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桑葚的功效与作用
桑葚的食用宜忌要谨记

桑葚的功效与作用有哪些
呢?桑葚是桑树的果实，又名桑葚
子、桑果、桑枣等，具有很高的营
养价值，早在两千多年前，桑椹已
是中国皇帝御用的补品。桑葚被
成为“民间圣果”，功效与作用有
很多，下面就随小编一起去看看
桑葚都有哪些功效与作用吧。

桑葚的功效与作用
1、防止血管硬化
桑葚中含有脂肪酸，主要由亚

油酸，硬脂酸及油酸组成，具有分
解脂肪，降低血脂，防止血管硬化
等作用。

2、健脾胃，助消化
桑葚中含有鞣酸、脂肪酸、苹

果酸等营养物质，能帮助脂肪、蛋
白质及淀粉的消化，故有健脾胃助
消化之功，可用于治疗因消化不良
而导致的腹泻。

3、补充营养
桑葚中含有大量的水分、碳

水化合物、多种维生素、胡萝卜素
及人体必需的微量元素等，能够
有效地扩充人体的血容量，且补
而不腻，适宜于高血压、妇女病患
者食疗。

4、乌发美容
桑葚中富含大量人体所需要

的营养元素，还含有乌发素，能使
你的头发变得黑而亮泽，吃桑葚还
可用来美容。

5、防癌抗癌
桑葚中所含的芸香苷、花色

素、葡萄糖、果糖、苹果酸、钙质、无
机盐、胡萝卜素、多种维生素及烟
酸等成分，都有预防肿瘤细胞扩
散，避免癌症发生的功效。

6、治疗贫血
鲜桑葚子60克，桂圆肉30克，

炖烂食，每日两次，可有效治疗贫
血的症状，还可起到补血的作用。

桑椹的食用做法
1、桑椹汁：新鲜桑椹200克，洗

净，捣烂如泥，用纱布绞汁，以温开
水送服即可。

2、桑椹酒：新鲜桑椹150克，低
度烧酒 150毫升。新鲜桑椹洗净，
捣烂后绞汁，将果汁倒入烧酒，搅
匀服用。

3、桑椹膏：新鲜桑椹 1000克，
蜂蜜 300克，桑椹搅汁，煎熬成稀
膏，加蜂蜜一同熬至稠厚，待冷服
用。

4、桑椹醋：新鲜桑椹 800克.糙
米醋或陈年醋 1000毫升.将桑椹，
底醋放进去.把盖口密封，将罐口密
封。静置在阴凉处 3～4 个月后即
可.用凉开水稀释 8～10 倍以上.饭
后饮用。

桑葚的食用禁忌
1、鸭蛋与桑葚相克
桑葚具有滋阴补血、生津润

燥等功效,可用于肝肾不足,精血
亏虚,头晕目暗,耳鸣失眠,须发早
白,内热消渴,阴虚肺燥干咳,津伤
肠燥便秘等症。服用桑葚子时,
不能进食鸭蛋,同食会引起胃癌。

2、桑葚有黑白两种，鲜食以
紫黑色为补益上品。未成熟的不
能吃!

3、忌多吃桑葚
桑葚味道酸而甜,清香鲜美,但

食用过多不利健康。因为桑葚含
有胰蛋白酶抑制物质,具有使肠道
内的各种消化酶,特别是胰蛋白酶

的活性减弱的作用,从而破坏释放
酶毒的能力,而引起出血性肠炎,严
重者有生命危险。其他症状还有
头痛、鼻出血、昏迷等。

4、熬桑葚时忌用铁器
桑葚会分解酸性物质，跟铁性

的会产生化学反应而导致的中毒。
5、少年儿童不宜多吃桑椹
因为桑椹内含有较多的胰蛋

白酶(蛋白酶的一种)抑制物——鞣
酸，会影响人体对铁、钙、锌等物质
的吸收。

6、糖尿病人忌食桑葚
桑葚含淀粉多，即糖量高，糖

尿病人不宜食用含有糖分的食物，
所以应忌食桑葚。

7、桑葚吃多会导致鼻子出血，
孕妇不宜食用。

桑葚的最佳搭配食物
1、粳米+桑葚
桑葚营养价格较高,具有滋肝

肾、补血、祛风寒、健步履、清虚火
等功效。做成粥补肝益肾,养血润
燥,还可消除脑力疲劳,常吃有利于
记忆力减退、精力不集中、多梦、失
眠等症状的改善。

2、桑葚+醋
桑葚有补血养气，乌黑发丝、

安定神经.预防感冒.益肾，帮助消
化，预防便秘等功效。

3、桑葚+蜂蜜
可滋阴补血，适用于阴血亏虚

所致的须发早白、头目晕眩，女子
月经不调、闭经等。

4、桑葚+黄酒
可养阴利水，适用于阴虚水

肿、小便不利、关节作痛、口渴、发
白等。

桑葚食疗方精选
1.治贫血：鲜桑葚子 60克，桂

圆肉 30克，炖烂食，每日两次。
2.治阴虚血热之白发、脱发：

桑葚子 30 克，紫草 10 克，红花 5
克，牡丹皮 5克，熟地黄 30克，乌
骨鸡 1 只 (约 1000 克)。将乌骨鸡
杀后去肠杂及皮;用料洗净，放入
乌骨鸡腹腔里，用线捆扎好，放入
锅中，加清水适量煎煮，煮至乌骨
鸡肉熟烂，调味佐膳。饮汤吃鸡
肉。

