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吃猕猴桃的好处有哪些？猕猴桃是一种非常好的水果，并且很多人都喜欢吃，那你知道吃猕猴桃
的好处都有哪些吗？今天小编就跟大家讲讲究竟吃猕猴桃的好处有哪些。
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吃猕猴桃的好处吃猕猴桃的好处
11、、猕猴桃的猕猴桃的VCVC含量丰富含量丰富。。
水果中猕猴桃维生素C的含量可以用优秀来

形容，每 100可果肉中，就含有 100毫克的维生素
C。

如果按照每天要摄入1000毫克的量来计算的
话，只需要吃10个猕猴桃就够了。多C多漂亮，多
吃猕猴桃一定可以让你的皮肤更紧致，更红润，而
且，VC还能增强抵抗力和免疫力，感冒的时候吃猕
猴桃，也可以促进感冒加快好转。

22、、多吃可以预防血栓多吃可以预防血栓。。
在猕猴桃当中含有一种非常重要的成分精氨

酸，科学家研究发现这种成分可改善血液流动和
阻止了动脉血中血栓的形成，所以，在平时的食物
中多吃猕猴桃这种水果，对心脑血管疾病的预防
有积极作用。

33、、猕猴桃是广谱营养素猕猴桃是广谱营养素。。
其他的水果多半只会含有几种营养素，而猕

猴桃含有的营养素的种类最多，现代医学研究分
析，猕猴桃果实含有糖类，蛋白质中氨基酸丰富，
蛋白酶十二种，维生素B1、C、胡萝卜素以及钙、磷、
铁、钠、钾、镁、氯、色素等多种成分。很少水果能
有这么齐全的营养成分，因此，猕猴桃不仅是一种
水果，也是一种上等的补品。

44、、水果中独有的含有叶绿素水果中独有的含有叶绿素。。
一般叶绿素都是在蔬菜中含有的，没有一种

水果含有叶绿素，只有猕猴桃是在成熟以后还含
有叶绿素的，成熟以后我们会发现它的果肉依然
是绿色的。

55、、可以防止便秘可以防止便秘。。
猕猴桃含有丰富的纤维和果胶，而且还含有非

常丰富的矿物质镁，有导泻的作用，因此可以有效的
防止便秘，如果出现大便干结、排便不畅的情况，只要
多吃一些猕猴桃，这种情况就会很快缓解。

66、、预防胎儿畸形预防胎儿畸形。。
猕猴桃中含有丰富的叶酸，而叶酸可以有效

的预防胎儿的神经管畸形，所以，如果在孕前多吃
一些猕猴桃，可以预防胎儿的畸形。

猕猴桃的营养价值猕猴桃的营养价值
1、猕猴桃含有丰富的碳水化合物、膳食纤维、

维生素和微量元素，尤其维生素C、维生素A、叶酸
的含量较高。

2、猕猴桃含有优良的膳食纤维和丰富的抗氧
化物质，能够起到清热降火、润燥通便、增强人体
免疫力的作用。

3、猕猴桃含有抗突变成分谷胱甘肽，有利于
抑制癌症基因的突变，对肝癌、肺癌、皮肤癌、前列
腺癌等多种癌细胞病变有一定的抑制作用。

4、猕猴桃富含精氨酸，能有效地改善血液流
动，阻止血栓的形成，对降低冠心病、高血压、心肌
梗塞、动脉硬化等心血管疾病的发病率和治疗阳
痿有特别功效。

掉发严重与这些坏习惯有关
防掉发你要这样做

掉发是很多人的烦恼，特别是长
发女生，每次洗头、梳头，看着一小把
一小把的头发，总是人心惶惶，害怕发
际线上移。为什么会掉发……

掉发是很多人的烦恼，特别是
长发女生，每次洗头、梳头，看着一
小把一小把的头发，总是人心惶
惶，害怕发际线上移。为什么会掉
发?哪些原因提高了落发的几率?

