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美國食物及藥物管理局 (U.S.FDA) 確証每天攝取 24 克黃豆蛋白，配合

低膽固醇及低脂肪飲食，可以幫助減低罹患心臟病的機率。 

自古以來黃豆便被認為是營養豐富的食品，我國是以農立國，畜牧業並不

發達，蛋白質食物的來源並不多，卻沒有嚴重的蛋白質缺乏的問題。有人說是

拜「吃豆腐」所賜。豆腐價格便宜，是物美價廉的植物性蛋白質與油脂來源。

許多素食者不吃魚、肉，甚至奶、蛋也不吃，他們每天所需的蛋白質部分由黃

豆及其製品獲取，黃豆也因此有「菜園裡的肉」之美譽。 

如今物資豐盛，但黃豆的營養與重要性仍被人們所標榜，因為黃豆蛋白

不但是良質蛋白質的來源之一，還有許多營養素是動物性蛋白質食物無法提

供的。因此多數學者建議每日飲食中部分蛋白質來源可從豆類獲得，對健康

是有益處的。 

 

 



 

 

黃豆的營養價值非常豐富，每一百公克黃豆熱量約 200 大卡，含有 35.3%

的蛋白質及 16.5%的油脂。其中蛋白質含有米、麵蛋白中最缺乏的離氨酸，因

此和米、麵一起進食會有互補效果，提昇蛋白質的生理價值。其中所含油脂以

人體必需的亞麻油酸及次亞麻油酸為主。除三大營養素外，黃豆亦含有豐富的

維生素（尤其是維生素 B1 及 B6）、礦物質及膳食纖維。 

最近黃豆因富含植物性化學物質，如異黃酮，而逐漸受到專家學者的重

視。研究中指出黃豆具有降膽固醇、防癌、預防骨質疏鬆、舒緩女性更年期不

適等效用。 

  

營養素 特色 生理功能 

蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質 品質良好、易消化、價格便宜 良好的植物蛋白質來源 

脂肪脂肪脂肪脂肪    富含維生素 E 
 

不飽和脂肪酸的含量高 

必需脂肪酸：亞麻油酸及次亞麻油酸 
 

卵磷脂 
 

零膽固醇 

 
 

降低血管膽固醇濃度 

預防血管硬化的發生 
 

乳化膽固醇，幫助膽固醇代謝 
 

纖維質纖維質纖維質纖維質    含多醣類的纖維素、半纖維素、 

木質素、果膠質 

預防及舒解便秘、預防大腸癌

輔助血糖控制、促進廢物排除 

特殊的植物化學物質特殊的植物化學物質特殊的植物化學物質特殊的植物化學物質    

植物固醇植物固醇植物固醇植物固醇    與膽固醇互為競爭吸收，降低血膽固醇 

皂角皂角皂角皂角    抑制脂肪的合成與吸收、促進脂肪分解 

異黃酮素異黃酮素異黃酮素異黃酮素    

植物雌激素的一種，預防心血管疾病、癌症 

防止體內鈣質流失 

緩和女性更年期障礙 



    

 

黃豆蛋白是有益健康的食品，來自新鮮黃豆及其製品效果比較好。經過油

炸或調味料理的黃豆加工食品，可能會因為油炸的關係使黃豆的營養價值降

低。整粒黃豆及新鮮低油的黃豆製品(如豆腐、豆漿)才是值得推廣的理想食品

來源。 

另外，由於黃豆製品的蛋白質含量豐富且水活性高，不易保存，尤其是夏

日氣溫高更要注意豆類製品的新鮮度，若表面有黏膩感或聞起來有酸味表示食

品不新鮮應避免選購及食用。一般而言，常見豆腐豆漿系列的豆製品常溫下約

只能保存半天、冷藏 3~7 天。半乾性的調味豆製品(如袋裝調味豆干)在室溫約

能保存 3 個月，但若有長霉就不能食用。 

 

    

