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摘要：为更全面地了解椰子油的益处，推动对其功效的深入研究，综述了椰子油的化学组成及功效。

椰子油是一种天然油脂，含有脂肪酸、酚类物质、脂溶性伴随物、挥发性物质等，可用于食品、日用化

学品和医药等领域。丰富的化学成分赋予了椰子油诸多健康功效，如调节胆固醇水平和缓解心血

管疾病、抗菌、抗病毒、抗炎、抗糖尿病、预防阿尔茨海默病、抗氧化等，其中近几年关于缓解心血管

疾病和预防阿尔茨海默病的研究较为深入，但目前椰子油的开发利用尚不充分，未来可从食用药用

和日用化学品两个方向进一步深入研究，推动其多元化开发。
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　　我国椰子主要生长在海南、广东南部、台湾等
地，其中海南省的椰子树种植面积占全国椰子树种

植面积的９９％，２０２１年海南省椰子产量为２．０２亿
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个［１］。椰子油是由椰子果肉加工制成的，根据加工

方式可分为椰子原油（Ｃｒｕｄｅｃｏｃｏｎｕｔｏｉｌ，ＣＣＯ）、初
榨椰子油（Ｖｉｒｇｉｎｃｏｃｏｎｕｔｏｉｌ，ＶＣＯ）和精炼椰子油
（Ｒｅｆｉｎｅｄｃｏｃｏｎｕｔｏｉｌ，ＲＣＯ）。ＣＣＯ以椰子果肉为原
料，经压榨或浸出工艺制取，不能直接食用。ＶＣＯ
通过机械或自然处理成熟的椰子果肉获得，能够保

留椰子油的大部分营养成分［２］。ＲＣＯ则由 ＣＣＯ经
过脱胶、脱酸、脱色、脱臭等精炼工艺制取，其营养成

分损失较多［３］。目前，国内外对于 ＶＣＯ的关注更
多。椰子油中含有脂肪酸、酚类物质、磷脂、甾醇、挥

发性物质等，可用于食品、日用化学品和医药等行业。

椰子油的化学成分是发挥其健康功效的重要基础，但

目前尚缺乏对其成分及功效的科学全面总结。因此，

本文结合国内外研究，对椰子油的化学组成及功效进

行综述，以期为椰子油的进一步开发应用提供参考。

１　椰子油的化学组成
１．１　脂肪酸

椰子油中最主要的成分是脂肪酸，其饱和脂肪

酸（ＳＦＡｓ）含量最高，约为９２％［４］。与市面上的大豆

油、菜籽油、橄榄油等以长链脂肪酸（ＬＣＦＡｓ，Ｃ１２以
上）为主不同［５］，椰子油中的脂肪酸主要是中链脂

肪酸（ＭＣＦＡｓ，Ｃ６～Ｃ１２）。ＭＣＦＡｓ相对于 ＬＣＦＡｓ更
容易被分解。研究发现，ＭＣＦＡｓ可被肠道直接吸
收，并被输送到肝脏作为能量来源，供器官和肌肉使

用，在一定程度上减小了肥胖的风险［６－７］。此外，

ＭＣＦＡｓ能够促进体内酮或酮体（如乙酰乙酸、β－羟
基丁酸和丙酮）的形成［８］，而酮可以直接通过血脑

屏障，在大脑缺乏葡萄糖时及时为其供能，来维持能

量稳态［９－１０］。椰子油中主要脂肪酸组成及含量如

表１所示。
表１　椰子油中主要脂肪酸组成及含量

Ｔａｂｌｅ１　Ｍａｉｎｆａｔｔｙａｃｉｄｓｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎａｎｄｃｏｎｔｅｎｔｉｎ
ｃｏｃｏｎｕｔｏｉｌ

脂肪酸 含量／％ 参考文献

辛酸 ４．６～１０．０ ［１１］
癸酸 ５．０～８．０ ［１１］
月桂酸 ４５．１～５３．２ ［１２］
肉豆蔻酸 １６．８～２１．０ ［１３］
棕榈酸 ７．５～１０．２ ［１４］
硬脂酸 ２．０～４．０ ［１４］