3.治肠燥便秘：桑葚子 50克，
肉苁蓉、黑芝麻各 15 克，枳实 10

克，水煎服，每日一剂。
4.治肺结核：鲜桑葚子 60克，

地骨皮15克，冰糖15克。水煎服，
每日早晚各一次。

5.治自汗、盗汗：桑葚子10克，
五味子10克，水煎服，每日两次。

6.治血虚腹痛、神经痛：鲜桑葚
子 60克，水煎服。或桑葚熬膏，每
日 10-15克，用温开水和少量米酒
冲服。

7.治白细胞减少证：桑葚子 20
克，红枣 10枚，鸡蛋 2个。先将桑
葚子和红枣煎水去渣，再加入鸡蛋
熟后服用。

中药美白祛斑配方
想要美白肌肤要用对方法

中药美白祛斑配方
1.普济方
用栗子上薄皮，捣为末，蜜和

涂面。有活血、润肤、展皱之功。
本方是专治面上皱纹的经验方。
《医部全录》称其可"令皮肉急皱
可展，又治老人面皱。"

方中栗子薄皮既栗子内果
皮，又叫栗，能活血、行血、荣润皮
肤;又具收敛作用。可绷紧皮肤，
和以润肤的白蜜使皮肤细腻，则
皱纹舒展。

2.三花除皱液 (《百病丹方大
全》)

春取桃花，夏取荷花，秋取芙
蓉花，至冬取雪水 (或用冰水)煎
三花为汤，频洗面部。此方活血、
润肤、去皱。方中三花均能活血
散瘀，使经脉通畅，血荣肌肤而除
皱。

3.孙仙少女膏(《鲁府禁方》)
黄柏脾 9 克，土瓜根 9 克，大

枣 21枚，共研细为膏。每日早起
化汤洗面，可祛皱。大枣能和阴
阳，调营卫，调经液、补气血，为古
代养生家服食驻颜的佳品。

美白祛斑对于女人来说，是
一个非常敏感的话题。每个女人
都希望自己的脸蛋能够非常的细
腻光滑，所以使用一些皮肤保养
品是非常必要的。那么怎样美白
皮肤效果比较好呢?接下来就一
起来说说中药美白祛斑配方吧!
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阳，调营卫，调经液、补气血，为古
代养生家服食驻颜的佳品。

三、斑点肌肤美白方法
脸部长满了斑点，深深浅浅

的都有，就像老人斑难看，很多女
人这时候就慌了手脚。赶紧拿遮
斑膏来应急，但是你有没有想过
要彻底消灭这些难看的斑点呢?
这时候一般的美白产品已经没有
用了，以为你的肌肤已经达到一
定的年龄，想要恢复白嫩的肌肤，
就必须选择有祛斑功能的产品。

曝晒在太阳底下，很容易出
现脸部暗黄、斑点、黑色素等等问
题，女人的肌肤显得更加衰老。
所以夏季美白方法就更为重要
了。

自制美白祛斑的方法，打造
光滑净白肌

脸上的斑斑点点是每个女人
都不希望看到的，但是随着年龄
的增大，外界的污染，身体内部器
官的失调，很难避免这些斑点的
出现，那有什么祛斑的好方法呢?
今天给大家介绍几种自制美白祛
斑的方法，希望对大家会有所帮
助。

自制美白祛斑的方法一：柠
檬+胡萝卜

准备新鲜柠檬一个、胡萝卜一
根。把柠檬和胡萝卜洗净去皮后
榨汁，为了减少对榨汁机的损伤可
以先切块，没有榨汁机的话切块挤

汁也行。每天做好洁面工作后抹
在脸上，干了之后洗掉。家里没有
胡萝卜的话，黄瓜也能达到同样的
效果。

自制美白祛斑的方法二：杏
仁纯水面膜

取适量杏仁，磨成粉状，加入
适量的纯净水，调成糊状，20 分
钟后清洗干净。这款面膜具有很
好的美白效果。同时可以有效滋
养皮肤。如果在调配的时候加入
适量的粗盐，还可以去除老化细
胞。

自制美白祛斑的方法三：丝
瓜美容法

首先将丝瓜晒干，研为细未，
每晚用水调涂面，次晨用温水洗
去。若用蜂蜜调涂，还可去面部
皱纹。 这种方法有一定效果。

丝瓜中含有多种维生素、蛋
白质、碳水化合物和抗环血酸，有
较强的漂白效果，尤其是磷、钙、
铁的含量比较丰富，还含有木糖
胶和植物黏液等，这些物质对皮
肤都有保健作用。长期使用，可
改善皮肤细腻白度。加蜂蜜后不
宜过夜，二十分钟后清洗。

自制美白祛斑的方法四：蜂
蜜玫瑰面膜

取蜂蜜 60 克，玫瑰汁 10 毫
升，燕麦粉 30克混合调匀。洗脸

后敷于脸上，30 分钟后洗去，早
晚各 1次。此面膜适用于治疗面
部黑斑。

通常在脸上涂抹的方法是：
将蜂蜜加 2～3倍水稀释后，每日
涂敷面部，并适当地进行按摩;也
可以用纱布浸渍蜂蜜后，轻轻地
擦脸，擦到脸部有微热感为止，然
后用清水洗净。

每天早上洗脸时，将一滴玫
瑰精油滴在温水中，用毛巾按敷
脸部皮肤，可延缓衰老，保持皮肤
健康亮丽。

有效祛斑的方法
有效的祛斑方法一：蕃茄+蜂

蜜
西红柿含有丰富的影响成

分，故西红柿具有较高的美容价
值和医疗价值。它富含维生素
A、B、C，特别是含有较高的矿物
质，如铁、镁、钙等，这在其他植物
性食物中还是少见的。

配方：蕃茄半个、蜂蜜适量。
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