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摘要!初榨椰子油"a3̀ $是近年来备受关注的功能性油脂& 随着a3̀ 市场的增长!对a3̀ 功效的

报道也越来越多!然而近年来对椰子油的功效有一定的争议& 为了正确认识椰子油!促进 a3̀ 在

大健康领域的推广应用!介绍了a3̀ 的加工工艺%感官特征%质量指标%脂肪酸组成及微量活性成

分!并对a3̀ 的抗氧化%抗菌%抗病毒%抗炎等健康功效及其在心血管疾病%糖尿病%阿尔茨海默病%

肥胖%肿瘤等疾病防治方面的研究进展进行了综述& a3̀ 是一种具有一定健康功效的功能性

油脂&
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MM椰子油是从成熟椰子果肉中提取的以中链饱和

脂肪酸为主的油脂$成熟椰子果肉中含油量高达

.Je"以湿基计#$是重要的热带木本油料+#,

% 根据

我国农业行业标准.椰子油/"P/FL!."-!""A#$椰

子油分为椰子原油和精炼椰子油$而原亚太地区椰

子共同体 "NY87; 7;Z h7C8<8C3DCD;RS3D66R;8S:$

Nh33#将椰子油分为椰子原油'精炼椰子油和初榨

椰子油"a8[?8; CDCD;RSD89$ a3̀ #% 椰子原油主要是

指以晒干或者窑干所得的干椰肉为原料经直接压榨

J%
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或者浸出制取的油脂$品质较差$一般不能直接食

用!a3̀ 是以新鲜成熟椰子果肉为原料$通过机械

或自然的方法$加热或者不加热$没有经过化学方法

精炼'漂白或脱臭$而制得的可直接食用的椰子

油+!,

% 不同方法制取的椰子油中酚类物质含量有

所不同$由于加工方式温和$a3̀ 中生育酚'生育三

烯酚'植物甾醇等脂质伴随物含量相对较高+.,

$此

外a3̀ 富含中链脂肪酸$是一种能够迅速代谢为人

体提供能量的功能性油脂+J,

% 由于 a3̀ 的健康功

效$其在国外被称为(瓶子里的药店)$近 #" 年在国

内也备受关注$曾一度被称为(网红食品)$a3̀ 市

场发展迅速$仅海南省市场就有 ." 多个品牌+K,

%

由于椰子油饱和脂肪酸含量高$部分人认为椰

子油为不健康油脂$另外在商家的推动下$有关

a3̀ 功效的宣传报道也越来越多$但有些报道由于

缺乏可靠依据而难免让人反感或者误解% 近十几年

来许多学者对a3̀ 在食品'医学等领域的功效和应

用进行了研究$并取得了一定的成果$特别是目前

a3̀ 在医学领域方面的研究报道不断增多% 为此$

本文介绍了a3̀ 的加工工艺以及品质特征$并对其

健康功效进行了综述$以期为a3̀ 在大健康领域的

推广应用提供依据%

=>K$"的加工工艺

干法和湿法是目前工业上制备 a3̀ 的两种主

要工艺$但国内外有关机构对这两种加工工艺没有

明确定义% 通常我们理解的干法工艺是采用新鲜的

椰子果肉$经清洗'粉碎'干燥'压榨'过滤$得到成品

a3̀ $其中粉碎后的椰肉颗粒需要在 A" f&"p进行

数小时的烘干!而湿法工艺是先将新鲜的椰子果肉

清洗粉碎后机械榨汁得到椰浆"也称为椰奶#$然后

再通过酶解法'发酵法'离心法或者几种方法的组合

从椰浆中分离出油脂% 湿法工艺一般加工温度在

K"p左右$由于加工条件温和$保留了更多的营养

成分和活性物质$所得a3̀ 品质更佳%

?>K$"的品质特征

!B#Ma3̀ 的感官特征

色泽'气味'味道和触感是评价 a3̀ 感官品质

的主要指标% 综合原料'工艺及品质特性的不同$结

合我们长期实践$确定不同品质 a3̀ 可采用(望)

"看色泽#'(闻) "闻气味#'(尝) "尝口感#'(切)

