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摘要：随着大众自我保健意识的日益增强，奇亚籽以其丰富的营养成分和健康功效而受到人们喜爱．奇亚籽学
名叫芡欧鼠尾草，是我国正式批准的新食品原料，在很多发达国家备受青睐．因此，综述了奇亚籽营养成分、健
康功效及其在食品工业中的应用现状等方面的研究进展，以期为奇亚籽相关产品的开发利用提供科学依据．
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　　 奇亚籽（ＳａｌｖｉａｈｉｓｐａｎｉｃａＬ）起源于墨西哥和
危地马拉，被子植物门，双子叶植物纲，唇形目，唇形

科，鼠尾草属，是芡欧鼠尾草的种子．奇亚籽食用历
史悠久，至今已有５５００多年的历史［１］．奇亚籽富含
优质蛋白、ｎ－３多不饱和脂肪酸、可溶性膳食纤维、
维生素和矿物质以及多种抗氧化化合物，具有调节

血脂、调节血糖、调节血压、辅助减肥、预防心脑血管

疾病等诸多功能，在很多发达国家受到人们的青睐．
２０１４年奇亚籽被我国正式批准为新食品原料［２］．本
文综述了奇亚籽营养成分、健康功效及其在食品工

业中的应用现状，以期为奇亚籽的深加工及综合开

发利用提供科学依据．

１　奇亚植株和种子形态

奇亚植株高约１ｍ，枝干呈现四边形，叶片锯齿

状，长为４～８ｃｍ，宽为３～５ｃｍ，相互背离生长，其
花为紫色，雌雄同体，见下图１（Ａ）．奇亚籽产量为
７５００～９０００ｋｇ／ｈｍ２，种子４个 １组，呈椭圆形，长
２０３～２１０ｍｍ，宽 １２７～１３２ｍｍ，厚度 ０７７～
０８１ｍｍ，表面光滑有光泽，颜色为灰黑色，并伴有
不规则出现的斑点［３－５］，见图１（Ｂ）．



２　奇亚籽的营养特性分析

由于产地、种植环境、采收时间、检测设备以及

检测误差等多种因素存在，导致有关奇亚籽营养成

分报道［６］有一定差异．本文所列奇亚籽营养成分数
据由美国农 业 部 国 家 营 养 数 据 库 （ｈｔｔｐｓ：／／
ｎｄｂｎａｌｕｓｄａｇｏｖ／）查询所得，其中奇亚籽所含能量
为２０３３４２ｋＪ／１００ｇ，其他营养成分详见表１．

表１　奇亚籽营养成分

主要营养素 质量分数 单位

蛋白质 １６５４ ｇ／１００ｇ

脂肪 ３０７４ ｇ／１００ｇ

碳水化合物 ４２１２ ｇ／１００ｇ

其中膳食纤维 ３４４０ ｇ／１００ｇ

维生素Ｃ １６０ ｍｇ／１００ｇ

维生素Ｂ１ ０６２ ｍｇ／１００ｇ

维生素Ｂ２ ０１７ ｍｇ／１００ｇ

烟酸 ８８３ ｍｇ／１００ｇ

维生素Ａ １６２０ μｇ／１００ｇ

维生素Ｅ（αＴＥ） ０５０ ｍｇ／１００ｇ

钙 ６３１００ ｍｇ／１００ｇ

铁 ７７２ ｍｇ／１００ｇ

镁 ３３５００ ｍｇ／１００ｇ

磷 ８６０００ ｍｇ／１００ｇ

钾 ４０７００ ｍｇ／１００ｇ

钠 １６００ ｍｇ／１００ｇ

锌 ４５８ ｍｇ／１００ｇ

１）高蛋白．奇亚籽蛋白质的质量分数为
１６５４ｇ／１００ｇ，远高于稻米、玉米、小麦、大麦、小米和荞
麦等传统谷物［７］．奇亚籽不含麸质蛋白，而麸质蛋白是
诱发乳糜泻的物质因素，特别适合于乳糜泻患者食

