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摘要!奇亚籽是一种我国批准的新食品原料!因其含有极为丰富的多不饱和脂肪酸而受到保健食品

市场的关注% 奇亚籽油是以奇亚籽为原料开发的油脂产品!在全球各个国家均有生产和销售% 现

有研究证明!奇亚籽油具有预防心脑血管疾病&改善糖尿病&抑制肥胖等保健功效!是一种值得深入

开发的油脂产品% 对奇亚籽的种植及营养进行概述!主要从脂肪酸角度讨论了奇亚籽油的健康功

效及原理与机制!旨在为以后关于奇亚籽油的研究提供方向及指导%

关键词!奇亚籽#奇亚籽油#健康功效#作用机制

中图分类号!=>!!'"=>!!#(((文献标识码!? 文章编号!#""2 %$)1)#!"#&$"$ %"#!' %"0

O#/0%L3#)#"(%,&"GL(/ ,##6&(0

nI*A-7

#$!

$RIKQ.Z.-EM

!

$GHI@8.[.EM

2

$f?aG.

2

$@A*BG.-EM

2

$

_IV-EM/.EM

#

$RI=7EM6Q;EM

#

"#5̀;LG-]79-S79L7UB7T;/V77W J;X7896;XY976;XX.EM$ D.E.XS9L7U?M9.68/S89;$ ;̀LG-]79-S79L7U?M97%Y97W86SX

Y976;XX.EM=;6QE7/7ML7U>Q-EW7EMY97T.E6;$ HEXS.S8S;7U?M97%V77W >6.;E6;-EW =;6QE7/7ML$ >Q-EW7EM

?6-W;,L7U?M9.68/S89-/>6.;E6;X$ N.E-E !0"#""$ @Q.E-!!5>6Q77/7UV77W >6.;E6;-EW =;6QE7/7ML$>Q-EW7EM

?M9.68/S89-/IE.T;9X.SL$ =-.�-E !$#"""$ >Q-EW7EM$ @Q.E-!25??̀ KQ-EM:.-M-EMGSW5$KQ-EM:.-M-EM!#01""$

N.-EMX8$@Q.E-#

23,%'/$%& @Q.-X;;W .XSQ;E;\-[[97T;W U77W ,-S;9.-/9;X7896;.E @Q.E-$ -EW .SQ-X-SS9-6S;W SQ;-SS;E+

S.7E 7USQ;Q;-/SQ 6-9;U77W ,-9c;S];6-8X;7U.SX[/;ES.U8/[7/L8EX-S89-S;W U-SSL-6.WX5@Q.-X;;W 7./.X7./

[97W86SX7U@Q.-X;;WX5HS\-X[97W86S;W -EW X7/W .E 678ES9.;X-//7T;9SQ;\79/W5=Q;[9;X;ESXS8WL

XQ7\XSQ-S@Q.-X;;W 7./Q-XSQ;Q;-/SQLU8E6S.7E .E 6-9W.7T-X68/-9[9;T;ES.7E$ W.-];S;X.,[97T;,;ES$

7];X.SL.EQ.].S.7E$ ;S65$-EW .S.X-c.EW 7U7./[97W86S\79SQ U79U89SQ;9W;T;/7[,;ES5=Q;[/-ES.EM-EW

E8S9.S.7E 7U@Q.-X;;W \;9;X8,,-9.P;W$-EW SQ;Q;-/SQ ];E;U.SX-EW [9.E6.[/;,;6Q-E.X,7U@Q.-X;;W 7./

\;9;W.X68XX;W ,-.E/LU97,U-SSL-6.W -X[;6S$ .E 79W;9S7[97T.W;W.9;6S.7E -EW M8.W-E6;U79U8S89;9;+

X;-96Q 7U@Q.-X;;W 7./5

4#1 5&'6,&@Q.-X;;W! @Q.-X;;W 7./! Q;-/SQ ];E;U.S! ,;6Q-E.X,

((奇亚$学名芡欧鼠尾草$属于唇形科$是一年生

的夏季草本植物$其植株高度大多在 # j#50 ,之

间$茎为四边形上覆白色绒毛(#)

