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哪些蔬菜含镁量比较高含镁多的食物有哪些-股识吧

一、什么蔬菜水果含镁多？

据测定：紫菜含镁量最高，每100克紫菜中含镁460毫克，居各种食物之冠，被喻为
“镁元素的宝库”。
其余含镁食物有：谷类如小米、玉米、荞麦面、高粱面，燕麦，通心粉，烤马铃薯
；
豆类如黄豆、黑豆、蚕豆、豌豆、豇豆、豆腐；
蔬菜如冬菜、苋菜、辣椒、蘑菇；
水果如杨桃、桂圆、核桃仁；
其他如虾米、花生、芝麻，海产品等。
镁有助于调节人的心脏活动，降低血压，预防心脏病，提高男士的生育能力。
建议男士早餐应吃2碗牛奶燕麦粥和一只香蕉。
建议摄取量：中国营养学会建议，成年男性每天约需镁350毫克，成年女性约为300
毫克，孕妇以及喂奶期女性约为450毫克（每星期可吃2~3次花生，每次5~8粒便能
满足对镁的需求量）。
镁是哺乳动物和人类所必需的微量元素，它是细胞内重要的阳离子，参与蛋白质的
合成和肌肉的收缩作用。
镁缺乏在临床上主要表现为情绪不安、易激动、手足抽搐、反射亢进等，正常情况
下，由于肾的调节作用，口服过量的镁一般不会发生镁中毒。
当肾功能不全时，大量口服镁可引起镁中毒，表现为腹痛、腹泻、呕吐、烦渴、疲
乏无力，严重者出现呼吸困难、紫绀、瞳孔散大等。
镁广泛分布于植物中，肌肉和脏器中较多，乳制品中较少。
动物性食品中镁的利用率较高，达30％~40％，植物性食品中镁的利用率较低。
镁的需要量2~3岁为150毫克，3~6岁为200毫克 抽筋”多吃含镁食物 很多人容易在
夜里睡眠时发生腿部“抽筋”，这在医学上称作“抽搐病”，尤以夜里受凉为甚。
不少人将其归咎于缺钙，但从人体对矿物质及微量元素的需求来说，缺镁时也会发
生这种症状。
镁在人体运动功能活动中扮演着十分重要的角色。
人之所以活着，全靠人体内一系列复杂的生物化学反应维持着生命活动，而催化这
些生化反应则需要上千种促酶（生物催化剂）。
国外科学家研究发现，镁可激活325个酶系统，把镁称为生命活动的激活剂是当之
无愧的。
近年来，国外科学家研究指出，人到中年以后要 “镁”食。
即要多食含镁丰富的食物。
心血管疾病，如冠心病、高血压、高血脂、心肌梗塞、糖尿病等多在人到中年之后
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发生，这与体内镁含量降低有关。
镁是人体中仅次于钾的细胞内正离子，它参与体内一系列新陈代谢过程，包括骨及
细胞的形成，与神经肌肉和心脏功能有密切关系。
一般成年人每日对镁的需求量，男性为350毫克，女性为300毫克，如果缺镁，可导
致肌肉无力，耐久力降低。
由于运动，特别是长时间高强度运动大量消耗体内的镁，从而降低肌肉的活动功能
，甚至还会发生抽搐、痉挛等。
专家认为，在正常摄入食物的情况下，一般不存在缺镁和补镁的问题。
若出现缺镁症状时，应多选用含镁丰富的食物：谷类、豆类、绿色蔬菜、蛋黄、牛
肉、猪肉、河鲜产品、花生、芝麻、香蕉等。
豆腐中也含有较高的镁成分，经常吃些卤水豆腐，可解决由于缺镁引起的“抽搐病
”。

