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营养组成及其功能特性
绿豆含有丰富的蛋白质、膳食纤维、

多种矿物质及生物活性物质。其氨基酸
种类齐全，必需氨基酸组成平衡，具有较
高的营养价值。

蛋白质
不同品种绿豆的蛋白质含量存在差

异，平均含量为21%～26%，是优质植物蛋
白的重要来源。绿豆蛋白质中含有人体
必需的8种氨基酸，其中，必需氨基酸的含
量在0.24%～2.0%，是禾谷类的2～5倍。
尤其是谷物蛋白中普遍缺乏的赖氨酸含
量丰富，超过联合国粮食及农业组织
（FAO）推荐标准20%左右。可与谷物中
的蛋氨酸形成良好的氨基酸互补效应，有
效提高混合膳食中蛋白质的整体利用率，
但其含硫氨基酸（蛋氨酸+半胱氨酸）偏
低，为第一限制性氨基酸。

脂肪
绿豆的脂肪含量极低，平均为0.8%～

1.2%，属于典型的低脂食材。尽管脂肪含
量不高，但其脂肪酸构成优良，以不饱和
脂肪酸为主，其中亚油酸比例较高，同时
含有少量的亚麻酸。这种优质的脂肪酸
谱赋予绿豆辅助维持健康血脂水平的潜
在益处。此外，绿豆脂肪中还含有磷脂、
植物甾醇等脂质伴随物及维生素E等脂
溶性维生素，这些成分协同作用，有助于
维护细胞膜完整性、支持心血管健康，并
保障必需脂肪酸的有效供给。

膳食纤维与碳水化合物
绿豆的膳食纤维与碳水化合物共同

决定了其作为功能性主食的核心营养定
位。绿豆的总膳食纤维含量丰富，平均为
7%，且主要来源于绿豆皮（65.8%），膳食纤
维具有促进肠道蠕动、调节血糖、降血压、
降血脂等生理功能，被誉为第七大营养
素。在碳水化合物方面，绿豆主要以淀粉
形式存在，但其中抗性淀粉和慢消化淀粉
的比例显著高于精制谷物，能缓慢释放葡
萄糖、平稳餐后血糖并持续供给能量。因
此，绿豆具有低血糖生成指数的特性，食
用后能有效增强饱腹感、抑制血糖骤升，
长期食用有利于体重管理和代谢综合征
的预防。

矿物质与维生素
绿豆是多种矿物质和维生素的优质来

源。在矿物质方面，其总含量明显高于大
米和小麦，是人体多种矿物质，尤其是钾、
磷、钙等的良好来源。其中钾含量尤为突
出，有助于维持细胞内外的电解质平衡和正
常的神经肌肉功能；镁参与体内300余种酶
促反应，对能量代谢和心血管健康至关重
要；铁和锌则分别支持造血功能和免疫系
统。在维生素方面，绿豆含有丰富的B族维
生素，特别是硫胺素（维生素B1）、核黄素
（维生素B2）、胡萝卜素和维生素E，其中维
生素E和胡萝卜素的含量明显高于大米。

活性物质与功能成分
绿豆中含有丰富的功能性低聚糖、黄

酮类、多酚类、苯丙氨酸氨解酶、香豆素、
生物碱等多种生理活性物质。黄酮类化
合物是绿豆中最重要的活性物质，具有强
效的抗氧化和抗炎作用，能清除自由基、减
轻氧化应激损伤，并通过调节相关信号通
路保护肝脏和心血管系统；功能性低聚糖
（如水苏糖、棉子糖）作为益生元，能选择性
促进肠道有益菌增殖、改善肠道微生态环
境；苯丙氨酸氨解酶（PAL）是高等植物苯
丙酸类化合物代谢过程中的一个关键酶，
它催化L-苯丙氨酸氨解生成反式苯丙烯
酸，依据此酶特异的催化反应来降低肿瘤
细胞生长所需的苯丙氨酸，由此达到抗肿
瘤目的。这些活性成分并非独立作用，而
是通过协同，共同奠定了绿豆作为功能食
品，在清热解毒、抗氧化、调节肠道健康及
预防慢性代谢性疾病方面的重要地位。

绿豆，作为中国传统的
药食同源作物，具有独特的
清凉特性和均衡的营养构
成。绿豆含有碳水化合物、
蛋白质、脂质以及多种维生
素和矿物质，能满足人体对
能量和多种营养素的需求，
具有较高的营养价值。绿
豆的蛋白质含量高于普通
谷物，富含谷物中常缺乏的
赖氨酸，与主食搭配可有效
实现蛋白质互补。绿豆不
含麸质，富含功能性低聚
糖、黄酮类、多酚类等生物
活性物质，因其高纤维、低
血糖生成指数和清热消肿
的传统功效，成为夏季消暑
及慢性病风险管理的理想
功能性主食。

绿豆是一种营养全面、风味清新的
“药食同源”食材。它不仅限于制作传统
的绿豆汤，更能融入现代饮食的多元场
景，从主食到甜品，从饮品到创新菜式，
以其独特的清凉特性和消暑、解毒、清热
的健康益处，为日常餐桌增添层次感。

绿豆汤
以纯绿豆，或搭配大米、小米等同

煮而成的绿豆汤（粥），是最为家常、普
及的绿豆烹饪形式。其原料易得，做法
简单。但常遇到的问题在于绿豆籽粒
较难煮烂。解决这一问题可采取三种
方法：一是延长蒸煮时间；二是使用高
压锅；三是在蒸煮前提前用冷水浸泡数
小时。绿豆汤是夏季消暑解渴的经典
饮品，若加入海带、陈皮，更能增强理气
化湿的功效，适合湿热天气饮用。

