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　　马齿苋 Por tulacu oleracea , 别名长寿菜 、五行草 、酸苋 、耐

旱菜 、瓜子菜等 , 为马齿苋科一年生肉质草本植物。马齿苋分

布于全国大部分地区 ,以嫩茎 、叶供食用。马齿苋含有多种对

人体十分有益的营养成分和药用成分 , 是具有较高营养价值

的药食同源保健型蔬菜。

1　生物特性
1.1　形态特征

马齿苋植物茎平卧 、先端斜上生长 , 株高 30 ～ 35 cm , 全

株光滑无毛 ,肉质多汁。茎圆柱形 、基部分枝较多 ,淡绿色 ,阳

面常带紫红色;叶肉质肥厚 , 深绿色 ,倒卵形 , 全缘 , 对生或互

生 ,长 1 ～ 3 cm ,宽 0.5 ～ 1.5 cm;叶腋有腋芽 2 个 , 基部腋芽

较大 ,上部较小;叶柄极短;花黄色 , 无梗 ,通常 4 ～ 6 朵集中在

顶端数叶的中心 , 每朵花有萼片 2 个 、对生 , 基部与子房相

连 ,花瓣 5 、雄蕊 7 ～ 12;雌蕊 1 , 子房下位 , 1 室 ,受精后成长为

蒴果;种子多而细小 , 黑色 , 千粒重约 0.48 g , 发芽能力可保

持 3～ 4 年;花期 5～ 9 月 ,果期 6～ 10月。

1.2　生物学特性

马齿苋具有野生习性 , 广泛分布于田间地头 、河岸边 、池

塘边 、沟渠旁 、山坡草地以及路旁和住宅附近。 马齿苋对气

候 ,土壤等环境条件适应性很强 , 地温 10 ℃以上就可出土生

长。因其茎可储存大量水分 ,再生力很强 , 几乎在任何土壤中

都能生长 ,抗旱能力特强 , 失水 3 ～ 4 d 后遇水即能复活 , 而且

相当耐荫 , 在遮荫和有少量散射光的条件下 , 也能很好生长。

马齿苋一般用种子播种或用枝条扦插繁殖 , 可在 3 月上旬起

至 5月间种植 ,为使其茎 、叶生长肥嫩 ,应选择土质疏松 、保水

性好 、排水通畅 、肥力较好的沙质壤土种植。马齿苋既耐旱又

耐涝 ,生命力较强 , 田间稍加管理即可健壮生长。

2　药食利用价值
2.1　营养食用价值

马齿苋全草营养丰富 , 据测定 , 每 100 g鲜茎叶中含维生

素 C23 mg、蛋白质2.3 g 、脂肪 0.5 g、碳水化合物3.0 g 、粗纤

维 0.7 g、胡萝卜素 2.3 mg 、维生素 B 族 20.1 mg。矿质营养

也较高 ,钙 85 mg、磷 56 mg 、铁 1.5 mg 及钾 、镁 、锌等。马齿

苋还含有苹果酸 、柠檬酸和谷氨酸 、天门冬氨酸等多种氨基酸

及微量游离状态的草酸。

马齿苋的食用是将采集的马齿苋嫩茎叶 ,用开水烫软后

煮汤 、炒食或凉拌 ,还可腌制成很好的调味品 ,亦可用开水烫
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后凉至半干 , 与白菜 、萝卜或肉等原料一起作馅。民间还有将

采集的马齿苋用开水烫后晒干储藏 , 于大年除夕和春节拿出

作馅包水饺 , 或与肉煮食作菜肴 , 全家一起共享天伦之乐。当

前 , 马齿苋已成为星级饭店餐桌上一种高营养的未污染的绿

色佳肴 , 由于其营养丰富 , 药食兼用 , 被人们称为天赐的绿色

食品 , 同时沂蒙山区等地还将其深加工 ,如将收购的马齿苋去

根 、摘叶后切成 5～ 8 cm 长的段 , 制成罐头等保存出售 ,使采

摘和种植马齿苋的农民亦获得了可观的经济收入。

2.2　药用医疗保健价值

医学研究表明 , 马齿苋含有高浓度的去甲肾上腺素 , 每克

鲜品达 2.5 mg ,它能促进胰岛素的分泌 , 调节人体内糖代谢

过程 , 有降低血糖浓度并保持血糖稳定的作用 , 所以常吃马齿

苋对糖尿病有食疗作用。马齿苋鲜草含丰富的维生素 A , 能

促进上皮细胞的生理功能趋于正常 ,促进溃疡病的愈合。马

齿苋所含的α—亚麻酸和维生素 E 含量 , 分别是菠菜的 10 倍

和 6 倍 , 特别是在马齿苋中发现了只有鱼类 , 尤其是海洋鱼类

动物体内才有的  -3 脂肪酸 , 这些物质对心血管都有保护作

用。马齿苋还是一种天然的抗生素 ,具有清热解毒 、散血清肿

的功能 , 其所含丰富的钾元素 ,亦是防治高血压不可缺少的元

素之一。马齿苋对痢疾杆菌 、伤寒杆菌也有抑制作用 , 还可以

治疗毒蛇咬伤 、淋巴结核 、急性阑尾炎和痔疮等。

3 　栽培技术
3.1　整地播种

整地:种植地深耕 18～ 25 cm , 施入腐熟有机肥 15 ～ 20 t/

hm2 , 耕耙均匀 ,然后按 1 m 宽做畦 , 长度不限 ,浇足底水。

播种:于每年的 9 ～ 10 月份采集种子 , 翌年春季的 3 ～ 5

月份露地直播。播前用 25～ 30 ℃的温水浸种 30 min , 再用清

水浸泡 10～ 12 h。也可以保护地育苗 ,晚霜后移栽至露地 , 可

提早采收。采用条播或撒播 , 播种量 2.0 ～ 3.0 kg/hm2 , 播后

将畦面耙平。马齿苋种子细小 , 为使播种密度均匀 , 可将种子

与其体积的 50～ 60 倍的细沙混匀后再播种。因其马齿苋茎

匍匐向四周生长 , 所以种植密度不宜过大 , 条播时按行距

15～ 20 cm为宜;如采用撒播 , 在出苗后应及时间苗 ,保持株距

15 cm 左右。

另外马齿苋的茎生根能力较强 ,可利用茎段扦插繁殖 , 从

野外或种植田采摘一些茎段 , 栽植后浇水 , 适当遮阴即可成

活。

3.2　田间管理

马齿苋在生长期间 , 应根据生长情况追肥 2 ～ 3 次 ,一般

每次施用尿素 50～ 75 kg/ hm2 ;另外在其生长旺季 , 还应适当

追施一次磷钾肥。马齿苋耐旱能力较强 ,一般情况下不用浇

水 , 在特别干旱致使马齿苋出现萎蔫时 , 可浇水补充。马齿苋

抗病力强 , 只是在偶有的年份出现白粉病的危害 , 这时可用

70 %甲基托布津 800 ～ 1 000 倍液或 25%粉锈宁 2 000 倍液

或 50%多菌灵 600～ 800 倍喷雾防治 ,效果良好 。

3.3　采收

每年的 4～ 9 月份均可采集野外和田间种植的马齿苋 , 采

集标准一般在开花前为限 , 这样才能保持其鲜嫩。早春现蕾

前可采收全部茎叶 , 现蕾后应及时不断地摘除顶端 , 促进其营

养生长 , 可连续采收新长出的嫩茎叶。一旦开花 , 生长就会停

止 , 茎亦逐渐老化 ,失去食用利用价值。
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