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常见干果的食疗与保健
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春节是阖家团圆的日子，除

了各种各样的吉祥菜，也少不

了美味可口的干果。什么是干

果呢？干果是果实成熟后果皮

为干燥状态的果实，可分为裂

果和闭果。裂果的果皮会在成

熟后自然开裂，如开心果等；

闭果的果皮在成熟后则不会开

裂，如花生和瓜子等。干果大多

含有丰富的蛋白质、维生素和

脂质等，对身体大有裨益，但如

果摄入过多也可能会导致高血

脂。因此，每日摄入干果的种类

和量要节制。对于我们来说，

掌握不同干果的食疗价值及食

用宜忌，非常有利于养生保健

和预防疾病。

胡桃仁
  

基本介绍：胡桃仁又名核

桃仁、胡桃肉，为胡桃科胡桃

属胡桃（Juglans regia）的

干燥成熟种子。胡桃仁具有诸

多的保健作用，与榛子、腰果

和扁桃仁并称为“世界四大干

果”，深受百姓的喜爱。

经典功用：味甘、性温，

入肾、肺、大肠经，具有补肾

固 精、润 肠、温 肺定 喘 的 功

效，可用于腰膝酸软、阳痿遗

精、大便秘结、小便频数、石

淋和虚寒喘嗽的治疗。

现代研究：胡桃仁压榨出

的油可使血清白蛋白增加，但

血胆固醇水平无明显升高，

提示胡桃油能够调节人体胆

固醇的合成、氧化及排泄。胡

桃仁含有较多的磷脂和不饱

和脂肪酸，能增强记忆力。胡

桃仁所含的维 生素E能消除

脑组织衰老细胞中的棕色颗

粒，改善皮肤弹性，延缓性腺

萎缩，这表明胡桃仁可抗 衰

老。此外，临床上也可辅助治

疗泌尿系结石、急性或慢性湿

疹、外耳道疖肿等疾病。

食 用 建 议：凡肾 气 虚 衰

（症见腰膝酸软、阳痿早泄及

须发早白等），肺肾亏虚（症

见久咳、气短而喘），肺肾阳

虚（症见更年期综合征、皮炎

等）都可以食用胡桃仁。胡桃

仁可生食，也可煮粥、冲茶或

研末后 食用。每日胡 桃仁用

量10～30克为宜，因为其含

脂质较多，不宜多食，否则容

易生热聚痰。凡痰湿内盛引

起的咳嗽痰黄和阴虚火旺引

起的吐 血、鼻出血等均应 忌

用胡桃仁，凡大便 稀溏者也

不宜食用。

栗子

基本介绍：栗（Castanea 

mollissima）为壳斗科栗属

落叶乔木，其果实 栗子素有

“干果之王”的美誉，与桃、

杏、李、枣并称“五果”。栗树

原产我国，至今已有3 000多

年的历史。我国栗子品

种丰富，根据外形大

致分为两种：锥栗

和板栗。

经典 功用：味

甘、性温，入脾、胃、

肾经，可养胃健脾、补肾

养肝、强筋壮骨和活血止血。

现代研究：栗子营养物质

丰富，含有淀粉、多糖、蛋白

质、脂质、多种维生素和微量

元素，特别是维生素B1、维生

素C和胡萝卜素的含量比一般

干果要高。栗子含有核黄素，

对日久难愈的小儿口舌生疮

和成人口腔溃疡大有裨益。栗

子中的多酚物质是一种天然

的抗氧化剂，可抗氧化、强化

血管壁、促进肠胃消化、降低

血脂。栗子的淀粉含量较高，

能提供较多热能，具有健脾益

气、厚补肠胃的功效。

食用建议：一般人群均可

食用，更适宜老人及肾虚者食

用，尤其中老年腰酸腰痛、腿

脚无力、小便频多者；栗子还

适宜老年气管炎咳喘、内寒泄
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泻者食用。糖尿病人应忌食栗

子，婴幼儿、风湿病人、脾胃

虚弱和消化不良者也不宜多

食。栗子难以消化，一次切忌

食用过多，否则容易引起胃脘

饱胀。

莲子

基 本 介 绍 ：莲 子 又 称

白 莲 、莲 实、莲 米、莲 肉，

是 睡 莲 科 莲 属 水 生 植 物 莲

（Nelumbo nucifera）的成

熟 种子，收获 莲子的莲 又称

子 莲。我 国 福 建 建 宁、江 西

广昌和湖南湘潭由于子莲的

种 植 历史 悠久、种 植面积较

大，分别被称为“中国建莲之

乡”“中国白莲之乡”和“中

国湘莲之乡”。

经 典 功 用：味 甘 涩、性

平，入心、脾、肾经，可补脾止

泻、益肾涩精和养心安神。

现 代 研 究：莲 子 含有 丰

富 的 淀 粉、蛋 白质、多 糖、