用［８］．ＢＬＯｌｉｖｏｓＬｕｇｏ等［９］研究结果表明，奇亚籽含有

丰富谷氨酸（１２３ｇ／ｋｇ）、精氨酸（８０６ｇ／ｋｇ）和天冬氨
酸（６１３ｇ／ｋｇ）．参照ＦＡＯ／ＷＨＯ／ＵＮＵ１９８５年［１０］提出

不同年龄段人群所需要的氨基酸模式可知，奇亚籽含

有成人所需要的所有必需氨基酸．但对于学龄前儿童，
奇亚籽苏氨酸、赖氨酸和亮氨酸相对缺乏，赖氨酸是其

限制性氨基酸［１１］．
２）富含 ｎ－３多不饱和脂肪酸．由美国农业部

国家营养数据库查询结果可知（下表２），奇亚籽的
脂肪质量分数为３０７４ｇ／１００ｇ，其中饱和脂肪酸占
１１３６％，单不饱和脂肪酸占７８８％，多不饱和脂肪
酸占８０７６％．多不饱和脂肪酸中 ｎ－６系列的亚油
酸占２４６７％，ｎ－３系列的 α－亚麻酸占７５３３％，

高于亚麻籽，是目前已知含 α－亚麻酸最高的天然
食物．亚油酸和α－亚麻酸均为人体必需脂肪酸，但
人体无法自身合成，而奇亚籽则是亚油酸和 α－亚
麻酸的理想来源．α－亚麻酸在人体内能够转化生
成 ＥＰＡ和 ＤＨＡ（深海鱼油的主要成分），据报
道［１２］，ｎ－３系列的 α－亚麻酸及其转化产物 ＥＰＡ
和ＤＨＡ具有预防心脑血管疾病、降血脂、降血压、调
节血糖、抗癌、抗过敏、促进脑细胞增殖与分化和抗

炎等诸多生理功能．
表２　奇亚籽脂肪酸构成表

脂肪酸
质量分数／

［ｇ·（１００ｇ）－１］
百分比／％

饱和脂肪酸 ３３３ １１３６

单不饱和脂肪酸 ２３１ ７８８

多不饱和脂肪酸 ２３６７ ８０７６

其中α－亚麻酸（ｎ－３） １７８３ ７５３３

其中亚油酸（ｎ－６） ５８４ ２４６７

３）富含可溶性膳食纤维．奇亚籽的膳食纤维质
量分数高达３４４０ｇ／１００ｇ，分别是小麦、燕麦、玉米
和稻米的２３，２６，８３，９８倍．即每天摄入１００ｇ奇
亚籽就能满足《中国居民膳食指南２００７》［１３］膳食纤
维推荐量２５～３０ｇ的要求．其中可溶性膳食纤维占
３１％，可溶性膳食纤维是指能够在热水或温水中溶
解的一类膳食纤维，吸水之后会形成溶胶或凝胶而

使其体积膨胀，奇亚籽在水中浸泡之后体积可增大

１５倍．可溶性膳食纤维具有降血脂、降胆固醇、预防
心血管疾病、降血糖、预防肿瘤发生和进展、刺激肠

道蠕动利于粪便排出、产生饱腹感辅助减肥等诸多

功效［１４］．
４）奇亚籽里富含多种维生素及矿物质，其中维

生素中烟酸的质量分数相对较高，矿物质中钙、磷、

钾和镁的质量分数也相对较高．
５）富含多种抗氧化活性物质．奇亚籽具有很强

的抗氧化活性，有研究［１５］表明，奇亚籽粗提物的抗

氧化活性与商品化的抗氧化剂Ｔｒｏｌｏｘ相当．奇亚籽
中除了含有维生素 Ｅ和类胡萝卜素等具有抗氧化
活性的维生素外，还含有多种以游离形式或者通过

糖苷键结合于多糖之上具有抗氧化活性的酚类化合

物，主要包括绿原酸、咖啡酸、黄烷醇类、杨梅素、槲

皮素、山奈酚等［５］．ＭａｒｔｉｎｅｚＣｒｕｚ等［１６］的一项最新

研究结果显示，奇亚籽中的酚类化合物包括迷迭香

酸、原儿茶醛、咖啡酸、没食子酸和阿魏酸，其中迷迭
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香酸的质量分数最高（０９２６７ｍｇ／ｇ）．此外，该研究
还首次从中检测到了大豆甙、黄豆黄素糖苷、染料木

