




燕窝的功效与作用

●滋阴润肺补而不燥；养颜美容 使皮肤光滑、有弹性和光泽；
益气补中促进血液循环，增进胃的消化和肠道吸收力。

●燕窝具有一定的强心作用，能够很好的增强的心脏收缩能力。
另外，燕窝还具有一定的降血压效果，特别是对舒张期血高的
人，具有非常明显的降压功效，适合高血压的患者服用。

●治疗肺阴虚、咳嗽、盗汗、咯血等症；治疗胃气虚、胃阴虚所
致的反胃、干呕等症； 治疗气虚、多汗、尿多等症。 燕窝作为
天然滋补食品，男女老少都可食用。



燕窝的功效与作用

●燕窝所含的能促进细胞分裂的激素
和表皮生长因子，可促进细胞再生，
增强免疫能力，增加身体对X光及其
他放射线损害的抵御能力。

●燕窝独特的蛋白质成分和大量生物
活性分子有助人体组织生长发育，
病后复原，尤其适宜体弱人群滋补。

●燕窝性平，味甘，归脾、肺经。燕
窝中含有大量优质的易被人体吸收
的氨基酸如精氨酸、赖氨酸、还有
糖类、钙、磷、钾、硫等营养成分。



针对不同的人群，燕窝的具体
功效如下：

       女性： 女性常食燕窝能保养肌肤，使肌肤滋润、光滑、
富有弹性，这也是香港众多明星热衷食用"燕窝"保持容颜亮丽
的一个秘诀。

　　男性： 《本草纲目》称燕窝"能使金水相生，肾气上滋于
肺而胃气亦得以安，食品中直最则良者"。因此它具有润肺、
益气、补脾等功效，长期食用可使人精神饱满、精力充沛，
不易虚弱，更能增加体力和体能。

　　孕妇： 妇女在怀孕期间最需要营养的补助，在新加坡就
有一半以上的孕妇食用燕窝。因燕窝里含有丰富的活性蛋白，
可促进人体组织生长，提高免疫能力。孕妇食用燕窝能使未
来的新生婴儿更强壮、白皙、增强抵抗力。对于妊娠后的产
妇，用燕窝进补吃燕窝可润肺止咳、补中益气。



针对不同的人群，燕窝的具体
功效如下：

       老   人 ：老年人通常肠胃不好，身体虚弱，或有骨质疏
松、关节炎等现象。吃燕窝有助于改善这些问题。

　　吸烟者： 吸烟会导致喉干多痰，并可能引起支气管炎、
肺气肿、肺癌等疾病。燕窝中所含有多醣抗体维生素，可以
增强免疫系统，长期食用燕窝，还可以润肺，化痰止咳。

　　对于小孩、体弱多病、病后健康以及工作忙碌劳心伤神
者来说，燕窝更是上等、最佳的天然滋补调理食品。

　　青少年： 青少年食用燕窝可加速新陈代谢，强壮身体机
能，更可令肌肤更幼滑。



燕窝的主要成分

燕窝主要成分有：

水溶性蛋白质、碳水化合物；微量元素：钙、
磷、铁、钠、钾及对促进人体活力起重要作
用的氨基酸（赖氨酸、胱氨酸和精氨酸）。



燕窝的主要成分
燕窝的蛋白质含量很高，但低于豆腐皮和猪皮。而且一些
研究显示，燕窝中的蛋白并没有囊括所有种类的必需氨基
酸，不能算是优质蛋白。其实对于人类来说，最优质的蛋
白质就存在于日常的食物中，比如牛奶和鸡蛋。 　　

　　1000克干燕窝内含有：蛋白质499克、钙429毫克、碳
水化合物306 克、磷30毫克、水分104克、铁49毫克、其他
营养成分。 　　

　　燕窝独特的蛋白质成份含量的生物活性分子，有助于
人体组织的生长、发育及病后复原； 
碳水化合物是身体热量的主要来源，与蛋白质相辅相成，
使蛋白质发挥提供热量以外的功能，也可促进脂肪的代谢； 　













白松露的功效与作用

白松露是一种腹菌类蘑菇，由于珍贵，有白色钻石之称。中国亦有白松露
产出，主要集中在云南、四川周边地带。其色泽为轻微的金色、浅褐色
（米色）或者是淡棕色，含有丰富的维生素以及微量元素，具有延缓衰老、
减轻疲劳、促进睡眠等功效。

1、延缓衰老：白松露含有大量的维生素C，可以有效的清除掉身体内的自
由基，以达到缓解衰老、美容养颜的功效。

2、减轻疲劳：白松露内含多种维生素，其中有丰富的B族维生素和维生素
C，有较好的减轻疲劳、抗氧化的作用，可以增强肌肉的耐力；而维生素B
族里的维生素B1具有缓解人体精神疲劳的功效，因此，食用白松露能有肌
肉和精神双重抗疲劳的功效。

3、促进睡眠：白松露中所含的微量元素丰富，比较常见的有钙、锌、铁、
硒等，而且还可以充维生素B族中的纤维醇，都是促进睡眠的微量因子，
因此，食用白松露能促进睡眠。







银耳的功效与作用

银耳既是名贵的营养滋补佳品，又是扶正强壮的补药。银耳子呈半透明状，
柔软有弹性，由数片至10余片瓣片组成，形似菊花、牡丹或绣球。银耳春
夏秋冬都可人工种植，春秋采收，用老斑竹浸猪油制成竹刀采割，将鲜银
耳以清水洗净后，晒干即成。具有清热健胃、美容祛斑、减肥等功效。

1、清热健胃：银耳是一味滋补良药，特点是滋润而不腻滞，具有补脾开胃、
益气清肠、安眠健胃、补脑、养阴清热、润燥之功，对于阴虚火旺不受参
茸等温热滋补的病人，是一种良好的补品。

2、美容祛斑：银耳富有天然特性胶质，加上其滋阴作用，长期服用可以润
肤，并有祛除脸部黄褐斑、雀斑的功效。

3、减肥：银耳含膳食纤维，可助胃肠蠕动，减少脂肪吸收。







谢谢观看—以上介绍仅供参考

温馨提示：本文所有详情内容参考专业文献及百度百科编辑而成，内部学
习资料，仅供参考，不具备预防、医治等功效，仅讲述健康方面知识，与
任何产品无关，不得用于任何形式的广告宣传；擅自用于广告宣传产生的
相关法律责任及后果自行承担。