　　由表１可知，月桂酸是椰子油中最主要的脂肪
酸，占总脂肪酸含量的４５．１％ ～５３．２％。月桂酸被
认为是一种优良的抗菌脂类，对革兰氏阳性菌（金

黄色葡萄球菌）、部分真菌（白色念珠菌）以及水疱

性口炎病毒、单纯疱疹病毒、绵羊髓鞘脱落病毒等具

有很强的杀伤能力［１５］。椰子油中肉豆蔻酸占总脂

肪酸含量的１６．８％ ～２１．０％，可用作增香剂添加在
食品中，其衍生物１３－甲基肉豆蔻酸具有多种药理
作用，如降血糖［１６］、保护神经系统［１７］、抗肿瘤［１８］

等。椰子油中棕榈酸占总脂肪酸含量的 ７．５％ ～
１０．２％，研究表明其对抑制胃癌细胞增殖有显著效
果［１９］，此外，张雅莉等［２０］研究发现，β－棕榈酸
（ＯＰＯ结构脂）能够降低肠道脂肪酸钙皂的形成，增
加婴儿对脂肪酸和钙的吸收利用，进而改善便秘、腹

痛等消化问题。椰子油中还含有少量的癸酸

（５．０％～８．０％），其在代谢过程中可提供酮体以改
变身体的代谢能力，为患有酮症的人群提供了良好

的治疗选择［２１］。此外，椰子油中还含己酸、辛酸等

脂肪酸，这些成分与椰子油的抗菌、保护心脏、降血

脂、抗病毒等功效相关［２２］。

１．２　酚类物质
椰子油中的酚类物质主要包括香草酸、丁香酸、

香豆酸、咖啡酸、阿魏酸、儿茶素和迷迭香酸

等［２３－２５］，这些物质大多具有抗氧化、抗炎和抗菌的

功效，例如：在亚硒酸盐诱导的白内障模型小鼠中，

迷迭香酸增强了抗氧化防御系统的活性，抑制了小

鼠的脂质过氧化水平和炎症反应［２６］；在野百合碱诱

导大鼠肝细胞和人肝窦内皮细胞的氧化损伤模型

中，儿茶素通过增强这两种细胞中 Ｎｒｆ２信号通路的
表达，促进了抗氧化因子的表达，从而减轻了野百合

碱对这两种细胞的氧化损伤［２７］。另外，部分酚类物

质还具有抗糖尿病的功效，如：阿魏酸能够调节肾脏

组织中相关蛋白的表达来保护糖尿病大鼠的肾

脏［２８］；香豆酸可以调节参与葡萄糖代谢的酶以及刺

激胰岛素分泌等来控制血糖水平［２９］。

受加工工艺、酚酸测定方法等因素的影响以及

酚类物质结构复杂且受热易破坏的特性，不同椰子

油中酚类物质的含量存在差异［３０］，ＲＣＯ和 ＶＣＯ中
酚类物质含量如表２所示［３１－３２］。由表２可知，总体
而言，ＶＣＯ中的酚类物质含量高于ＲＣＯ。

表２　ＲＣＯ和ＶＣＯ中酚类物质含量
Ｔａｂｌｅ２　Ｃｏｎｔｅｎｔｓｏｆｐｈｅｎｏｌｉｃｃｏｍｐｏｕｎｄｓｉｎ

ＲＣＯａｎｄＶＣＯ ｍｇ／ｋｇ

酚类物质 ＲＣＯ ＶＣＯ
总酚 ９１±１１ ２５０．９±２２．６
儿茶素 ０．８７±０．１０ 未检出

香草酸 未检出 ２．０８±１．４０
水杨酸 未检出 ０．４５±０．３０
香豆酸 ０．３４±０．０１ ０．７５±０．１０
咖啡酸 ０．１３±０．０６ ０．１２±０．１０
阿魏酸 ０．３１±０．２０ ５．０９±２．３０
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１．３　脂溶性伴随物
椰子油中含有一些脂溶性伴随物，如磷脂、甾醇

