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发酵带来的营养升级

豆豉是中国古老的发酵食
品之一，现代的豆豉是以黄豆或
黑豆为原料，经过一系列的发酵
酿制工艺制作而成。在广东地
区，黑豆豉更常见，比如名气很
大的阳江豆豉，就是不少家庭的
厨房必备。经过发酵后，豆豉不
仅拥有了独特的风味，营养价值
也实现了升级。

蛋白质更易吸收。大豆本
身蛋白质很丰富，但人体直接吸
收大分子的蛋白质有点费劲。
豆豉在发酵过程中，会产生一些

微生物，它们能够分泌蛋白酶，
将大豆中的大分子蛋白质分解
为氨基酸和小分子肽，身体吸收
起来就容易多了。

矿物质“解封”。大豆中含
有钙、铁、锌等多种矿物质，但它
们大多和抗营养因子植酸、草酸
结合在一起，形成难以吸收的大
分子。经过发酵，抗营养因子降
解，原本被“锁住”的矿物质从结
合态变成游离态，吸收率大大提
高。

维生素B族增加。发酵过程
中，微生物自身会合成大量的维
生素B族，特别是维生素B2和维
生素 B12。《中国酿造》相关文献
数据显示，豆豉的维生素B2含量
是大豆的1.6倍，维生素B12由原
来的 0 微克/100 克，增加到了
0.24微克/100克。

此外，脂质、膳食纤维也会
发生一定变化。脂肪被微生物
代谢利用，分解后出现有益的小
分子游离脂肪酸，不仅减少了豆
腥味，还有助于形成豆豉独特的
香气；膳食纤维被分解为水溶性
低聚糖，有助于调节肠道菌群平
衡。

豆豉的健康益处

丰富的营养让豆豉在维护
健康方面有不少本事。大豆里
的卵磷脂、大豆异黄酮等营养成
分都被充分保留下来，能帮助降
低血液黏稠度，保持血管弹性，
对预防血栓有辅助作用。豆豉
富含维生素K2，能促进钙质沉积
于骨骼，减少血管钙化风险，降
低动脉硬化和心血管疾病的发
生概率。

发酵后的豆豉营养更好吸
收，对于消化功能较弱的老人和
孩子来说，是个不错的选择。同
时，豆豉中的膳食纤维和益生菌
有助于调节肠道菌群，改善消化
功能，缓解便秘或腹泻等问题。

豆豉中的多酚类等物质可
激活免疫细胞，有助于清除体内
的自由基和防止脂质过氧化，增
强机体对病原体的防御能力，帮
助提高免疫力。

当然了，豆豉作为调味品，
日常摄入量有限，对健康的益处
在于融入日常饮食，提升膳食质
量，不能把它当作治疗疾病的手
段。

高盐与高嘌呤的健康风险

虽然豆豉美味又营养，但也
有短板。豆豉在制作过程中为
了耐保存，会添加大量的盐，比
例通常在15%左右，10克豆豉即
可接近每日推荐盐摄入量的三
分之一，吃多了会加重肾脏负
担，还可能增加高血压的风险。

其次是高嘌呤，大豆本身嘌
呤就不低，发酵后嘌呤不仅没减
少，反而更容易释放出来，每100
克豆豉里嘌呤含量接近 200 毫
克，所以，痛风患者、高尿酸血症
患者得严格限制摄入量，或是避
免食用。

健康食用指南

想要健康吃豆豉，有几个小
技巧。首先要控制用量，健康成
人每天建议不超过10克，做菜时
用豆豉代替部分盐，就别再额外
加盐了。

搭配上也有讲究，可以和空
心菜、苦瓜、荷兰豆这些富含膳
食纤维的蔬菜，或者鱼类、排骨
一起烹调。如果觉得太咸，用清
水短暂泡一下、冲一冲，能去掉

表面一部分盐。在频率上，只要
每次控制好量，每周吃 2 次至 3
次没问题。

选豆豉也有门道。看颜色，
优质的黑豆豉应该油润、有自然
光泽，别选那些干瘪无光、发灰，
或者有霉斑、虫蛀的；闻味道，得
有醇厚的酱香或发酵香，要是有
刺鼻的酸败味或霉味，就不能买；
尝一尝，咸淡要适中，有自然的鲜
味，质地软硬适中，不能太干硬。

储存豆豉也得讲究方法。
干豆豉没开封时，放在阴凉干燥
的地方就行，开封后，尤其是在
广东这样潮湿的地区，最好放冰
箱冷藏。湿豆豉或豆豉酱，开封
后必须冷藏。记得不管哪种豆
豉，取用的时候都要用干燥干净
的器具，别带进水汽或脏东西，
不然容易发霉。

豆豉浓缩了大豆的精华，发
酵带来了营养的升级，却也伴随
着高盐与高嘌呤的健康风险，在
享用这份传统风味时，别忘了控
制用量、合理搭配。
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天气炎热
要解暑也要温补

清热解暑，可甜可苦

说到清热解暑，海带绿豆
汤是广东人餐桌上的“常驻嘉
宾”。海带富含碘等各种微量
元素，绿豆是清热消暑的“高
手”，可以止渴利尿。把它们俩
凑一块，无论煲汤、煲糖水都是
绝配。它们能把身体里的燥热

