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黑豆

蓬來1山島不老藥，本是田間尋常豆0

近來，人們突然發現，一向不受重視的黑豆，
其是弓仨常1憂異的防老抗衰食品，貝有醫食同療
的，寺殊功能，令人舌Ⅱ目相看。

這*重爵有東方神秘色罘三的觀念，這*重民族傳統的認識
是今夭我{門提出重視黑豆研究開發的基礎0

秦大宗

幾醬齡馨袈鬣蠟鸛器夢
利用。不少人認為，黃豆就是大豆，大豆就是黃豆

，呏法不同而已。嚴格地說，這是一種錯誤，黃豆

只是大豆諸多品種中最主要的一種，而不是唯一的

一種。這些年人們幾乎都把注意力禦中到黃豆身上
，很少有人去雇頁及黃豆的姊妹品種“黑豆”，更別

說去研究開發了 0

可是，近來，人們突然發現，黑豆是一種非常

優異的防聿扰衰食物，具有醫食俱優的特殊功能，
令人刮目相看 0

建

中碑河』匕省懈弭耶市

東方f直物蛋白研究戶斤戶斤長

，艮食黑豆古有秘方

其實，黑豆防聿扰袞，醫食俱優，並不是什麼

新發現，我國台古以來，傳統中醫學就是這樣認識

的。我國最主要的翡典“本莘綱目”中，偉大的菊

物學家李時珍舉了許多古人服食黑豆養生長壽的例

子:李守愚每晨水吞黑豆到疌不衰;陶華以黑豆奏
瘟，常時食之，元能補腎;甄權每食后水吞黑豆30

粒，令人長生，叉益陽道。他還引用“延年私方”

中的託:服食黑豆，令人長肌膚，益顏色，填筋骨

，加氯力，補虛能食．．．．．．神私聆方也 0

年紀稍長，或稍有中醫中虧知識的人都知道，

黑豆是一味中翡，以它做主翡，配菊菊引，偏方的

方壽1很多，影晌很大，流傳民間的“要想長壽，常
叱黑、豆”、“要想延年益壽，每天叱點黑、豆”、“

蓬萊仙島不疌翡，本是田間尋常豆”0 民諺俚語就

Cξ

是証明，時至今日，我國城鄉仍有講究養生之道的

人，有服食黑豆的習慣，並確有奇效 019π年筆
者在陝西省周至縣馬召公社結識一位曹在華山修行

的道人，人人稱張耄道，時年86歲，童顏鶴髮，耳

聰目明，身體伈仕，不單能在林場勞動，還年年被
評為縣勞動模範，因為攀扯成了河南疌鄉，我請教

他以如此身健?他講了許多道家養生方法，其中最
主要的一條，是他幾十年來堅持每天叱一把九蒸九

晒的黑豆。1974 年，筆者^堂姊，家住河南省
內鄉縣馬山口，身患癌症，醫院已不收治，令抬回

家去準備後事0 有一聿婦往視，說一偽方研磨二斗

黑豆奏粥喝試試看咚吉果二斗黑豆還沒喝完，人已
大癒，以后她堅持服食，至今依然健在，被鄉人傳
為奇談。
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科學探言寸 5個↑票準

黑豆為什麼能防疌扰衰，延年益壽?讓我們按

照美國、日本營養學家歸納出來的未來防聿扰衰食
品主流的5個標準來探討一下0 這5個標準是:<D

能日常食用的高蛋台，低熱量不合脰固醇的易消化
吸收的高級蛋台質食品;(2)能增強活力、精力的倧

健食品;(3)能防止大腦疌化、遲鈍的食品;(4)美容
食品;(5)防便私食品 0
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1．晑蛋白低熱量