和生育酚等［３３］。其中，磷脂含量相对较低，约为

０．２％，其主要成分为磷脂酰胆碱、磷脂酰乙醇胺和
磷脂酰肌醇，分别占３４．６％、２４．６％和１９．０％［３４］。

不同油脂中的生育酚含量存在较大差异，Ｒｅｌｅ［３５］研
究发现，相较于其他油脂，椰子油中的生育酚含量较

低，仅为０．３２ｍｇ／１００ｇ［３６］。在食用油中，甾醇主要
以游离和酯化的形式存在［３７］，不同油脂中的甾醇含

量也有所不同，如橄榄油中甾醇含量为２８３ｍｇ／１００ｇ，
葵花籽油中为 ４５１ｍｇ／１００ｇ，玉米油中为 ８７１
ｍｇ／１００ｇ，而椰子油中为１１４ｍｇ／１００ｇ［３６］。椰子油
中的甾醇主要是谷甾醇，占总甾醇含量的７０．４％，
谷甾醇可通过抑制卵巢、乳腺、结肠和前列腺等组织

中癌细胞来控制癌症发展［３８］。

１．４　挥发性物质
椰子油中挥发性物质主要来源于两个方面：一

是椰子肉，未加热的椰子肉包括 １７种挥发性化合
物，如三角洲内酯和羧酸乙酯［３９］，这些化合物在椰

子油加工过程中迁移至椰子油中，赋予椰子油乳香

和可可的香味［４０－４２］；二是椰子油储存过程中的物理

化学反应和微生物作用［４２］。椰子油中含有醛类、酮

类、醇类、酯类、烃类等挥发性物质，石芬等［４３］利用

顶空固相微萃取 －气相色谱－质谱联用（ＨＳ－
ＳＰＭＥ－ＧＣ－ＭＳ）技术测定了常温储存过程中椰子
油中挥发性物质含量的变化，结果显示，储存初期酯

类相对含量为 ４９．７９％，醇类为 ２８．９１％，酸类为
１５３３％，醛类为２．５５％，酮类为１．３８％，储存６６个
月后主要挥发性物质变为酸类，其相对含量为

５０９０％。董李雅等［４４］利用热脱附结合气相色谱 －
质谱联用技术测定了低温压榨法、超临界法、亚临界

法和溶剂提取法椰子油中的挥发性成分，结果表明，

从４种椰子油中共鉴定出８３种挥发性成分，主要包
括醇类、酸类、酮类、酯类、醛类和烃类等化合物。杨

羽婧等［４５］采用ＨＳ－ＳＰＭＥ－ＧＣ－ＭＳ技术和感官评
价发现，椰子油中有１３种关键风味化合物，其中酯
类是赋予椰子油椰子香气味的重要成分，醛类赋予

脂肪气味和青草香，酮类赋予椰子香和奶油香，酸类

赋予脂肪气味和干酪味。椰子油中挥发性物质的存

在显著增强了其加工食品的整体风味，从而提升了

消费者的食欲，并进一步提高了椰子相关产品的市

场竞争力。

２　椰子油的功效
２．１　对胆固醇和心血管疾病的作用

血液胆固醇可以用总胆固醇、低密度脂蛋白胆

固醇（ＬＤＬ）、高密度脂蛋白胆固醇（ＨＤＬ）和极低密
度脂蛋白胆固醇来衡量。血脂谱紊乱是心血管及其

并发症风险增加的一个重要因素［４６］。研究发现，食

用ＶＣＯ会增加ＨＤＬ和 ＬＤＬ水平，但对总胆固醇水
平无显著影响，而总胆固醇水平的升高与心血管疾

病风险呈正相关［４７］。Ｃｈｉｎｗｏｎｇ等［４８］研究发现，给

１８～２５岁人群每天补充３０ｍＬＶＣＯ，连续８周，其
ＨＤＬ含量增加，而总胆固醇和 ＬＤＬ含量没有变化。
这可能是因为部分脂肪酸在肝脏内作为底物产生载

脂蛋白 Ａ１和载脂蛋白 Ｂ，促进 ＨＤＬ颗粒的形
成［３７，４９］。Ｋｏｒｒａｐａｔｉ等［５０］以 ９名身体质量指数
（ＢＭＩ）不大于２５ｋｇ／ｍ２的健康男性志愿者为对象，
连续８周每天服用３５ｇＶＣＯ，结果发现，实验人群
ＨＤＬ含量增加，同时与心血管疾病相关的血浆炎症
标志物、可溶性血管细胞黏附分子和基质金属蛋白