% 奇亚的种子为奇

亚籽$奇亚籽的个头较小$通常为长 #5$$ j#5)$

,,'宽 #5#2 j#5!) ,,'厚 "5&' j"5)! ,,$椭圆

形$外表光滑有光泽同时带有小黑点$奇亚籽颜色范

围由深到浅为深咖啡色到米黄色% 奇亚籽有记载的

食用时间超过 0 """ 年$早在公元前 2 0"" 年$奇亚

籽就广泛流行于阿兹特克人和玛雅人所在的古代中

美洲地区$#1 世纪的门多萨提供的证据表明$奇亚

籽在当时是当地人民三大粮食作物之一$但由于西

班牙的殖民$当地奇亚籽种植业遭到破坏% 随着人

'!#
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们生活品质的进步$各国人民保健意识的不断提高

和对健康的向往愈发强烈$在大约 !0 年前$奇亚籽

作为食品在欧美再次被发掘$!""0 年$美国食品药

品管理局将奇亚籽列为可食用的安全食品$!"") 年

欧盟也许可奇亚籽添加到面包中$!"#' 年我国卫生

和计划生育委员会批准奇亚籽为新食品原料% 奇亚

籽当前取得的巨大关注不仅因其脂肪酸组成$也因

为奇亚籽中含有的不溶性膳食纤维'植物蛋白'矿物

质'多酚物质和其具有的高抗氧化活性(!)

$这令奇

亚籽的需求在功能性食品市场显著增加$因此目前

奇亚籽在全球许多地区和国家都有种植生产% 本文

在对奇亚籽种植与营养概述的基础上$从脂肪酸角

度对奇亚籽油的健康功效进行综述$为奇亚籽油的

深度开发利用提供参考%

78奇亚籽的种植与营养

#5#(奇亚籽的种植情况

已发现的奇亚籽可以分为白色种子和黑色种子

两大类$深色的种子在宽度'厚度以及重量上均小于

浅色的种子(2)

% ?L;9P-

(')实验证明种皮的颜色与其

所含蛋白质'油脂'氨基酸'抗氧化物质含量无相关

性$不同颜色的种子营养成分基本相同%

芡欧鼠尾草主要生长在海拔 # !"" ,左右的高

原荒漠地区$虽然其最早是在墨西哥种植$但最初商

业生产仅集中在玻利维亚和巴拉圭等特定地区$在

过去 #" 年$墨西哥'澳大利亚'阿根廷等国也开始了

大面积种植(0)

% 目前$玻利维亚是奇亚籽出口量最

大的国家$最近几年玻利维亚芡欧鼠尾草的种植面

积从最初的 0" """ Q,

! 增长到 &" """ Q,

!

$在 !"#'

年玻利维亚的奇亚籽产量从过去的 20" cMbQ,

! 提

高到 10" cMbQ,

!

$年总产量也从 #& """ S增加到

2" """ S%奇亚籽的另一个主要产地是墨西哥$!"#2

年墨西哥奇亚籽最大的 2 个种植区域分别是哈利斯

科"#$ $2) Q,

!

#$ 普埃布拉"221 Q,

!

# 和 锡那罗亚

"&" Q,

!

#$ 共 #& #00 Q,

!

$平均产量达到 '$"

cMbQ,

!

$!"#' 年墨西哥成功地将奇亚籽产量从 !"#2

年的 '$" cMbQ,

! 提高到 1"" cMbQ,

!

% 在阿根廷和

巴拉圭$在适宜奇亚籽生长的环境$其产量可以达到

&"" j)"" cMbQ,

! (1)

% 总的来说$目前奇亚籽平均产

量为 0"" j1"" cMbQ,

!