正常人每天掉发正常人每天掉发5050~~100100根根
掉发是一种正常的生理现象，

秋冬季节女性掉发较严重，主要是
因为秋冬季女性荷尔蒙分泌和生
理状况不易保持平衡导致，此时出
现大量掉发也是正常的。

一般人每天大约会掉50～100
根头发，掉落的头发会有对应数量
的新头发长出来补充。

如果因为某种原因导致头发
大量掉落，并且不能再生，头发的
总量持续减少，医学上将这种现象
称为生长期脱发，可能最终导致头
发全部脱落，没法再长出来。此时
最好到医院皮肤科就诊。

【【掉发严重可能与这些因素有掉发严重可能与这些因素有
关关】】

1、产后掉发
女性产后荷尔蒙分泌相比孕

期大量减少，头发自然会大量脱
落，不过这种现象一般在产后一年
内就会恢复正常。

2、精神因素
精神紧张、忧郁、恐惧等均能

导致神经功能紊乱，毛细血管持续
处于收缩状态，毛囊得不到相应的
血液供应，最终导致头发的脱落。
此时不要独自忍受，否则只会让情
况更加严重。

3、吃肉多、节食
吃肉、动物内脏等过多，会让

雄性激素分泌过多，能促使人的皮
脂腺分泌旺盛，可刺激头皮和毛
囊，形成慢性炎症，使毛囊逐渐萎
缩，头发的生成功能就衰退了。

此外，节食也会使头发缺乏充
足的营养补给，比如缺少铁的摄
入，头发便会枯黄无泽，最后的结
果必然导致大量掉发。

4、清洗不当
将洗发水直接抹在头发上、护

发素接触头皮、不冲洗干净、天天
洗头等等，都是洗头发的坏习惯。

因为洗发本身会对头发进行
牵拉而造成损伤，洗发水的化学物
质会刺激头皮，易引起掉发;而护发
素粘附于头发上，容易破坏头发角
质层从而引起掉发。

【【预防脱发你得这样做预防脱发你得这样做】】
1、充足睡眠和愉悦心情
尽量保证每天7~8小时的睡眠

时间，使大脑皮层的血液循环得到
适度调节，头发才有足够的营养。
经常保持轻松愉悦的心境，对预防
脱发很有帮助。

2、食用黄豆芽等食物
女性多食用黄豆芽，能使头发

保持乌黑发亮，还能有效改善头皮
组织。此外，常年坚持多吃谷物、
果蔬以及含有维生素E的食物等，
并适当摄入芝麻、核桃仁、桂圆肉、
大枣等，对预防脱发大有裨益。

3、戒烟戒酒
吸烟会使头皮的毛细血管收

缩，从而影响头发的正常发育和生
长;而酒，尤其是白酒，很容易使人
的头皮产生热气和湿气，从而引起
脱发。

4、正确洗头
洗发时，不要将洗发水直接倒

在头发上，而是倒在手上搓出泡沫再
抹在头发上;不要抓头皮，这样容易
导致皮肤屏障破坏，引起脱发。应该
要用手指指腹轻柔的揉搓按摩。

建议夏天隔一天洗一次头发，
冬天一周洗一两次。涂抹护发素
时要至少离发根 1-2厘米，护发素
在头发上停留的时间不要超过5分
钟。

洗头后让头发自然晾干会影
响正常皮脂的分泌，导致头发更容
易受损脱落。应尽快用吸水性较
强的毛巾包裹吸掉头发滴水，用吹
风机吹干。

吃货减肥，5种低热量的零食最适合！
吃货们的福利吃货们的福利到了到了，，想吃零想吃零

食但是又必须要减肥的食但是又必须要减肥的，，以下的以下的
八款食物可以让你解馋的同时还八款食物可以让你解馋的同时还
不用担心发胖哦不用担心发胖哦。。是什么零食那是什么零食那
么神奇呢么神奇呢？？吃货们吃货们，，还不赶快看还不赶快看
过来过来。。

55款低热量零食款低热量零食
蓝莓干蓝莓干

蓝莓中多酚类物质对脂肪具蓝莓中多酚类物质对脂肪具
有分解功效有分解功效，，可以抑制脂肪的生可以抑制脂肪的生
成成。。蓝莓富含维生素蓝莓富含维生素 CC，，可以帮可以帮
助身体排出毒素助身体排出毒素，，增强消化功增强消化功
能能。。营养价值远高于苹果营养价值远高于苹果、、葡葡

