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哪些食物中含铜量比较高；什么食物含人体微量元素铜？
有什么食物可抑制人体对铜的吸收？-股识吧

一、含铜高的食物有哪些？

食物中铜的丰富来源有口蘑、海米、红茶、花茶、砖茶、榛子、葵花子、芝麻酱、
西瓜子、绿茶、核桃、黑胡椒、可可、肝等。
良好来源有蟹肉、蚕豆、蘑菇（鲜）、青豆、小茴香、黑芝麻、大豆制品、松子、
龙虾、绿豆、花生米、黄豆、土豆粉、紫菜、莲子、芸豆、香菇(香菇食品)、毛豆
、面筋、果丹皮、茴香、豌豆、黄酱、金铁菜、燕麦片、栗子、坚果、黄豆粉和小
麦胚芽。
一般来源有杏脯、绿豆糕、酸枣、番茄酱、青梅果脯、海参、米花糖、香蕉、牛肉
、面包、黄油、蛋、鱼、花生酱、花生、猪肉和禽肉。
微量来源有巧克力、豌豆黄、木耳、麦乳精、豆腐花、稻米、动物脂肪、植物油、
水果、蔬菜、奶及奶制品和糖。

二、瘦肉肥肉哪个含铜量高

肥肉的主要成分是脂肪，它好象“压缩饼干”那样，能够供给人体高热量。
含脂量高的食物吃了以后比较耐饥，还可以维护蛋白质的正常代谢，溶解维生素A
、维生素D、维生素E和维生素K，同时也能促进这些维生素的吸收和利用。
脂肪还含有人体需要的卵磷脂和胆固醇。
所以，身体消耗大的人群应多吃肥肉，肥肉更能满足他们的身体需要。
瘦肉中除了70％左右的水分外，大部分是蛋白质。
蛋白质的组成同人体肌肉蛋白质相似。
猪肉蛋白质中的必需氨基酸的含量及利用率与鸡蛋的蛋白质差不多。
所以一般人吃瘦肉应该就能满足身体需要了。

三、什么食物含人体微量元素铜？有什么食物可抑制人体对铜的
吸收？
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核桃还有些植物的种子都是含有微量元素的！花生！芝麻！瓜子等！数核桃含的微
量元素较丰富！ ● 核桃的实际效用（1）补虚强体，提供营养。
核桃是很难得的一种高脂肪性物质的补养品。
（2）消炎杀菌，养护皮肤。
据临床报导，将核桃仁捣烂制成的核桃焦油氧化锌糊膏，治疗皮肤炎、湿疹，有效
率可达100%。
（3）防癌抗癌。
核桃对多种肿瘤，如食道癌、胃癌、鼻咽癌、肺癌、甲状腺癌、淋巴肉瘤等都有不
错的抑制作用。
此外，核桃对癌症患者还有镇痛、提升白血球及保护肝脏等作用。
（4）健脑防老。
核桃仁含有较多的蛋白质及人体营养必需的不饱和脂肪酸，这些成分皆为大脑组织
细胞代谢的重要物质，能滋养脑细胞，增强脑功能。
（5）净化血液，降低胆固醇。
核桃仁能减少肠道对胆固醇的吸收，并可溶解胆固醇，排除血管壁内的污垢杂质，
使血液净化，从而为人体提供更好的新鲜血液。
● 核桃的营养成分---当代自然疗法大师莫里森博士推荐的强心食品中就有核桃。
据测定，每100克核桃中，含脂肪20—64克，核桃中的脂肪71%为亚油酸，12%为亚
麻酸，蛋白质为15—20克，蛋白质亦为优质蛋白，核桃中脂肪和蛋白是大脑最好的
营养物质。
糖类为10克，以及含有钙、磷、铁、胡萝卜素、核黄素、维生素B6、维生素E、胡
桃叶醌、磷脂、鞣质等营养物质。

四、哪些食物中含铜量比较高？

目前人们膳食中铜元素偏低，对身体健康很不利。
因此，必须藉助膳食来提高铜的摄入。
在各种食品中，首数动物肝脏的铜含量为最高，其次是猪肉、蛋黄、鱼类、蛤、蚌
、牡蛎和贝壳类食物，其他如香菇、芝麻、黄豆、黑木耳、果仁、杏仁、燕麦、荠
菜、菠菜、龙须菜、芋头、油菜、香菜等。
同时，也可有意识地使用铜制炊具，帮助机体摄取补充铜元素。
但应该着重指出的是，人体对铜的需求量与中毒量十分接近，因此，切不可擅自滥
服铜制剂，以预防过量中毒。
求采纳
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五、含铜的水果和食物有那些

猪肝是含微量元素铜最丰富的食物， 含铜丰富的蔬菜水果：
葡萄干、西红柿、果仁、豆类、芝麻、大白菜、萝卜苗 含铜丰富的食物：动物肝
、肾、心、牡蛎、鱼类、瘦肉、豆类、芝麻、大白菜、萝卜苗、虾、牡蛎、海蛰、
蛋黄、葡萄干、西红柿及果仁等。
&nbsp；
白癜风患者应尽量避免汗后阳光暴晒，受风；
避免长期处于潮湿的环境中；
夏天使用风扇，空调前应将汗水擦干；
不吃或少吃腥辣等刺激性食物和富含维c的食物；
在平时保持良好的精神状态，心气平和，减少忧虑，注意劳逸结合，养成良好的生
活习惯。

六、瘦肉肥肉哪个含铜量高

七、什么食物含有铜元素最多？

含铜元素较多的食物：精制食品如精制的面精制米等可使谷物外皮中大量有用的微
量元素丢失，据报道成人体内含铜量约为80~120mg，我国参照美国的土建标准，
人体对铜需要为成人每日1.5~3克，一般膳食中含量2~#克，其中1mg左右可被吸收
以满足正常人体的需要，含铜量高的食物有：各种坚果（核桃，花生等）黑豆，谷
类，干菜，家禽及鱼肉等贝壳类海产品以牡蛎含铜量最多，章鱼及墨鱼的黑囊中不
仅酪氨酸含量丰富，而且铜的含量也相当高。

八、哪些食物含铜量高

蟹（100g含有2.97mg）虾（100g含有1.08mg）这两个含量相对比较高！然后我国推
荐的摄入量是2mg每天（18岁到50岁）。
谢谢！
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