%

#5!(奇亚籽的营养成分

由于芡欧鼠尾草产地'品种的不同$奇亚籽内的

营养成分含量并不完全相同($)

% 研究发现(&)奇亚

籽内水分极少$干物质含量达到 )"< j)2<!蛋白

质含量 #0< j!0<$其蛋白质相对分子质量分布在

#0 j0" c_-$球蛋白含量占 0!<!碳水化合物含量

'#<$灰分含量 '< j0<% 奇亚籽中矿物质含量丰

富$其中钙 12# ,Mb#"" M"相当于牛奶的 1 倍#'钾

'"$ ,Mb#"" M'镁 220 ,Mb#"" M'磷 &1" ,Mb#"" M'铁

$5$! ,Mb#"" M"是菠菜的 1 倍$动物肝脏的 !5'

倍#!脂肪含量 2"< j22<$其中不饱和脂肪酸含

量高于 &"<!膳食纤维含量 2'< j'"<$每 #"" M含

量就可满足成年人每日膳食纤维建议摄入量%

奇亚籽的氨基酸组成齐全$含量较高的有谷氨

酸"' Mb#"" M#'亮氨酸"#51 Mb#"" M#'精氨酸"!5'

Mb#"" M#$必需氨基酸总量达到 20<左右())

%

98奇亚籽油的脂肪酸组成#见表 7$

表 78奇亚籽油主要脂肪酸组成*7W+

脂肪酸 含量b<

豆蔻酸@#'i" "5"'

棕榈酸@#1i" $5'$

棕榈油酸@#1i# "5"1

硬脂酸@#&i" "5!)

油酸@#&i# ( %) !5'2

亚油酸@#&i! ( %1 !"5'"

!

%亚麻酸@#&i2 ( %2 1&50!

花生酸@!"i" "5#0

((由表 # 可看出$奇亚籽油中饱和脂肪酸主要有

棕榈酸和硬脂酸$含量分别为 $5'$<和 "5!)<!不

饱和脂肪酸中单不饱和脂肪酸主要是油酸$含量为

!5'2<!多不饱和脂肪酸主要是
!

%亚麻酸和亚油

酸$含量分别为 1&50!<和 !"5'"<$相比来说奇亚

籽油中的多不饱和脂肪酸含量远高于绝大多数食

用油%

;8奇亚籽油的健康功效

流行病学和科学研究结果显示脂肪摄入量和脂

肪酸类型与某些疾病的发生紧密相关$包括冠心病

"@A_#'癌症'糖尿病'抑郁症等$在这方面$不饱和

脂肪酸对饱和脂肪酸和反式脂肪酸的膳食摄入量的

替代已成为食品与营养研究的重点% 奇亚籽油内的

!

%亚麻酸"?G?#和亚油酸"G?#的含量极高$这两

个必需脂肪酸占脂肪酸组成的 &"<以上% 奇亚籽

油的
!

%亚麻酸 "?G?# 含量远高于亚麻籽油

"0"< j02<#'菜籽油"&5#<#'大豆油"$51<#'葵

花籽油"#5&<#% 因为这些必需脂肪酸的存在$也

使得奇亚籽油拥有许多令人瞩目的健康功效(##)

%

包括以下几个方面%

25#(预防心脑血管疾病的发生

奇亚籽油中不仅含有大量的
!

%亚麻酸

"?G?#$还有丰富且比例合适的亚油酸"G?#% 有证

0!#
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据证明$体内的胆固醇需与亚油酸相互结合$才可以

实现体内血液正常的代谢和运转$体内亚油酸的含

量不足时$胆固醇就会与饱和脂肪酸相互结合$导致

动脉壁变厚$阻碍机体的代谢$逐渐演发成为动脉粥

样硬化$诱导心脑血管疾病的发作(#!)

%

25#5#(降低血压

原发性高血压是包括遗传'环境'心理和饮食导

致的免疫内分泌失调等各类致病因元素相互作用而

引发的多因素综合征$其临床表现为循环动脉血管

压力增高% 有研究证实高血压的产生'进一步发展

和转化与肾素%血管紧张素系统及下游丝裂原活化

蛋白激酶"D?Ỳ #信号通路的异常活化有着密切的

关系% 膳食多不饱和脂肪酸能进入生物磷膜脂层$

增加膜的流动性'改变细胞内的脂阀结构'膜通透性

以及离子交换通道等一系列途径影响血压(#2)

% 奇

亚籽油中含有极为丰富的
!

%亚麻酸$>Q-ES-c8,-9.

等(#')发现
!

