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枸杞每天吃多少的量比较合适~枸杞每天吃多少粒合适我
一天吃一包，100克-股识吧

一、枸杞每天吃多少合适？

淘宝搜索《特百源》促销特价天天有。
10粒左右吧常吃枸杞能“坚筋骨、耐寒暑”。
现代研究也表明，它具有增强免疫力、延缓衰老、抗癌等作用，常被当作滋补调养
的食物。
除了这些保健效果外，枸杞的药用价值主要体现在对糖尿病、脂肪肝、男性不育、
肥胖症、老人夜间口干症、慢性萎缩性胃炎等疾病的辅助治疗上。
另外，枸杞可以提高皮肤吸收养分的能力，常吃能起到美白作用。
但是，用枸杞泡水或煲汤时，其中的药效并不能完全发挥出来。
由于受水温、浸泡时间等因素的影响，枸杞中只有部分药用成分能释放到水或汤中
。
直接用嘴嚼，对枸杞中营养成分的吸收会更加充分。
但嚼枸杞时要注意，在吃的数量上最好减半，否则容易滋补过度。
一般来说，健康的成年人每天吃20克左右的枸杞比较合适；
如果想起到治疗的效果，每天可以吃30克左右。
挑枸杞时要选那些粒大、色红、肉厚、质地柔润、味甜不苦、嚼之粘牙，并可将唾
液染成红黄色的，这样的枸杞质量最好。
枸杞虽然有很好的滋补和治疗作用，但也不是所有人都适合服用。
，体质虚弱、抵抗力差的人平时应该多吃点枸杞，但枸杞温热身体的效果相当强，
因此，正在感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好别吃。

二、最近买了些百瑞源锁鲜枸杞， 一天吃多少养生最合适?

25克左右，因为新鲜的里面还有水分，人体吸收的相对比干的多，所以吃干的相对
于新鲜的要多些，多太多又不行，多5克刚刚好，呵呵

三、枸杞子怎么吃比较好成年人一天的量是多少
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枸杞虽然具有很好的滋补和治疗作用。
任何滋补品都不要过量食用，枸杞也不例外。
一般来说，健康的成年人每天吃20克左右的枸杞比较合适；
如果想起到治疗的效果，每天最好吃30克左右。
10克：明目 15克：补肾 30克：减肥 服枸杞四季皆宜
春季可单服，也可与黄芪煮水喝；
夏季宜与菊花、金银花、胖大海和冰糖一起泡水喝，常服可以消除眼疲劳；
秋季宜与雪梨、百合、银耳、山楂等制成羹类；
冬季宜与桂圆、大枣、山药等搭配煮粥。
以红茶3克、枸杞子20克，用沸水冲泡即成枸杞茶；
也可将20粒枸杞子、5朵干菊花一起加水冲泡；
银耳15克、枸杞子25克，加适量水用文火煎成浓汁，加入蜂蜜20克，再煎5分钟即
成枸杞银耳羹，隔日1次，温开水兑服。
一般来说，健康的成年人每天吃20克左右枸杞比较合适；
治疗用可增至30克。
枸杞要常吃，不可一次大量食用。
用枸杞泡水或煲汤，只饮汤水并不能完全吸收，因为受水温、浸泡时间等因素影响
，只有部分药用成分能释放到汤水中，为了更好地发挥效果，最好将汤里的枸杞也
一起吃掉。
不用任何加工，直接嚼服枸杞子对营养成分的吸收会更充分，可将枸杞用水冲洗干
净后嚼服，但服用量要减半。
由于枸杞温热身体效果明显，所以正在患感冒发烧、炎症、腹泻的人最好别吃；
同时，枸杞还有兴奋性神经的作用，性欲亢进者不宜服用；
另外，枸杞子含糖量较高，每100克含糖19.3克，糖尿病者要慎用，不宜过量。
绿茶和枸杞绝对不可以同饮 绿茶含有儿茶素与β-胡萝卜素、维生素C、维生素E等
，多项实验证明，绿茶能清除自由基、延缓衰老、预防癌症。
常喝绿茶可以防止细胞基因突变、抑制恶性肿瘤生长，降血脂、降血压，防止心血
管疾病，还可以预防感冒、龋齿及消除口臭等。
枸杞性平、味甘，具有补肾益精、滋阴补血、养肝明目、润肺止咳的功效，很多保
健养生的药物中都含有枸杞。
枸杞含有氨基酸、生物碱、甜菜碱、酸浆红素及多种维生素，还含有多种亚油酸。
绿茶和枸杞都很有营养，两者可以分别用开水冲泡饮用，对人体很有益处。
有不少人干脆就把它们放在一起冲泡。
但是，绿茶里所含的大量鞣酸具有收敛吸附的作用，会吸附枸杞中的微量元素，生
成人体难以吸收的物质。
餐馆里流行的八宝茶中也是既有绿茶又有枸杞，虽然绿茶的量比较少，但也不宜多
喝。
上午喝绿茶，开胃、醒神；
下午泡饮枸杞，可以改善体质、有利安眠
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四、最近买了些百瑞源锁鲜枸杞， 一天吃多少养生最合适?

食补，又不是药，应该不会太忌讳多少，几十粒应该就可以了。

五、枸杞每天吃多少粒合适我一天吃一包，100克

一般来讲，目前没有规定说高血压不能吃枸杞。
枸杞不能吃太多，对于胃病的人，建议一天不超过十粒

六、枸杞子用于保健每天服用量大概多少？

一般来说，健康的成年人每天吃20克左右的抄枸杞比较合适；
如果想起到治疗的效果，每天可以吃30克左右。
挑枸杞时要选那些粒大、色红、肉厚、质地柔zhidao润、味甜不苦、嚼之粘牙，并
可将唾液染成红黄色的，这样的枸杞质量最好。

七、正常人枸杞每天用量多少

枸杞作为滋养品，食用时不宜过量，健康的成年人每天食用枸杞15-20克为宜，若
是作药用，则一天可以食用30克。
特别提醒，枸杞是好东西，是非常安全的食物，本身不含任何毒素，是卫计委批准
的药食同源食物，其健康价值媲美冬虫夏草，适合人类长期服用。
遗憾的是，出于利益驱使，大部分枸杞在种植过程中乱施农药化肥、除草剂、染色
浸泡、加上环境污染、重金属超标等因素，人为的造出了“毒枸杞”，简直是暴殄
天物，令人痛心。
能吃的枸杞必须具备两个条件，零农残和高品质。
真正的零农残高品质枸杞，其种植成本是其他枸杞的三倍以上，售价也相对较高，
选购的时候一定要注意这两点，否则不但起不到养生效果，反而买来一身的毛病。
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八、枸杞子一天吃多少

25克左右，因为新鲜的里面还有水分，人体吸收的相对比干的多，所以吃干的相对
于新鲜的要多些，多太多又不行，多5克刚刚好，呵呵
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