
 
  

十大含钾高水果推荐：健康生活从“钾”开始

正文：

在日常生活中，钾是维持人体健康不可或缺的矿物质。它参与调节血压、维持心脏正常跳动、促进神
经传导等多种生理功能。那么，哪些水果的钾含量较高呢？以下为您盘点十大含钾高的水果，助您健
康生活从“钾”开始。

1. 菠萝

菠萝含有丰富的钾，每100克菠萝中含有约112毫克的钾。此外，菠萝还含有多种维生素和矿物质，有助
于消化和增强免疫力。

2. 香蕉

香蕉是众所周知的含钾高手，每100克香蕉中含有约358毫克的钾。香蕉口感软糯，适合各年龄段人群食
用。

3. 芒果

芒果含有丰富的钾，每100克芒果中含有约156毫克的钾。芒果还含有多种维生素和矿物质，具有抗氧化
、美容养颜的功效。

4. 柑橘类水果

柑橘类水果如橙子、柚子等，钾含量较高。每100克橙子中含有约155毫克的钾，柚子中含有约116毫克
的钾。柑橘类水果富含维生素C，有助于提高免疫力。

5. 樱桃

樱桃含有丰富的钾，每100克樱桃中含有约258毫克的钾。樱桃还含有多种维生素和矿物质，具有抗氧化
、抗炎、抗衰老的作用。

6. 草莓

草莓中含有丰富的钾，每100克草莓中含有约212毫克的钾。草莓还含有维生素C、维生素E等抗氧化物
质，有助于美容养颜。

7. 西瓜

西瓜含有较高的钾，每100克西瓜中含有约112毫克的钾。西瓜还具有利尿、清热、解暑的功效。

8. 葡萄

葡萄含有丰富的钾，每100克葡萄中含有约238毫克的钾。葡萄还含有多种维生素和矿物质，具有抗氧化
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、抗衰老的作用。

9. 荔枝

荔枝含有丰富的钾，每100克荔枝中含有约207毫克的钾。荔枝还含有多种维生素和矿物质，具有抗氧化
、抗衰老的功效。

10. 桃子

桃子含有较高的钾，每100克桃子中含有约212毫克的钾。桃子还含有多种维生素和矿物质，具有抗氧化
、美容养颜的功效。

【FAQ】

1. 含钾高的水果有哪些？

答：含钾高的水果有菠萝、香蕉、芒果、柑橘类水果、樱桃、草莓、西瓜、葡萄、荔枝、桃子等。

2. 每天应该摄入多少钾？

答：成年人每天建议摄入钾的量为3500毫克左右。

3. 钾摄入过多会有什么危害？

答：钾摄入过多可能导致高钾血症，表现为肌肉无力、心律失常等症状。因此，适量摄入钾是关键。

通过以上介绍，相信大家对含钾高的水果有了更深入的了解。在日常饮食中，适量摄入这些水果，有
助于维持身体健康。不过，需要注意的是，水果虽好，但也要适量食用，以免摄入过多热量。
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