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《豆浆力》

前言

生活节奏太快了，太多上班族早餐来不及吃，午餐在公司解决，晚餐又经常免不了应酬，跟家人共餐
的时间少得可怜，忙得没时间休闲，没时间健身，没时间美容，直感叹生活太累，压力太大，结果各
种慢性病缠上身来。其实，你可以静下心来做点事儿，哪怕就是亲手打杯热乎乎的豆浆，无论是给自
己，还是给家人，都能享受到一份安宁与和谐。豆浆的喝法已经越来越时尚百变，不再只是原味豆浆
，不再只是搭配油条，蔬菜、水果、坚果干果、豆类、谷类几乎都可加入到豆浆中。很多你没空烹制
的食材，来不及摄取的营养，统统加入到豆浆机中吧，短短20分钟，一份美味、香醇的营养豆浆就打
好了。搭配面包、馒头、花卷、烧卖、包子，如果有空再来碟小菜，你的早餐够营养了。豆浆制作方
便、快捷，你可以起床后把食材加入到豆浆机中，然后刷牙洗脸，等你忙完了，豆浆也打好了。其实
方便、新鲜并不是喝豆浆最大的优点，它带给人们更多的好处是具有显著的健康力量。豆浆富含蛋白
质、钙、膳食纤维、卵磷脂、维生素E、大豆异黄酮等成分，并且这些成分对人体的吸收利用率很高
，具有神奇的美容抗衰、降血糖、降血压、降血脂、排毒、健脑、抗癌等作用。不仅如此，还能去火
、去湿、增强免疫力、消除疲劳、防治骨质疏松等，适合年轻人、老年人、孩子，也适合上班族、脑
力工作者等人群饮用。豆浆的功效被如此大地发挥，与科学、合理的食材配方是密不可分的，通过添
加不同的食材，可以让你获得想要的营养，强化了豆浆的功效。本书有针对性地介绍给读者若干健康
的豆浆配方及打制方法。所推荐的豆浆方都由专家担任指导，食材搭配比例合理，并且具有某种最突
出的保健力，你可以放心尝试。最后，希望这本书能给读者带去健康的享受！
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《豆浆力》

内容概要

《豆浆力》内容简介：豆浆的喝法已经越来越时尚百变，其养生功效也越来越被认可。《豆浆力》重
点介绍了豆浆的七大养生效力——美容抗衰力、降糖力、降脂力、降压力、排毒力、健脑力、抗癌力
。
书中有针对性地介绍给读者若干健康的豆浆配方及具体的打制方法。所推荐的豆浆方都是由专家担任
指导，食材比例合理，并且是针对某种保健力最有效的。
此外，《豆浆力》还介绍了其他豆浆的养生力，如、去火、去湿、明目、补气等，还有针对不同人群
的呵护，以及豆浆的别样吃法与用法。图书最后还有便于读者查找的食材索引。
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《豆浆力》