萄萄、、橘子等水果橘子等水果。。此外此外，，蓝莓含有蓝莓含有
丰富的类黄酮丰富的类黄酮，，可以抗氧化可以抗氧化。。蓝蓝
莓干比新鲜蓝莓更易保存莓干比新鲜蓝莓更易保存，，100100gg
蓝莓干含有蓝莓干含有 200200 卡路里卡路里，，是理想是理想
的美容瘦身小零食的美容瘦身小零食。。虽然蓝莓干虽然蓝莓干
的热量大于蓝莓的热量大于蓝莓，，但蓝莓有季节但蓝莓有季节
性性，，保存时间也不长保存时间也不长，，蓝莓干作为蓝莓干作为
蓝莓代替品已经风靡欧美和日本蓝莓代替品已经风靡欧美和日本
多时多时。。

酸梅酸梅

酸梅属碱性食物酸梅属碱性食物，，有助于体内有助于体内
血液值酸碱平衡血液值酸碱平衡，，降低肝火降低肝火，，更能更能
帮助脾胃消化帮助脾胃消化，，滋养肝脏滋养肝脏。。酸梅还酸梅还

有着防老化有着防老化、、生津止渴生津止渴、、中和酸性中和酸性
代谢产物等功效代谢产物等功效。。对于一些想减对于一些想减
肥但是又爱吃的美眉肥但是又爱吃的美眉，，酸梅会是个酸梅会是个
好选择好选择。。

黑巧克力黑巧克力

巧克力的主要原料可可粉能巧克力的主要原料可可粉能
见效促进肌肉和身体的反射系见效促进肌肉和身体的反射系
统统，，并刺激血液循环并刺激血液循环，，加速新陈代加速新陈代
谢谢，，所以一定程度上巧克力是对所以一定程度上巧克力是对
瘦身有积极功效的瘦身有积极功效的。。巧克力因可巧克力因可
可含量可含量、、乳质含量不同而有所区乳质含量不同而有所区
别别。。黑巧克力是巧克力家族里奶黑巧克力是巧克力家族里奶
质和糖类含量最少的品种质和糖类含量最少的品种，，所以所以

它在巧克力家族组中最不易使人它在巧克力家族组中最不易使人
长胖长胖。。在挑选巧克力时在挑选巧克力时，，要关注要关注
对比各品牌巧克力的可可含量和对比各品牌巧克力的可可含量和
糖类含量糖类含量哦哦。。

海苔海苔

海苔是一种低海苔是一种低热量高纤维食热量高纤维食
物物，，怕长胖的美眉可以放心食用哦怕长胖的美眉可以放心食用哦，，
2020gg干海苔的热量只有干海苔的热量只有 3030卡路里卡路里。。
海苔浓缩了紫菜当中的各种海苔浓缩了紫菜当中的各种BB族维族维
生素生素，，特别是核黄素和尼克酸的含量特别是核黄素和尼克酸的含量
十分丰富十分丰富，，维生素维生素BB是脂肪燃烧的必是脂肪燃烧的必
需元素需元素，，而且海苔富含碘元素而且海苔富含碘元素，，在锻在锻
炼时能加速我们的热量消耗炼时能加速我们的热量消耗。。

微波炉薯片微波炉薯片

微波无微波无油薯片的制法很轻油薯片的制法很轻
松松，，把土豆切薄片把土豆切薄片，，过水过水，，洗掉附洗掉附
着在上面的淀粉着在上面的淀粉，，热量会更低哦热量会更低哦。。

滤干薯片滤干薯片，，平铺在盘子里平铺在盘子里，，撒撒
一点盐一点盐，，放入微波炉叮放入微波炉叮 33——55 分分
钟钟。。最后再根据自己的口味撒上最后再根据自己的口味撒上
辣椒粉或是抹茶粉即可辣椒粉或是抹茶粉即可。。尽管烤尽管烤
制的薯片热量脂肪含量低制的薯片热量脂肪含量低，，但也但也
不能多吃不能多吃。。另外另外，，可乐加薯片是可乐加薯片是
肥胖催化剂肥胖催化剂，，所以不要一起吃所以不要一起吃。。

薯片可以和黑咖啡或是蔬果薯片可以和黑咖啡或是蔬果
汁搭配汁搭配，，当然用纯水搭配才是最当然用纯水搭配才是最
低热量低热量。。