"涂手背#的四步感官评定法进行鉴定% (望)主要

看颜色$高品质 a3̀ 为无色透明$而普通工艺物料

经过 )"p以上高温处理会导致 a3̀ 颜色加深$表

现为微黄色% (闻)则是通过闻气味来判断 a3̀ 的

品质$高品质a3̀ 具有新鲜椰子香味$无酸臭气味

和氧化气味$同时通过气味初步判断其酸值和过氧

化值是否超标% (尝)主要是通过品尝 a3̀ 的味道

和口感来初步判断其品质% 湿法工艺得到的 a3̀

有淡淡椰香味% (切)是指将 a3̀ 涂抹在皮肤上观

察其被吸收的速度$吸收速度越快$a3̀ 的品质越

好% 一般来说$干法工艺得到的 a3̀ 黏度较大'吸

收较慢$湿法工艺得到的a3̀ 黏度较小'吸收较快%

造成差异的原因之一在于部分工厂干法工艺压榨较

彻底$油中悬浮的大分子物质比湿法工艺的多$所以

a3̀ 黏度更大% 综上$a3̀ 能给予消费者新奇愉悦

的感官体验$作为高端椰子油产品深受消费者追捧%

!B!Ma3̀ 的脂肪酸组成

脂肪酸按照饱和状态可分为饱和脂肪酸'单不

饱和脂肪酸及多不饱和脂肪酸!根据碳链长度可分

为短链脂肪酸"碳原子数kA#'中链脂肪酸"碳原子

数 A f#!#和长链脂肪酸"碳原子数 l#!#

+A,

% a3̀

的脂肪酸组成与精炼椰子油和椰子原油基本一致$

由短链脂肪酸"03-N#'中链脂肪酸"Q3-N#和长链

脂肪酸"U3-N#组成+#,

% 但 a3̀ 与大多数的食用

油在脂肪酸组成上却截然不同% 对比发现$花生

油'菜籽油'葵花籽油'橄榄油'米糠油等植物油$

其含有的饱和或不饱和脂肪酸均由长链脂肪酸构

成"见图 ##%

图 =>A 种植物油脂肪酸组成的比较&由参考文献)E*整理'

K%
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MM中链甘油三酯"Q3L#约占椰子油的 !F.

+K,

$

Nh33!"") 年发布的 a3̀ 质量标准中其脂肪酸组

成及含量见表 #% 从表 # 可以看出$a3̀ 中月桂酸

"#! 个碳原子#含量最多$高达 K"e左右% 椰子油

的独特之处主要在于其脂肪酸组成$高含量中链脂

肪酸的特点赋予了椰子油独特的理化特性及营养'

医药价值% 但a3̀ 脂肪酸组成相对单一$饱和脂肪

酸含量约占 )"e$必需脂肪酸等多不饱和脂肪酸含

量低$另外由于脂肪酸组成中中链脂肪酸含量高$

a3̀ 的烟点较其他植物油略低%

表 =>K$"的脂肪酸组成及含量

脂肪酸 M含量Fe

己酸"3Ao"# "B#" f"B)K

辛酸"3%o"# "B#J f#"

癸酸"3#"o"# "B#J f%

月桂酸"3#!o"# B#JK fKA

肉豆蔻酸"3#Jo"# B##A f!#

棕榈酸"3#Ao"# "&BK f#"B!

硬脂酸"3#%o"# "B#! fJ

油酸"3#%o## "JBK f#"

亚油酸"3#%o!# ""B& f!BK

!B.Ma3̀ 的质量指标

Nh33关于a3̀ 的质量指标见表 !% 由表 ! 可

以看出$a3̀ 中水分限量为小于或等于 "B#e$游离

脂肪酸限量为小于或等于 "B!e$其中水分限量指

标与我国 P/FL!."-!""A 中精炼椰子油一致$而

游离脂肪酸限量接近精炼水平+%,

% 这就要求原料

新鲜$以及加工过程严格控制$才可以生产出高品质

a3̀ % 脂肪一般在有一定水分的情况下会被多种酶

分解成甘油以及游离脂肪酸而出现酸败$这些酶可

能来自植物组织自身$也可能是外来的霉菌类微生

物$所以水分含量是影响 a3̀ 稳定性的最主要

因素+),

%

表 ?>K$"的质量指标

项目 质量指标

水分Fe

%

"B#

挥发性物质"#!"p#Fe

%

"B!