酶水平降低。尽管多项研究证实食用 ＶＣＯ可增加
ＨＤＬ水平，但对于 ＬＤＬ变化的结果略有差异，需要
进一步完善研究方法。总体而言，食用适量椰子油

可以稳定血脂，进而减少患心血管疾病的风险。

２．２　抗菌、抗病毒作用
椰子油对真菌和病毒都有抑制作用［３９］，其主要

抗菌成分是月桂酸。月桂酸的抗真菌作用与其两亲

性有关，其中，亲脂部分的月桂基通过疏水作用与真

菌细胞膜之间形成范德瓦尔斯键，从而触发毛孔的

形成，这些孔隙使细胞内钾离子流出，破坏离子平衡

和细胞膜稳定性，最终导致细胞凋亡。Ｆｉｓｃｈｅｒ等［５１］

采用Ｋｉｒｂｙ－Ｂａｕｅｒ法对临床分离的结核分枝杆菌和
肺炎链球菌进行体外研究，结果表明，月桂酸可以抑

制肺炎链球菌和结核分枝杆菌的生长，抑制圈直径

分别为１５．００ｍｍ和１４．００ｍｍ。Ｍａｒｇａｔａ等［５２］研究

发现，在拔牙时使用椰子油可以显著降低牙齿发炎

的概率，这是由于椰子油抑制了牙菌斑的生成。

ＶＣＯ具有抗病毒作用，可能是由于月桂酸能够通过
破坏胆固醇膜来破坏病毒的 ＤＮＡ或 ＲＮＡ包膜，从
而使病毒裂解［１５］。Ａｎｇｅｌｅｓ－Ａｇｄｅｐｐａ等［５３］研究发

现，ＶＣＯ对新冠肺炎病毒具有抑制作用，并可作为
治疗期间的膳食补充剂。

２．３　抗炎作用
炎症是身体对外部刺激（如感染或组织损伤

等）的自发防御反应，然而在某些情况下，若不加以

干预，可能引发脓毒症、关节炎、特应性皮炎等疾

病［５４］。椰子油中的酚类物质和 ＭＣＦＡｓ是其发挥抗
炎作用的主要成分。Ｚｉｃｋｅｒ等［５５］通过建立高精制

碳水化合物诱导的肥胖动物模型发现，ＶＣＯ可以减
轻肥胖动物的炎症反应，并可能改善全身代谢。
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Ｐｒａｂｈａ等［５６］研究发现，椰子油对右旋葡萄糖硫酸钠

诱导的小鼠炎症性肠病有缓解作用。此外，ＶＣＯ中
的ＭＣＦＡｓ可以在皮肤表面菌群的脂肪酶作用下分
解为游离脂肪酸，游离脂肪酸的渗透有助于减少细

胞内炎症［５７］。

２．４　抗糖尿病作用
在以往的大众认知中，饱和脂肪被认为会与胰

岛素产生抵抗作用，从而引起糖代谢紊乱。但是近

年研究发现，ＶＣＯ可平衡血糖水平，进而发挥抗糖
尿病的作用［５８］。Ｓｉｄｄａｌｉｎｇａｓｗａｍｙ等［５９］研究了热提

取椰子油、低温压榨椰子油和商业椰子油对链脲

佐菌素诱导的糖尿病模型的保护潜力，结果表明，

热提取椰子油相较于其他椰子油具有更好的降糖

作用，同时具有促进胰岛素分泌的作用。Ｉｒａｎｌｏｙｅ［６０］、
Ａｈｍａｄ［６１］等研究表明，ＶＣＯ能有效降低四氧嘧啶
诱导的糖尿病大鼠的血糖。Ｎａｒａｙａｎａｎｋｕｔｔｙ等［６２］也

发现ＶＣＯ改善了服用高果糖大鼠的葡萄糖代谢，同
时也可抑制血脂异常的发展。以上研究表明，椰子

油对于血糖的控制有积极作用，但是具体控制血糖

的机制，以及不同种类椰子油的控糖效果还未有大

量的研究。

２．５　对阿尔茨海默病的作用
阿尔茨海默病是一种进行性神经退行性疾病，

是最常见的痴呆症形式，研究发现椰子油对改善阿

尔茨海默病有一定效果。阿尔茨海默病早期的特点

之一就是大脑无法利用葡萄糖作为能量来源，而椰

子油中的ＭＣＦＡｓ可以转化为酮体作为大脑能量来
源［６３］。Ｏｔａ等［６４］研究了２０名有轻度或中度阿尔茨
海默病的日本患者，给其服用含有ＭＣＦＡｓ的生酮配
方奶粉２～３个月后发现，相较于服用一般奶粉，服
用生酮配方奶粉的患者工作记忆、短期记忆和处理

