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蓝莓果实中营养成分的生物学功能
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　　摘　要:整理分析了蓝莓果实中果胶、微量元素K 、维生素 、花青素等成分的功能与功效;阐述

了蓝莓具有降低胆固醇、防止冠状动脉硬化 、抑制动脉内斑块的形成和预防多种癌症的多种营养

保健功能。以期对蓝莓果实成分的分析和为蓝莓产品的开发提供借鉴。
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　　蓝莓(Blueberry)属于杜鹃花科越桔属植物 ,学名越

桔。果实呈蓝色 ,并披一层白色果粉 ,果肉细腻 ,果味酸

甜 ,风味独特。蓝莓果实营养丰富 ,而且具有良好的防

脑神经老化 、强心 、抗癌等保健作用。蓝莓浆果中有特

殊作用的化合物能够防御自由基的氧化作用。蓝莓中

的花青素抗自由基氧化能力是VC的20倍 ,是VE的50

倍 ,尤其是其体内活性 ,更是其它抗氧化剂无法比拟的。

在保护视力方面 ,花青素是一种已知具有辅助功效的物

质之一。而蓝莓产品是最好的花青素来源。蓝莓适应

性强 ,喜酸性土壤 ,一般要求pH在 5.5以下;耐贫瘠 ,抗

寒、抗旱能力强 ,喜冷凉气候;4月中旬开花 ,7 ～ 11月陆

续结果。我国的蓝莓品种主要来源于美国和日本 ,现已

引进适宜我国南北各地种植的品种 100多个 ,适合在全

国各气候条件下栽培。其中矮丛蓝莓适于在我国东北

地区种植 、北高丛蓝莓和半高丛蓝莓适宜在我国东北以

南和长江以北大部分地区种植 、南高丛蓝莓和兔眼蓝莓

适宜在我国长江以南的地区种植。我国蓝莓的种植区

域广阔 ,加上保护地栽培的应用为建立蓝莓的周年生产

供应提供了保证。目前蓝莓全国种植面积不足

700 hm2 。据估算 ,如果产量按 1 500 kg/667 m2 、市场最

低售价(鲜果)按 20元/kg 计算 ,则 667 m2 可收入 3万

元 ,其经济效益十分可观 ,是苹果 、桃等大众品种收益的

20多倍。因此种植蓝莓必将成为我国一项新兴的快速

致富产业[ 1] 。

1　蓝莓的营养价值及保健功能
1.1　蓝莓的营养成分

蓝莓含有丰富的碳水化合物 、蛋白质 、维生素 、矿物

质等。据测定 ,每 100 g蓝莓含蛋白质0.5 g ,脂肪0.1 g ,

碳水化合物 12.9 g ,钙 8 mg ,铁 0.2 mg ,磷 9 mg ,钾

70 mg ,钠 1.0 mg ,锌 0.26 mg ,硒 0.1 mg。

1.2　蓝莓的保健功能

蓝莓果实不仅营养价值高 ,而且甜酸适度 、风味好 ,

含有大量对人类健康有益的物质 ,包括抗氧化物(VA 、

VC 、VE)、鞣酸 、叶酸、抗菌成分和丰富的食用纤维等 ,概

况起来有以下几方面的保健功能。一是蓝莓果实的

VMA(花色苷色素)对眼睛有良好的保健作用 ,能够减轻

眼的疲劳及提高夜间视力;二是具有保护毛细血管及抗

氧化的作用。美国农业部人类营养研究中心的研究报

告显示 ,蓝莓是它们曾经研究过的 40多种水果和蔬菜

中含抗氧化植物营养成分最丰富的一种资源;三是抑制

血小板凝固 ,预防血栓的形成及动脉硬化;四是具有增

强关节及软组织的功能;五是对患有糖尿病及糖尿病引

起的视网膜症都有医疗效果 ,并具有预防白内障的作

用;六是具有抗尿路感染的医疗效果 ,如美国妇女常用

蓝莓汁来调制鸡尾酒 ,经常饮用以抵抗泌尿系统感染、

心脏疾病 ,延缓衰老;七是蓝莓果实含有抗癌性物质 ,这

种物质能使癌细胞急速增殖的酶活性受到抑制;八是对

与心血管疾病发生有关的活性酶有很强的抑制作用
[ 2]
。

2　蓝莓中主要成分的营养保健功能
2.1　蓝莓中果胶的保健功能

蓝莓中果胶含量丰富 ,果实中的果胶质含量高达

(0.3 g/73 g 鲜重),是苹果 、香蕉果胶含量的 1.4 ～ 3.0

倍。果胶是一类多糖的总称。存在于植物的细胞壁和

细胞内层 ,为内部细胞的支撑物质[ 3] 。果胶是高档的天

然食品添加剂和保健品 ,在食品上作胶凝剂、增稠剂 、稳
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定剂 、悬浮剂 、乳化剂 、增香增效剂。果胶还是一种水溶