游离脂肪酸Fe

%

"B!

过氧化值F"66D9FH?#

%

#BK

相对密度"@

J"

!"

#

"B)#K f"B)!"

折光指数F"3

J"

#

#BJJ% " f#BJJ) !

不溶性杂质Fe

%

"BK

皂化值"+̀ T#F"6?F?# !K" f!A"

碘值"V#F"?F#"" ?# JB# f##"

不皂化物Fe "B! f"BK

颜色 无色

!BJMa3̀ 的微量活性成分

生育酚'生育三烯酚'多酚'植物甾醇等脂质伴

随物是a3̀ 的主要微量活性成分% 夏秋瑜等+.,检

测了 a3̀ 中的活性物质$发现 a3̀ 中植物甾醇含

量为 J!" 6?FH?$a

4

含量为 %)B% 6?FH?$多酚含量为

#% 6?F#"" ?% a3̀ 的微量元素含量明显高于精炼

椰子油% h[7Y7;SW +R67[等+#",研究了 a3̀ 和精炼

椰子油中的生育酚含量差异$发现 a3̀ 中的
!

$生

育酚'

&

$生育酚'

!

$生育三烯酚'

&

$生育三烯

酚的含量分别为 #BA'"B&'!B"'"BA 6?F#"" ?$而精

炼椰子油中的
!

$生育酚'

&

$生育酚'

!

$生育三

烯酚'

&

$生育三烯酚的含量分别为 "BK'"g.'#B%'

"B! 6?F#"" ?$a3̀ 中的生育酚和生育三烯酚总和为

JB) 6?F#"" ?$ 而精炼椰子油中仅为 !g% 6?F#"" ?%

程敏等+##,研究也表明$未经过精炼的椰子油含有大

量的多酚和甾醇$而精炼后会损失大部分多酚和甾

醇% a3̀ 与椰子原油和精炼椰子油理化性质有所

差异$脂质伴随物的含量亦有不同$导致其功能活性

方面有所差异$因此实际健康功效也存在差异%

B>K$"的健康功效

.B#Ma3̀ 的抗氧化活性

抗氧化性是 a3̀ 最主要的健康功效之一% 研

究表明$a3̀ 具有显著的体内'体外抗氧化作用%

李瑞+#!,

'郑亚军+#.,等的研究均表明$a3̀ 具有显著

的体外抗氧化作用$其抗氧化活性可能与其中的酚

类以及植物甾醇类物质相关% 宋菲等+#J,研究表明$

a3̀ 提取物在质量浓度为 #!BK fK" 6?FU范围内

对T

!

`

!

