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榛子的秒用

榛子是一种营养丰富的坚果，不仅美味可口，

而且具有多种实用的功效。下面我们将详细

介绍榛子的几种妙用
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食用价值



食用价值

6

榛子是一种营养价值极高的坚果，含有丰富的蛋白质、脂肪、维生素
和矿物质。其中，蛋白质的含量高达22%，而且多为优质蛋白质，能够
满足人体对必需氨基酸的需求。此外，榛子还富含不饱和脂肪酸，有
助于降低血脂和胆固醇水平，预防心血管疾病。维生素方面，榛子含
有多种维生素，特别是维生素E和B族维生素，具有抗氧化和促进新陈
代谢的作用。矿物质方面，榛子含有钙、磷、铁、钾等人体必需的矿
物质，有助于维持人体正常生理功能

除了营养丰富，榛子还具有独特的风味和口感，是人们喜爱的零食之
一。可以生吃、烤吃、炒吃，还可以制作成榛子油、榛子酱等调料，
给菜肴增添香味
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药用价值



药用价值

榛子不仅具有食用价值，还有

一定的药用价值

中医认为，榛子具有补脾胃、

益气、明目的功效，常用于治

疗脾胃虚弱、少食乏力、目暗

不明等症状

现代医学研究表明，榛子中含

有丰富的不饱和脂肪酸和蛋白

质，有助于降低胆固醇和甘油

三酯水平，预防心血管疾病

此外，榛子还含有多种维生素

和矿物质，具有抗氧化、抗炎、

抗肿瘤等作用，对人体健康有

益
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