氨 基酸 和矿物质 等，而且脂

质含 量比一 般 食品低，还有

生物碱、多酚类和超氧化物

歧化酶 等功 能活性 成 分，既

能 食 用，又有保 健 作用。比

如，多食莲子可 强心及 抗 心

律失常。此 外，莲 子 中 的 氧

化 黄 心 树 宁 碱 可 抑 制 鼻 咽

癌，非结晶形生物碱 N-9可

降血压。

食用建 议：一 般 人 群 均

可食用，尤 其是 体质虚弱、

心慌、失眠多梦、遗精、脾气

虚、慢性腹泻者，以及癌症患

者放疗或化疗后、妇女脾肾亏

虚引起的白带过多者。禁忌人

群为平素大便干结难解或腹

部胀满、阴虚内热者。

松子仁

基本介绍：松子仁为松科

松属（Pinus）华山松、红松、

马尾松的种仁，主要产于我国

东北、西南等山林地区。松子

仁既是美食又是养生佳品，自

唐宋以来便成为百姓日常喜

爱的食物。

经典功用：味甘、性温，

入肝、肺、大肠经，可润肺、

滑肠，具有滋阴养液、补益气

血、养血润肤、润肺止咳和健

脑益智等功效。

现 代 研 究：松 子 仁含有

油 酸 和 亚 麻 酸 ，可 以 降 血

压、降血脂、防止动脉硬化、

防治因胆固醇增高引起的心

血管 疾 病。此 外，松 子 仁可

以祛病强身，促进生长发育；

健 脑益智，防治 老 年痴呆；

润 肤 泽 颜，乌 发 美 容；润 肠

通便；溶解结石；强壮筋骨，

消除疲劳。

食用建 议：一 般 人 群 均

可食用，尤 其是中老 年体质

虚 弱、大 便 干 结、慢 性 支气

管 炎 久 咳 无 痰 者 和 心 脑 血

管疾 病患者。禁忌人群为便

溏、精 滑、咳 嗽 痰 多、腹 泻

者。因为松 子 仁含有丰富的

脂质，所以 胆功 能 严重不良

者应慎食。

榛子

基本介绍：榛树（Corylus 

heterophylla）为榛科榛属落

叶乔木，是 重要的坚果树种

之一。其种仁（榛子）气香，可

晒干直接食用，也可采取多种

深加工的方式，用作糕点的原

料。榛子营养丰富，气味独特，

市场前景良好，被誉为“坚果

之王”。

经典功用：味甘、性平，

入胃、脾经，可益气力、实肠

胃、固肾 涩 精，用于 遗 精 滑

泄、淋病、尿血、遗溺、崩中、

带下和泻痢等的治疗。

现 代 研 究：榛 子富含 脂

质，所 含的脂溶性维 生素较

易被人体吸收，对体弱、病后

虚羸、易饥饿的人有很好的补

养作用。长期食用榛子能保护

大脑功能，逆转大脑萎缩，对

人体健康十分有益。

食用建 议：一 般 人 群 均

可食用，尤其是饮食减少、体

倦乏力、眼花、肌体消瘦者及

癌症、糖尿病患者，建议每次

食用20颗。榛子对盗汗、夜尿

频多等肺肾不足之症颇有益

处，但因为榛子含有丰富的

脂质，所以 胆功 能 严重不良

者应慎食。

莲子

松子仁
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南瓜子

基本介绍：南瓜（Cucurbita 

moschata）是葫芦科南瓜属植

物，在16世纪传入我国。南瓜子

又称白瓜子，在古代就是老少皆

宜的零食，古人对其记载非常

多。南瓜子煮食和炒食均可，但

炒食更佳，现在炒食的南瓜子与

西瓜子、葵花子一样，都是深受

人们喜爱的零食。

经典功用：味甘、性平，

入脾、胃、大肠经，可驱虫、消

肿，用于寄生虫病和水肿等的

治疗。

现 代 研 究：南 瓜子 是 有

效的驱虫 剂，生吃可以驱除

绦 虫、蛲 虫、蛔 虫等 多种 寄

生 虫。南瓜子富含不饱 和 脂

肪 酸 和 锌，可 降 血糖，降 低

胆固醇，具有预防动脉粥样

硬 化、高 血 脂、高 胆 固 醇血

症 和 治 疗 前 列 腺 增 生 的 作

用。南瓜子所 含的经典类 丝

氨酸蛋白酶抑制剂——南瓜

胰蛋白酶 抑制剂Ⅰ具有抗癌

活性，对肺癌、乳腺癌有一定

的预防作用。

食用建议：一般人群均可

食用，尤其是在有寄生虫病人

的卫生条 件较差的地方。适

宜人群还有糖尿病、前列腺

肥大和高血压患者，以及产后

手足 水肿和缺乳的女性。禁

忌人群有胃热病人，若食之会

感到脘腹胀闷。

花生

基本介绍：花生（Arachis 

hypogaea）又名落花生、长寿

果和长生果，有“动脉清道夫”

