
今天是“三八” 国际妇女节， 关爱女性， 最重
要的是关爱女性的健康。 这篇文章就来说说， 女性
如何通过饮食来保持健康、 美丽的身心。

女性常吃豆
有 4大益处

������常吃豆制品的健康益处很
多， 这篇文章就详细地说下女性
吃豆的益处。

1.�调节激素水平
豆制品中的大豆异黄酮结构

跟雌激素类似， 能跟体内的雌激
素受体结合， 更年期女性雌激素
水平会降低， 可以吃些豆制品来
减缓雌激素活性的降低。

其中大豆的大豆异黄酮含量
最高， 其次是豆芽、 豆腐， 最低
的是豆浆。 食用豆制品最好用凉
拌、 蒸、 炖和煮的方法， 因为大
豆异黄酮在 180℃以上的高温下
就会损失。

2.�降低乳腺癌发病风险
乳腺癌是女性最常见的恶性

肿瘤， 发病率位居我国女性恶性
肿瘤首位。 而大量观察性研究显
示， 亚洲女性多吃豆制品， 可降
低乳腺癌发病风险 。 有研究显
示， 每天每 1000 千卡能量中摄
入 10.6 毫克大豆异黄酮 ， 就能
显著降低乳腺癌风险。

3.�降低骨质疏松风险
女性绝经后钙流失加剧， 与

男性比起来更容易骨质疏松。 而
豆制品是补钙能手， 充足的钙摄
入对预防骨质疏松很有帮助。 其
中又属豆腐干、 素鸡、 千张的钙
含量最高。 因为大豆加工成豆制
品后， 草酸减少了， 这使得大豆
中的钙吸收利用率提高了。

4.�降低冠心病风险
2020 年发表在 《循环 》 杂

志上一项超过 20 万人的研究显
示， 每周吃 150 克以上的豆腐，
与冠心病的发病风险下降 18%有
关。 其中， 未绝经的年轻女性、
绝经后未补充雌激素的中老年女
性， 每周吃超过 150 克豆腐， 与
冠心病发病风险下降 50%有关。

这可能是大豆异黄酮和大豆
甾醇的联合作用。 因为大豆异黄
酮与雌激素结构类似， 而雌激素
本身就有保护血管的作用， 另外
大豆甾醇可以阻碍胆固醇的吸
收， 抑制血液胆固醇升高， 而血
胆固醇升高是冠心病的重要因
素。
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●健康读卡

红枣性温味甘， 含有蛋白质、
脂肪、 糖、 钙、 磷、 铁、 镁及丰
富的维生素 A、 C、 B1、 B2、 胡萝
卜素等。 由红枣等组成的四物汤
是传统的女性保养秘方， 它虽然
健康， 但有些朋友却因其口感问
题而选择放弃。 下面， 教大家做
一款同样有美容养颜功效的红枣
四物汤， 在享受好味道同时， 还
能吃出好气色。

原料 ： 红枣 5 个 ， 红豆 50
克， 龙眼干 5 个， 红糖适量。

做法： 龙眼干、 红豆和红枣
清洗干净； 砂锅内放适量水， 放
入红豆、 红枣和龙眼干， 炖至红
豆熟烂， 加入红糖， 小火再炖一
会儿即可食用。

来源： 本报微信公众号

抗氧化物质———延缓衰老

自由基是细胞衰老的大敌之
一 ， 能引起细胞氧化应激 ， 导致
DNA 损伤。 天然食物中富含的维生
素 E、 胡萝卜素、 番茄红素、 花青
素、 类黄酮等多种抗氧化物质， 有
助消除体内的自由基 ， 降低 DNA
氧化性损伤， 延缓衰老。

当然， 并不是说吃了含抗氧化
物质的食物就一定能抗衰老。 日常
生活中要长期坚持多吃蔬菜、 水果
等食物， 它们本身就是抗氧化物质
的 “存储库”， 能够在潜移默化中
滋养身体。

一般来说， 深色食物中的抗氧
化物质含量较高。 例如： 绿叶蔬菜
和橙黄色蔬菜中富含胡萝卜素； 番
茄和西瓜中富含番茄红素； 紫米、
黑米、 红豆、 黑豆、 葡萄、 蓝莓等
富含花青素； 山楂、 大枣、 茄子、
柑橘等富含类黄酮； 坚果和全谷杂
粮中富含维生素 E。

铁和锌———面色红润

肌肤需要充足的氧气和养分供
应， 而血红蛋白中的铁对于运输氧
气至关重要。 如果没有足够的铁，
处于身体最外端的皮肤就不能得到
足够的氧气和能量供应， 皮肤的更
新和修复受阻， 自然不可能红润动
人。 贫血者的皮肤苍白或发黄、 弹
性变差、 暗淡无光， 正是这个原因。

锌则是细胞再生和修复所必需
的营养素， 缺乏锌会导致皮肤的创
伤无法愈合， 细胞更新减慢。 红肉

（比如瘦肉、 牛羊肉、 动物肝脏等）
和水产品分别是铁和锌的好来源。
如果每天吃不到 100 克左右的瘦肉
和鱼， 最好能吃一把坚果类食品，
以补充铁和锌， 同时还能增加维生
素 E。