%亚麻酸可以显著提升降血压效果$其

作用机制不仅包括大幅度降低血清同型半胱氨酸'

低密度脂蛋白水平和血浆内总胆固醇含量$还能够

明显降低动脉血管的收缩压'血浆中?EM

"

"血管紧

张素
"

#b?EM"# %$#"血管紧张素 # %$#比值$抑制

机体内主动脉内的血管紧张素转化酶,JB?表达'

降低 [ %2&D?9c 与 [ %*9c 的蛋白水平$并大幅度

提高主动脉内D-X受体,JB?的表达$从而达到降

低血压'预防高血压的功效%

25#5!(预防血栓的生成

血栓主要分为两大类$一类是血液凝固而产生

的血栓$另一类是脂质栓子所导致的血栓% 目前通

过药物对血栓的治疗只能针对其中的某一致病因素

起效$而
!

%亚麻酸可以起到更为全面的血栓预防

和治疗效果% J;E-8W 等(#0)实验证明
!

%亚麻酸在

酶的作用下$在人体内生成 _A?和 *Y?等多不饱

和脂肪酸和前列腺环素"YC#可以抑制血栓的形成%

!

%亚麻酸所生成的*Y?又能生成YCC2"前列腺环

素#$YCC2 可以转化为 YCA2"前列腺环素#$YCA2

进一步可以生成 YCH2 和 =R?2"血栓素 ?2#$YCH2

是前列腺环素$其合成受到
!

%亚麻酸的影响(#1)

$

其作用主要有&改善机体血液循环'扩张主动脉血

管'抑制血浆中的血小板凝集等% =R?2 在血管中

所产生的效果与YCH2 相似$也能够抑制血小板的凝

集'扩张血管% 此外$

!

%亚麻酸还可以改变 6?DY

"环磷腺苷#的浓度$环磷腺苷可以降低血小板内环

氧化酶的活性$使得=R?!"血栓素 ?!#的产生量降

低$抑制血液凝集$进而预防血栓的产生(#$)

%

25!(调节血脂

!

%亚麻酸和亚油酸对血脂的代谢和脂蛋白的

代谢都有影响% 相比来说$

!

%亚麻酸的降脂效果

更加明显(#&)

% >.;99-等(#))通过实验证明在饲料中

添加 #"<奇亚籽可以抑制兔子甘油三酯"=C#升高

和增加
!

%亚麻酸水平% 不同种类的
%

%YIV?

"

%

%2 脂肪酸#降脂效果存在区别$*Y?可以降低

血浆中甘油三酯的含量$_A?可以降低血浆中总胆

固醇"=@#$而
!

%亚麻酸为_A?和*Y?前体$因此

其在对血脂调节时能够起到全面降低血浆中脂肪含

量的作用(!")

%

!

%亚麻酸对血脂的调节作用主要体

现在降低甘油三酯和血清总胆固醇的含量'提高血

清高密度脂蛋白水平几个方面$其中最关键的是降

低血清总胆固醇% 在降低血清总胆固醇时$

!

%亚

麻酸主要从两方面起作用$一方面加快胆固醇转化

为中性固醇和胆酸通过正常排泄排出$或是刺激胆

固醇以皮脂的形态从皮肤表面排出% 另一方面是抑

制血浆中内源性胆固醇的产生$

!

%亚麻酸通过抑

制ADC%@7?还原酶的活性来抑制肝脏合成胆固

醇$提高血浆中G_G"低密度脂蛋白#受体 ,JB?的

活性$促使血浆中 G_G被吸收$进而减少血清中的

总胆固醇(!#)

%

252(糖尿病的预防与改善

一系列实验证明$

!

%亚麻酸的摄入对胰岛素

的敏感性有改善效果(!!)

% CQ-U7798E.XX等(!2)发现过

多的饱和脂肪酸摄入会增加
"

型糖尿病的患病危

险$同时在日常饮食中增加
!

%亚麻酸的摄入能够

显著降低酸'酮中毒的概率'抑制糖尿病并发症的发

生% 在饮食中添加奇亚籽油后$奇亚籽油中的
!

%

亚麻酸能够提高靶细胞对于胰岛素的敏感性$降低

细胞膜上胰岛素受体的抵抗$能够加速胰岛素
"

%

细胞胰岛素的分泌并使血液中的胰岛素含量保持一

个较为稳定的水平$进而缓解
"

型糖尿病的病情或

预防糖尿病的发生(!')