作者简介
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《豆浆力》

书籍目录

1豆浆，让豆类的营养更有力 “八一八”豆浆达人们的饮后心得 图解豆类中的有效成分 豆浆将豆类中
的抗营养因子化弊为利 大豆蛋白是最好的植物蛋白 大豆异黄酮被誉为植物雌激素 大豆卯磷脂——天
然脑黄金 膳食纤维——人体的清道夫 五豆补五脏 豆浆的搭配宜忌 豆浆的饮用讲究 一眼看出各种食材
的量 如何搭配做豆浆 2首屈一指的美容抗衰力 喝对豆浆最养颜 自由基是肌肤衰老的最大威胁 抗氧化
的重要性 一定要知道的饮食指导 豆浆为什么有首屈一指的美容力 白菜苹果豆浆润泽肌肤 玉米小米豆
浆排毒养颜 桂圆山药豆浆减肥健美 薏米莲藕红豆豆浆使皮肤细腻有光泽 芝麻花生大米豆浆使皮肤红
润 黄瓜玫瑰豆浆减肥养颜 木瓜芒果豆浆润肤丰胸 银耳雪梨豆浆去斑、使皮肤有光泽 红薯紫米红豆豆
浆减肥、改善气色 小米薏米绿豆豆浆去斑解毒 红枣燕麦黑豆浆减肥、抗氧化 红豆红枣豆浆减肥去斑 
山药大米豆浆补血养颜、延缓衰老 葡萄芝麻绿豆豆浆清除体内自由基、延缓衰老 杏仁燕麦酸奶红豆
豆浆使皮肤细嫩柔软 燕麦大米红枣豆浆补血养颜 香蕉草莓豆浆美白滋润 糯米红枣黑豆浆美容乌发 红
豆紫米豆浆补气养血 葡萄干苹果薏米豆浆消脂抗衰 绿豆糙米豆浆排出体内毒素 其他美容抗衰力豆浆
配方 美容抗衰一周豆浆早餐特别推荐 3值得一提的降糖力 安全豆浆简单降糖 糖尿病是怎么发生的 如
何检查自己血糖高不高 一定要知道的饮食指导 豆浆为什么有值得一提的降糖力 燕麦黑豆浆延缓餐后
血糖上升 荞麦山药红豆豆浆改善葡萄糖耐量，延缓餐后血糖上升，预防并发症 荞麦小米豆浆维持正
常糖代谢，预防糖尿病并发症 玉米豆浆提高胰岛素的利用率，调节胰岛素的分泌 山药芝麻黑豆浆保
护胰岛细胞，延缓餐后血糖升高 绿豆南瓜豆浆降低餐后血糖升高，预防糖尿病心脑血管并发症 南瓜
大米黑豆浆促进胰岛素合成，延缓肠道对糖的吸收 胡萝卜紫甘蓝豆浆促进人体胰岛素的形成和分泌 
糙米黑芝麻豆浆延缓糖的吸收 苦瓜豆浆减轻胰腺负担，修复胰岛β细胞 薏米枸杞红豆豆浆保护胰岛
β细胞不受损害 木耳黑米豆浆修复受损的胰岛细胞，改善胰岛分泌功能 黑米黑豆浆降低葡萄糖的吸
收速度，维持血糖平衡 银耳黑豆浆减少糖类吸收，控制饭后血糖的上升速度 生菜豆浆改善糖的代谢
功能，控制餐后血糖上升 芦笋山药绿豆豆浆减轻胰腺负担，修复胰岛β细胞 菠萝果味大米豆浆降低
血糖水平，预防糖尿病引起的周围神经病变 木瓜豆浆增强糖尿病患者的体质 猕猴桃芹菜绿豆豆浆控
制空腹和餐后血糖 橘柚豆浆降低葡萄糖的吸收速度，增加胰岛素分泌量 其他降糖力豆浆配方 糖尿病
一周豆浆早餐特别推荐 4神奇的降脂力 豆浆帮忙降血脂 高血脂与饮食不当密切相关 血脂高低主要取决
于胆固醇与甘油三酯水平 哪些人群易得高脂血症 一定要知道的饮食指导 豆浆为什么有神奇的降脂力 
玉米核桃豆浆降低血清胆固醇浓度，并防止其在血管壁上沉积 糙米山楂豆浆降低血清胆固醇浓度 山
楂枸杞豆浆改善和促进胆固醇的排泄 荞麦山楂芝麻黑豆浆促进胆固醇代谢 芹枣豆浆促进胆固醇排出
，减少脂肪吸收 小米薏米豆浆降低血中胆固醇和甘油三酯水平 燕麦苦瓜豆浆有效降低血清胆固醇浓
度 苹果芦荟豆浆降低血液中胆固醇的浓度 荞麦南瓜豆浆防止脂质氧化和沉积，降血脂 栗子燕麦豆浆
促进胆固醇代谢 薏米黑米黑豆浆改善脂质代谢 葡萄花生红豆豆浆降低胆固醇含量，提高高密度脂蛋
白水平 玉米黑米黑豆浆提高胰岛素利用率、减少脂质沉积 榛仁豆浆防止脂质氧化，促进胆固醇代谢 
莴笋绿豆豆浆减少肠道对胆固醇的吸收，有效降血脂 圆白菜柚子绿豆豆浆降低“坏胆固醇”含量，辅
助降血脂 姜味海带豆浆抑制肠道对脂肪的吸收 山药花生豆浆防止脂质氧化，避免高血脂 胡萝卜红豆
豆浆减少脂肪沉积 栗子红薯小米黑豆浆预防心血管系统的脂质沉积 冬瓜豆浆控制体内的糖类转化为
脂肪 黄瓜芹菜绿豆豆浆清除血管壁上的胆固醇 他降脂力豆浆配方 血脂一周豆浆早餐特别推荐 5了不起
的辅助降压力 浆降压最在行 高血压就是吃出来的病 高血压会导致哪些不良后果 如何发现高血压 一定
要知道的饮食指导 豆浆为什么有了不起的降压力 芹菜豆浆排除体内多余的钠盐，辅助降压 燕麦糙米
芝麻豆浆降低体内钠含量，辅助降压 绿豆豆浆减小血液对血管壁的压力，辅助 玉米红枣豆浆软化血
管促使血压降低 荞麦核桃绿豆豆浆保持血流畅通，避免血压升高 西芹玉米绿豆豆浆保持血管弹性，
利尿降压 黑米莲子绿豆豆浆调整身体代谢，稳定血压 小米胡萝卜黑豆浆抑制血管收缩、降低血压 芦
笋山药豆浆扩张末梢血管，降低血压 燕麦芸豆黑豆浆保持血管弹性，稳定血压 黄瓜柚子豆浆扩张血
管，控制血压 薏米红枣绿豆豆浆扩张血管降低血压 薏米花生豆浆保持血液流通顺畅，降低动脉压 西
瓜豆浆促进钠盐排泄，辅助降压 菊花百合绿豆豆浆降低血压，适合肝肾阴虚型高血压患者 绿茶薏米
豆浆舒张血管，避免血管收缩引起血压上升 猕猴桃葡萄豆浆防治高血压合并冠心病、动脉硬化 小米
荞麦豆浆保持血管柔软，抑制血压上升 土豆小米豆浆抑制血管收缩、降低血压 南瓜糙米豆浆加速钠
的代谢 苹果香蕉豆浆软化血管、降低血压 紫菜燕麦花生豆浆扩张血管，改善血管狭窄 胡萝卜荞麦豆
浆促进肾上腺素合成，调节血压 其他降压力豆浆配万 高血压一周豆浆早餐特别推荐 6有效的排毒力 让
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《豆浆力》

