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摘  要 

藜麦是一种营养价值极高的粮食作物，作为一种新兴的全营养的功能性健康食品，含有丰富的营养物质

和活性成分，具有较高的经济价值。随着藜麦产量和品质的提升和对其开发与利用的研究，藜麦因具备

较高的营养价值不断地走进消费者的视野，成为时尚健康食品，藜麦及其代餐产品的研发与市场前景显

得尤为重要。本文综述了藜麦中的营养成分、活性物质及其在代餐产业中的发展前景，以期为藜麦的充

分利用以及相关产品市场的拓宽提供参考依据。 
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Abstract 
Quinoa (Chenopodium quinoa Willd.), a food crop with high nutritional value, has been regarded as 
a functional healthy food because of its excellent nutritional characteristics. As quinoa yields and 
quality improvement, the popularity of quinoa has increased in recent years due to the claims of 
benefits to health and superfood qualities. With the research on production, development and uti-
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lization of quinoa, and the rapid development of quinoa meal replacement market at home and 
abroad, the research and development of quinoa and its meal replacement products is particularly 
important. This paper reviews the function of bioactive compounds in quinoa, and its meal re-
placement development status and market prospect in future. It is intended to provide important 
references to the quinoa industry, meal replacement research and development. 
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1. 引言 

藜麦(Chenopodium quinoa Willd.)是一年生双子叶植物，属于苋科藜属[1]，具有悠久的栽培历史。藜

麦对盐碱、干旱、霜冻、病虫害等生物、非生物胁迫具有良好适应性，被许多国家推广种植[2]。目前，

中国藜麦的种植仍处于初始阶段，主要分布于青海、甘肃和山西等地，面积约 15 万亩。藜麦具有较高的

经济价值和营养价值，能够满足人体所需基本营养元素，被称作全营养作物，富含蛋白质、矿物质、氨

基酸、纤维素等微量元素，其含量均高于其他粮食作物[3]。研究表明，藜麦不仅含有丰富的营养物质，

还含有多酚、皂苷、黄酮等生物活性物质，具有很强的抗氧化能力。近年来，随着藜麦产量和品质的提

升，藜麦及其制品不断地走进消费者的视野，成为时尚健康食品，国内外学者对其生产、开发与利用的

研究也取得了一定的进展。本文综述了藜麦籽粒和叶片中的营养成分、活性成分，分析了藜麦在代餐产

品开发利用中的应用前景，以期为我国藜麦生产和深加工产品的研发提供参考依据。 

2. 藜麦的营养成分 

藜麦作为一种具有较高营养价值的谷类作物，其籽粒已有几千年食用历史，富含蛋白质(含量约占

12%~23%)，特别是必需氨基酸含量优于传统的小麦、水稻等谷物，尤其是清蛋白和球蛋白。藜麦籽粒富

含的脂类、矿物质元素、维生素、膳食纤维、皂苷和黄酮等在保障人体健康方面发挥着重要作用。藜麦

的绿叶部分也含有多种矿物质成分，具有叶菜类的口感，可作为功能性叶菜类食物食用，且具有更佳的

保健功效。研究认为，藜麦叶片中含有很多具有多种药理活性的物质，如多酚、黄酮、阿魏酸等次生代

谢物质，可作为药物资源进行开发利用。不同种植区的气候条件造成了藜麦营养成分的含量的变化(表 1)，
根据不同地区生态条件特点，选育不同类型藜麦品种，可作为应对抗逆作物应对气候变化，在特殊生态

地区保障粮食生产，满足粮食需求。 
 
Table 1. Nutrient content of quinoa grains from different producing areas 
表 1. 不同产地藜麦籽粒营养成分含量 

国家或 
地区 水分 灰分 蛋白质 氨基酸 淀粉 脂肪 纤维 参考文献 

玻利维亚 - 22.1  135.7  - 587.4  64.9  24.3  石振兴等[4] 

