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控血糖忌口 到营养不良

针对几类疾病患者对
豆类食品的普遍误解，柯
智元主任在科学和医学证
据的基础上给出了意见与
建议。

1.痛风的人不能吃黄
豆类食物？

对于痛风患者而言，
虽然黄豆类食物的嘌呤
含量较高，可能增加尿酸
的生成，但适量摄入植物
性蛋白通常不会增加痛
风发作的风险。而且，豆
类食物的高纤维和低脂
肪特性有助于维持健康饮
食，对心血管健康等也有
积极影响。

在痛风的非急性期，
患者可以根据个人的尿酸
控制情况和医生的建议适
量添加黄豆类食品，并应
定期检查血尿酸水平。

2.有结石的人不能吃
豆类制品？

在结石预防方面，黄
豆虽然含有草酸，但其所含
的镁和其他营养成分可以
帮助减少结石形成的机
会。摄入豆类时，确保充足
的水分摄入是关键，可以帮
助减少草酸对结石形成的
潜在影响。

3.胃寒的人不能吃豆
制品？

关于“胃寒”这一概
念，中医认为它与消化不
良和胃部不适相关，通常
是由于体内寒气过盛或食
用过多寒凉性质的食物导
致。适当选择食物的性质
来调和身体是治疗的一部
分。而豆类和豆制品通常
认为性质平和，不属于寒
凉食物，因此，对于胃寒的
人而言，适量食用通常是
安全的。

从现代西医的角度
看，胃寒可能更多与胃功
能低下或胃部感觉冷的症
状有关，这些症状并无确
切的医学定义，但可能涉
及胃动力异常或其他消化
系统功能障碍。在这种情
况下，维持均衡的饮食和
避免过度刺激的食物（如
过冷或过热的食物）是推
荐的。

结合中西医的观点，
对于自感“胃寒”的人来
说，选择温和、易于消化的
豆制品，如温豆浆或软豆
腐，可以是一个合理的选
择。同时，避免过量和过
冷的食物消费，确保食物

适宜体质，有助于缓解胃
部不适。

4.有肾脏疾病的人绝
对不能吃黄豆制品？

关于肾脏病患者食
用豆制品的正确指导，

《成人慢性肾脏病食养
指南（2024 年版）》提供
了详细建议，特别对于
不同阶段的肾病患者，
蛋白质和其他营养素的
摄入需要精细调整以减
轻肾脏负担。

尽管有肾脏疾病的人
并非绝对不能吃大豆及其
制品，但应在医生或营养
师的指导下调整摄入量。

5.妇科疾病的人不能
吃豆腐或喝豆浆？

大量科学研究显示，
适量食用豆制品如豆腐和
豆浆与降低乳腺癌风险相
关，并可能对其他妇科疾
病如子宫内膜癌和多囊卵
巢综合征有益。这些研究
表明，大豆异黄酮通过帮
助维持激素平衡，可能改
善相关症状。因此，适量
食用豆类对于妇科健康是
有益的，但妇科疾病患者
应在医生或营养师的指导
下调整饮食。

2024 年全民营养周倡
导减油、增豆、加奶理念，引
导居民合理搭配日常膳食，
养成良好饮食习惯。

“我国居民奶类、豆类
摄入水平较低。比如黄豆
（大豆），这种在日常生活中
普遍存在的食物，却经常遭
受误解和质疑。”福医二院
临床营养科柯智元主任决
定为黄豆“申冤”。

柯主任介绍，各种豆类
都有其营养价值。黄豆富
含蛋白质，每 100 克黄豆中
含有高达 35 克的优质植物
蛋白，远高于大多数其他豆
类；黄豆的脂肪主要是健康
的不饱和脂肪酸，如亚麻
酸，有助于降低血液中的胆
固醇水平。此外，它还富含
维生素 B群、维生素 E及矿

物质如钾、铁、钙和磷，使其
成为一种全方位的营养来
源。黄豆中的异黄酮素则
提供了调节激素平衡的潜
在健康益处。

其他杂豆类也各有营
养优势。例如，绿豆富含膳
食纤维，有助于改善消化系
统健康；红豆的抗氧化物如
花青素对心脏健康特别有
益，同时其丰富的铁可以帮
助防治贫血；黑豆则以其高
含量的花青素和矿物质钾、
镁著称，这些营养素对心血
管和骨骼健康尤为重要。

“根据个人的健康需求
和饮食习惯，选择适合的豆
类，可以最大化地利用它们
各自的营养价值，供人体所
需。”柯主任指出，但现实中
存在普遍误解，尤其是关于

豆类食品的摄入与特定健
康状况之间的关系。实际
上，科学研究和医学证据表
明，大豆及其制品的摄入对
大多数人来说是安全且有
益的。

据介绍，根据《中国居
民膳食指南 2022 版》，推荐
成年人每日摄入大豆及其
制品量为 25至 35克干大豆
或相应的豆制品（大约 350
毫升的豆浆或大约 140克的
南豆腐）。“这一推荐摄入量
可以帮助确保获得足够的
植物蛋白质，同时不过量，
以维持健康的饮食平衡。
对于患有特定疾病的人群，
建议在专业医疗人员的指
导下调整饮食结构，以适应
个人的健康需求。”柯主任
表示。

近日，虚弱的刘先生在
家人的搀扶下，来到福医二
院。

刘先生患有多种慢性疾
病，早在 3个月前，他就因酮
症酸中毒昏迷就医，检查出
糖尿病。除此之外，由于进
食过多海鲜，他的右下肢趾

头有痛风石。治疗过程中，
内分泌科医师叮嘱他日常需
控制饮食，才能控制好血糖。

不料，刘先生却走向另
一极端，索性通过不吃东西
来控制血糖。“我血糖高，不
敢吃东西，就连鸡蛋、豆制品
或牛奶也不敢吃，既怕酮症

酸中毒，又怕痛风。”刘先生
告诉医生。

当天，福医二院临床营
养科医师会诊评估后，诊断刘
先生为蛋白质-能量营养不
良，且伴有下肢水肿症状。正
因为不敢吃东西，才导致他营
养不良和乏力状况。

糖尿病患者需控制饮食，可泉州的刘先生在得知自己得了糖尿病后
却走向另一极端，索性通过不吃东西来控制血糖，就连豆制品或牛奶也
不敢吃，想着血糖这样就能正常。结果没多久，他确诊蛋白质-能量营养
不良，伴下肢水肿。

5月12日—18日是全民营养周，今年的传播主题为：“奶豆添营养，少
油更健康。”记者了解到，饮食健康领域，很多人对一些食物存在误解，尤
其是豆类食品。今天，我们邀请福建医科大学附属第二医院（以下简称
“福医二院”）临床营养科专家，给大伙说说常被人们误解的黄豆。

这几类患者能吃黄豆类食物吗？

倡导减油、增豆、加奶 合理搭配日常膳食

控血糖啥都不敢吃 男子全身乏力
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□专家答疑

泉州一男子甚至连豆制品、牛奶都不敢吃；12日—18日是全民营养周，饮食
健康领域，人们对食物存在哪些误解，本报邀请专家解读