身体由内而外彻底排毒 身体排毒，重在饮食 身体内藏毒的典型表现 一定要知道的饮食指导 豆浆为什
么有有效的排毒力 糙米芝麻豆浆整肠利便，分解农药及放射性物质 薏米莲子豆浆排毒、泄热、利尿
、消水肿 绿豆蜂蜜豆浆清肠毒、促进体内排泄毒物 牛奶蜜豆豆浆促进身体排铅、净化血液 红薯花生
黑豆浆消除体内废气，通便排毒 苦瓜红枣绿豆豆浆解毒，清除体内有害物质 百合雪梨豆浆帮助器官
净化、排毒，抑制强致癌物 全麦豆浆排毒、解毒、抗癌 燕麦糯米豆浆通便排毒、养胃健脾、止泻、
解毒疗疮 玉米枸杞绿豆豆浆养肝排毒、促进全身排毒 南瓜红米豆浆消除体内毒素及放射性元素 黑米
大米黑豆浆帮助排出体内的重金属毒物 芹菜荸荠豆浆排出体内废物、抗菌、抗病 木耳黑米黑豆浆净
化体内环境、清胃涤肠 海带紫菜成豆浆排毒、预防放射性疾病 无花果黑豆浆活络肠道、排出废物 茉
莉花黄米豆浆消炎解毒 其他排毒力豆浆配方 排毒一周豆浆早餐特别推荐 7显著的健脑力 8强大的抗癌
力 9其他豆浆养生力 10呵护全家的豆浆保健力 11豆浆的别样吃法和用法

