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樱桃的营养价值及功效?樱
桃是营养价值相当高的一类水
果，吃了能美容养颜哦。那么，
樱桃的营养价值及功效具体有
哪些，怎么吃才好?一起和 6681
小编来看看樱桃的营养价值及
功效有哪些吧!

樱桃的营养价值及功效

1、养颜驻容

樱桃营养丰富，所含蛋白
质、糖、磷、胡萝卜素、维生素 C
等均比苹果、梨高，尤其含铁量
高，常用樱桃汁涂擦面部及皱纹
处，能使面部皮肤红润嫩白，去
皱消斑。

2、防治麻疹

麻疹流行时，给小儿饮用樱
桃汁能够预防感染。樱桃核则
具有发汗透疹解毒的作用。

3、收涩止痛

民间经验表明，樱桃可以治
疗烧烫伤，起到收敛止痛，防止
伤处起泡化脓的作用。同时樱
桃还能治疗轻、重度冻伤。

4、祛风胜湿杀虫

樱桃性温热，兼具补中益气
之功，能祛风除湿，对风湿腰腿
疼痛有良效。樱桃树根还具有
很强的驱虫、杀虫作用，可驱杀
蛔虫、蛲虫、绦虫等。

5、抗贫血促进血液生成

樱桃含铁量高，位于各种水
果之首。铁是合成人体血红蛋
白、肌红蛋白的原料，在人体免
疫、蛋白质合成及能量代谢等过
程中，发挥着重要的作用，同时
也与大脑及神经功能、衰老过程
等有着密切关系。常食樱桃可
补充体内对铁元素量的需求，促
进血红蛋白再生，既可防治缺铁
性贫血，又可增强体质，健脑益
智。

樱桃的吃法

1、樱桃甜汤
鲜樱桃 2000 克，白糖 1000

克。樱桃洗净，加水煎煮 20分
钟后，再加白糖继熬一、二沸后
停 火 备 用 。 每 日 服 30～40
克。此汤具有促进血液再生的
功效，可用于辅助治疗缺铁性
贫血。

2、冬菇樱桃
水发冬菇 80克，鲜樱桃 50

枚，豌豆苗 5O克，白糖、姜汁各
适量。水发冬菇、鲜樱桃去杂洗
净;豌豆苗去杂和老茎，洗净切
段;炒锅烧热，下菜油烧至五成
热时，放人冬菇煸炒透，加人姜
汁、料酒拌匀，再加酱油、白糖、
精盐、鲜汤烧沸后，改为小火煨
烧片刻，再把豌豆苗、味精加人
锅中，人味后用湿淀粉勾芡，然
后放人樱桃，淋上麻油，出锅装
盘 (菇面向上)即成。此菜具有
补中益气，防癌抗癌，降压降脂
的功效。适用于高血压、高脂
血症。冠心病及癌症患者食

之。
3、樱桃酒
鲜樱桃 500 克，米酒 1000

毫升。樱桃洗净置坛中，加米
酒浸泡，密封，每 2—3 日搅动
1 次，15～20 天即成。每日早
晚各饮 50 毫升 (含樱桃 8～10
枚)。此酒具有祛风胜湿，活
血止痛的功效。适用于风湿
腰腿疼痛，屈伸不利及冻疮等
病症。

4、樱桃酱
樱桃 1000克，白砂糖、柠檬

汁各适量。选用个大、味酸甜的
樱桃，洗净后分别将每个樱桃切
一小口，剥去皮，去籽;将果肉和
砂糖一起放人锅内，上旺火将其
煮沸后转中火煮，撤去浮沫涩
汁，再煮;煮至粘稠状时，加入柠
檬汁，略煮一下，离火，晾凉即
成。此酱具有调中益气，生津止
渴的功效。适用于风湿腰膝疼
痛，四肢麻木不仁，消渴，烦热等
病症。