%

25'(治疗炎症和过敏

慢性炎症不仅威胁人类健康$而且还严重影响

人们的生活质量$以激素类为首的抗炎药物大多只

能针对某一炎症进行针对性治疗$而且还会为机体

带来一些未知的副作用% 近些年新的治疗趋势是以

!

%亚麻酸代替传统药物对炎症进行治疗$当机体

炎症发生时$机体内的花生四烯酸"??#会在脂氧

化酶和环氧化酶的共同作用下生成不同种类的花生

四烯酸代谢物和血小板活化因子$主要为G='"四系

白三烯#和 YC*!"前列腺素#

(!0)

%

!

%亚麻酸在机

体内代谢产生 *Y?$与 ??是同类物$用 *Y?对相

同酶系的竞争$产生对炎症没有促进作用的G=0"五

1!#

@AHB?aHG> ?B_V?=>((((((((((((((!"#& k7/̂'2 B7̂$



系白三烯#和 YC*2"前列腺素#$达到减少 G=' 和

YC*! 的产生的效果$从而减少机体内巨噬细胞'中

性粒细胞'单核细胞以及人类多形核白细胞和血管

内皮细胞在血管内的汇集和粘附$降低炎症的对机

体的损伤并阻碍过敏的进一步发展(!1)

%

250(促使肿瘤细胞凋亡

流行病学调查研究表明$

%

%2 多不饱和脂肪酸

对预防肿瘤和抗击癌症具有一定的作用% 从整体上

来说$

%

%2 多不饱和脂肪酸能通过调控免疫系统和

脂质过氧化等来影响肿瘤的产生与发展% 有实验发

现*Y?和血管抑制生成剂=BY%'$" 配合在一起使

用可以显著提升人体内乳腺癌 D@V%$' Ỳ@%# 等

细胞的凋亡率(!1)

% 而F.MM.EX等(!$)在研究中发现$

!

%亚麻酸的代谢产物 _A?会影响核转录因子的

表达$降低抗凋亡基因 ]6/%! 家族在癌细胞内的基

因表达$使得细胞色素 @和细胞周期素依赖性激酶

抑制蛋白 Y!#'Y!0'Y#)'Y0$ 被活化$增强特异性生

长阻滞蛋白的活性同时改变YY?J%

$

$YY?J%

,

的

活性$从而使肿瘤细胞的线粒体损伤$并促进活性氧

产生$调控凋亡基因活性表达$进而促使肿瘤细胞的

凋亡和失活$预防肿瘤的发生%

251(增强骨骼

伴随着人类寿命的增加和老龄化社会的来临$

骨质疏松患者越来越多$已然成为一个需要十分重

视的问题% @/--XX;E等(!&)发现适当地摄入
%

%2 脂

肪酸可以减少 YC*! 的释放$改变细胞膜流动性从

而增加钙的吸收'降低尿钙的分泌% 更有研究表明$

长期摄入
%

%2 脂肪酸$通过增加胰岛素样生长因

子%#"HCV%##和瘦素能够改善皮质骨的结构和力

学特性%

%

%2 脂肪酸在抑制破骨细胞发挥效果的

同时$通过促进称骨细胞基质大分子"增加纤维连

接蛋白和
+

型胶原#的基因表达来对骨塑性起积极

作用(!))

% 因此$在饮食中长期添加奇亚籽油可以增

强骨骼$防止骨质疏松的发生%

25$(抑制肥胖

k8cX-E等(2")在对小鼠进行奇亚籽喂养后发现

日常食用奇亚籽可以显著降低小鼠体重$改善肥胖

相关的危险因素% 同时有大量研究证明$

%

%2 脂肪

酸能降低血浆中的甘油三酯和总胆固醇水平(2#)

%

!

%亚麻酸能促进脂肪酸线粒体的活性$耗费更多

的热量而起到减肥作用$而
!

%亚麻酸的代谢产物

*Y?和_A?可以通过抑制机体内脂肪细胞的增生

和肥大'减少机体内脂肪的积累$最终起到促进脂质

的代谢和排出'减少内源性脂质的合成和外源性脂

质的吸收等一系列作用$最终达到减肥的效果(2!)