Page 6



《豆浆力》

章节摘录

版权页：   插图：   让身体由内而外彻底排毒 身体排毒，重在饮食 随着生活形态的改变与饮食习惯西
化的影响，现代人常常在不知不觉中吃进许多对健康有害的物质。这些毒素几乎无所不在，包括：饮
料、甜品中添加的人工色素、防腐剂；或是用以着色香肠的色素与硝酸盐；蔬菜、水果表面的残留农
药；避免动物生病所注射的抗生素；食物制作或烹调中产生的致癌物质；发霉谷物产生的黄曲毒素；
烧烤、烟熏食物时产生的多环芳香族碳氢化合物；其他环境中的有害物质，如重金属等污染皆可能经
由食物进入人体当中。 另外，高蛋白、高油脂、少纤维、高盐、高糖的饮食；单调的饮食选择，以及
水喝太少、吃太多，同样会增加毒素的累积。身体内藏毒的典型表现肥胖过量食用高脂肪、高热量、
高糖分等食品，随着脂肪的囤积，体内会产生毒素，并伴随着内分泌及新陈代谢的异常。值得注意的
是，女人30岁以后，身体的新陈代谢率越来越低，滞留在身体里的废弃物与毒素也越来越多，体形当
然也就越来越臃肿了。 便秘 长期便秘，大便不能及时排出体外，肠道会堆积由粪便带来的大量毒素
，这些毒素被人体吸收后会引发口臭、胃不适等症状，还会导致抵抗力下降。痤疮各种毒素在细菌的
作用下产生大量有毒物质，随着血液循环遍布全身；而当毒素排出受阻时，又会通过皮肤向外渗溢，
使皮肤变得粗糙，出现痤疮。 口臭 口臭的形成主要是人体长期上火、内分泌失调产生的脾毒所致。
因此，要除口臭，关键在除脾毒。皮肤瘙痒皮肤是人体最大的排毒器官，皮肤上的皮脂腺和汗腺通过
出汗等方式排出其他器官无法排解的毒素。如果皮肤出现瘙痒，意味着皮肤排毒功能下降。 湿疹 湿
疹是新陈代谢过程中产生过多的废物不能及时排出体内造成的。 豆浆为什么有有效的排毒力 减少有
毒代谢物质的产生 豆浆中的大豆低聚糖能减少体内有毒代谢物质的产生，减轻肝脏解毒的负担。通便
排毒豆浆富含膳食纤维，可起到润肠通便的作用，这样可以减少食物残渣中的毒素在人体内的停留时
间，这种排毒效果还体现在：小腹不再凸出、面部青春痘和暗疮减少了！
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《豆浆力》

编辑推荐

《豆浆力》告诉你豆浆最养生的7大神奇力量：美容抗衰力、降糖力、降脂力、降压力、排毒力、健
脑力、抗癌力⋯⋯给全家人的豆浆配方大全，回归家庭早餐，享受生命每一天！

Page 8



《豆浆力》

精彩短评

1、爱喝豆浆，真不知道豆浆还有这么多种。。。
2、这是一本营养专家撰写的营养书,可读性.实用性都很强,建议大家都可买来看,受益终身,
3、上班第一个月给家里买了个豆浆机 想大展身手一下 尝试一些新口味 先去书店翻了翻 这本书彩图 
而且张晔老师曾在我们地方台做过养生节目 感觉还不错 所以果断买下这本书
4、超喜欢,里面的内容很详细,花样也很多,看了让人觉得味口就好.
5、介绍的豆浆种类很多，编者还细心的分出 了豆浆的适用类型。比如说适合高血压，适合减肥等等
。还给出了一周的早餐食谱。按照书上的做了很多，都很好喝。
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