� 黃豆糙米飯  

材料： 

糙米 300 公克、黃豆 75 公克、蛋 2個、熱青豆仁 1/2 杯、熟胡蘿蔔丁

1/3 杯、香菇丁 3 大匙、蔥花 1 大匙 

調味料： 

鹽 3/4 小匙、味精 1/4 小匙  

做法： 

1. 黃豆洗淨，加水浸泡 4 小時備用。 

2. 糙米洗淨，加黃豆及水 2 杯入電鍋，外鍋加水 3 杯煮至熟透即可 

3. 另鍋熱入油 2 又 1/2 大匙燒熱，入香菇丁及蔥花炒香，續入蛋炒熟

再入胡蘿蔔丁拌炒數下，再依序入黃豆糙米飯、青豆仁及調味料炒

勻即可。 

� 黃豆排骨湯 

材料：黃豆 1 杯，小排骨 10 兩。 

調味料：鹽少許。 

做法： 

1. 黃豆洗淨浸泡 6 小時以上，瀝乾水份，入深鍋煮(另加水)。 

2. 待黃豆酥軟加入小排再煮即可。 



 

QQQQ：：：：為什麼吃黃豆容易脹氣跟放屁？為什麼吃黃豆容易脹氣跟放屁？為什麼吃黃豆容易脹氣跟放屁？為什麼吃黃豆容易脹氣跟放屁？    

AAAA：：：： 黃豆的組織較硬﹐因此不容易消化﹐也容易形成脹氣；黃豆及其他豆

類一樣含有少量的寡糖，如：蜜三糖及水蘇四糖，這兩種糖無法被小腸消化，

而在大腸腸道會被細菌分解產生氣體，這就是吃黃豆容易脹氣跟放屁的原因。 

QQQQ：：：：為什麼生黃豆製品會有股豆腥味？該如何去除？為什麼生黃豆製品會有股豆腥味？該如何去除？為什麼生黃豆製品會有股豆腥味？該如何去除？為什麼生黃豆製品會有股豆腥味？該如何去除？    

AAAA：：：： 黃豆含有脂肪氧化酵素，當黃豆和水一起磨碎時，這種酵素就會立刻

和不飽和脂肪酸作用而產生氧化，氧化的產物皆為揮發性的有機化合物，其中

有一些會產生不好聞的豆腥味，但是只要將豆漿煮開，就可以去除豆腥味。 

QQQQ：：：：吃黃豆會引起痛風嗎？吃黃豆會引起痛風嗎？吃黃豆會引起痛風嗎？吃黃豆會引起痛風嗎？    

AAAA：：：： 有人不敢吃黃豆，怕有尿酸，怕造成痛風，事實是如何呢？ 黃豆等乾

豆類因為普林含量高，因此常被點名忌食。 黃豆等乾豆類中的普林，是比較不

會刺激尿酸上昇的一類，同時製作豆腐過程中，使用黃豆量不多，因此豆腐的

普林含量不高，屬於中普林食物組，若適量攝取對病情影響不大，只在痛風發

作期的急性患者需要控制黃豆及其製品的攝取量。一般尿酸過高的人，仍可適

量食用黃豆及其製品，不要一次吃太多，或同時吃下多樣的高普林（如內臟、

豆苗、蘆筍、酵母及部份魚貝類）組食物即可。    

QQQQ：：：：吃黃豆會引起腎結石嗎？吃黃豆會引起腎結石嗎？吃黃豆會引起腎結石嗎？吃黃豆會引起腎結石嗎？ 

AAAA：：：：    事實上，結石和個人體質有關，一般健康的人，不會因為吃豆腐而造

成結石。即使是有得過結石的人，最重要的還是應該增加水份的攝取，使尿量

增加，排出會造成結石的物質。 有人害怕豆腐中的石膏會造成結石﹐其實大

部份的石膏無法吸收﹐會隨糞便排出體外。傳統的板豆腐製造中，會加入氯化

鈣或硫酸鈣等含鈣物質當凝固劑，超商看到的嫩豆腐，則使用葡萄糖酸類脂來

當凝固劑，所以嫩豆腐的含鈣量會較少，腎結石者可以安心食用。 


