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作者在五大连池采集标本

麦还富含类胡萝卜素、叶黄素和玉米素，含量在

1.2～1.8毫克/100克之间。藜麦的矿物质含量也

明显高于小麦、水稻等谷物，其中藜麦矿物质总

含量3.4%，而水稻为0.5%，小麦为1.8%。在这

些矿物质中，如钙、磷、镁、铁、锌、钾和铜含量

都比其他谷物高，尤其铁的含量很高。而且肌醇

六磷酸由于易与体内的铁离子结合而引起贫血，

藜麦中肌醇六磷酸的含量只有1.18毫克/100克，

低于常规谷物和蔬菜。

藜麦的这些营养指标会随着环境、营养状

况的变化而变化，但与相似环境及栽培条件下

的其他粮食作物相比，其营养价值仍然很高。藜

麦斩获“超级粮食”的殊荣还有一个原因，那就

是其富含甜菜色素、类黄酮等次生代谢物质，这

也是藜麦成为功能性食品的原因之一。

此外，藜麦叶子含有大量的灰分、纤维、硝

酸盐、钠、维生素E、维生素C和蛋白质以及大

量的生物活性物质，如阿魏酸、辛酸、没食子酸、

山奈酚、异鼠李素和芦丁。

总之，与其他谷物相比，藜麦籽粒营养全面

且丰富，蛋白质和生物活性物质含量高，堪称粮

食之王。美国航空航天局（NASA）将藜麦列为

宇航员长期从事太空任务的理想食物之一，联

合国粮农组织认为藜麦是唯一的单一植物即可

满足人体基本营养需求的“全营养食品”。
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黄青云，福建省亚热带植物研究所福建省亚热带
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事三角梅和藜麦次生代谢和育种的研究。

（责编  桑新华）

上：晶莹剔透的皇家珍珠藜麦

中：营养丰富的简约早餐藜麦粥 

下：色香味俱全的藜麦饭

改版封面故事.indd   9 2019/9/6   下午1:27


