神奇黑豆
改善体质、养颜美容、抗老化的好饮品─ 

酵素由蛋白质构成，是维持身体正常功能、消化食物及修复组织所必须的成分。一般存在于未经加工或加热的蔬果中。
酵素对人体健康扮有关键性的功效，对肝脏、胃肠、免疫系统、心脏血管、贺尔蒙等等具有活化、排毒功能。适当的补充优质酵素是改善体质、预防疾病的最佳方法。
黑豆酵素─由生青仁黑豆、糯米及酵母酿制。含丰富的植物性蛋白、卵磷脂、维生素E及B、钙、磷、铁及微量元素(锌、铜、镁、钼、碘、氟)。具有活血化淤、利水祛风、解毒、补肾明目、抗衰老、降低血清胆固醇、乌发、润肌肤。
黑豆酵素
黑豆盛产于春季，取青仁黑豆。黑豆的植物性蛋白质、卵磷脂、维生素、矿物质、微量元素、醣类与多种酵素的含量丰富，且不含胆固醇，营养价值高，是很好的养生食品。黑豆的热量为谷类与蔬菜类之冠，堪称「植物肉」。
生黑豆补气，非常滋养肾脏，能预防发炎、活血利尿、消水肿，有助发色乌黑。对骨质疏松或关节退化的人而言，黑豆醋能补充钙质。
黑豆具有强大利水作用，可将体内不需要的水分，变成尿液排泄掉，使水分流通顺畅，减重效果佳，更有弥补不足部分的作用。
如便秘者吃黑豆之后，排便顺畅，就是因为肠管受到滋润，使得胃肠充分蠕动，因此粪便容易排出。东方医学认为体内有水、体液等水分，不断循环。当水的循环停滞时，就成为浮肿或肥胖的原因。
只有生黑豆才有上述排水的功效,而我厂纯黑豆酵素,是以生黑豆发酵而制成的，100斤生黑豆发酵成4-6斤的黑豆醋。 

纯黑豆醋除了提高黑豆疗效外，更能够去除血液中的粘著成分，提高新陈代谢，以净化血液功能去除酸痛，黑豆与醋两者结合发挥相乘效果。
功效: 

消水肿-只有生黑豆才有补肾的效果 黑豆强大利水作用，可将体内不需要的水
分，变成尿液排泄掉，使水分流通顺畅，以利水方式消小腹赘肉。 

消浮肿-黑豆加牛蒡，可以帮助排除体内毒素，更能排解因长期或常吃药物，
所残留于体内的药物毒素，其功效实非言语可形容。以排毒的方式
消除浮肿。 

暴饮暴食肥胖症-黑豆所含的寡糖成分，能够抑制肠道吸收脂肪与糖分。 

产后虚胖-提高新陈代谢，加速体内水分排出。 

消除体脂肪-黑豆所含的多醣体成分,能将体内多余蛋白质、糖类,转化为体内燃
脂动力,进而提升燃脂代谢率。
便秘-便秘者吃黑豆之后，排便顺畅，就是因为肠管受到滋润，使得胃肠充分蠕动，因此粪便容易排出。 

黑豆加牛蒡食用2-3天排便较黑臭为正常排毒现象。
冲泡方式:

将黑豆酵素与冷开水以1：10比例调配后饮用。
饭后50ml 加500ml开水冲泡即可饮用，多饮无害。
本产品为天然黑豆酿制，请安心饮用。 

女性之友--神奇的大豆异黄酮
　大豆异黄酮是一种植物雌激素，系由大豆及黑豆等豆类植物中提炼而出，对人体健康十分有益，尤其与女性一生的健康关系更为密切。
　　
　　长期的临床实验证明：大豆异黄酮对低雌激素水平者，表现弱的雌激素样作用，可防治一些和激素水平下降有关的疾病的病症，如更年期综合征、骨质疏松、血脂升高等；对于高雌激素水平者，表现为抗雌激素活性，可防治乳腺癌、子宫内膜炎，具有双向调节平衡功能。
　　
　　研究发现，中年妇女雌激素水平下降很快，而补充植物雌激素可确保骨质量、骨密度，以预防骨质疏松。雌激素水平的下降和波动，易导致植物神经系统功能紊乱，如出现烦躁、失眠、心血管功能失调、记忆力减退等症状。所以，雌激素在女性的一生中起著十分重要的作用，中年后补充大豆异黄酮这种安全、有效的植物雌激素，将会大大提高中老年女性的生活质量。
　　
　　目前对付乳腺癌的最好办法是预防。现代医学研究表明，少吃猪肉等动物脂肪、坚持体育锻炼、多食大豆制品，是当前逆转女性乳腺癌发病率持续上升的三大出路。我国流行病学调查也表明，多吃大豆蛋白可以降低患乳腺癌的危险性。据研究，如一天摄入大豆制品占总食物量的2─4%，患乳腺癌的危险性可降低50%。
　　
　　为了降低乳腺癌的发病率，美国医学专家也进行了长期的跟踪研究。他们发现，豆奶中富含的异黄酮异黄酮可阻断新血管形成，杜绝为癌细胞提供“给养”，使其“饿死”。为此，美国食品与药品管理局(FDA)已建议每人每天至少应摄入四杯豆奶。
揭开黑豆的真面目
作者：陈雅莉 
生吞黑豆的风气，曾经席卷全台；究竟黑豆对人体健康有何影响？又该如何吃？
吃过日本料理的人，几乎都很难忘怀那一小盘甜黑豆的滋味，忍不住再叫一盘。
谈及黑豆，在中国古老的观念中，认为具有抗衰、防老、养颜美容的功能。
唐代陈藏器的《本草拾遗》记载，黑豆能「明目镇心，温补。久服，好颜色，变白不老。」明代李时珍所著的《本草纲目》也有「李守愚每晨水吞黑豆二七枚，到老不衰」的记载。
事实上，最新的研究也证实，黑豆的确具有降血脂、抗氧化、养颜美容的效果。
降血脂，预防心血管疾病
黑豆含有15％的油脂中，以不饱和脂肪酸为主，可促进胆固醇的代谢、降低血脂。
文化大学食品营养系教授赵璧玉、中央研究院植物所副研究员杨棋明，最新的研究也初步证实，黑豆可以抑制血液中的低密度脂蛋白氧化速度，有效降低三酸甘油脂的浓度，减少心血管疾病的威胁。而且，无论是身体健康的人，或是动脉粥状硬化的病人，黑豆都显现出降血脂的效果。
在动物实验上，则是吃了维生素E的高血脂兔子，没有动脉粥状硬化病变，黑豆组效果次之，吃黄豆和一般饲料的兔子血管栓塞最严重。「令人惊讶的是，在降低动脉血管硬化、预防血管栓塞的效果上，黑豆竟然比黄豆好，」赵璧玉乐观地表示。
抗氧化，延缓老化
黑豆也含有许多的抗氧化成分，最特别的是异黄酮素、花青素。