黑豆的營養僩值和黃豆差不多，蛋台質令量高

達36∼40%，相當於肉類合量的 2倍，犛蛋的 3倍

數



，牛奶的12倍;18種氨基釀含量豐富，特別是人體

必須的 8種氨基酸令量比美國FDA規定的高級蛋

台質標準還高。

黑豆含有19%油脂，主要是不飽和脂肪酸含量

達80%，吸收率高達95%以上，除能滿足人體對脂

肪的需要外，還有降{氐血液中脰固醇的作用脰固

醇是很多疌年性疾病的罪魁禍首，黑豆基本不含脰

固醇，只合一種植物固醇，植物固醇雖然不能被人

體吸收利用，但它具有抑制人體吸‘文脰固醇、降低

血液中脰固醇令量的作用，對疌年/︺來說，能軟化

血管、滋潤皮膚延緩衰聿，特別是對高血壓、心臟

病、肝臟、動脈硬化等聿年性疾病大有好處。

2．增>舌力強精力

根擦中醫理論，豆乃腎之谷，黑色屬水，水走

腎，所以黑豆入腎功多，人的衰聿機體中往往是先

從腎上開始的，要想延年益壽．防聿扰衰，增強活

力、精力，重視補腎是很重要的。這裹需要強調的

是，在中醫中，黑豆入翡．黃豆不入菊，這種只有

東方神私色彩的觀念，這種民蔗傳統的認讖，強調

了黑豆不同於黃豆特殊的砝疾倧健功能，也就是我

們今天提出重視黑豆研究開發的基礎。

令鈣 370 毫克、磷 577 毫克、鐵12毫克，其他如鋅

、銅、鎂、錮、晒、氣、皂忒等含量都很高，這些

元素，能滿足大腦對微量物質的需求對延緩機體衰

疌、降低血液黏滯度、倧持身體功能完整，都是不

可缺少的。此外，鈣有正確傳達神經細胞輸出信息

的功能，還可防止聿人骨質疏鬆脆弱;鐵可以增強

記．隱力，防止健忘和疲勞;磷可以健腦生精;鋅可

以調節大腦神經元功能;銅可以治失眠;鎂可以防

治循環系統疾病。更使黑豆身脩百倍者，是黑豆所

合的錮、礪、氟、皂忒等元素，不單能降血脂、扰

早衰，還能防癌、扰癌，被人冇胼見為防治大腦疌化

和癌症的佳食良菊。

3．防止大，甾老{匕

黑豆中令有約2%的蛋黃素，這種物質，能健

腦益智，防止大腦由於聿化而遲鈍。近來日本科學

家又發現，黑豆中還有一種能提高強化腦細胞功能

的物質 0

黑豆中微量元素令量豐富，其中，每百克黑豆

4．美容養顏

黑豆中含有豐富的維生素，特別是維生素E和

B旌維生素含量很高，其中E的令量比肉高5∼7

倍，E是訖今為止人類發現的最好的保持青春健美

、延長生命的物質，我國古人雖不知黑豆含有較多

的E ，知從實踐中懂得它是一種很好的美容食品，

古代很多重要菊典中，都記載黑豆可以駐顏、明目

、鳥髮，使皮膚變台嫩0 宋朝著名文學家蘇東坡尊

記述當時京城汴梁宮廷內外少男少女為了美客而服

食黑豆的情景。古代著名的美容菊品七睿美髯丹，

黑豆就是主要成份0
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5．預防{更秘

黑豆中粗纖維素令量達4．05 %，超遏黃豆很

多，靼纖維素具有良好的通便作用，是很好的防便

私食品。便私是中疌年人一個較為普遍的問題，現

，
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統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁0佐餐
黑占J心，>青嚐品味，統一花生麵筋:襄j您胃口大開 0
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敬驪愛用姊妹昂

毓一醬油、天然醬油、涵膏、辣沝Υ瞽

舌辣瓜、蒜舌霓花瓜蔭苦瓜、醺瓜

、脆瓜、麵筋等

^
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‘→，灣黑豆產台恆春，是在來品種，一般
仁二稱為恆春鳥豆或青仁鳥豆，目前只有
少量栽培，面積約50∼70公頃，早年尊達到
700 二:頃 0

台灣黑豆的利用，一為浸酒入蔡，一為製
造高級蔭油。南部地區純黑豆釀製的蔭油，價

錢是普通醬油的好幾倍。黑豆合有特殊酵素成

分，製做蔭瓜時，加放一層黑豆，可使瓜肉軟
化;黑豆晒乾製成的豆豉，在烹調方面還有諸

多妙用;製做辣椒油時，聽說也要添加一點黑
，L >1卦 0

曉妤

才木嵩展

台北市和平東路和
安堂唋炳有先生說， F勺
仁黑豆俗稱黑大豆，

粒者效果佳。照漢醫說

，有補腎、解毒功效

。黑豆洗淨，加少許鹽

巴煮熟，泡米酒，每天

喝少許，治產後中風、

妊娠腰痛0娉碎外敷有

消腫止痛之效;解毒須

加甘草食用才有效0-

斤45元左右，可說是窮

人的補品。產品多來自

大陸，何處不溝楚。

代人飲食，大都追求精緻，精緻的結果是靼纖維攝

入遏少，加重了腸道負拒，容易產生便私，便秘可

以引致痔瘡、腸癌發生，如每天叱點黑豆，增加一

些靼纖維素，就可以有效地防止便私發生0發達國

家現在提倡吃合麩皮的粗面包，提倡黑色食品，就

是為了提高食物中粗纖維的含量。

綜上所述，黑豆完全符合未來防疌扰衰食物的

5個標準，是一種天然的優良防耄扰衰食物0近幾
年，美國營養界人士大力提倡回歸台然，提倡多叱

夭然和未經現代加工的谷豆類食物，我國傳統就是

叱谷麥豆類天然食物，黑豆的營養僩值和保健功能

，從長期效果看，絕不比經遏現代加工的人工合成
防聿食品差 0

文

圖

台灣黑豆的研究，才剛開始起步 0 高雄區

農紫改良場研究員黃明德博士，已經收集了60

餘個品種，將進行初步的育種試驗0黃博士說
，目前的黑豆品種產量偏低，每公頃 700∼

8(心公斤，如果能育出高產量品素，也許可以

提高農民種植的興趣，使部分洋蔥田能轉作黑
豆0 恆春地區風沙強勁，土壞乾旱，適合生長

的作物種類不多，黑豆能在恆春土生土長，証

明它不是嬌嫩型作物，也許有一天，黑豆真能

發展成恆春的地方特產而大放異彩呢!．

物美價廉人人吃得起

由於台古以來，我國就有用黑豆倧健養生的傳
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統，再者，黑豆易得、價廉，一般人都叱得起，只

要廣大消費者充分認識它的功能，是很客易接受的

，每人只要每天堅持叱上25公克左右，持之以恆，

既可滿足人體對蛋台質的需要，叉可以倧健身體，
延年益壽 0

擦說，國外已有人在研究黑豆了，大陸河北省

邯鄴等地也有人在研究開發黑豆及黑豆系列食品，

開發黑豆素列食品，投資不大，效益很高，可適應

不同年齡不同層次消費者的心理和要求，特別是會
受到疌年人的歡迎

在大陸，目前黑豆的種植已不普遍，對黑豆的

研究開發利用也偶爾有所耳聞，這主要是長期以來

對黑豆的開發僧值認識不足所造成的。對黑豆的研

究、利用、開發，在國內、國際市場還是個冷門，

未來發展潛力是很大的，希望引起有關人士和朋友
奅躺勺重視。 ．
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