绿豆沙拉
煮熟并沥干的绿豆，与新鲜蔬菜

（如生菜、番茄丁、黄瓜粒）、坚果碎（如
核桃、杏仁）或水煮鸡胸肉丁混合，淋上
柠檬汁、橄榄油及少许黑胡椒调味，制成
一道清爽的绿豆沙拉。这道菜富含优质
植物蛋白与膳食纤维，同时提供维生素
C和健康脂肪，口感层次丰富，既可作为
轻食午餐，也适合健身后的营养补充。

绿豆糕
绿豆糕是传统中式糕点中的经典

之作，质地细腻、口感绵软，富含蛋白质
和膳食纤维，是老少皆宜的健康点心。
代表性产品有“绿豆桂花糕”，它以绿豆
粉和糯米粉为主料，通过蒸制工艺，加
入桂花、白砂糖、食用油等辅料，混合搅
拌均匀后入模成型。制作中，可用甜味
剂或代糖（如赤藓糖醇、麦芽糖醇）替代
白砂糖，制作出适合糖尿病患者或控糖
人群的低糖绿豆糕。口感细腻绵密、甜
而不腻，作为中式茶点，既满足了味蕾，
又补充了膳食纤维和矿物质。

绿豆芽
传统豆芽包括大豆芽、花生芽、绿

豆芽、豌豆芽等，其中绿豆芽在日本、韩
国、越南等东亚及东南亚国家尤为流行，

是一种物美价廉、四季可得的蔬菜。绿
豆在发芽过程中，大分子蛋白质和碳水
化合物被降解为易于吸收的氨基酸、小
分子肽和单糖，同时多种抗营养因子（如
植酸、胰蛋白酶抑制剂）显著减少，而维
生素C、游离氨基酸等小分子活性物质
大幅增加。因此，绿豆芽的营养价值较
绿豆本身有较大提升，且口感脆嫩，适合
清炒、凉拌或做汤。

绿豆粉
将绿豆研磨成粉，可用于制作煎

饼、面条、馒头等面食，也可作为烘焙原
料制作蛋糕、饼干，从而在不改变主食
风味的前提下，隐性增加膳食纤维和植
物蛋白的摄入。绿豆粉还具有良好的
吸水性和凝胶性，能使面食更加柔软、
不易老化，适合家庭及工业烘焙使用。

绿豆粉丝
以绿豆淀粉为原料制成的粉丝，呈

半透明细条状，煮后口感爽滑、有韧
性。可凉拌、煮汤或涮火锅，是中式烹
饪中常用的淀粉类食材。与红薯粉相
比，绿豆粉丝更易熟、不浑汤，且升糖指
数相对较低，适合需要控制血糖的人群
适量食用。

绿豆冰淇淋/冰沙
将煮至软烂的绿豆打成细腻的豆

泥，与牛奶、椰浆或酸奶混合，冷冻后制
成冰淇淋或冰沙。这种天然低脂的甜
品，保留了绿豆的清香和沙感，清凉解
暑，同时比传统奶油冰淇淋含有更少的
脂肪和更多的膳食纤维，适合夏日午后
或运动后消暑。也可加入少量蜂蜜或
代糖调整甜度。

绿豆炖汤/煲汤
绿豆可与排骨、老鸭、冬瓜、百合等

食材一同煲汤，形成“清热+滋补”的食
疗组合。例如绿豆老鸭汤，清润去火；
绿豆百合汤，安神润肺；绿豆冬瓜排骨
汤，利尿消肿。此类汤品融合了绿豆的
清凉解热与肉类、药材的滋补调养功
效，适合全家四季饮用，尤其在夏季，能
缓解暑热带来的口干舌燥、食欲不振。

绿豆的花样吃法
消化与吸收特性

绿豆富含膳食纤维和低聚糖，
适量食用有助于促进肠道蠕动和调
节肠道菌群。但过量或未充分煮熟
的绿豆可能因其较高的抗性淀粉和
低聚糖含量，引起腹胀、肠鸣或产气
增加。建议日常食用时逐步增加摄
入量，并确保充分浸泡和彻底烹煮
至豆粒软烂，以改善消化体验。

潜在过敏原与禁忌

绿豆不含麸质，但作为植物蛋
白源，极少数人群可能对其蛋白成
分产生过敏反应。从中医角度来
看，绿豆性寒凉，清热解毒之力较
强，因此脾胃虚寒、经常腹泻、四肢
冰凉及体质偏寒者不宜过量食用生
冷绿豆制品（如冰镇绿豆汤），宜搭
配温性食材（如生姜、红枣）以中和
寒性。此外，体质虚弱者及经期女
性也需适量食用。

药物相互作用

绿豆具有一定的解毒作用，绿
豆汤可减轻药物或食物中毒症状。
基于此特性，正在服用温补类中药
（如人参、黄芪、肉桂等）的人群不宜
同时大量食用绿豆，以免减弱药
效。如需同时食用，建议咨询医生。

肾功能与矿物质负荷

绿豆是钾、磷、镁的优质来源，
对维持正常生理功能有益。但对于
慢性肾功能不全的人群，过量摄入
高钾、高磷食物可能增加肾脏排泄
负担，此类人群食用前应咨询医生
或临床营养师。

食用建议

根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》，建议每日全谷物和杂豆
摄入量为50g～150g。绿豆作为杂
豆类代表食材之一，日常食用量可
参考此范围灵活安排。夏季可适
当增加食用频率，每周2次～3次
为宜，单次干豆食用量建议控制在
30g～50g。
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绿豆藏营养密码
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