钙和维生素 D———骨骼强健

女性比男性更容易受到骨质疏
松的威胁， 因此， 在膳食中必须摄
入充足的钙。 科学研究显示， 女性
骨密度的峰值在 30～34 岁之间， 也
就是说， 过了这个阶段以后， 骨密
度开始缓慢下降， 患上骨质疏松的
风险增大。 此外， 在补充钙的同时
也少不了维生素 D， 因为我们身体
对钙的吸收需要维生素 D 的参与，
如果一味补钙却不补充维生素 D 的
话那也无济于事。

酸奶、 牛奶和奶酪是膳食钙的
最佳来源， 不仅含量丰富， 且吸收
率高， 其中还含有多种有益女性健
康的成分。 此外， 豆腐等豆制品也
是钙的好来源， 还能提供充足的植
物蛋白。

含维生素 D 丰富的食物包括鱼
肝油 、 肝脏 、 肾脏 、 全脂奶 、 黄
油、 蛋黄、 多脂鱼等。 经常晒太阳
也是人体获得充足有效的维生素 D
的优质来源。

各种维生素———保持身体活力

维生素 C 是皮肤胶原蛋白合成
的必要成分。 维生素 A 是表皮细胞
正常分化的关键因素。 B 族维生素
则在新陈代谢中起着调节作用。 维

生素 K 能预防骨质疏松。 叶酸不仅
能预防巨幼红细胞性贫血和出生畸
形， 还能维护正常的甲基代谢， 对
预防心脑血管疾病也十分重要。

要想得到充足的维生素， 最好
的方式是通过营养平衡的膳食。 新
鲜果蔬和薯类是维生素的好来源。
深色果蔬富含胡萝卜素， 能在人体
内转化为维生素 A。 绿叶菜还含有
维生素 K 和叶酸。 蛋类和瘦肉等食
物能提供 B 族维生素。

膳食纤维———降糖“好帮手”

不溶性纤维能促进肠道蠕动，
预防便秘； 可溶性纤维能与脂肪和
胆固醇结合， 从而减少高血脂、 脂
肪肝的发生危险。

膳食纤维也是防治糖尿病的关
键因素， 因为它不仅能提高饱腹感，
也能延缓餐后血糖和血脂上升的速
度。 此外， 膳食纤维还能帮助人体
排出一部分重金属元素和化学污染
物。 多吃蔬菜和粗粮可以获得不溶
性纤维； 可溶性纤维则主要存在于
海藻、 蘑菇、 豆类和某些水果当中。

最后， 需要提醒的是， 在补足
上述营养的基础上， 还要做到避免
煎炸熏烤食物 ， 远离甜食 、 甜饮
料， 养护胃肠功能， 并且坚持规律
运动。
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春季饮食要根据个人体质
进行选择， 普通健康人群不主
张大量进补。 身体特别虚弱的
人可以适量食用海参、 冬虫夏
草等补品。 对于健康人群而言，
春季饮食要注意清淡， 不要过
度食用干燥、 辛辣的食物。 同
时， 此时人体阳气上升容易伤
阴， 因此要特别注重养阴， 可
以多选用百合 、 山药 、 莲子 、
枸杞等食物。 对于 “吃肝补肝”
的说法， 可以适量吃一些猪肝，
但一定要保证饮食卫生。 适宜
春季吃的食物有： 雪梨、 银耳、
蜂蜜、 山药、 百合、 豆浆、 白
萝卜、 柚子、 莲藕、 葡萄。 现
推荐食谱两款。

红枣莲子鸡腿汤
材料： 红枣 10 颗， 鸡腿 2

个， 薏米 20 克， 莲子 15 克。
调料： 姜片、 盐各适量。
做法： 1. 所有材料洗净 ，

鸡腿剁块， 薏米冷水泡 4 小时，
莲子去心。

2. 砂锅加水适量煲沸， 放
入薏米、 莲子、 红枣、 鸡腿块、
姜片， 大火煲沸， 改用小火煲
至鸡肉熟软， 加入盐调味即可。

蟹肉拌菠菜
材料： 熟蟹肉 350 克 ， 菠

菜、 绿豆芽各 200 克， 红辣椒 3
个。

调料： 芥末酱 、 白砂糖 、
酱油、 鸡骨高汤、 盐各适量。

做法： 1.蟹肉撕成丝 ； 菠
菜、 绿豆芽洗净并焯熟、 过凉；
红辣椒洗净， 去蒂、 子， 切丝。

2. 取小碗 ， 放入芥末酱 、
白砂糖、 酱油、 鸡骨高汤、 盐
搅匀， 做成调味汁。

3. 再取大碗 ， 放入蟹肉 、
菠菜、 绿豆芽、 红辣椒， 加入
调味汁拌匀即可。
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“妇女节”
关爱女性

春天吃点“养阴”食物
美容养颜

喝红枣四物汤

出健康与美丽