性膳食纤维一般不能被人体内唾液 、胃液 、胰液、肠液中

的酶类所分解 ,只在人体大肠内被微生物发酵产生的酶

分解 ,不溶于醇和脂类 ,溶于水/油相液体 ,可用于食品

和静脉注射 ,没有急性毒副作用 ,长期无限量食用没有

任何毒副作用。

果胶堪称“人体健康的平衡素” ,科学研究发现果胶

能够清除体内未消化乳糜脂肪 、胆固醇和重金属及肠道

毒废物质 ,调节餐后血糖 、肠道微生态平衡 ,促进有益菌

增殖 ,从而可有效预防和辅助治疗心脑血管疾病(心脏

病、脑中风 、高血压 、高血脂)、糖尿病 、癌症 、便秘、超重和

肥胖等多种现代“文明病”[ 4] 。

2.2　蓝莓中钾的保健功能

蓝莓中钾的含量也非常高 ,每 100 g 蓝莓鲜果中含

有高达 70μg 的钾 ,钾的大部分生理功能都是在与钠协

同作用中发挥的 ,可调节细胞内适宜的渗透压和体液的

酸碱平衡 ,参与细胞内糖和蛋白质的代谢 ,维持正常的

神经兴奋性 、心肌运动和体内钾 、钠离子的平衡 ,具有降

血压作用[ 5] 。可见钾对人体的作用相当重要。

2.3　蓝莓中维生素的保健功能

蓝莓果实营养丰富 ,据测定每 100 g 蓝莓鲜果中含

VC高达 53 mg ,VA 高达 81 ～ 100国际单位 、VE 2.7 ～

9.5μg ,是其它水果如苹果 、葡萄的几倍至几十倍。蓝莓

含卡路里较少 ,所以热量低 ,可以大量食用。

2.3.1　VA 的作用　VA 可促进眼内感光色素的形成 ,

防止夜盲症和视力减退;有抗呼吸系统感染的作用;有

助于祛除老年斑 ,促进发育 ,强壮骨骼 ,维护皮肤 、头发 、

牙齿 、牙床的健康;外用有助于对粉刺 、脓包 、疖疮 ,皮肤

表面溃疡等症的治疗;有助于对肺气肿 、甲状腺机能亢

进症的治疗[ 6] 。

2.3.2　VC的作用　蓝莓果实VC含量很高 ,是苹果的

几十倍 ,被誉为“浆果之王”。VC 可促进骨胶原的生物

合成 ,利于伤口愈合;促进氨基酸中酪氨酸和色氨酸的

代谢 ,延长肌体寿命;改善铁 、钙和叶酸的利用;改善脂

肪和类脂特别是胆固醇的代谢 ,预防心血管病;促进牙

齿和骨骼的生长 ,防止牙床出血;增强肌体对外界环境

的抗应激能力和免疫力[ 7] 。

2.3.3　VE的作用　VE是一种脂溶性维生素 ,又称生

育酚 ,是最主要的抗氧化剂之一。人体正常的呼吸 、新

陈代谢等过程都会产生氧化作用 ,体内的氧会转化成一

种极不稳定的物质—自由基。若自由基产生过量 ,则会

破坏健康的细胞 ,加速机体的衰老进程并诱发癌症 、心

脑血管疾病等。VE能有效清除体内的自由基 ,保护细

胞膜 、皮肤 、血管 、心脏 、眼睛 、肝脏及乳房等组织 ,减少罹

患动脉硬化等疾病的机率。

VE不能由人体自身合成 ,必须从外界食物中摄取。

VE广泛存在于一些动植物食品中 ,但在食物的加工 、食

用油的精炼等过程中均会遭到很大的破坏。因此 ,要想

获得充足的VE ,应该适当食用 VE补充剂。

2.4　蓝莓中花青素的保健功能

蓝莓果实中含有的花青苷色素含量相当高 ,对从美

国引进的 14个品种的蓝莓果实分析测定 ,100 g 蓝莓鲜

果中花青苷色素含量高达 163 mg ,蓝莓中的花青素抗自

由基氧化能力是VC的 20倍 ,是 VE的 50倍 ,尤其是其

体内活性 ,更是其它抗氧化剂无法比拟的。

蓝莓产品是最好的花青素来源。蓝莓中的“花青

素”是维护眼睛健康 、预防视力受损的重要元素 ,其功能

在于保护眼睛的微血管 ,进而促进血液循环;同时更有

加速视紫质朴(Visualpurple)再生的能力 ,而视紫质朴正

是良好视力不可或缺的东西 ,在保护视力方面 ,花青素

是一种已知具有辅助功效的物质之一。

蓝莓果实中的花青素(Anthocyanins)可以帮助预防

动脉内斑块的形成和多种癌症.现代研究表明:蓝莓果

中的活性成分是花色素苷和黄酮类物质 ,花色苷具有防

止视网膜蛋白质变性引起的白内障 ,延缓衰老 ,防止细

胞蜕变 ,可以抑制血小板聚集 ,能有效预防大脑病变 、动

脉硬化 ,有抑菌 、杀菌 、抗肿瘤 、抗辐射等功能。Yi研究

蓝莓花色素苷等多酚物质对 HepG 2肝癌细胞生存能力

和细胞凋亡的影响 ,发现花色素苷抑制肝癌细胞数目的

增长。Wang研究证明 ,长时间吃蓝莓能够降低由于缺

血或再灌注导致的凋亡和大脑梗死。Youdim 认为蓝莓

花色素苷能够保护内皮细胞由于调节氧化和炎症的伤

害所造成的紧张性刺激。这可能对防止血管疾病和与

年龄有关的神经系统的伤害是有益的。Francis C.Lau

发现蓝莓提取物能够使与年龄有关神经信号转导 ,与认

知能力衰弱有关的信号发生逆转[ 8] 。蓝莓花色苷具有

供氢能力 ,H与自由基结合 ,使之还原为惰性化合物或

是稳定的自由基 ,从而可以清除机体内过多的有害自由