的美誉。花生是世界范围内广

泛栽培的油料作物，是重要的

脂质和蛋白质来源，种植面积

仅次于油菜。除了榨油外，花

生还可以炒、炸、煮食。

经典功用：味甘、性平，

入脾、肺经，可润肺止咳、和

胃、补脾、滋补气血、养血通

乳、止血，常用于久咳气喘和

咳痰带血等症。

现 代 研 究：花 生衣 中 含

有脂质、多种维生素、凝血酶

原，能对抗纤维蛋白溶解，促

进骨髓制造血小板，有止血、

造血的功能。花生油中含大

量的亚油酸，可使 胆固醇分

解为胆汁酸 排出体外，防治

冠心病和动脉硬化。花 生含

有10多种人体必需氨基酸，

其中赖 氨酸、谷氨酸 和天冬

氨酸能促使脑细胞发育和增

强大脑的记忆。

食用建 议：一 般 人 群 均

可食用，但 要注 意 对于肠胃

虚弱者，花生不宜与黄瓜、螃

蟹同食。禁忌人群有痛风患

者、胆 囊 切 除 者、糖尿 病 患

者、高脂蛋白血症患者及胃溃

疡、慢性胃炎、慢性肠炎等肠

胃虚弱者。

葵花子

基 本 介 绍 ： 向 日 葵

（Helianthus annuus）是菊

科向日葵属的一年生草本植

物，是优质的油料作物之一。

葵花子又名向日葵子，甘香可

口，是人们生活中不可缺少的

零食。我国的向日葵种植面积

约有100万亩，种植范围广，

是我国农业经济的重要组成

部分。

经典 功用：味甘、淡，性

平，入大肠经，具有滋阴、止

痢、透疹、补虚、降脂和抗癌

的功效。

现代研究：葵花子含不饱

和脂肪酸、优质蛋白、多种维

生素 和矿物质 等，能促使细

胞再生，降低血糖，防治动脉

硬化及冠心病。葵花子所 含

的丰富的钾元素对保护心脏、

预防高血压大有裨益；所含的

维生素E有延缓衰老、提高免

疫 力的作用；所 含的植物固

醇和磷脂能够抑制胆固醇合

成，防止动脉硬化。

食用建议：一般人群均可

食用，但不可多食，尤其因炒

后性温燥，阴虚火旺、实热人

群食后易引起口干、口疮、牙

痛等“上火”症状。

腰果

基 本 介 绍 ： 腰 果

（Anacardium occidentale）

又名鸡腰果、介寿果，因其坚

果呈肾形而得名。腰 果为漆

树科腰 果 属，原产于巴西东

北部，在中国主要分布在海南

和云南，广西、广东、福建和

台湾等地也有引种。腰果为世

界著名的四大干果之一，可炒

菜，或作零食，也可作药用。

经典功用：味甘、性平，

无毒，入脾、胃、肾经，可治咳

逆、心烦、口渴。《本草拾遗》

云：“腰果仁主治渴、润肺、

去烦、除痰。”《海药本草》亦

云：“主烦躁、心闷、痰鬲、伤

寒清涕、咳逆上气。”

现代研究：腰果中含有丰

富的不饱和脂肪酸，有软化血

管的作用，对保护血管、防治

心脑血管疾 病大有裨益。腰

果所含丰富的脂质可以润肠

通便、润肤美容、延缓衰老。

经常食用腰果可以强身健体、

提高机体抗病能力等。

食用建议：一般人群均可

食用，尤其适合肾虚体弱、心

烦、口渴、咳喘人群。腰果的脂

质丰富，胆功能严重不良者不

宜食用。腰果含热量较高，多吃

易致发胖，建议肥胖者忌食。

朋友们，上面介绍的九大

干果的食疗价值和食用宜忌

您掌 握了吗？希望 您在 新的

一 年里，根 据自己的身 体状

态，合理选择适宜的干果，吃

出健康，美丽常在。

（责编  桑新华）
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