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木瓜的功效与作用 木瓜除了丰胸还有很多作用

木瓜的功效与作用 木瓜除了丰胸还有很多作用。木瓜是很多女孩子都喜欢吃的食物，因为木瓜能丰胸这已
经不是什么秘密的事情了，那么木瓜除了丰胸还有什么作用?木瓜的功效与作用有哪些?下面我们就来看看木瓜的
功效与作用，以及看看木瓜怎么吃，食用禁忌都有哪些，快来看看吧!

木瓜的功效与作用：
1、健脾消食
木瓜中含有木瓜蛋白酶，可

将脂肪分解为脂肪酸。
另外，木瓜中的酵素能消化

蛋白质，有利人体对事物进行消
化和吸收，固有健脾消食之功。

2、通乳抗癌
木瓜中的凝乳酶有通乳作

用，番木瓜碱具有抗淋巴性白血
病的、功效，可帮助通乳及治疗淋
巴性白血病。

3、预防感冒
木瓜味道香甜多汁，而且含

有多种营养素，包括维生素A、B、
B1、B2、C 及蛋白质、铁、钙、木瓜
酵素、有机酸及高纤维等。

其中维生素 A及维生素 C的
含量特别高，是西瓜及香蕉的五
倍。其中，维生素 C 能够预防感
冒。

4、丰胸美容
木瓜可帮助刺激乳腺分泌乳

汁，增加母亲授乳的分量。“青木
瓜排骨煲烫”、“木瓜炖雪蛤”是广
为人知的催乳妙方。

大部分瓜类偏寒性，因此胃
寒、体虚者不宜多吃，否则容易腹
泻或胃寒想吐，是食用时特别注
意的地方。

木瓜的营养价值：
1、木瓜性温味酸，平肝和胃，

舒筋络，活筋骨，降血压。

2、木瓜的果实富含 17 种以
上氨基酸及钙、铁等，还含有木瓜
蛋白酶、番木瓜碱等。

3、木瓜中维生素 C的含量非
常高，是苹果的 48倍。

4、木瓜能消除体内过氧化物
等毒素，净化血液，对肝功能障碍
及高血脂、高血压病具有防治效
果。

5、番木瓜碱具有抗肿瘤的功
效，并能阻止人体致癌物质亚硝
胺的合成，对淋巴性白血病细胞
具有强烈抗癌活性。

6、木瓜里的酵素会帮助分解
肉食，减低胃肠的工作量，帮助消
化，防治便秘，并可预防消化系统
癌变。

7、木瓜能均衡、强化青少年
和孕妇妊娠期的荷尔蒙的生理代
谢平衡，润肤养颜。

木瓜的医疗作用：
1、舒筋通络，解痉止痛
木瓜果肉中含有的番木瓜碱

具有缓解痉挛疼痛的作用，对排
肠肌痉挛有明显的治疗作用。川
木瓜味酸、性微温，主要作用是祛
湿痹，舒筋活络，对于风湿痛患者
最适宜。

2、清热润肺，止咳平喘
用熟木瓜和柿饼加水煎服，

可治气喘性咳嗽;以熟木瓜去皮，
蒸熟后加蜜糖，可治肺燥咳嗽;用
生木瓜绞汁或晒干研粉，可驱

虫。冰糖木瓜，具有清热润肺的
功效，适用于肺热干咳，虚热烦闷
等病症。至于番木瓜，生吃能舒
缓咽喉不适，对感冒咳痰、便秘、
慢性气管炎等亦有帮助。

吃木瓜的禁忌
1、每次食量不宜过多
木瓜中的番木瓜碱，对人体

有小毒，所以每次食量不宜过多，
过敏体质者更要慎吃。

2、煮熟的木瓜失去杀菌保健
作用

木瓜有丰富的营养价值，是
天然的抗氧化剂，能有效地预防
感冒，并阻止致癌物质亚硝胺的
合成。

煮熟的木瓜中，β胡萝卜素、
B族维生素和维生素 C几乎全部
被破坏了，起不到保健作用。

另外，吃木瓜可以帮消化、清
理肠胃，消灭人体内某些细菌和
蛔虫，靠的是木瓜蛋白酶的作用。

但煮熟的木瓜经过高温加热
会破坏蛋白酶，失去杀菌的效
果。但要注意，北方木瓜不可以
生吃，南方的番木瓜则可以。

3、木瓜搭配有禁忌
木瓜不能和海鲜一起吃，同

吃会上火;木瓜不能和油炸食物
一起吃，会引起肠胃不适。

并可能导致腹泻、呕吐;孕妇不
宜吃木瓜，会引起子宫收缩、腹痛。

木瓜的最佳搭配食物
1、木瓜+玉米笋
木瓜能帮助消化及清理肠

胃，可以抗癌、防衰老和降血压。
玉米笋含有大量的脂肪、维生素
等，它的食物纤维更有助于胃肠
蠕动。

二者搭配对防治慢性肾炎和
冠心病、糖尿病也有疗效。

2、木瓜+凤尾菇
木瓜除一般成分外，还含有

木瓜蛋白酶和脂肪酶，其脂肪酶
对脂肪有很强的分解能力，有一
定减肥作用，并有健胃助消化的
作用。

凤尾菇有补中益气、降血脂、
降血压，以及提高免疫力的作
用。两者搭配适合肥胖症患者食
用。

3、木瓜+带鱼
两者搭配有营养、补虚、通乳

的功效。
4、木瓜+牛奶
两者搭配含丰富的蛋白质、维

生素A、维生素C及矿物质。木瓜
有明目清热、清肠通便的功效。

5、木瓜+莲子
莲子很适合高血压、冠心病

患者食用，有养心安神、健脾止泻