韩国 95.0~99.0 30.0~34.0 106.0~158.3 - 661.4  47.3~60.1 - Jin H P,  
et al. [5] 
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美国 95.7~99.0 30.7~34.0 106.5~158.3 - 707.0  47.3~60.1 - Jin H P,  
et al. [5] 

秘鲁 64.9 26.3  136.6  - - 53.0  - Pellegrini M,  
et al. [6]  

西班牙 84.0 20.7  116.2  - - 51.1  - Pellegrini M,  
et al. [6] 

甘肃  37.0  138.0  101.1  482.0  - - 黄金等[7] 

内蒙古 109.0 22.0  131.0  111.6  490.0  77.0  20.0  卢宇等[8] 

青海 72.0~86.4 31.0~44.0 108.0~157.0 100.3~123.4 166.0~255.0 46.0~60.0  26.0~48.0 赵亚东等[9] 

山西 - 27.0  158.1~160.1 97.56~118.0 612.0~647.0 126.0-253.0 12.0~22.0 焦红艳等
[10] 

四川 - 45.0  151.7  110.0  - 7.0  - 王启明等
[11] 

西藏 86.9~94.1 - 112.0~148.0 102.0  45.0~63.7 45.0~63.7 - 邓俊琳等
[12] 

云南 106.6 - 134.4  103.3  612.5  56.2  - 张婷婷等
[13] 

浙江 140.0  - 71.3  77.0  - 68.0  - 陆红法等
[14] 

2.1. 宏量营养素 

谷物作为人类日常饮食的重要组成部分，可以提供人体所需的大部分能量。对比藜麦和与其他主要

的粮食作物(大米、大麦、小麦、玉米、黑麦、高粱等)，藜麦脂肪、蛋白质和纤维度等营养成分含量更高

(表 2) [15]。 
 
Table 2. Comparison of the nutritional value of quinoa and other grains (100 g edible part) 
表 2. 藜麦与其他谷物的营养价值比较(100 g 可食部) 

成分 藜麦 大米 大麦 小麦 玉米 黑麦 高粱 

脂类/g 6.07 0.55 1.30 2.47 4.74 1.63 3.46 

蛋白质/g 14.12 6.81 9.91 13.68 9.42 10.34 10.62 

灰分/g 2.70 0.19 0.62 1.130 0.67 0.98 0.84 

纤维素/g 7.00 2.80 15.60 10.70 7.30 15.10 6.70 

糖类/g 64.16 81.68 77.72 71.13 74.26 75.86 72.09 

能量/kcal  368.00  370.00  352.00  339.00  365.00  338.00  329.00 

2.1.1. 糖类 
糖类(碳水化合物)是藜麦干物中的主要成分(表 2)，约占总干物质重量的七成左右，主要包含淀粉和

还原糖、非还原糖和膳食纤维等。淀粉是藜麦子粒干物质的主要组成部分，其组成和性质在一定程度上

决定了藜麦粉的性质[16]。与其他常见谷物如小麦、水稻和谷子等相比，藜麦中淀粉含量占较低，仅占干

物质总量的 50%左右[17]，淀粉粒径较小(仅为 0.6~2.0 um) [18]。藜麦直链淀粉含量约为 3%~22%，糊化

温度范围广，水结合能力、溶胀能力强，比小麦面粉和玉米淀粉有更好的增稠性[19]。藜麦淀粉经离析后

粘度更高，可以保留矿物质，与其他谷物混合使用，可开发功能性面粉[20]，例如，将藜麦淀粉通过高压
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处理后结合其他活性成分，能够用于加工具有保健效用的功能性食品和乳糜[21]。藜麦另一个重要特点是

