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豆浆是大豆制成的饮品，制作过
程中大豆的使用量直接决定了豆浆
的浓度。一般来说，1杯豆浆（200毫升）会
用到10克—20克大豆。

数据显示，每100克豆浆含蛋白质
1.9克，且是吸收率高的优质蛋白质；含
脂肪0.7克，主要是对人体有益的不饱
和脂肪酸；含碳水化合物1.1克，且富
含膳食纤维、低聚糖等。

此外，豆浆中还含有一些生物活
性成分，比如大豆异黄酮。网传“乳腺
疾病患者、孩子和男人不能喝豆浆”
以及“豆浆导致乳腺癌”，都是因为它
含有大豆异黄酮。

误区1 有某些疾病，不能喝豆浆
大豆异黄酮是一种植物性雌激素，但
其活性非常低，效力只相当于正常雌
激素的万分之一。

女性 多项研究表明，适量摄入豆
制品不仅能帮助预防乳腺疾病，还能
帮乳腺癌患者减少复发、巩固疗效。

儿童 如果每天只喝一杯豆浆，
植物雌激素对人体的影响就很小，不
可能引起儿童性早熟。

男性 年轻男性体内雄激素含量
很高，一杯豆浆中的植物雌激素也不
可能打乱激素平衡，影响男性性征。
研究反而表明，喝豆浆不仅有利于预

防糖尿病和心脏病，还有利于预防
前列腺癌。

误区2 肾病患者不能喝豆浆
营养专家一致表示，“肾病患者不
能喝豆浆”的说法太绝对。

不是所有的肾病患者都需
要控制蛋白质摄入量，只有非
透析的慢性肾病3期以上患者，
或伴随大量尿蛋白的慢性肾病
患者，才需要控制膳食蛋白质
的摄入。另外，一杯豆浆中的
蛋白质含量不高，即使需要
控制蛋白质摄入的患者，也
可少量饮用。

乳腺增生患者不能喝豆浆吗
专家：没有这回事

豆浆是公认的国民饮品，在营养专家眼中，豆浆热
量低、营养高，是完美的饮品。

然而，网上流传着很多关于豆浆的饮用禁忌，比如，
“有乳腺增生、乳腺结节和痛风的人不能喝”。

喝豆浆到底有没有禁忌？

不过，在某些特殊时期，人
们确实要限制豆浆的饮用量，比
如以下三种情况：

痛风发作期 数据显示，甜豆
浆的嘌呤含量为29毫克/100克，
低于猪肉（138毫克/100 克），属
于低嘌呤食物。

然而，考虑到豆浆一喝就是
一大杯，通常会在 200 毫升以

上，因此，痛风患者在发作期最
好不喝豆浆，缓解期可以少量
喝。

腹泻期 豆浆中的膳食纤维
比较丰富，还有棉子糖、水苏糖、
毛蕊花糖等低聚糖。它们虽对健
康人有益无害，但在胃肠道有炎
症或菌群异常时，这些成分都会
促进肠道产气和运动，从而加重