在《本草纲目》中记载，黑豆有延年益寿、返老还童的效果。杨棋明推测，应该与黑豆中的抗氧化成分如异黄酮素、花青素有关，所以能延缓老化。
根据中兴大学食品科学系教授颜国钦的研究，黑豆的异黄酮素含量高于黄豆。杨棋明也研究证实，对于身体健康和动脉粥状硬化的人，「黑豆的抗氧化能力都比黄豆强。」
一般来说，种皮只要是深紫红色或黑色，就含有花青素，例如黑豆、葡萄皮、桑椹。花青素是很好的抗氧化剂来源，能消除体内的自由基，尤其是在酸性环境如胃中，抗氧化效果更好。
养颜美容，增加肠胃蠕动
黑豆还含有丰富的抗氧化剂--维生素E，能清除体内的自由基，减少皮肤皱纹，达到养颜美容、保持青春的目的。
在古代很多药典中，都记载黑豆可以「驻颜、明目、乌发、使皮肤变白嫩」。宋朝著名文学家苏东坡就曾记述，当时京城内外，少男少女都为了养颜美容而服食黑豆。
此外，三军总医院营养部主任金惠民也指出，黑豆含有5％的纤维质，可促进肠胃蠕动，预防便秘。
过去，曾有青春痘患者在食用黑豆一段时间后，情况好转。「这应该是因为黑豆中的纤维质含量高，吃了一段时间后，自然会加强肠道的排毒作用，」金惠民解释说。
宜煮熟，而非生吞
前卫生署中医药委员会执行秘书张步桃每天都吞生黑豆，而这股流行风潮也曾经席卷台湾。
但是，成大医院营养部主任彭巧珍对此则持保留态度，因为除了没有吸收到任何营养素，「这就像吞一颗小石头，顶多会刺激一下肠道，但对肠胃不好的人，生硬的黑豆反而更容易造成肠阻塞，」彭巧珍特别提醒危险性。
为了要了解吞生黑豆的保健功效，杨棋明也曾亲身试验，并问过周遭亲友的经验。他发现，由于整颗生黑豆很难被消化、吸收，所以大家都是将整颗黑豆排出体外。
赵璧玉也特别提醒，生黑豆的缺点还包括，所含的寡糖容易造成胀气，尤其是胃不好的人，生吞更会觉得不舒服。
此外，生黑豆中的胰蛋白酵素抑制剂，会降低蛋白质吸收、利用；血球凝集素则会抑制生长；甲状腺肿素会降低碘的吸收，造成甲状腺机能不全与肿大。而这些成分只要经过加热烹煮，都会被破坏掉，因此最好还是熟食，或吃磨粉、加工品。
最好搭配正餐食用
黑豆的吃法很多，例如黑豆粉可撒在饭上，或拌面、沙拉，或是用来做面包、麻□。黑豆豆腐则可凉拌、卤或红烧。
不过，一般人最喜爱的豆腐，以黄仁黑豆做的豆腐口感、保水性，较青仁黑豆好，但还是比不上黄豆豆腐。因为黑豆的种皮上含有单宁酸，多了一点涩味，少了豆香味。
此外，已经习惯生吞黑豆的人，「最好与正餐一起食用，」金惠民建议。因为空腹吃，生硬的黑豆在胃中单独被研磨，对胃炎患者可能产生不适、疼痛的感觉。而且，与正餐一起食用，纤维质可增加食物的粘稠度，在胃中停留的时间加长，增加饱足感。
赵璧玉则认为，卫生署建议每天4份的蛋豆鱼肉类，其中有一份来自豆类制品如黑豆、黄豆，确实是个不错的替代选择。但若以蛋白质的消化率来说，黄豆则优于黑豆。
养生保健，不能只吃黑豆。正确、健康的观念应该是：黑豆只是正餐中的配角。
（审稿专家：成大医院营养部主任彭巧珍） 
　黑豆能够活化血液、肝脏、胰脏等内脏，使体重减轻，减少白发，抑制喉痛与膝痛，对身体内外发挥力量，使全身变得年轻。 