含有极高含量的膳食纤维，其含量站到籽粒总干重的 8.0%以上，远高于水稻米、小麦等粮食作物，特别

是藜麦中不溶性膳食纤维高达 6.8%~8.4% [22] [23]。因而藜麦可作为补充可溶性膳食纤维和不溶性膳食

纤维的食物来源[24]。 

2.1.2. 脂类 
藜麦粗脂肪含量(2%~9.5%)远高于一般粮食作物(表 2)。脂肪酸中不饱和脂肪酸高达 71.1%，是主要

成分，其中人体必需亚油酸、亚麻酸等多不饱和脂肪酸占 55.3%，且大部分是人体无法合成需从食物中

获取的[25]。因此，藜麦作物人体的脂肪酸来源比其他谷物更适合人体健康要求，同时可以作为优质提取

物的潜在资源[15]。 

2.1.3. 蛋白质 
藜麦干物质中蛋白质约含 13.8%~16.5%，含量高于大麦、大米、玉米等谷类作物，与小麦中蛋白质

含量相当(表 2)。藜麦蛋白质的组成主要是球蛋白和清蛋白，含有少量谷蛋白，特别是富含必需氨基酸，

除了人类必需的九种必需氨基酸外，它还包含很多非必需氨基酸，尤其是赖氨酸[26]。藜麦中氨基酸种类

齐多样、不同种类搭配合理，可以作为人体摄取氨基酸的来源，可以满足代餐产品的氨基酸需求[27]。 

2.2. 微量营养素 

2.2.1. 矿物质 
藜麦含有丰富的矿物质，特别是镁、锰、锌、铁、钙、钾、硒、铜、磷等矿物质含量较高。相比小

麦、玉米和水稻等粮食作物，藜麦具有更高的矿物质含量，尤其是钙(87 mg∙100g−1)、铁(9.47 mg∙100g−1)，
钾(907 mg∙100g−1)和镁(362 mg∙100g−1) [28]。值得注意的是，藜麦麸皮中的矿物质含量也非常丰富，如镁、

铁、钙和钾等[29]，具有很高的深加工和利用价值。 

2.2.2. 维生素 
藜麦富含维生素，包括维生素 B、维生素 C、维生素 E 以及叶酸。据研究，藜麦中每 100 g 谷物中

所含的维生素B2占小孩每天需求的 80%和大人需求的 40% [30]。藜麦籽粒中维生素E含量为 5.37 mg∙g−1，

高于小麦等其他谷类作物的含量，是人们补充维生素 E 的优良食物[31]。藜麦中维生 B6 和叶酸水平远高

于其他谷物。 

2.3. 生物活性成分 

藜麦除了丰富的营养成分外，还存在具有生物活性的次生代谢物质，如黄酮、皂苷、多酚和植物甾

醇等功能性成分。 

2.3.1. 黄酮 
黄酮是一种很强的生物抗氧化剂，可以起到体内作用氧自由基清除的，在医用方面可以降低胆固醇、

改善血液循环、增进伤口愈合和缓解疼痛等效用。藜麦的种子、叶片中均含有丰富的黄酮[32] [33]，藜麦

中总黄酮含量约为 36.2~72.6 mg∙100g−1，平均达 58 mg∙100g−1。叶片中黄酮类化合物主要种类为槲皮素和

山奈酚，含量分别为 15.06~35.25 mg∙100g−1和 15.56~20.46 mg∙100g−1 [34] [35]。研究表明，藜麦种子中黄

酮类化合物的种类与种子颜色有直接关系，种皮颜色越深藜麦种子中黄酮含量越高、抗氧化活性越强[36]。 

2.3.2. 多酚 
藜麦种子、芽和叶片的提取物中具有较高的多酚类物质，是良好的体外抗氧化剂，可作为优良的抗

氧化食物[37]。藜麦种子中多酚含量约为 3.72~16.55 mg∙GAE∙100g−1 (以没食子酸当量表示) [5]。不同的品
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种类型、气候条件和栽培技术对藜麦中总多酚含量和酚酸种类均会造成一定差异，如美国藜麦中的总多

