
 飲食熱量增加3%來自植物性蛋白質，死亡風險可降低5%

 植物性蛋白質的攝取量，與心血管疾病致死率有關

 用植物性蛋白質取代動物性蛋白質，可能可延長壽命

綜論研究發現：

天然原態食物來源

•大豆類：黃豆、黑豆、毛豆

•全榖雜糧類：鷹嘴豆、藜麥

簡易加工的黃豆製品 (保留天然營養素)

•豆腐、豆干、豆皮

•豆漿、黑豆漿
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過度加工的製品

•百頁豆腐、素火腿