“赶”得一干二净。
不过，煲汤的火候得拿捏

好，才能让海带和绿豆的营养
完美释放出来。要是乱炖一

气，可就浪费了这一锅好料。
建议放几片姜、加几颗蜜枣，既
能中和一下寒性，又能让汤的
味道更上一层楼。

此外，西瓜也是消暑的“宠
儿”。西瓜不仅能清热解毒、除
烦止渴，还特别利尿，帮助消
化。广东人在炎热的午后，来
上一块清甜多汁的西瓜，瞬间
就能让燥热感退散。唯一不好
的就是容易吃多，伤害脾胃。
特别是冰冻西瓜，过于寒凉反
而容易伤脾胃。

苦瓜是清热的好食材。中
医说，苦瓜味苦、性寒，能清热
泻火。它那微苦的味道，富含
生物碱等物质，能刺激人体分
泌唾液和胃液，让人食欲大
增。广东人可以把苦瓜切片，
和黄豆一起煲汤，或者清炒，都
是不错的吃法，一碗苦瓜骨头
汤，清泄暑热又开胃；但体质虚
弱者需适量，避免寒凉伤身；怕
苦的可以先用盐水泡一泡，有
助于去掉一些苦味。

健脾除湿，不容忽视

广东除了热，湿气也重，这
时候健脾除湿就显得尤为重
要。薏苡仁健脾利湿、清热排
脓，性子平和。可以用薏苡仁
和冬瓜、芡实、鲜荷叶一起煲
汤，冬瓜能清热解暑、利尿消
肿，芡实能益肾固精、补脾止
泻，荷叶能清暑化湿，这一锅汤
下来，既能消暑，又能把身体里
的湿气“赶跑”。

鲫鱼也是健脾的好食材，
补脾利水的效果杠杠的。广东
人爱煲汤，用白鲫鱼和赤小豆
一起煲，那是经典搭配。白鲫
鱼得先煎一下，小火慢煎，煎到
两面金黄，再加入热水，这样煲
出来的汤才会呈奶白色，鲜甜
美味；赤小豆性平味甘，利水、

消肿、健脾胃的功效明显，这个
汤尤其适合那些胃口不佳、脸
色白而微肿或暗黄、容易腹泻、
周身困重的人。在这里建议不
用非洲鲫鱼，那股泥腥味会坏
了一锅汤。

养心安神，平稳情绪

天气一热，人的脾气好像
也跟着“升温”，容易干扰心神，
让人情绪不宁、心烦意乱，这时
候养心安神就很关键。

红色食物属火，能入心、入
血，具有益气补血的作用，还能
增强心脏和气血功能，如红豆、
大枣、西红柿等。此外，用茯
苓、莲子和百合一起煮粥具有
同样功效，茯苓，味甘淡，益脾
健胃、安神、渗湿，《神农本草
经》都把它列为上品，说它“久
服可安魂养神，不饥延年”；莲
子芯虽然苦，但能清心火；百合
能清心除烦、宁心安神，这一碗
粥喝下去，能让烦躁的心平静
下来。

饮食清淡，拒绝油腻

天气炎热，人的脾胃功能
相对较弱，这时候饮食得清淡，
少吃油腻的食物，不然脾胃可
扛不住。

在烹调方式上，烤、煎、炸

这些容易助热生火又油腻的方
法，能少用就少用。广东人本
来就擅长做清淡又美味的菜
肴，多采用拌、蒸、烩、煮等方
法，像清蒸鱼、白灼虾，既保留
了食材的原汁原味，又不会给
脾胃造成太大负担。

粥也是养生的“利器”，广
东的莲子百合粥，加一小把薏
米，既能消暑又能健脾胃；玉米
山药粥，香浓可口，喝完元气满
满。早上来一碗粥，既补充营
养，又容易消化吸收。

适当温补，巧用食材

榴莲壳和红枣有一定的温
补之性，还能降火解腻，加点陈
皮，有助于运化中焦脾土之气，
如榴莲壳陈皮红枣煲瘦肉，就
是一道很不错的汤。这汤既能
借助大自然的阳气给自己温
补，又不用担心上火。

参莲饮也不错，党参能补
中益气养血，莲子能补中、养
神、益气力，两者相搭，对于脾
胃虚弱、中气不足的人很有好
处，而且这饮品味道甘中带涩，
作用平和，适合饮用。
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豆豉：发酵工艺提升营养价值，健康食用注意这些要点

天气炎热，清热解暑绝对是头等大事。只要掌握饮食养生的小窍
门，吃得对、吃得好，就能舒舒服服地度过这个炎热的季节。赶紧把这
些养生美食安排上吧，让我们一起“吃”出健康！

豆豉是广东人餐桌上
当之无愧的灵魂调味品。
蒸排骨时撒上一把豆豉，
让肉香里裹着醇厚的豉
香；蒸凤爪时拌入一勺豆
豉 ，让 软 糯 的 皮 骨 间 多
了 几 分 咸 鲜 ；蒸 鱼 时 把
豆 豉 铺 在 鱼 身 上 ，让 嫩
滑的鱼肉染上独特的发
酵风味……这些经典的
粤式菜肴，都离不开豆豉
的加持。今天我们就来聊
聊豆豉，看看它究竟有多
营养，又该如何健康吃。
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