诱导的T0-细胞氧化损伤具有显著的保护

作用% 唐杨荣等+#K,通过动物试验研究表明$a3̀

对于小鼠肝脏细胞具有显著的抗氧化活性$对 0b

小鼠发挥的作用最为显著% N[R;867等+#A,研究表

明$a3̀ 可改善抗氧化状态并提高对氧磷酶 #

"h̀P##活性$从而防止脂质和蛋白质的氧化损伤$

a3̀ 的抗氧化作用可能与其中的活性成分$如酚类

化合物和生育酚等有关$它们提高了超氧化物歧化

酶"0 b̀# '过氧化氢酶"3NL# '谷胱甘肽过氧化物

酶"1hc# 等抗氧化酶的活性$在细胞抗氧化防御机

制中起着重要作用$可以抵御细胞内活性氧"*̀ 0#$

抑制脂质的过氧化反应$保护机体组织不受氧自由

基的攻击+#&,

%

.B!Ma3̀ 对心血管健康的影响

心血管疾病被称为世界头号死亡原因$!"#) 年

约有 # &)" 万人死于心血管疾病$占全球死亡人数

的 .!e

+#%,

% 在很长一段时间$人们认为食用椰子

A%
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油会增加心血管疾病和冠心病风险+#),

% 然而$许多

研究表明$a3̀ 对心血管疾病有一定的健康功效%

动物试验表明$饮食中添加a3̀ 能有效地降低大鼠

血浆中总胆固醇'甘油三酯'低密度脂蛋白胆固醇的

水平$同时显著提高高密度脂蛋白胆固醇的水

平+#A,

% '7̂R等+!",研究表明$食用富含Q3L的食物

可以降低体脂水平和患心血管疾病的风险$a3̀ 可

以通过延缓动脉粥样硬化的发展来预防心血管疾

病$也可以通过抑制血小板的集聚提高抗炎的作用$

从而达到提高抗血栓形成的效果$推测这些作用可

能与a3̀ 中的多酚相关% +768Y7W 等+!#,临床研究

表明$a3̀ 的摄入可防止血压升高$从而对心脏健

康有利% 此外$椰子油在等能量均衡饮食情况下可

以提高肥胖男性的高密度脂蛋白胆固醇水平并降低

其总胆固醇F高密度脂蛋白胆固醇比率+!!,

% P8HDD=8

等+!.,通过临床试验评估了a3̀ 对代谢综合征患者

的影响$结果发现代谢综合征患者连续 J 周摄入

a3̀ 其高密度脂蛋白胆固醇水平提高$极低密度脂

蛋白和空腹血糖水平降低%

.B.Ma3̀ 的抗菌%抗病毒及抗炎活性

近年来a3̀ 的抗菌和抗病毒功能越来越受到

人们的关注% 一些中短链游离脂肪酸具有抗菌特

性$被许多生物体用来抵御寄生虫或病原细菌$其通

过破坏细胞膜的电子传输链和氧化磷酸化来起作

用+!J,

% h7[<=;=等+!K,在一项研究中观察到 a3̀ 对

革兰氏阴性菌'大肠杆菌和肠炎沙门氏菌有强烈的

抑制作用%

a3̀ 中的月桂酸能抑制革兰氏阳性菌的生长%

TR7;?等+!A,研究表明$癸酸和月桂酸均对痤疮杆菌

有抑制作用% TD[;R;?等+!&,研究表明$在月桂酸的

作用下水疱性口炎病毒受到几个数量级的抑制% 另

外$月桂酸在消化时形成的单月桂酸酯可以破坏多

种细菌和病毒$具有很好的抑菌效果% T8=[WD9I=[

等+!%,用单月桂酸酯对有包膜的人类 bPN和 *PN

进行抗病毒测试$发现在 #e单月桂酸酯水平下$对

所测试的病毒都有抑制作用$病毒传染性显著降低%

a3̀ 的抗炎活性在保护皮肤方面研究较多%

a7[67等+!),研究表明$a3̀ 抑制了促炎细胞因子的

蛋白质和基因表达水平$从而提高了皮肤的屏障功

能% 4\7;?=98YS7等+.",的一项临床研究表明$在轻度

至中度过敏性皮肤炎症的儿科患者身上连续 % 周局

部涂a3̀ $有 J&e的患者表现出中度改善$而 JAe

的患者表现出良好的反应%

.BJMa3̀ 对糖尿病的防治作用

目前$在a3̀ 对糖尿病的防治方面有两种不同

的观点% V[7;9D:=等+.#,研究表明$a3̀ 可以显著降

低空腹血糖的含量$对服用高剂量a3̀ "#" 6UFH?#

的大鼠血清胰岛素含量有升高作用$这种功效可能

与a3̀ 的抗氧化作用有关$可能是在糖尿病的发展

过程中存在氧化应激反应$而a3̀ 可以提高几种抗

氧化酶的活性$通过其抗氧化作用减轻高血糖症并

改善了葡萄糖耐量$从而改善了胰岛素的分泌% 而

bR[7�Y=\8C

j 等+.!,试验结果却与之不同&在非糖尿病大

鼠中$与对照组相比$椰子油改善了胰岛素敏感性和

控制血糖的能力$可将血清甘油三酯下降近 K"e!