苷、大豆黄素和染料木黄酮，并提出奇亚籽可以作为

大豆异黄酮的食物来源．

３　奇亚籽的保健功能及毒理学评价

３１　辅助降血脂
高脂血症（Ｈｙｐｅｒｌｉｐｉｄｅｍｉａ）即血清总胆固醇、甘

油三酯、低密度脂蛋白的增高是引起动脉粥样硬化

（ＡＳ）、冠心病（ＣＨＤ）、高血压、糖尿病、胆石症等多
种疾病的重要危险因素．大量动物试验和人群试验
研究［１７－１９］表明，食用奇亚籽可以降低血浆甘油三酯

（ＴＧ）、胆固醇（ＴＣ）和低密度脂蛋白（ＬＤＬ），而使高
密度脂蛋白（ＨＤＬ）和血浆ω－３多不饱和脂肪酸水
平升高．目前普遍认为奇亚籽调节血脂的主要物质
基础是ω－３系脂肪酸．ω－３系脂肪酸如ＡＬＡ及其
在体内转变成的ＥＰＡ和ＤＨＡ调节血脂机制研究已
经较为明确：１）在降低胆固醇方面，ω－３脂肪酸能
够抑制ＨＭＧＣｏＡ还原酶（胆固醇合成的主要限速
酶），从而抑制内源性胆固醇合成．此外，ω－３脂肪
酸能促进胆固醇代谢为胆酸及中性固醇，经由粪便

排出，间接增加胆固醇排泄［２０－２１］．２）在降低甘油三
酯方面，可能与ＡＬＡ的优先β－氧化和对三酰甘油
合成酶的抑制有关［２２］．３）在降低 ＬＤＬ的机制方面，
ＡＬＡ可以抑制 ＨＭＧＣｏＡ还原酶的活性，从而减少
低密度脂蛋白的合成．４）在升高 ＨＤＬ方面，ＡＬＡ的
代谢产物能增加脂蛋白酯酶和卵磷脂胆固醇酰基转

移酶（ＬＣＡＴ）起活性，这两个酶在 ＨＤＬ生成和成熟
过程中起关键作用，从而帮助ＨＤＬ的合成 ［２３］．
３２　辅助降血糖

Ｖｕｋｓａｎ等［２４］证实，食用加入奇亚籽烘培的面

包后能够显著降低受试者餐后血糖，且存在剂量反

应关系，并认为奇亚籽降血糖与其含有丰富的膳食

纤维有关．膳食纤维降血糖机制目前已经较为明确：
膳食纤维可以减缓碳水化合物的消化和吸收；膳食

纤维会延长α－淀粉酶对淀粉的酶解时间；膳食纤
维吸水后形成的凝胶可以阻碍肠液中葡萄糖的吸收

和扩散．奇亚籽降血糖机制还与其能够增加糖耐量
和增加热休克蛋白ＨＳＰ７０和ＨＳＰ２５表达有关，目前
已有多项研究［２５］证实，热休克蛋白ＨＳＰ７０和ＨＳＰ２５
在增加糖耐量、促进胰岛素信号传导、增加骨骼肌对

胰岛素敏感性等方面起着非常重要的调节作用．

３３　辅助降血压

Ｌｕｃｉａｎａ等［２６］研究发现，每天食用３５ｇ奇亚籽
１２周后，高血压患者动态血压下降．Ｖｕｋｓａｎ等［２７］在

糖尿病患者常规治疗的基础上每天加用（３７±４）ｇ
的奇亚籽，１２周后，食用奇亚籽组比对照组收缩压
降低了（６３±４０）ｍｍＨｇ（Ｐ＜０００１），并认为奇亚
籽降血压作用是其丰富的ｎ－３多不饱和脂肪酸、高
植物蛋白、高镁和高膳食纤维共同作用的结果．奇亚
籽降血压作用还与其蛋白质水解后能够产生血管紧