樱桃的营养价值及功效
养颜驻容防麻疹

脱发严重 解决脱发
还需对症下药

你也许不明白，为什么明明试了不少方法，却还是不
得要领?实际上，想要摆脱掉头发的困扰，首先要知道
你为什么掉发。

掉头发的原因大致可分为8类：
1、产后掉发很常见

女性生产后因为荷尔蒙分泌会忽然降低，导致头发的大量掉落，一
般要到产后6个月左右才会恢复正常。

应对方法：
在产后的6个月内尽量少在头发上做太大的改变;6大营养素都要摄

取，尤其是动物性蛋白质、维他命A或维他命H;保持心情愉快、睡眠充足
也是维持头发健康的好方法。

食谱推荐：
枸杞子 20克，黑豆 30克，羊肉 150克，姜、盐适量，煲成枸杞黑豆炖

羊肉，适于妇女产后脱发。

2、油脂旺毛囊堵塞
常常出现在中青年身上，表现为头皮上有较厚的油性分泌，头发光

亮，稀疏而细，或者头发干燥，头屑多，无光泽，稀疏纤细。
应对方法：
油脂性脱发患者应保持饮食清淡，多吃富含维生素的食物。还要注

意劳逸结合，调整胃肠功能，治疗慢性消耗性疾病，增强体质。
食谱推荐：
白芷10g、山楂50g、瘦肉100g煲汤，可去头油。

3、都是熬夜惹的祸
工作日加班熬夜、休息日看剧也要熬夜，如此一来，生物钟颠倒，身

体长期处于“垃圾睡眠”状态，毛囊得不到相应的血液供应，头发代谢失
衡，容易引发或加重掉发问题。

应对方法：
每天保障7小时的科学睡眠和良好的娱乐方式很重要。晚上11点

至次日晨6点，是睡眠和头发生长的最佳时段，尽量抓紧这个时间段，睡
个美容美发觉，养肤又养发。

食谱推荐：
黑芝麻30克，粳米100克，枸杞子10克煮成粥，可补肝肾、益气血。

4、压力大营养失调
当人内心承受着巨大压力，会影响到头顶供给营养的功能，头发毛

囊在分子结构上不能保持营养，造成头发营养失调，从而诱发掉发。
应对招数：
在工余时间多走动，做做大幅度扩胸运动。每日坚持10分钟，内心

淤积的压力会逐渐消失，而且对于帮助头发吸收营养有很好的辅助作
用。

食谱推荐：
自制桑葚膏。将桑椹子洗净，取汁，过滤，随后把桑椹汁液放陶瓷锅

内，用火熬浓缩成膏，加入蜂蜜适量，调匀贮存。每次一汤匙，每天 2-3
次，温开水调服。

野生枇杷的营养价值 枇杷吃多了会怎样
野生枇杷的营养价值野生枇杷的营养价值
1.枇杷中所含的有机酸，能刺

激消化腺分泌，对增进食欲、帮助
消化吸收、止渴解暑有相当的作
用。

2.枇杷中含有苦杏仁甙，能够
润肺止咳、祛痰，治疗各种咳嗽。

3.枇杷果实及叶有抑制流感病
毒作用，常吃可以预防四时感冒。

枇杷中所含的有机酸，能刺激
消化腺分泌，对增进食欲、帮助消
化吸收、止渴解暑有相当的作用

枇杷中含有丰富的人体所需
的各种营养元素，是营养价值极
高的保健水果。枇杷富含纤维
素、果胶、胡萝卜素、苹果酸、柠檬
酸、钾、磷、铁、钙及维生素 A、B、
C。丰富的维生素 B、胡萝卜素，
具有保护视力、保持皮肤健康润
泽、促进儿童的身体发育的功用，
其中所含的维生素 B17，还是防
癌的营养素呢!

因此，枇杷也被称为“果之
冠”，可促进食欲、帮助消化;也可预
防癌症、防止老化。

枇杷的主要功效枇杷的主要功效
1.促进消化
枇杷中所含的有机酸，能刺激

消化腺分泌，对增进食欲、帮助消
化吸收、止渴解暑有相当的作用。

2.润肺止咳
枇杷中含有苦杏仁甙，能够润

肺止咳、祛痰，治疗各种咳嗽。
3.预防感冒

枇杷果实及叶有抑制流感病
毒作用，常吃可以预防四时感冒。

4.防止呕吐
枇杷叶可晾干制成茶叶，有泄

热下气、和胃降逆之功效，为止呕
之良品，可治疗各种呕吐呃逆。

5.减肥
枇杷富含粗纤维及矿物元

素。每百克枇杷肉中含0.4克蛋白
质、6.6克碳水化合物，并且含有维
生素B1和维生素C，是很有效的减
肥果品。

枇杷怎么吃枇杷怎么吃
作为南方特有的水果，枇杷一

身都是宝，对于祛痰止咳有良好的
功效，人们都喜欢直接当水果吃。

生吃生吃
1、洗净，皮上有脏东西或有残

留农药，而且还有一层绒毛，注意
不要吃进肚子里;

2、去头和皮，成熟的枇杷去皮
很容易，直接撕下就行了;

3、去尾，去皮后用两根指夹着
向上拔，则整个尾部就摘下来了。
尾部也有绒毛和一些脏物，必须彻
底祛除干净再吃。

枇杷银耳粥枇杷银耳粥

做法：粳米、银耳洗净发泡，加
冷水，将材料放入，旺火煮沸改小
火熬煮，枇杷洗净切半，成粥时，加
入枇杷、冰糖即可。

枇杷叶茶枇杷叶茶
做法：枇杷叶去毛，烘焙干、研

末，日常与茶冲泡即可。

枇杷吃多了会怎样枇杷吃多了会怎样
多食枇杷易助湿生痰，继发痰

热，所以不可食用过量;脾虚泄泻者
忌食。枇杷含糖量高，糖尿病患者
要忌食枇杷。适合一般人食用。
每次1-2个。

但是患者吃枇杷好处与功效
是极多的，吃枇杷的好处：

枇杷又名“蜜丸”、“琵琶果”，
枇杷柔软多汁，风味甘甜，肉质细
腻，每年三四月为盛产的季节，枇
杷富含人体所需的各种营养元素，
是营养的保健水果。枇杷富含纤

维素、果胶、胡萝卜素、苹果酸、柠
檬酸、钾、磷、铁、钙及维生素A、B、
C。

丰富的维生素B、胡萝卜素，具
有保护视力、保持皮肤健康润泽、
促进儿童的身体发育的功用，其中
所含的维生素B17，还是防癌的营
养素呢!因此，枇杷也被称为“果之
冠”，可促进食欲、帮助消化;也可预
防癌症、防止老化。

枇杷对孕妇有什么好处枇杷对孕妇有什么好处??
孕妇吃枇杷的好处：止渴开胃
枇杷含有维生素 B1、B2、B6、

维生素 C、苦杏仁苷、以及钙、磷、
钠、铁等矿物质。枇杷能刺激消
化腺分泌、对增进食欲、帮助消化
吸收、止渴解暑有很好的作用，这
对于食欲不好，消化功能下降的
孕妇来说是很有帮助的，特别是
在夏季，孕妇还可以用来止渴解
暑。