%

25&(保护脑细胞&保护视网膜

奇亚籽油中
!

%亚麻酸的在机体内代谢所产生

的_A?是视网膜和大脑等神经系统磷脂的重要构

成成分$也是构成体内各类组织生物膜的重要组成

成分之一$更是人体内各类前列腺素的合成所需要

的前体% 足量摄入
!

%亚麻酸可以提高脑总脂中

_A?所占的百分比$进而提升大脑的各项功能$特

别是记忆功能$从而从源头上降低老年痴呆症等脑

功能障碍病症的发病概率(22)

% f89WM;等(2')发现

_A?对于胎儿及哺乳期婴儿大脑'神经系统和视网

膜的发育是非常重要的$在婴儿饮食中增加
!

%亚

麻酸时$可以大幅提升婴儿视网膜中 _A?的含量$

从而提高视网膜的反射能力% 所以$在饮食中添加

奇亚籽油对婴儿和成人的大脑'神经系统和视网膜

有很好的健康效果%

<8展8望

奇亚籽油作为一种新兴的'富含
!

%亚麻酸的

油脂$其高营养价值的特性毋容置疑% 但奇亚籽油

在国内的发展时间短$研究相对较浅$加工技术还不

成熟% 因此$如何最大化地利用奇亚籽油中的营养

物质$探索不同的加工技术对奇亚籽油营养价值的

影响$确定奇亚籽油相比其他富含
!

%亚麻酸的植

物油的优势将会是未来奇亚籽油的重要研究方向%
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(2") kÌ >?Bk$N*B̀ HB> ?G$fJH>>*==*@$;S-/5>-/]-%

6Q.-"='7<-' >-)$'(-1' G5# .E SQ;S9;-S,;ES7U7T;9\;.MQS

-EW 7];X;[-S.;ESX\.SQ SL[;! W.-];S;X& -W78]/;%]/.EW

9-EW7,.P;W 67ES97//;W S9.-/(N)5B8S9D;S-] @-9W.7T-X6

_.X$ !"#1$ !$"!#&#2& %#'15

(2#) =?̀ ?A?>AHn$=?̀ ?>AHH5_.;S-9L( %2 U-SSL-6.WX-U+

U;6S,JB?/;T;/7U]97\E -W.[7X;S.XX8;8E678[/.EM[97+

S;.E #$ -EW \Q.S;-W.[7X;S.XX8;/;[S.E -EW M/867X;S9-EX+

[79S;9' .E SQ;9-S(N)5f9NB8S9$ !"""$&'&#$0 %#&'5

(2!) JIKH@̀ ak?N$Ja>>D*H>GD$YJ?K?̀ =$ ;S-/5U!+9

C' %2 YIV?7U,-9.E;79.M.E /.,.SW.;S%.EW86;W 7];X.SL

.E ,.6;]L9;W86.EM6;//8/-9.SL7U-W.[7X;S.XX8;(N)5G.[+

.WX$ !""'$ 2)"#!#&##$$ %##&05

(22) Na>AH̀ $ G?_>$ ?̀G*D$ ;S-/5>8[[/;,;ES-S.7E \.SQ

U/-Z7./-EW T.S-,.E @.,[97T;XSQ;78S67,;7U?SS;ES.7E

_;U.6.SAL[;9-6S.T.SL_.X79W;9"?_A_# (N)5Y97XS-M/-E+

W.EXG;8c7S*XX;ESV-SSL?6.WX$ !""1$ $'"##&#$ %!#5

(2') fIJ_C*C@$@?G_*JY@$fIJ_C*C@$ ;S-/5@7E+

T;9X.7E 7U'7$>' %/.E7/;E.6-6.W S7/7EM;9%6Q-.E [7/L8E+

X-S89-S;W U-SSL-6.WX.E Q8,-E -W8/SX(N)5J;[97W B8S9

_;T$ !""0$ '0"0#&0&# %0)$5

&!#

@AHB?aHG> ?B_V?=>((((((((((((((!"#& k7/̂'2 B7̂$


