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豆浆会削减男人雄性激素？

多吃豆浆会降低精子密度？

男人多喝豆浆会变“娘”？

喝豆浆是否男女有别？
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适量和搭配是所有人的膳食原则， 但大
豆蛋白摄入与代谢疾病关联上存在性别差异

针对民间“男要喝牛奶、女要喝豆浆”的
说法，刘超教授说，适量、搭配是所有人的膳
食原则，过多摄入某一种食品，都不利于膳食
平衡，包括豆浆和豆制品。 他建议，不问男女，

牛奶和豆浆最好搭配喝，不必顾此失彼。 若代
谢能力差的个体，则另当别论。

“喝豆浆男女无别，但大豆蛋白摄入与代
谢疾病关联上男女却有别。 ”中科院林旭教授

向记者披露她最新的研究成果。去年，她的
团队以“中国老龄人口营养健康状况”项
目的人群样本为基础，对大豆、豆制品及大
豆蛋白摄入量与代谢疾病的关联进行了系统
分析。 结果表明，在控制了年龄、地域、吸烟、

饮酒、体力活动、教育水平、工作状况、疾病状
况、膳食信息等多种因素后，大豆蛋白摄入量
与代谢疾病的关联性上存在很大的性别差
异。 在绝经后女性中，大豆蛋白摄入量越高，

罹患代谢疾病的风险越低； 在男性中，大

豆蛋白摄入量越高， 罹患血压异常的风险越
低， 但大豆蛋白过量摄入可能会增加血糖异
常的风险。

“这还是一种截断面的研究，不是定性结
论。 ”她说，豆类是世界公认的健康食品，与其
“纠结”在豆浆吃多吃少上，还不如把精力放在
关注生态环境的改善上。 因为大气、食品、土
壤、环境的污染及环境雌激素的增多，才是人
类健康最大的隐形“杀手”。

（据《新华日报》）

打造独特的品牌
一小吃名叫“虾扯蛋”

网友“

aihh

”近日发帖，介绍武
汉江汉路夜市上一家小吃摊， 售卖
一种小吃名叫“虾扯蛋”，其命名原
因：“有虾又有蛋， 两种食物扯在一
起，又有趣又好吃！”老板说，用这个
名字后，确实买的人比以前多了。

在网上，大家对“虾扯蛋”这个
名字反应不一。 网友“小秦紫”说：

“一定要去尝尝，名字好过瘾啊！”网
友“阿果”则直呼“谁起的名字，太有
才了！”不过，也有不少网友认为“虾
扯蛋”名字太俗，涉嫌不良文化。 武
汉工商人士说，在固定门店中，不能
用类似“瞎扯淡”等带有不文明或奇
丑的口语、俚语来制作广告或招牌，

但夜市小业主属流动摊贩， 并不在
工商管理执法范围之内。不过，工商
人士建议， 夜市小业主也应主动弃
用会产生不良影响的谐音招牌名
称，用产品本身及服务质量，打造独
特的品牌。 （据《楚天都市报》）

工科男是这样追女生的
电阻编成蓝色手链

工科男
怎么追女
生？最近，安
徽医科大一
位女生晒出
一张照片，

有位工科男
生送给她一
条由很多个
电阻编成的
蓝色手链，看上去很有复古范儿。

最近， 安徽医科大女生范君瑶
发布的一张照片迅速窜红网络，一
下引来

3

万多人浏览。 原来是一位
工科男生送给她了一条由很多个电
阻编成的蓝色手链， 上面还串了珠
子，看上去精致美观。 网友围观后，

纷纷表示：“文科男伤不起啊！ 真是
很漂亮的手链，复古范儿啊！ ”网友
“顾方妤”似乎是一位工科女，十分
专业地说道：“我以前也用焊锡丝编
过戒指，熔掉部分镶上二极管，跟这
个异曲同工哦！ ”（据《长江日报》）

医院指示牌被恶搞
“一层”变“一尸”

日前， 市民
反映望京医院急
诊部四层指示牌
字迹多处毁坏，

“层”变“尸”，就
诊病患看了哭笑
不得。

记者在现场
看到， 该指示牌
中

1/3

的字都遭
到毁坏， 除老化
痕迹外，还有恶意人为迹象。医护人
员介绍， 该行为时常发生， 屡禁不
止。来急诊部就诊的病患多为突发，

情绪十分不稳定，难免会受影响。医
院表示将尽快修补指示牌， 并进行
全院公共设施的检查。

（据《北京青年报》）
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“豆浆打
1

桶，稀饭要打
3

桶。 ”