速度都有改善。此外有学者发现，椰子中的酚类物

质可能对治疗阿尔茨海默病也有效果。阿尔茨海

默病的脑外病理特征———淀粉样斑块主要由聚集

的 β－淀粉样蛋白组成［６５］，Ｆｅｒｎａｎｄｏ等［６６］报道椰

子中的酚类物质和细胞分裂素可能有助于防止

β－淀粉样蛋白的聚集，从而可能抑制阿尔茨海默
病发病机制中的一个关键步骤。淀粉样蛋白能够

形成具有特定结构的纤维状聚合物，Ｋｒｅｂｓ等［６７］发

现酚类物质通过与 β－淀粉样蛋白的长轴平行结
合，利用氢键、疏水相互作用和 π－π堆积作用，稳
定低分子质量寡聚体，扰动纤维结构，从而抑制

β－淀粉样蛋白聚集并降低其毒性。这些机制为
开发针对阿尔茨海默病的治疗策略提供了重要的

理论基础。

２．６　抗氧化作用
椰子油的抗氧化作用主要与酚类物质相关［６８］。

孙雅荻等［６９］将８０只小鼠随机分为空白组、模型组
以及阿魏酸低（７５ｍｇ／ｋｇ）、中（１５０ｍｇ／ｋｇ）和高剂
量组（３００ｍｇ／ｋｇ），实验结束后，测定小鼠肾脏组织
抗氧化指标（还原性谷胱甘肽、超氧化物歧化酶、丙

二醛水平和总抗氧化能力），探究阿魏酸对镉致小

鼠急性肾脏损伤的保护作用。结果表明，阿魏酸对

镉中毒造成的小鼠肾脏氧化损伤具有一定的保护作

用。Ａｈｍａｄｉｆａｒ等［７０］给鲤鱼分别喂食含有 ０、０．５、
１０ｇ／ｋｇ和１．５ｇ／ｋｇ香豆酸的基础饮食，持续５６ｄ
后发现，香豆酸可显著提高鲤鱼血清谷胱甘肽过氧

化物酶水平和总抗氧化能力，其中１．５ｇ／ｋｇ鲤鱼组
的最高，所有香豆酸组鲤鱼血清的丙二醛水平显著

低于对照组。

椰子油中 ＭＣＦＡｓ也可以起到抗氧化作用。
Ｕｌｌａｈ等［７１］研究了月桂酸膳食补充对黑鲷幼鱼的影

响，发现喂食月桂酸的黑鲷幼鱼的丙二醛水平显著

低于对照组，说明月桂酸在体内具有抗氧化作用。

Ｆａｔｉｍａ［７２］研究了在高密度养殖条件下，补充０．２％
月桂酸对南美白对虾免疫和抗氧化反应的影响，结

果发现，相较于对照组，月硅酸组南美白对虾超氧化

物歧化酶和谷胱甘肽过氧化物酶基因表达显著增

强，丙二醛水平显著降低，表明补充月桂酸能改善抗

氧化反应。因此，椰子油通过其含有的酚类物质和

ＭＣＦＡｓ，能够显著增强机体的抗氧化能力，减少氧化
应激对细胞的损伤。

３　结　语
椰子油的主要成分包括脂肪酸、酚类物质、脂溶

性伴随物和挥发性物质，这些成分赋予了椰子油调

节血脂水平、抗菌、抗病毒、抗糖尿病、预防阿尔茨海

默病、抗氧化和抗炎等多种功效，这些功效为椰子油

在食用、药用和日用化学品领域的开发提供了理论

依据。然而，目前椰子油的开发利用尚不充分，未来

可从食用药用和日用化学品两个方向深入研究。在

食用药用领域，需进一步探讨椰子油在肠道健康、脂

肪代谢及预防阿尔茨海默病方面的作用机制，开发

相关医药或保健产品，并结合必需脂肪酸改善其营

养均衡性，以拓展其在食品工业中的应用。在日用

化学品领域，可充分利用椰子油的抗氧化和抗菌特

性，开发高端护肤乳液、卸妆油和面膜等美妆产品，

提升其在日用化学品领域的附加值。加强椰子油在

上述领域的研究，可为相关疾病的治疗提供新思路，

并推动椰子油多元化开发。
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