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灵芝的功效及食用禁忌

灵芝的功效及食用禁忌

灵芝自古以来就被认为是吉祥、富贵、美好、长寿的象征，有“仙草”、“瑞草”之称，中华传
统医学长期以来一直视为滋补强壮、固本扶正的珍贵中草药。下面是为大家带来的灵芝的功效及
食用禁忌的知识，欢迎阅读。

灵芝的功效及食用禁忌

灵芝的功效
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1.控制血糖、预防糖尿病。

经动物实验，灵芝能提升血液中的胰岛素浓度，加速糖类在肝脏中代谢速度，进而达到控制血糖
的目的。

2.保肝、抗衰老、减低气喘

灵芝能修护受损的肝脏，缓解肝脏发炎、并提升解毒功能，且具有促进氧气利用的特性，防止细
胞衰老、减低气喘发作的机会。

3.抑制肿瘤生长、抗癌、增体力。

灵芝能增强免***细胞活性，促进抗体生成，对抑制癌细胞转移，及抑制肿瘤生长，有很大帮助
。不仅对癌症有一定的***效果，又能增强体力，减轻化疗时产生的副作用。

4.抗过敏、降血压及血脂。

灵芝具抗过敏作用，且根据实验，灵芝能降低血液黏滞度，稳定血压，且血清胆固醇、低密度脂
蛋白(坏胆固醇)，都明显降低。

灵芝的食用禁忌

1、有极少数人对灵芝有过敏，这类人就不宜吃灵芝。

2、还有灵芝在以下情况是不建议使用的：病人手术前、后一周内，或正在大出血的病人。

3、灵芝药效时间较晚，一般在服后3-5天起效，少数可在第二天起效，有些人要10多天后起效，
个别病人要30-60天才起效。

4、疗效和疗程有关，疗程长，效果好，疗程少则需2-3个月，多则需6-12个月，亦可长期服用。

5、灵芝和其它食品、药品一起服用没禁忌。

6、少数病人服用灵芝后会出现轻微不适反应，如胃潮、咽干、便秘、不易入睡等，个别的会出
现鼻出血，出现这种情况可不必介意，这同有些人吃辣椒，生姜出现口干、咽痛反应一样，继续
服用，不适反应自会消失，个别反应严重的可暂停服用。

拓展：灵芝的功效及食用禁忌

灵芝的功效

1.保护肝脏

灵芝对于多种理化以及生物因素引起的肝脏损伤都有很好的保护作用，无论是在肝脏损害发生前
还是在肝脏损伤发生之后，服用灵芝是可以保护肝脏的，从而减轻肝损伤。
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除此之外，灵芝还能促进肝脏对于药物、毒物的代谢，对于中毒性肝炎都有着很确切的疗效，尤
其是慢性肝炎，灵芝可以明显的消除头晕、乏力、发信、肝区不适等症状，并且还能有效的改善
肝功能，使各项指标趋于正常。

所以说，灵芝在保护肝脏的同时，还能用于***慢性中毒、各类慢性肝炎、肝硬化、肝功能障碍
等，效果都是非常不错的。

2.对糖尿病有好处

灵芝是可以降血糖的，而糖尿病最大的痛苦就是血糖高，所以说灵芝是能***糖尿病的，灵芝降
血糖的主要原理还是由于促进组织对于糖的利用。

我们在服用灵芝以后，可以取代胰岛素抑制脂肪酸的释出，能改善血糖、尿糖等症状，并且灵芝
当中的水溶性多糖，可以有效的减轻非胰岛素依赖性糖尿病的发病程度。

3.改善心血管疾病

灵芝是可以有效的扩张***动脉的，这样能增加冠脉血流量，从而改善心肌微循环，增强心肌氧
和能量的供给，因此，对于心肌缺血是具有保护作用的。

所以说，灵芝可以广泛用于***冠心病、心绞痛等，还能预防这些疾病，对于高血脂病患者，灵
芝能明显的降低血胆固醇、脂蛋白和甘油三酯。

这样才能有效的预防动脉粥样硬化斑块的形成，所以说，对于粥样硬化斑块已经形成者，则有降
低动脉壁胆固醇含量、软化血管和防止进一步损伤的作用。

正确服用灵芝，还能改善局部微循环，组织血小板的聚集，这些功效对于很多种类型的中风都有
良好的防治作用，效果很赞。

食用灵芝的禁忌：

灵芝甘平无毒，是性质温和良好的药草，所以灵芝并没有什么食用搭配禁忌。灵芝几乎能和所有
食品、药品同吃。但若真要与药品同吃，时间最好控制在服用药品的半个小时之后。

虽然灵芝能够和几乎所有食品同吃，仍需要注意的是，灵芝原则上能适合几乎所有人，但是老人
和小孩的抵抗力和免***力都比较弱，肝功能也比不上一般成人。若老人小孩服用灵芝，抵抗力
会更大，功效会更强，但服用时需要适量。小学生以下的小孩，适量为成人的2/3，体重轻而虚
弱型的老人，适量为成人的2/3。而孕妇，在怀孕3个月内，胎儿尚不稳定，建议先不要服用灵芝
。待四个月以上，胎儿稳定下来，再食用灵芝。孕妇食用灵芝能够减轻孕吐。此外，病人手术前
、后一周内，或正在大出血的病人慎食。

极少数人对灵芝有过敏，这类人就不宜吃灵芝。还有灵芝在以下情况是不建议使用的：病人手术
前、后一周内，或正在大出血的病人。少数病人服用灵芝后会出现轻微不适反应，如胃潮、咽干
、便秘、不易入睡等，个别的会出现鼻出血，出现这种情况可不必介意，这同有些人吃辣椒，生
姜出现口干、咽痛反应一样，继续服用，不适反应自会消失，个别反应严重的可暂停服用。

                                                   4 / 5



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

更多 实用文体 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/93_0.html

文章生成doc功能，由范文网开发

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                                   5 / 5

www.wtabcd.cn/fanwen/
http://www.tcpdf.org