张素转化酶抑制剂（ＡＣＥＩ）有关，ＳｅｇｕｒａＣａｍｐｏｓ
等［２８］研究发现，奇亚籽蛋白粗提物经过碱性蛋白酶

和复合风味酶分步酶解制备的蛋白水解物具有

ＡＣＥＩ活性．ＯｒｏｎａＴａｍａｙｏ等［２９］分别将奇亚籽中的

球蛋白、白蛋白、醇溶蛋白和球蛋白提取出，然后用

胃蛋白酶和胰蛋白酶进行人体胃肠道模拟消化，研

究结果表明，不同蛋白组分酶解产物均具有 ＡＣＥＩ
活性，但球蛋白和白蛋白活性最强．
３４　改善肤质和防治皮肤疾病

Ｄｉｗａｋａｒ等［３０］研究结果表明，奇亚籽提取物能

够抑制黑色素的生成，其作用机制是通过下调在黑

色素生物合成过程中起关键作用的酶酪氨酸酶

（ＴＹＲ）、酪氨酸酶相关蛋白１（ＴＹＲＰ１）和黑素皮质
素受体１（ＭＣ１Ｒ）基因表达来实现．Ｊｅｏｎｇ等［３１］研究

发现，奇亚籽油提取物可以使皮肤瘙痒患者的瘙痒

症和神经器官性皮炎症状减轻，使皮肤含水量增加．
３５　其他保健功能

Ｏｌｉｖａ等［３２］研究结果表明，奇亚籽能够减轻高

脂高蔗糖膳食诱导的 ＳＤ大鼠肥胖程度．Ｅｓｐａｄａ
等［３３］研究结果显示，奇亚籽油能够抑制小鼠乳腺癌

细胞的增殖和转移．此外，奇亚籽还可用于过敏性疾
病、冠心病、心肌梗死、分泌失调和中风等疾病的预

防和治疗，具有抗血小板凝聚作用和抗病毒

效果［３４］．
３６　奇亚籽的毒理学评价

李淑琴等［３５］研究结果表明，奇亚籽为无毒级的

物质，并且不具有遗传毒性．

４　结论与展望

奇亚籽具有非常悠久的食用历史，富含优质蛋

白、ｎ－３多不饱和脂肪酸、可溶性膳食纤维、维生
素、矿物质及多种抗氧化化合物，具有调节血脂、调

节血糖、调节血压、辅助减肥、预防心脑血管疾病等
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诸多功能．在国外除了单独食用外，奇亚籽还被作为
功能食品添加到饮料、饼干、面包、零食、酸奶、蔬菜

沙拉等食品中以提高其营养价值．此外，将奇亚籽添
加到饲料中，可提高动物制品ｎ－３多不饱和脂肪酸
含量及品质．２０１４年奇亚籽被我国正式批准为新食
品原料，标志着其在中国食品行业的广泛应用有了

合法地位．
目前，对奇亚籽的研究主要集中在营养成分测

定、抗氧化物质的分离鉴定以及在动物试验方面开

展保健功能的初步评价，大部分研究尚处于起步阶

段．在奇亚籽保健功能机制阐述方面还不是很明确，
多数研究都将其功能笼统的归因于 ｎ－３多不饱和
脂肪酸和膳食纤维，但其他成分的作用目前尚未得

到很好的验证．此外，较大规模的流行病学调查资料
和人体试验数据也相对较少．因此，对奇亚籽的功
效、成分及保健功能机制进行深入系统的研究，可为

奇亚籽的开发利用提科学依据．
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１２１第３期　　　　　　　　　　康　烨，王京法，彭彰智，等：奇亚籽保健功能研究进展