二、哪种蔬菜中.镁.锌多

1.锌的主要来源是富含锌的食物，如牡蛎、动物肝脏、花生、鱼、蛋、奶、肉及水
果等。
动物性食物中锌不仅含量高，而且吸收率也比植物性食品高，如肉类中锌的吸收率
高达30~40％，而植物性食物吸收率一般只有10~20％。
植物性食物中的各种豆类、坚果类含锌较多，蔬菜类以大白菜、白萝卜、紫萝卜、
茄子中含锌量较高。
糙米含锌量较高，但如加工过细会造成大量锌的丢失，这是因为锌主要存在于胚部
和谷皮之中。
因此不宜长期食用精制米、面，以防锌缺乏。
2.镁，是人体不可缺少的矿物质元素之一。
镁几乎参与人体所有的新陈代谢过程，在细胞内它的含量仅次于钾。
镁影响钾、钠、钙离子细胞内外移动的“通道”，并有维持生物膜电位的作用。
镁元素的缺乏，必然会对人体健康造成危害。
含镁丰富的食物：谷类、豆类(小米、荞麦面、黄豆、蚕豆、豌豆、冬菇、紫菜、
桃子、桂圆、核桃、花生等)绿色蔬菜(白菜、大豆、马铃薯、绿叶菜)烤马铃薯、
海蛰、贝壳等海产品。
核桃仁、燕麦粥、通心粉，蛋黄、牛肉、猪肉、河鲜产品、花生、芝麻、香蕉等。
豆腐中也含有较高的镁成分，经常吃些卤水豆腐，可解决由于缺镁！
希望我的建议能对你有帮助 ~~o(∩_∩)o
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三、什么食物富含镁元素？

未研磨的谷类、无花果、杏仁、坚果、各种种子、蘑菇、深色绿叶蔬菜、香蕉富含
镁元素，牛奶中的镁含量属中等。
除了食物之外，从饮水中也可以获得少量镁。
但饮水中镁的含量差异很大。
如硬水中含有较高的镁盐，软水中含量相对较低。
镁广泛分布于植物中，肌肉和脏器中较多

四、含镁多的食物有哪些

镁主要存在于绿叶蔬菜、粗粮、坚果等食物中，尤其是叶绿素中，含有大量的镁；
相反，精制面粉、肉类、淀粉类食物及牛奶中，镁的含量却不高。
现代社会，人们吃得越来越精细、吃肉多而蔬菜少，这些都是导致缺镁的重要原因
。
要想补镁，最好多吃葵花子、南瓜子、西瓜子、山核桃、松子、榛子、花生、麸皮
、荞麦、豆类和苋菜、菠菜等绿叶蔬菜。
此外，多喝水能起到促进镁吸收的作用。
大米、白面等主食中含镁也比较多，不过，它们还含有较高的植酸，会抑制镁的吸
收。
解决的办法，一是让面粉发酵，发酵过程中产生的植酸酶能够分解植酸；
另一个办法是淘米后，让大米在水中浸泡一定时间，可以使植酸酶活跃，从而提高
镁的吸收效果。
▲

五、求食物含镁量一览表

富含镁的食物。
紫菜含镁量最高，每100克紫菜中含镁460毫克，居各种食物之冠，被喻为“镁元素
的宝库”。
其余含镁食物有：谷类如小米、玉米、荞麦面、高粱面；
豆类如黄豆、黑豆、蚕豆、豌豆、豇豆、豆腐；
蔬菜如冬菜、苋菜、辣椒、蘑菇；
水果如杨桃、桂圆、核桃仁；
其他如虾米、花生、芝麻等。
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建议摄取量：成年男性每天约需镁350毫克，成年女性约为300毫克，孕妇以及喂奶
期女性约为450毫克（每星期可吃2~3次花生，每次5~8粒便能满足对镁的需求量）
。

六、什么食物含镁比较多

含镁多的食物有小米、荞麦面、黄豆、蚕豆、豌豆、冬菇、紫菜、桃子、桂圆、核
桃、花生等。
此外，还有：裙带菜、以及洋栖菜。
除这两种海产外，像芝麻(黑芝麻)、紫苏、糙米中也含有镁；
以鱼贝类方面来说，蛤、蚵、松花鱼的镁含量比较多；
至於水果只有柿子及香焦才含有镁。
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