓶
儿一笑，坏了，鲜林发现，常瓶儿果然
长着一口难看的四环素牙，更要命的
是，这一口的四环素牙，还一只只都
不安分守己，争先恐后地抢占着引人
注目的有利地形，这就使得笑着的常
瓶儿有了点面目狰狞的味道。 不过，

鲜林对常瓶儿的这口牙，已经有过思
想准备，介绍人老温早就在电话里交
代过，这常瓶儿，如果不是生了这一
口的坏牙， 恐怕早就开花结果了，还
轮得到你小子？

鲜林调整好自己的情绪，和常瓶
儿讲话的时候，眼睛尽量上抬，只看
常瓶儿的眼。 那是一双迷离的水眼，

弯月一般，鲜林很清晰地看到了水眼
中的自己，很儒雅地笑着，一脸被幸
福击倒的样子。常瓶儿倒有些不好意
思起来，在常瓶儿的记忆里，还从没
有哪个男人如此专注地看过自己，不
觉就绯红了脸。常瓶儿的皮肤很是白
皙，虽是三十岁的人了，还是光滑娇
嫩，一白遮百丑，何况这洁白的花骨
朵上忽然飞了点点红晕？鲜林也不知
道自己哪来的胆子， 捉住常瓶儿的
手，久久不放。三米开外的老温见状，

乐了。这老温，说起来，和鲜林与常瓶
儿两家，都沾点亲带点故，这回见两
人有戏，还不赶紧开溜？功德无量啊，

一下子就为社会解决了两个老大难！

鲜老爷子谢过老温， 搁下电话，

长长地舒了口气。鲜林的婚事，一直
是老爷子的一块心病。三十出头的人
了，一点也不着急，迟迟不敲定个相
伴一生的女人，老爷子急啊。鲜家人
丁单薄，传到鲜林这一代，已是四代
单传。老爷子见软的不行，就来硬的，

把拐棍挥向鲜林，对着儿子吼了半天
的不孝有三无后为大的大道理，并以
绝食相威胁，儿子这才答应去见那个
老温介绍的姑娘。现在老温说两人对
上眼儿了，老爷子能不开心？老爷子
决定趁热打铁，就把刚搁下的电话拎
起来，拨了儿子的手机：“ 小子，你今
天就把那个姑娘带回来给我看看！”

鲜林很尴尬地捂住听筒，眼睛却
看着常瓶儿：“ 这……不太合适吧？”

老爷子的嗓门一向高， 刚才的那句
话，常瓶儿当然也是听到了的。常瓶
儿也觉得不妥，哪有第一次见面就跟
着人家回去的？只听得老爷子粗着嗓
门又吼了一句：“ 你今天不把那个姑
娘带回来给我看我就真的绝食给你
看！”鲜林惨叫一声，赶紧走开几步接
电话：“ 老爹你不要不讲理好不好？你
让我怎么向人家姑娘开口啊？” 老爷
子说：“ 我就不讲理了，我等得，我孙
子等不得！”鲜林挂了电话，猛回头，

见到常瓶儿就站在身后呢，手里拿着
鲜林的公文包，随手递给鲜林：“ 让老
爹绝食可不好玩，走，你家不是龙潭
虎穴吧？”
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其实，“ 把那个姑娘带回来给我
看看”于鲜老爷子而言，只是个必经
的程序罢了，到了这个份上，只要是
个女的， 老爷子都是没有任何意见
的。何况那常瓶儿进了鲜家，言谈举
止，无一不中老爷子的意。当然，如果
实在要给常瓶儿挑点刺，那还是挑得
出的，譬如，除了那口不好看的四环
素牙， 常瓶儿的颧骨也略略高了些，

而且，身子骨也不够壮实。不过，这些
都是可以忽略的，因为，老爷子看到，

常瓶儿的屁股，分外地肥硕。都说大
屁股的女人能生娃， 老爷子的眼睛，

就死死地盯着常瓶儿的屁股，竟出了
神———鲜家的一个个孙子们， 次第
地，从常瓶儿的屁股后面蹦跳下来，

窜到他跟前，有的揉头发，有的揪胡
子，有的牵衣襟。老爷子那一顿饭，

吃得常瓶儿直咋舌， 两大海碗白米
饭哪！

那一晚，老爷子碗一推，就朝着
鲜林眨巴眨巴眼，说几个老哥们约好
了下棋， 不下到凌晨铁定不会回来，

然后， 老爷子就神神秘秘地出去了。

常瓶儿也不多话，撸起袖子，收拾碗
筷，擦拭厨房，清理卫生死角。鲜林帮
不上忙，眼看着平日灰头土脸的厨房
光亮了起来，不禁感慨，这女人吧，还
真如同调味品，缺了它，菜照吃日子
照过，但就是少了些滋味。鲜林看着
忙碌着的常瓶儿，想，要不，就先和眼
前这个女人交往交往？那一口吓人的
四环素牙算什么？哪个女人能没点缺
陷呢？