酚(TPC)含量约为 16.28 mg∙GAE∙100g−1，秘鲁 15.33 mg∙GAE∙100g−1、韩国 14.50 mg∙GAE∙100g−1，智利

3.72~16.55 mg∙GAE∙100g−1。对于比不同颜色藜麦籽粒中多酚水平，黑色藜麦籽粒中多酚含量最多，红色

次之，白色藜麦中多酚含量最低[38]。 

2.3.3. 皂苷 
皂苷，也称为碱皂体或者皂角苷等，由苷元与糖构成，其中大部分为葡萄糖、葡萄糖醛酸、半乳糖、

半乳糖醛酸、木糖和阿拉伯糖。根据苷元连接的糖链数量多寡，分为单糖链、双糖链和三糖链皂苷。据

研究，藜麦皂苷主要分布于种皮和麸皮中，具有较强的抗氧化活性，在抗肿瘤、抑菌过程中起到重要的

作用[39]。藜麦种子不同部位皂苷含量存在差异，如藜麦种皮中约含 23.37 mg∙100g−1，藜麦麸皮中皂苷含

量约为 6.07 mg∙100g−1 [40] [41]。 

3. 藜麦代餐产品前景与市场分析 

中国是世界的人口大国，占世界人口的 1/4 左右，我国人口数量和经济发展程度的提高及国人消费

观念的转变为代餐市场的发展提供了基础条件和经营环境。据统计，在 2018 年 95 后为代表的年轻群体

已经成为我国的主要消费群体，超过 90 后，占据主导地位。在新的健康理念下，年轻人管住嘴、迈开腿

的健康意识叶改变了我国消费的格局。“代餐”的形式符合当前人们快节奏的生活方式，伴随而来的是

满足了年轻人的“养生”、“健身”、“抗糖”等健康生活、饮食方式。以谷物为基础的代餐产品能够

满足年轻人对健康、口感、快捷的多重需求。代餐产品在近几年来市场渗透率超过 40%，每年消费者增

长速度超过 60%，尤其是在网络时代，以线上代餐行业为代表的消费市场迅速增长。代餐产品，凭借其

低糖低脂、快捷营养、健康全面的优势，获得了非常可观的市场竞争力。 
市面上的代餐种类繁多，从品牌到原料到食用形式各不相同，但以藜麦为主要原料的代餐产品占比

较低。藜麦作为一种高品质高营养的高端粮食进入代餐行业，具有强大的影响效应，如今市场前景较开

阔，藜麦代餐市场才打开不长时间，具有较多的潜在消费人群。藜麦代餐会跟随着中国代餐市场的发展

方向前进，随着中国年轻消费群体的增长、代餐产品认可度的提升，在未来五年，我国代餐行业的市场

规模的增长速度将保持在 17%~23%左右。2020 年因新冠疫情催生了对代餐产品的更更高需求，代餐产

品市场潜力和规模有望翻倍。据欧睿国际数据统计，2017 年全球代餐市场总额达到 661.6 亿美元，其中，

中国作为主要的消费大国高达 571.7 亿元(RMB)，预计 2022 年中国代餐市场总额将会翻倍，超过 1200
亿元(RMB)。2019 年 3 月 22 日，第一财经商业数据中心(CBNData)联合天猫食品发布了《天猫食品行业

趋势分析报告》，不论是我国线上销售体量，还是消费者人数，代餐食品的整体销售力度均表现出强劲

的增长，且每年的增长率大于 50%。因此，加快开发藜麦代餐产品，增加市场上藜麦代餐产品种类和质

量，才能更好地满足代餐食品市场的快速发展的需求。 

4. 展望 

藜麦是一种具有重要应用价值及经济潜力的新作物，随着国内藜麦在中国的发展、市场扩张，藜麦

也将大量涌向市场，被越来越多的人所接受。在人们对饮食养生、保健方面更加重视的当前，藜麦可用

于疾病的预防和治疗，还可用于开发新的功能性食品。目前，我国藜麦研究还处于育种、栽培和初加工

阶段，为了研究藜麦的营养价值和应用研究，广大的科研工作者有必要继续藜麦相关的生理功能、活性

成分以及加工特性的研究，以促进藜麦相关食品的发展。 
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