昨天一早， 记者连跑
3

家省级机关
职工食堂， 发现一个共同而有趣的
现象———男士吃早餐大多舍豆浆而
选稀饭。 何故？ 多位口兹口兹喝粥的男
士笑着反问记者： 男人多喝豆浆会
女性化，网上消息你没看？ 的确，网
上和民间都有“男人多喝豆浆会变
‘娘’，”“豆浆杀精”的传闻———它们
属实吗？

豆浆会削减男人雄性激素？

豆浆中的植物雌激素非人体内生雌
激素， 即使同受体结合也只产生微量的
类似雌激素

“先要普及一个医学知识———男女
体内同时分泌雌雄两种激素。 豆浆等豆
制品及豆类中所含的是植物雌激素，并
非人体内生的雌激素，两者不等同。而植
物雌激素广泛分布于粮食、瓜果、天然作
物之中，并非豆浆、豆类所独有。”中国科
学院营养与代谢重点实验室主任林旭对
本报记者说。

中华医学会内分泌学分会常委、省
中医药研究院院长助理刘超告诉记者，

豆浆、 豆类中所含的植物雌激素有十几
种之多，但主要是大豆异黄酮，其含量大
小排序为： 整粒大豆

>

豆浆
>

豆腐脑
>

干
豆腐

>

豆腐皮。 尽管豆浆中异黄酮含量
较高，但摄入后要想转化成人体雌激素，

也非易事。

豆浆、豆类中的异黄酮，同人体雌激
素的分子结构，相似但不相同，这就增加
了植物雌激素与人体雌激素受体结合的
难度。 刘超教授说，即使少量“结合”了，

但经过体内代谢酶的活化或解毒， 最终
也所剩无几———关键它只是一种类似的
“弱雌激素”，怎能消弭男人的雄性激素？

“

1

杯豆浆所含的异黄酮等植物雌
激素，只有日允许值的
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左右。 ”南昌
大学食品科学与技术国家重点实验室邱
教授告诉本报记者，前年，他们曾对
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类豆制品进行测定， 发现
1

杯
200

毫升
的豆浆，异黄酮含量不过

20

毫克。 而按
《中国居民膳食指南》 推荐的大豆食用
量， 每天摄入大豆异黄酮的允许值在
105~175

毫克。 “对于代谢能力正常的男
人， 即便每天

1

杯豆浆、

20

毫克异黄酮
全部被人体吸收， 也不会使雄性激素发
生逆转，出现乳房发育、不长胡子、变‘娘
娘腔’等女性化特征。 ”

多吃豆浆会降低精子密度？

传闻源自国外一篇论文。 至今，国内外均无“豆浆杀精”或影响男性生殖能力的医学证据
美国毒理学会及生殖发育毒理学会会员、南医大卫生毒理学系副主任夏彦恺告诉记者，他

在美国做访问学者时，就关注了“豆浆杀精”的信源———

2008

年，哈佛大学的研究组在《生殖与
不育》发表论文，说大豆食品和大豆异黄酮的摄入，可能降低男性的精子密度。由于研究设计和
样本量的问题，该结论一直受到争议。 后来，该杂志又分别于

2009

年、

2011

年、

2012

年发表
3

篇结论相反的论文，否定“豆浆杀精说”。“不知咋的，最早的论文结论竟在国内越传越广，连‘可
能’二字都去掉了。 ”

夏彦恺说，

2011

年，他们也选取
1600

名男性进行豆类品与生殖影响的研究，发现植物雌
激素对多数人的生育力没有影响，仅增加了少数代谢能力差者的生育风险，但其精子密度和质
量并没有发现改变。而且，“增加影响生育风险”并不等于不生育。比如，代谢能力差的人过多摄
入大豆异黄酮，会增加不生育风险

1.9

倍；若过多摄入另一种植物雌激素———染料木黄酮（多
存于豆荚、四季豆中），可增加不生育风险

2.3

倍。 “这只是一种生育风险警示，并不是医学结
论，不必谈豆色变。 ”

省人民医院泌尿外科副主任王增军对记者说，他从事男科
20

多年，见过形形色色少精、弱
精、女性化特征明显的不育患者，但没有发现病因同多食豆制品、植物雌激素升高有直接关联；

即使偏食豆制品的患者，也没检验出精子异常。 他认为，环境内分泌干扰物，以及抽烟、喝酒等
不良生活方式，对生殖危害要比天天喝豆浆不知大多少倍。“至今，国内外生殖界尚未找到豆制
品‘杀精’或影响男性生殖能力的循证医学证据。 ”