等到收拾好饭后残局，已经将近
9

点。 常瓶儿看着自己的劳动成果，

得意地笑了。 常瓶儿打小喜欢做家
务，最看不得污垢，说得好听点是爱
干净，说得难听点是有洁癖。上帝肯定
是个老顽童， 居然让常瓶儿这个有洁
癖的女人长一口让人看了闹心的四环
素牙。常瓶儿走到鲜林跟前，眼皮却没
抬，说：“ 鲜，我走啦？”常瓶儿叫自己
鲜。鲜林怎么听怎么觉得暧昧，一时愣
住，也不知如何应答，就顺手拿过门
背后常瓶儿的手袋，递了过去。

常瓶儿有点失望， 这个男人，明
明是对自己有好感的，怎么竟连句挽
留的话也不说？常瓶儿就把门恨恨地
关了。哪知才下几级楼梯呢，鲜林就
跟了过来，从背后拉住常瓶儿，耳语
一般，哼：“ 陪陪我？”常瓶儿的脚就
不是自己的了， 常瓶儿发现自己其
实早就在等着鲜林说这样的一句
话。于是，常瓶儿在重新进屋之后，

擂了鲜林的胸， 很甜蜜地对鲜林此
举做了一番评价：“ 敢想敢做，鲜，你
是个真爷们！”被表扬过后的鲜林，立
马神勇无比，一把将常瓶儿掀倒在里
屋自己的床上。

常瓶儿不是第一次。鲜林有些沮
丧，把背对着常瓶儿，有一声没一声
地叹息。常瓶儿把自己收拾了，把鲜
林从床上拉起来，问，鲜，你是不是后
悔了？我以前有个男朋友，都谈婚论
嫁了，可他去了趟日本，也不知道中
了什么邪，再不肯回来了。我和他，该
发生的都发生了， 就差那一张纸片
了。好了，该说的我都说了，你后悔还
来得及。我不会赖着你，我不是死缠
烂打的女人。鲜林不说话。鲜林能说
什么呢。常瓶儿叹一口气，掩上门，出
去了。过一会，常瓶儿又进来，坏笑
着，说，对了，忘记问你一个问题了，

鲜，你是，处男吗？鲜林很茫然地摇了
摇头。在过去的三十二年里，鲜林当
然是有过女人的。常瓶儿得到答案，就
把鞋脱了，重新爬到床上，搂住鲜林僵
硬的腰背，说，这不就对了？哪有像我
这样优秀的女人活到三十岁还是个老
处女的！鲜，这都什么年代了，你居然
还守着那么陈旧的观念！把过往抛了，

我把他抛了， 你也把她或她抛了！从
此，你是我的，我也只是你的了！

鲜林心中的块垒， 不觉消了。这
个女人，这是个怎样的女人啊。有些
坏，有些无耻。哪有好人家的女子，会
这样去风高云轻地评判自己的往昔
的？是不是其他男人们也会喜欢这样
无耻到坦荡的坏女人？反正鲜林发现
自己对搂着自己的这个坏女人又有
了蓬勃的欲念。 鲜林就怒吼一声，将
常瓶儿再次掀翻在了身子底下。常瓶
儿一边痛痛快快地呻吟，一边忙中偷
闲地指挥鲜林，家具的位置应该如何
进行调整，哪些家具必须扔了，哪些
家具需要重新采买。鲜林忙活得大汗
淋漓，腾出一只手来，捂住常瓶儿的
嘴，说，你别扫兴好不好。我们有的是
买家具扔家具的时间！

深夜，鲜林送常瓶儿下楼，两人
都有些虚脱。到楼下，赫然见到花圃
里的石头凳子上，坐着个人，正在埋
头打盹。 鲜林的心， 就又哆嗦了一
下———那人，可不就是应该还在老哥
们家下棋的老爷子？
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顾亚红著

豆制品：肠胃健康的“卫士”

一日三餐致百病， 一日
三餐治百病。 让身体快乐的
养生方式。颠覆传统的《健康》

养生观念， 让饮食为健康投
资。人类健康，三分靠吃，七分
靠养。养生之道，莫先于食。您
对良好的饮食习惯遵循多少，

就能得到多少“健康”。

《大话养生》专为那些希
望了解生活、享受生活、保持
健康的人提供正确的饮食养
生方案。让您在了解错误、理
解原因的前提下， 学会正确
的饮食养生方法， 远离疾病
伤害。

赵秀珍著


