
股识吧    www.gupiaozhishiba.com
 

食品每100克含钠量多少比较健康－100克干枸杞含多少钠
？-股识吧

一、如何看食品营养参数表

食品的营养价值只要取决于蛋白质的含量 高于20%的属于富含蛋白
高于40%的是属于高蛋白的

二、100克人参果的热量，脂肪，碳水化合物还有含钠是多少？

人参果可食率达95%以上，具有低糖、高蛋白和富含多种维生素、氨基酸以及微量
元素的特点。
据化验分析，每100克成熟鲜果中，含蛋白质1.9克，是黄瓜、番茄的2倍，鸭梨、金
帅苹果的9倍；
总糖3.1克，与黄瓜、番茄相近，而远低于鸭梨与金帅苹果；
粗脂肪0.2克，与黄瓜、番茄相等；
维生素C130毫克。
是梨与苹果的32倍，黄瓜的14倍，番茄的6.8倍；
维生素B10.25毫克，是番茄、黄瓜的8倍，苹果的5倍；
维生素B20.27毫克，是黄瓜、番茄、鸭梨的9倍；
胡萝卜素0.9毫克，是番茄的2倍，黄瓜的10倍；
总氨基酸1818毫克，必需氨基酸253毫克，均远比黄瓜、番茄、梨与苹果高；
特别是微量元素硒高达15微克，分别是黄瓜、番茄、梨、苹果的8.8、22、12、11倍
。
还有钼3.44毫克、镁11.2毫克、铁6.59毫克、锌1.14毫克、锰0.39毫克、钴0.332毫克
等。
可以看出，人参果所含的营养成分既高又全面，食用能补充人体所需，具有较高的
营养价值。
或者，你可以下载一个“薄荷app”或者“食物库app”，里面都可以查食物营养的
。

三、身体钠含量多少才算是标准
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葡萄糖没有蛋白质和脂肪也没有钠等无机盐，它只是碳水化合物2级分解后的产物
。
碳酸氢钠（Sodium Bicarbonate），俗称“小苏打”、“苏打粉”、“重曹”，白色
细小晶体，在水中的溶解度小于碳酸钠。
固体50℃以上开始逐渐分解生成碳酸钠、二氧化碳和水，270℃时完全分解。
碳酸氢钠是强碱与弱酸中和后生成的酸式盐，溶于水时呈现弱碱性。
常利用此特性作为食品制作过程中的膨松剂。
碳酸氢钠在作用后会残留碳酸钠，使用过多会使成品有碱味。
化学式 NaHCO�相对分子质量 84.01性状 食用小苏打 NaHCO�性状： 白色粉末或
单斜晶结晶性粉末，无臭、味咸、易溶于水，但比碳酸钠在水中的溶解度小，不溶
于乙醇，水溶液呈微碱性。
受热易分解。
在潮湿空气中缓慢分解。
约在50℃开始失去二氧化碳，在100℃ 全部变为碳酸钠。
在弱酸中迅速分解，其水溶液在20℃时开始分解出二氧化碳和碳酸钠，到沸点时全
部分解。
25℃时溶于10份水，约18℃时溶于12份水，不溶于乙醇。
其冷水制成的没有搅动的溶液，
对酚酞试纸仅呈微碱性反应，放置或升高温度，其碱性增加。
25℃新鲜配制的0.1mol/L水溶 液pH值为8.3。
低毒，半数致死量(大鼠，经口)4420mg/kg。
储存 干燥，避光，密封保存。
用途 分析试剂。
有机合成。
制药（治疗胃酸过多）。
发酵剂（焙制糕点）。
灭火剂（泡沫或干粉）。
pH大于7，显碱性，但不含OH﹣，不属于碱，属于酸式碳酸盐(碳酸氢盐)。
你明白了。

四、吃什么最养眼护眼

保护视力，防治眼部疾病，需要从多个方面着手，其中注意营养，对改善视力也有
一定的帮助. 在曰常饮食中，具有改善视力作用的食物有：1.
富含维生素A的食物，维生素A与正常视觉有密切关系。
维生素A最好的食物来源是各种动物肝脏、鱼肝油、鱼卵、禽蛋等；
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胡萝卜、菠菜、苋菜、苜蓿、红心甜薯、南瓜、青辣椒等蔬菜中所含的维生素A原
能在体内转化为维生素A。
2. 富含维生素C的食品，维生素C可减弱光线与氧气对眼睛晶状体的损害。
含维生素c的食物有柿子椒、西红柿、柠檬、猕猴桃、山楂等新鲜蔬菜和水果。
3. 钙，钙与眼球构成有关，缺钙会导致近视眼。
青少年正处在生长高峰期，体内钙的需要量相对增加，若不注意钙的补充，不仅会
影响骨骼发育，而且会使正在发育的眼球壁--巩膜的弹性降低，晶状体内压上升，
致使眼球的前后径拉长而导致近视。
含钙多的食物，主要有奶类及其制品、贝壳类(虾)、骨粉、豆及豆制品、蛋黄和深
绿色蔬菜等。
4. 铬，缺铬易发生近视，铬能激活胰岛素，使胰岛发挥最大生物效应，如人体铬含
量不足，就会使胰岛素调节血糖功能发生障碍，血浆渗透压增高，致使眼球晶状体
、房水的渗透压增高和屈光度增大，从而诱发近视。
铬多存在于糙米、麦麸之中，动物的肝脏、葡萄汁、果仁含量也较为丰富。
5. 锌，锌缺乏可导致视力障碍，锌在体内主要分布在骨骼和血液中。
眼角膜表皮、虹膜、视网膜及晶状体内亦含有锌，锌在眼内参与维生素A的代谓}
与运输，维持视网膜色素上皮的正常组织状态，维护正常视力功能。
含锌较多的食物有牡蛎、肉类、肝、蛋类、花生、小麦、豆类、杂粮等。

五、“美汁源果粒橙”营养成分中每一百亳升中含钠多少？

营养成分中不含钠成分！

六、100克干枸杞含多少钠？

每100克干枸杞含钠252.1毫克
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