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藜麦
——功能性食物
里的新星

 撰文·供图

林春松

关于藜麦最早的书面描述来源于德国植物

学家和药理学家 C. L. Willdenow，其在临床实

践中发现了藜麦的诸多药理作用。藜麦的营养

成分含量丰富，比例均衡，因而享有众多美誉，

同时，由于含有独特的基本营养物质而被称为功

能性食品。总之，藜麦对人体健康有非常积极的

医疗保健作用。

藜麦的糖类中，葡萄糖和果糖的含量较低，

有助于维持低血糖指数。而且藜麦中的膳食纤维

使得藜麦的餐后饱腹感很强，这有助于人们养成

更健康的饮食习惯。对于面临肥胖问题及高血脂、

高血糖慢性病需要控制自己的饮食能量的患者来

说，特别是患心血管疾病的儿童和其他非传染性

疾病以及超过超重和肥胖阈值的人来说，藜麦的

这一特性是他们的福音。此外，藜麦对于降低Ⅱ型

糖尿病和心血管疾病风险也有突出作用。

藜麦的蛋白以球蛋白和清蛋白为主，容易让

人产生过敏反应的谷蛋白含量却很低。研究表

明，每天食用50克藜麦，持续6周，就能显著提

高患者对谷蛋白的耐受力，显著降低过敏症状。

因此有望成为胃肠道疾病患者的首要选择，也

将成为素食主义者的主要植物蛋白来源。

此外，藜麦因含有特殊的次生代谢物对人体

健康有非常积极的保健作用。藜麦种子和叶子

中的生物活性成分具有降低胆固醇、抗氧化、抗

炎、抗癌等作用，腹腔疾病患者可以安全食用。

天然抗氧化剂在抑制自由基和氧化链式反

应方面发挥着重要作用，而藜麦中的大多数酚

类化合物具有抗氧化作用。在众多的藜麦品种

中，苦粒品种比甜粒品种具有更高的抗氧化活

性：在苦粒品种中这一活性主要取决于酚类和

类黄酮的存在；甜粒品种中，抗氧化活性源于酚

类、类黄酮和类胡萝卜素等化合物。而烹饪导致

所有藜麦品种的抗氧化能力显著下降：甜种子

下降为50.4%，苦种子下降为45.4%。不同品种

的藜麦种子中都含有异黄酮，其中包括大豆黄酮
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和染料木黄酮，具有雌激素活性的异黄酮成分，

可被人类雌激素的α和β受体识别。考虑到异黄

酮的有益作用，在体外、体内和临床研究之后，它

们已被用于多种功能性食品的配方中，目的是减

少心血管疾病、神经退行性疾病、骨质疏松和癌症

等疾病；它们还被用于食品配方中，以提高哺乳期

间的母乳产量。事实上，智利北部高原艾马拉人对

藜麦的传统使用表明，食用藜麦可以促进哺乳。从

整体上看，藜麦作为一种食品的补充，能够通过提

供具有抗氧化特性的天然酚类化合物和类黄酮来

丰富常规饮食。

胆固醇产生于肝脏，并通过饮食吸收，是正

常代谢过程所必需的。尽管如此，高总胆固醇水

平和高水平的低密度脂蛋白(LDL)与发展冠心病

的高风险相关。饮食中添加藜麦可降低总胆固

醇、低密度脂蛋白、甘油三酯、葡萄糖和血浆总

蛋白水平，但对高密度脂蛋白(HDLs)无明显影

响。其降胆固醇的作用机理是植物中的甾醇抑制

了人体对胆固醇的吸收，藜麦种子中含有的β-

谷甾醇、菜油甾醇和豆甾醇发挥了这一作用。此

外，从藜麦种子获得的分离蛋白可以对胆固醇生

物合成关键酶3-羟基-3-甲基谷酰辅酶A(HMG-

CoA)在肝脏中的表达进行调节。食用藜麦后血浆

和肝脏胆固醇水平的降低，也与藜麦分离蛋白控

制胆固醇合成与分解代谢有关。

炎症在临床上被定义为一种病理生理过程，

其特征是发红、水肿、发热、疼痛和丧失功能活

动。最近的研究表明，过度的炎症和氧化损伤会

导致多种急性和慢性状况，包括自身免疫、神经系

统和心血管疾病。在藜麦中，以齐墩果酸和常春藤

皂苷元为主要苷元的三帖皂苷具有较强的抗炎活

性。传统上安第斯人将藜麦用作扭伤和拉伤的天

然药物，他们将藜麦制成的膏剂与酒精混合后敷

在受伤的部位，有消肿止痛之效。具有重要炎症成

分的经典疾病之一是乳糜泻——一种慢性自身免

疫性肠病，对付这种疾病，藜麦饮食是当下最好的

办法。这种疾病是由在小麦、大麦和黑麦中发现

的一类称为麸质的蛋白引发的。麸质可分为醇溶

蛋白和谷蛋白，它们对人类蛋白酶具有部分抗性。

在乳糜泻患者中，免疫系统将麸质误认为是对身

体的威胁，并攻击它们，结果导致小肠的表面受

损，从食物中吸收营养的能力下降。目前对这种疾

藜麦蔬菜海鲜粥  供图 / 一米阳光嘉阳（汇图网）
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病的治疗主要是坚持无麸质饮食。藜麦有全面的

营养价值，又几乎不含谷蛋白，醇溶蛋白的含量也

较低(小于7%）。在所有谷物中，其麸质成分是较

小的。对15个藜麦品种的免疫效果的评估结果显

示，藜麦对乳糜泻患者是安全的。

癌症是一个多阶段的过程，产生于各种细

胞和分子(例如遗传和表观遗传)改变，具有无症

状和潜在的特性。在这方面，饮食被认为是导致

癌症和其他慢性疾病的一个因素。相较于其他

谷物，藜麦最让人印象深刻的是它的苦味——

藜麦的胚乳外层含有大量苦味的皂甙，这些皂

甙是藜麦的抗癌活性成分之一。此外，从藜麦叶

中提取的酚类化合物也能抑制前列腺癌细胞的

生长，其多酚化合物通过对脂氧合酶的抑制及

其自身的抗氧化和自由基还原作用，起到预防和

抗癌的作用。

此外，藜麦对于改善因营养缺乏引起的多

种健康问题也有显著的作用。IGF-1被认为是

衡量是否营养缺乏的一个重要指标。对厄瓜多

尔低收入家庭4～5岁半孩子的幼儿膳食添加藜

麦，结果显示这组孩子连续15天每天2次食用藜

麦后血清中的促生长因子IGF-1显著提高，对照

组却没有发生这样的变化。

在传统医学的记载中，藜麦对一系列疾病

都有改善和辅助治疗作用，这些疾病包括：脓

肿、出血、咽喉疼痛、牙痛、咳嗽、支气管炎、扁

桃体炎、结核病、炭疽、疱症、荨麻疹、心绞痛、

膀胱炎、糖尿病、骨质疏松、扭伤、骨折、脱臼

等。藜麦还是一种能增加母乳的营养补品，它与

木瓜搭配，能立即增加哺乳期妇女的奶量。

所以，藜麦的药理作用主要针对以下几类人

群：对谷蛋白过敏的孩子、老年人、运动员、乳糖

不耐受人群、易患骨质疏松的妇女、贫血人群、

糖尿病患者以及胃肠道疾病的人群。此外，藜麦

还能辅助治疗某些炎症、亚健康问题等。
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