基。经自由基是毒性最大的活性氧 ,对细胞内 DNA的

破坏作用最大。

根据美国营养学家建议 ,每天食用蓝莓产品 40 ～

80 g ,可以达到眼睛保健的目的。正是这一原因 ,美国教

育部从2000年开始 ,将蓝莓列为中小学生保护眼睛的营

养配餐食品 ,并要求每人每周至少食用一杯蓝莓鲜果或

加工品。
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3　蓝莓的其它营养保健功能
在我国古代医学书籍中 ,有很多关于越桔入药的记

载。而现在欧美国家对蓝莓的营养保健功能也进行了

大量研究 ,特别是在蓝莓的抗氧化 、防衰老 、改善记忆和

视力 、消炎抗菌 、治疗心血管疾病等方面。蓝莓的很多

保健功能都和它的抗氧化能力有关。美国农业部人类

营养中心(HNRCA)的研究人员比较了 40多种新鲜水

果和蔬菜的抗氧化活性 ,发现蓝莓是所有样品中抗氧化

能力最高的。美国农业部(USDA)制定了一种抗氧化能

力的测定方法 ,即氧自由基吸收法(ORAC),可用于食品

抗氧化能力的测试。测定结果表明 ,每 100 g 蓝莓的抗

氧化值 ORAC为 2 400 ,而 100 g橙子为 750 ,花椰菜为

890。蓝莓的强抗氧化能力可减少人体代谢副产物自由

基的生成 ,而自由基对人类衰老和癌症的发生具有某种

关系 ,HNRCA实验室通过动物实验还发现 ,饲喂蓝莓可

提高实验鼠的记忆力和智能
[ 10]
。

罗杰斯大学(Rutgers)Howell博士研究发现 ,蓝莓

中含有一种化合物可防止细菌附着在尿道壁的细胞上 ,

从而对预防尿路感染具有益处。此外蓝莓中还含有某

些具有特殊医疗保健作用的化合物 ,可减少心血管病 ,

防止尿路感染 ,增强胶原质 ,调节血糖 ,改善夜视 ,减少

HIV病毒的复制和治疗腹泻等。

加州大学戴维斯分校(UCDavis)的科学家发现 ,蓝

莓可减少人体中“坏”的胆固醇的积累。蓝莓浆果中的

抗氧化能力和有特殊作用的化合物能够防御自由基的

氧化作用。日本的研究人员用蓝莓浆果有助于眼睛的

毛细血管的完整性而减少斑点退化变性 ,进而有保护视

力的作用[ 11] 。

蓝莓还是一种高纤维食品 ,145 g 蓝莓中至少含有

2.9 g纤维 ,因此可以作为日常饮食中纤维的良好来源。

蓝莓还是一种低热量的食品 ,1/2杯蓝莓仅含 42卡路里

的热量。在日本和美国都将蓝莓列于抗癌食品的首位。

美国最有影响的健康杂志《Prevention》称蓝莓为“神奇

果”。1999年另一家非常受欢迎的杂志《Eat Well》把蓝

浆果评为“年度水果”。经常食用蓝莓制品 ,可明显地增

强视力 ,消除眼睛疲劳;营养皮肤;延缓脑神经衰老;对

由糖尿病引起的毛细血管病有治疗作用;增强心脏功

能;预防老年痴呆。正是由于蓝莓的营养及药用功能 ,

使得国际粮农组织将其列为人类五大健康食品之一。
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Discussions on the Biological Function of Nutrients in Blueberry Fruit

HE Qiang ,WU Li-ren

(Institure of Berry , Heilong jiang Academy of Agricultural Sciences , Suiling , Heilongjiang 152204)

Abstract:The function and ef fectiveness of the pectin , trace elements K , vi tamins , anthocyanins and other components in

blueberry fruit were analyzed.The blueberries lower cholesterol and prevent coronary artery disease , arterial plaque

formation inhibition and prevention a variety of many types of cancer and other nutrition and health care functions of

blueberries were expound.For the analysis of f ruit components and product development to provide a reference.

Keywords:blueberry;composition;nutrition and health;effectiveness
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