的功效;对产后虚弱、失眠、多梦
也有一定疗效。

木瓜能帮助消化，清理肠胃，
还可以抗癌、防衰老和降血压。
两者配伍，功效加强，是高血压、
冠心病的理想药膳。

木瓜的吃法：
1、木瓜芦荟酒
材料：芦荟鲜叶 1千克、木瓜

子数粒、米酒 1.8千克、砂糖 50克

做法：
选用芦荟鲜叶洗净，切细。

将木瓜子切破。将其放入容器，
加入砂糖和酒，瓶口密封保存 1
个月，将果实取出，再放 2 周~3
周。

如果多放点木瓜子，对低血
压症特别有效。 这种酒特别有
利于低血压者饮用

2、木瓜鲜奶露
材料：木瓜 600克，鲜奶 1杯，

椰汁半杯，糖 200 克，玉米粉 3 汤
匙。

做法：
木瓜去核去皮切粒。用两杯

清水加糖烧开，然后放入木瓜粒，
再加入鲜奶、椰汁，用文火慢煮。

用小半杯开水调匀玉米粉，
逐步加入奶露中，再煮至稠状即
可食用。

你不知道的你不知道的
排毒养颜粥排毒养颜粥

每个女人都想拥
有光滑细嫩的肌肤，但
是，随着生活习惯和饮
食习惯的改变，导致体
内毒素是越来越多。
在现实生活中很多人
会去美容院去美容养
颜，有的人会选择在家
敷面膜，但是有的人会
选择食补的方法，那么
美 容 养 生 粥 有 什 么
呢？怎么做呢？

一、扁豆花粥
扁豆为豆科一年生缠绕草本植

物，其花中含有蛋白质、维生素C及
碳水化合物等，是较为理想的美容
佳品，并可治疗妇女月经过多和带
下。

于每年7～8月间采集未完全开
放的白扁豆花，晒干备用。以粳米
100克煮粥，待粥将成时放入扁豆花
10～15克，再煮一二开即成。

扁豆花粥味甜清香，健脾开胃，
甚为爽口，美肌艳容，健身提神，防
老抗衰。

编辑推荐
七款自制养颜排毒粥轻松带给

女性青春容颜
养颜排毒粥这样做会让女人变

得更美
养颜排毒粥有哪些
二、荷花粥
荷花具有清香化痰、清暑宁神

的作用。《罗氏会约医镜》上说“荷
花清心益肾，黑头发，驻颜色”，是
镇心益气、驻颜轻身的美容药食佳
品。

制作：当荷花盛开时，采其花
瓣阴干切碎备用。用梗米 100克
煮粥，待熟时加入荷花 10—15克，
煮一二开即成。

常服荷花粥，能使面色红润，容
光焕发，皮肤光滑细腻，延缓衰老。

三：橘子山楂粥
原料：粳米100克，橘子两个，山

楂30克，白糖10克，冷水1500毫升。
做法：橘子剥皮，撕去筋络，逐

瓣分开，用竹签去掉橘子核，切成
小三角块。山楂洗净后一切为二，
去掉种子。粳米洗净，用冷水浸泡
一小时后捞出来，沥干水分。锅内
加入 1000毫升冷水，加入粳米、橘
子块，山楂块，用旺火烧开，转小火
熬成粥，最后加入白糖即可食用。

功效：美容护肤，去斑养颜。
四、薏仁莲子粥
原料：薏仁150克，莲子50克，

红枣五颗，冰糖15克，冷水1000毫
升。

做法：薏仁淘洗干净，用冷水
浸泡三个小时，捞出沥干水分。莲
子去莲心，用冷水洗净;红枣洗净去
核。锅内加入1000毫升冷水，放入
薏仁，用旺火烧沸，然后加入莲子、
红枣，一起焖煮至熟透，最后加入冰
糖，熬至成粥状，即可食用。

功效：薏仁莲子的功效是可以
排毒养颜，清热解毒，气血双补。薏
仁莲子粥，美白保湿，可消除雀斑、
老年斑、蝴蝶斑等。还可以活络经
血哦!

五、山药薏米粥
材料：山药、白苓茯各30克、薏

米50克、芡实15克
做法：
1、先将山药、白苓茯、薏米等都

用清水洗干净，并且用清水浸泡30
分钟。

2、再将所有的材料同清水一
起放入锅中用旺火煮开，改文火，
然后等粥稠了之后加入冰凉就可
了。

营养功效点评：山药、薏米、莲
子等本身都具有很强的排毒养颜功
效了，特别是对于压力山大的女性
朋友人而言这道山药薏米粥还具有
清心明目之功效。

六、蜂蜜粥
材料：大米2两、蜂蜜适量
做法：先将大米洗干净，然后放

入锅中，加入适量的清水，然后熬成
粥，等粥熟了，冷却之后加入蜂蜜就
可了。

蜂蜜粥的做法非常的简单，但
是其中就具有很强的养生保健功
效，特别对于久坐便秘的女性多食
之还可起到润肺止咳，润肠通便等
作用呢。

七、‘南瓜花生粥
材料：南瓜、花生米
做法：先把花生米碎了，去掉南

瓜皮，并将其切成小块。
再锅中加入足够的水，然后放

入南瓜和花生米。
用大米煮开 20分钟之后转为

小火就可了。
南瓜花生粥不仅养颜排毒，而

且对促进身体健康也是会有很大的
帮助的，特别是对于气血两虚的女
性朋友更可发挥出很强大的养生保
健之功效。