　　中医认为，黑豆味甘、性平，有活血化瘀、利水祛风、解毒、补肾明目、镇静、抗衰老、降低血清胆固醇、改善心脉的营养血流、乌发、润肌肤等功效，对水肿胀满、浮肿、腰腿酸痛，尤其老人肝、肾功能不足之耳聋目眩、腰膝软弱能发挥良好的作用。 

　　黑豆含有丰富的营养成分，适合男女老幼，在本书中，我们将黑豆对身体的益处，以及其他症状，诸如：肾虚、频尿、耳鸣、风湿、高血压、糖尿病甚至减重等等所产生的神奇效果，一一提出探讨和说明，相信这种自然界的优良产物--黑豆，会为您与您的家人带来更大的幸福。
当前，国外出现了一股黑色食品热，黑色米饭、黑豆、黑色面包、黑色蘑菇、黑色橄榄、黑色海藻、黑芝麻色拉等等。这些食品成了餐馆和家庭餐桌上的佳肴。今介绍几种具有健身作用的黑色食品，以飨网友。
黑芝麻
　　古称胡麻，含有丰富的不饱和脂肪酸、蛋白质、钙、磷、铁质等。它还含有多种维生素和芝麻素，芝麻酚，甾醇及卵磷脂等营养素。《神农本草经》说，芝麻主治“伤中虚羸，补五内、益气力、长肌肉、填精益髓”。《本草纲目》称“服（黑芝麻）至百日，能除一切痼疾。一年面光泽不饥，二年白发返黑，三年齿落更生”黑芝麻作为食疗品，有益肝、补肾、养血、润燥、乌发、美容作用，最极佳的保健美容食品。黑芝麻的神奇功效，还在于它含有的维生素E居植物性食品之首。维生素E能促进细胞分裂，推迟细胞衰老。
黑 豆
　　黑豆入药保健之效高于黄豆，突出的优点是蛋白质含量高、质量好，每百克高达45─50克。黑豆还含有丰富的不饱和脂肪酸、钙、磷、铁及胡萝卜素、B族维生素等。《名医别录》载，“炒黑豆热投酒中饮之，治风瘫痪口禁，产后头风。久食，好颜色，变白不老。”《本草纲目》说，“黑豆入肾功多，故能治水、消胀、下气、制风热而活血解毒。”
它可用来煮汤、□食、浸酒等。常食黑豆食品对健康有益。
黑 米
　　黑米是我国稻米中之珍品，古为“贡米”其营养价值比一般白米高，每百克含蛋白质11.3克，普通白米仅含6─8克。蛋白质含的必需氨基酸也较多，达8种，其中赖氨酸是白米的2─2.5倍。此外，还含有多种维生素和锌、铁、钼、硒等必需微量元素。黑米能能滋阴味肾，补胃暖肝，明目活血，健身功效显著。用它入药，对头昏、贫血、白发、眼疾等疗效甚佳。黑米无论煮粥或闷饭不失为一种理想的滋补的食品。
黑色蘑菇
　　含多种维生素、矿物质、多种氨基酸及丰富的纤维素，不仅味道鲜美，而且能防治高血压、高血脂、冠心病、肥胖病、糖尿病、癌瘤等病症，倍受消费者的青睐。
黑色海藻、海带、紫菜
　　它们含有特别丰富的碘质、钙、镁、铁含量也很丰富，有利尿、消肿、清血热、降血压、治疗甲状腺肿大的作用。
乌骨鸡
　　含有丰富的优质蛋白质，脂肪中含有不饱和和脂肪酸。中医认为乌骨鸡有养阴退热，补益肝肾等功效。它可食可药、适用于虚弱、瘦弱、骨蒸、潮热、脾虚泄、月经不调和遗精等症。男用雌鸡，女用雄鸡。
黑木耳
　　功能为益气不饥，润肺补脑，轻身强志，断谷治痔，和血养荣。它含蛋白质、脂肪、糖类和钙、磷、铁等物质，以胡萝卜素、烟酸、维生素B1、B2磷脂、甾醇等多种营养素。还含有对人体有益的植物胶质。它不但是一种天然的滋补剂，而且有排除人体肠道中的毛发，减少血液凝块，防止高血压、动脉粥样硬化和冠心病的作用。
黑豆每天生吃几粒有什么好处，炒熟好还是生吃好。
黑豆又名黑大豆、乌豆，为一年生草本豆科植物大豆的黑色种子。黑豆的营养成分是全面而丰富的，它也是中国数千年来，中医界一致肯定为养生豆科食物的代表。 

（A）黑豆提供旺盛的活力：黑豆的蛋白质含量高达36~40%，相当于鸡蛋的3倍，牛奶的12倍，含有18种氨基酸，其中人体新陈代谢作用所必须的8种氨基酸含量比FDA（食品药物管理局）所规定的标准还高。因此黑豆是人体充沛体力，抗衰防老的元素之一。 

（B）神奇的通便功能：黑豆所含有的纤维质量是豆科植物之冠，其粗纤维含量高达7.1%，膳食纤维高达16.8%。由于纤维具有促进胃肠蠕动功能，因此对于预防便秘、促进排泄肠道畅通，有毒废弃物顺利排放的强大功能，身体自然健康！ 

（C）降低胆固醇：黑豆含有19%的油脂，其中有高达80%为不饱和脂肪酸，能满足人体对脂肪需求外，更有降低胆固醇、同时有软化血管、防止动脉硬化、阻塞的作用。 

（D）健脑益智、延缓大脑老化：黑豆含有多种丰富矿物质，如钙、磷、铁等，其次有锌、铜、镁、硒、氟、钼、皂茸素也很多。这些矿物质对增进血液流通，保持身体器官机能完整，延缓老化都是必要的元素。尤其铁、磷、锌等元素，都是防治大脑钝化的重要物质。 

（E）保持黑发、明目、养颜美容：黑豆含有丰富维生素E、E1、E2、，其维生素E是肉类食品的7倍，在体内可提高酵素作用，抑制自由基的生成，防止细胞老化。维生素B2则主要在维护眼睛，滋润皮肤及口腔的健康，从而达到保持黑发、明目、养颜美容的效果。 

总之，还是做熟以后容易吸收，不过生吃易造成肠道阻塞,应小心为妙。