腹泻。胃肠虚弱、消化不良的人
也不适合大量喝豆浆，以免引
发不适。

服用某些药物时 有些
药物不适合和豆类等食物
一起服用，比如某些治疗甲
状腺疾病的药物。建议患
者先仔细阅读药品说明
书，或咨询医生和药师。

营养专家建议，在家自制豆浆可以参考
以下方法：

尽量别掺绿豆、大米 黄豆中可掺杂少量
黑豆，做出颜色发暗的豆浆；掺数颗花生仁、
核桃仁等，口感会更滑，味道也更香。

尽量不要加绿豆、红豆、大米，否则豆浆
的口感会发黏，味道也会被掩盖。

豆和水比例为1:19 根据《中国食物成分
表》，豆浆中蛋白质含量为 1.9%，因此大豆与
水的最佳重量比例是1:19或1:20。

提前浸泡10小时 大豆经过充分浸泡，才
能打出口感细滑的豆浆，且出渣率低。大豆一
般要在室温下浸泡十多个小时，当气温较高
时，应放入冰箱，以避免滋生细菌。

不加蔗糖加蜂蜜 大豆中几乎不含有淀粉

和蔗糖，因此豆浆毫无甜味，但加蔗糖不利于
控制血糖，喜欢甜豆浆的人不妨加点蜂蜜。蜂
蜜是天然糖，成分以果糖为主，比较健康。

与热好的牛奶混合喝 这种混合方式
常被某些相信食物相克理论的人士反对，
其实这种做法不仅毫无害处，还因蛋白
质互补，提高了营养价值。

豆渣炒着吃，增加膳食纤维 摄入
豆浆能最大限度地保留原料中的水溶
性有益成分，如水苏糖、大豆异黄酮、
大豆皂甙等。

要想增加膳食纤维的摄入，就
得吃豆渣，可以炒着吃，也可做成
豆渣米饭。

据《生命时报》

有这些有这些疾病不能喝豆浆吗疾病不能喝豆浆吗1

不建议喝豆浆的三个时刻不建议喝豆浆的三个时刻

如何自制一杯营养满分的豆浆如何自制一杯营养满分的豆浆

今年 32岁的小李，是出了名
的“工作狂”，平日里经常在公司加
班，忙到晚上10点多才回家。有的时
候，即使下班了，他也会做一些代驾
或者私人项目一类的兼职。

久而久之，小李的积蓄虽越来越
多，但身体状况变得越来越差，越来越容
易感到疲劳。小李迫不得已才前往医院检
查，谁知，不查不知道，一查吓一跳——年
仅32岁的小李，居然被查出了肝癌。

医生表示，肝癌并不是一朝一夕就形成
的，而是长期的劳累加上疾病的积累造成
的。

更重要的原因是，小李在身体出现肝损
症状的早期，并没有及时停止伤肝行为，也没
有意识到保护肝脏的重要性，因此肝脏损伤持
续恶化，这才形成了肝癌。

所幸小李的肝癌还处于早期，通过妥善的
治疗就能够稳定。

如果你经常感觉疲劳，甚至躺在床上睡一觉
以后，仍然觉得非常虚弱，提不起劲儿，就要当心
肝脏是否有病了。

加拿大《胃肠病学》杂志发布的一则研究报告
称：肝脏受损，最典型的症状叫做“肝性疲劳”，因为
疲劳与虚弱高度相关，而肝脏受损导致炎症频发以及
代谢影响，都是造成虚弱的主要因素。

由此可见，如果您也有容易疲劳的情况，就应该尽
早前往医院检查一下，及时针对肝脏进行调养、治疗。

除此之外，皮肤变得晦暗干燥、深色尿液频繁出现、
身体水肿或液体潴留也可能是肝病的表现。

养护肝脏，要避免以下错误行为：
熬夜 熬夜的习惯可以说是大多数疾病的源头，肝病也

不例外。经常熬夜，容易导致肝细胞供血不足，破坏原有的细
胞结构，增加肝脏损伤的风险，肝功能也会因为休息不足而
受到影响。

过量饮酒 肝脏是人体的代谢器官之一，经常喝酒，肝脏的
负担会增加，肝脏组织本身也会受到酒精的刺激，发生酒精性
肝炎、脂肪肝，甚至会增大患上肝癌的风险。

动不动就生气 研究发现，容易生气的人，患肝病的风险比普
通人高出8倍。频繁的怒气，会导致肝气郁结的症状，同样容易招
致肝脏组织受损。乐观生活，保持愉快、正面的情绪，才能更好地守
护肝脏健康。

综上所述，对肝脏健康，一定要提前进行维持和养护，切勿等到
疾病酿成才追悔莫及。 据《健康时报》

易疲劳
可能是

肝脏不好

居家隔离在理论上是可以
的，但实际上会面临很多问题。

首先，我国实行动态清零的
防疫政策，对居家隔离的感染者
提出了很高的自律要求。

其次，感染者如果居家隔离，
就可能会造成同住者包括老人、儿
童之间的交叉感染。

第三，感染者的生活垃圾需要
特殊化的专业处理，居家隔离者很
难做到。

第四，因居住条件限制，有的楼
房的烟道等都存在气溶胶传播的可
能性。

因此，集中隔离是控制传染源
的有效方法。 宗合

疫情期间 为何不建议居家隔离
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承接信用服务：行政处罚修复，工商处罚修复，司法案件修复，
纳税信用等级修复，信用报告解读、分析、优化方案。
联系方式：李经理 17736783803 河北信帮帮信用服务有限公司P7
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