而在四氧嘧啶诱导的糖尿病大鼠中$椰子油引起强

烈的胰岛素抵抗%

.BKMa3̀ 对阿尔茨海默病的影响

阿尔茨海默病俗称老年性痴呆$是一种慢性退

行性加重的神经系统疾病% 阿尔茨海默病早期的特

点之一就是大脑无法有效利用葡萄糖$但酮体可以

作为能源使用+.. $.J,

% h7D98等+.K,研究表明$酮体在

大脑中具有神经保护作用$并可能改善认知功能%

在一些情况下$通过高脂生酮饮食$肝脏产生酮体作

为包括大脑在内的肝外组织的能量底物+.A,

$ S̀7

等+.&,研究了 !" 名有轻度至中度阿尔茨海默病的日

本患者$采用一般奶粉和含有 Q3L生酮奶粉作对

比$发现长期服用生酮配方奶粉"! f. 个月#对轻度

至中度阿尔茨海默病患者的工作记忆'短期记忆和

处理速度都有积极影响% a3̀ 主要成分是中链甘

油三酯 "Q3L#$人体可通过代谢将其转化为酮

体+.&,

% 研究表明$在椰子油强化的食用乳制品配

方$对氯化铝诱导的大鼠阿尔茨海默病具有神经保

护作用+.%,

$a3̀ 对大鼠左旋多巴诱导的神经毒性

可能具有改善作用+.),

% P=>_D[S

+J",研究表明$a3̀

单独或与Q3L联合使用可以一定程度上阻止阿尔

茨海默病的进展并逆转症状%

.BAMa3̀ 的抗肥胖%抗肿瘤活性

a3̀ 深受减肥人群的青睐% NZ=:=68等+J#,研

究表明$a3̀ ' R6"0/ $. 脂肪酸与奥利司他对试验

大鼠的乳酸脱氢酶'超氧化物歧化酶'3反应蛋白'

&

$谷氨酰转肽酶'碱性磷酸酶'天冬氨酸转氨酶'

尿酸'总蛋白'动脉粥样硬化指数'脂质谱和胰岛素

抵抗等指标显示了类似的影响$但 a3̀ 对丙二醛'

谷胱甘肽过氧化物酶和白介素 $A 的作用优于

R6"0/ $.与奥利司他$a3̀ 和奥利司他对葡萄糖和

胰岛素抵抗具有相当的作用$但比 R6"0/ $. 更理

想$因此a3̀ 有明显的抗肥胖作用%

/7W7:7等+J!,研究了 a3̀ 对肺癌细胞的影响$

结果发现$ a3̀ 可以诱导肺癌细胞的凋亡%

&%
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379Z=[D;等+J.,研究了 a3̀ 对乳腺癌细胞的抑制作

用$发现a3̀ 能够抑制 T=[$!F;=R 原癌基因过表

达细胞系的生长$并对曲妥珠单抗具有叠加效应%

a=[67等+JJ,研究了a3̀ 及其组分对肝癌和口腔癌

细胞的体外抗癌活性$通过采用不同浓度的 a3̀ '

加工椰子油"h3̀ #和只含中链脂肪酸的分离椰子油

"-3̀ #处理各细胞系$发现 . 种椰子油对不同细胞

系的疗效不同$!"e的 a3̀ 在 T=_1! 细胞中显示

出显著的抗癌活性$%"e的 h3̀ 对 +'细胞系有抗

癌活性$而 !"e的h3̀ 和 Ke的-3̀ 在+'细胞系

中表现出潜在的生长抑制作用%

C>展>望

a3̀ 在全世界越来越受欢迎$吸引了许多科研

工作者的关注和研究$与其特有的成分和健康功效

是分不开的% 由于富含中链脂肪酸$a3̀ 在特医食

品方面的功效与应用开始受到关注$有些研究结论

表明食用a3̀ 一段时间后对某一症状具有预防和

改善作用$但是对a3̀ 的治疗效果还需要进一步采

用临床试验深入研究$特别是不同人群食谱多样化$

身体素质各不相同$因此a3̀ 的食用效果可能因人

而异$a3̀ 对不同人群的健康功效可能存在争议%

另外$椰子油除了月桂酸外$还含有 !Ke左右的肉

豆蔻酸和棕榈酸$油脂热量较其他营养素偏高$结合

.中国居民膳食指南/$从均衡营养和精准营养的角

度$每天摄入 !" fJ" 6U椰子油是合适的$如果过量

食用$对健康也是不利的%

随着病毒性疾病在全球的暴发$国外有更多的

学者开展a3̀ 相关的抗病毒研究$挖掘月桂酸衍生

产品的抗病毒功效% 希望越来越多的组织或机构投

入更多人力和物力$对 a3̀ 在人类疾病特别是传染

性疾病"病毒#的预防和治疗方面开展深入研究$这

将有助于更多的发展中国家采用低成本的方式来保

障国民健康%
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