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壹、前言 

 

一、 研究動機 

 

自從黑心油的出現，大家的健康意識逐漸抬頭，所以社會掀起了一股健康飲食的風潮，

有多數人會在餐點上選擇有關豆類的食品。這次我們以「豆中之肉」的黃豆來作為研究對

象，黃豆、黑豆和毛豆都是由種植大豆而獲得，這三種豆類都是因為大豆果實熟成程度而

產出。 

 

每天早上爸爸都買一杯愛心豆漿，讓我帶到學校當早餐，可是我對豆漿的印象就是蛋

白質、碳水化合物、鈣，所以我們希望藉由這次機會，了解黃豆主要的營養成分，這些營

養成分對人體有那些好處，以及怎麼吸收效益最大。 

 

二、 研究目的 

 

（一）了解黃豆主要的營養成分。 

 

（二）了解黃豆營養成分對人體的好處。 

 

（三）尋找黃豆最好的吸收法。 

 

三、研究方法 

 

文獻研究法：通過調查文獻來獲得資料，其作用為有助於了解事物的全貌。 

 

四、研究架構 

 

 
 

圖一：研究架構 

(圖一資料來源：研究者繪製) 
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貳、正文 

 

一、 針對黃豆營養成分的深入探究 

 

傳說黃豆在五千年前，被一位嘗過百草名為神農氏的人，列為五種神聖穀類之一，黃

豆所蘊含的營養成分極為豐富，這是在古時就被認可的。 

 

（一）黃豆基本介紹 

 

古稱菽，植物界豆目豆科大豆屬(大豆亞屬)大豆種，黃豆含有鈣、鐵、磷、鈉、

鋅以及維生素 A、B6、B12、C、蛋白質等等對人體有益的營養素，除了營養價值高

外，我們從中挑選出一些普為人知的營養素來介紹。 

 

（二）黃豆的營養成分 

 

從黃豆的營養成分中挑選出一些來探討。 

 

1. 大豆異黃酮：，具有延遲女性細胞衰老，使皮膚保持彈性，具有降血脂的功

能，緩和女性更年期障礙。（一公斤黃豆只能萃取 17.5 毫克的大豆異黃酮） 

 

2. 卵磷脂：具有防止血管硬化，預防心血管疾病。 

 

3. 錙醇：適量的攝取可以增加活力，有預防老年癡呆的功能。 

 

4. 胰島素：對糖尿病有治療的作用。 

 

5. 皂貳：有降血脂．抑制體重增加的功能。 

 

6. 亞油酸：經研究發現有阻止皮膚細胞中黑素的合成，使皮膚美白。 

 

7. 維生素 E：具抗過氧化作用。 

 

8. 綜合營養成分：能預防癌症發生，尤其是乳腺癌，其抑制效果最為顯著。 

 

 

二、 黃豆的功效及說明 

 

我們總結黃豆的好處，從中挑選一些對普遍大眾較有幫助的功效，再探討其原因並加

以論述。 

 

表一：黃豆功效 

功效 說明 

免疫功能 
黃豆有豐富的蛋白質，以及多種人體需要的氨基酸，可以

提高免疫力。 
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阻止氧化 黃豆中的大豆皂苷能清除體內自由基，有抗氧化的作用。 

強健器官 
大豆卵磷脂能幫助脂溶性維生素的吸收，強健人體各組織

器官，幫助脂質代謝降低膽固醇。 

預防耳聾 
黃豆還有鐵質，可以擴張微血管軟化紅血球，保證耳部的

血液供應，可以有效防止聽力減退，  

輔助降壓 

黃豆中有鉀，可以幫助過多的鈉鹽排出，有輔助降壓的效

果。 

高血壓患者常吃黃豆，對及時補充體內鉀元素很有幫助。 

治缺鐵性貧血 
黃豆蘊含了很多的鐵，而且容易被吸收，對缺鐵性貧血作

用。 

通導大便 
黃豆中含有的可溶性纖維，可以幫助通便，還能降低膽固

醇含量。 

防止血管硬化 

黃豆中的卵磷脂可以清除在血管壁上的膽固醇，防止血管

硬化、預防心血管疾病。還具有防止肝臟積存過多脂肪，

防止肥胖所引起的脂肪肝。 

(表一資料來源：阿波羅新聞網(2018)。黃豆的 15 大功效。 

2019 年 2 月 25 日，取自 https://tw.aboluowang.com/2018/0430/1107043.html) 

 

三、 攝取法及禁忌 

 

人們吃黃豆就是為了攝取黃豆中的營養素，所以想了很多烹煮方法，但有許多吃法會

破壞其中的營養成分，隨意添加其他食材一起烹煮，可能會產生毒素。 

 

（一）提升大豆異黃酮的吸收率 

 

1. 浸泡悶煮法：有研究指出黃豆在恆溫 50 度浸泡 8 小時，醣基大豆異黃酮大量

轉變成無醣基形式，大豆異黃酮的吸收就會被提高。(其實意思就是說，在烹

煮黃豆前，浸泡乾淨的熱水，並以電鍋保溫數小時，就可以大幅提升大豆異

黃酮的吸收了。) 

 

2. 黃黑通吃：做法就是黃豆和黑豆一起打豆漿，比例 1：1，養價值比單純的黑

豆豆漿或黃豆豆漿更高。 

 

（二）食用黃豆的禁忌 

 

1. 因為吃黃豆會造成脹肚，所以有慢性消化道疾病的人得慎食。 
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2. 生黃豆對人體有害，須煮熟才吃。 

 

3. 不可和水芹菜、燕窩、菠菜、優酪乳、蝦、核桃、豬肉一起食用。 

 

4. 不可一次攝取太多的量。（建議適用量：每天 40 克黃豆） 

 

5. 結石患者不可食用，會加重病情。 

 

（三）與其他食物配合 

 

表二：黃豆與其他食物的搭配 

可相配 不可相配 

黄豆+花生 豐胸、美容 黄豆+猪肉 腹脹 

黄豆+红枣 補血、降血脂 黄豆+洋葱 降低鈣吸收 

黄豆+小米 增加營養素吸收 黄豆+核桃 消化不良 

(表二資料來源：香哈(2018)。黃豆相剋表。 

2019 年 2 月 25 日，取自 https://www.xiangha.com/xiangke/448) 

 

參、  結論 

 

從我們的收集來的資料，黃豆有很多人體需要的營養素，還是對抗癌症很厲害的幫

手，幫助的對象也不分男女，不分老人小孩，但是黃豆也是有禁忌的，不可因為營要價值

高，就食用過量，吃太多不僅不是養生還有可能對身體造成嚴重的傷害，或是與其他不可

搭配的食物一起吃，這也很傷身。 

 

在這個重視健康的時代裡，黃豆是一個很重要的角色，想要健康的飲食，黃豆一定是

你的好選擇，所以我們很推薦早上一杯豆漿或是中午、晚上來一道黃豆的料理，或是食用

其他黃豆製品例如：豆漿、豆花等等之類的黃豆，加工食品易可吸收到同樣的營養素，享

受同樣的營養價值。 

 

 
圖二：黃豆 

(圖二資料來源：悠活農村) 

 

https://www.xiangha.com/xiangke/448
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