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Abstract 
As a kind of green and healthy fruit, the blueberry nutrition health care efficacy is attracting more 
and more people’s attention. This paper analyzes the nutrition of vitamins, microelement, antho-
cyanin, SOD and polysaccharides in the blueberry, expounds that the blueberry can antioxidant, 
protect eyesight, lower cholesterol, and prevent heart disease and cancer. In order to provide ref-
erence for the further production and development of blueberry, this paper also introduces the 
application of blueberry in food processing. 
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摘  要 

作为一种绿色健康的果品，蓝莓的营养保健功效日益被人们重视。本文重点分析了蓝莓果实中的维生素、
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微量元素以及花青苷、SOD、蓝莓多糖等生物活性物质的营养成分，阐述了蓝莓具有抗氧化、缓解眼睛

疲劳、降低胆固醇、预防心脏病、预防癌症等多种保健功效，介绍了蓝莓果品在食品加工中的应用，以

期为蓝莓的进一步批量生产和产品开发提供参考。 
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1. 引言 

蓝莓，属于杜鹃花科(Ericaceae)越桔属(Vaccinium)植物，又称越橘果、越橘，它是多年生绿叶或常绿

灌木，果实为浆果。蓝莓栽培最早的国家是美国，但至今也不到百年的栽培史。我国主要产在大兴安岭

和小兴安岭林区，尤其是大兴安岭中部，而且都是纯野生的。近几年来才成功进行人工驯化培植。蓝莓

具有较高的保健价值，被誉为“水果皇后”、“美瞳之果”，是世界粮农组织推荐的五大健康水果之一。

本文就蓝莓的营养保健功效及其在食品加工中的应用加以综述，为更好的开发和利用蓝莓资源提供理论

支持。 

2. 蓝莓的营养成分 

蓝莓果肉细腻、风味独特，其营养价值远远高于其它水果。鲜果中除含有常规的糖、酸、蛋白质、

脂肪、氨基酸、食物纤维和 VC 外，还富含钾、铁、锌、钙、锰、锗、铜等矿质元素以及丰富的 VE、VA、

VB、果胶、SOD、花青苷、尼克酸、类胡萝卜素等其它果品中少有的特殊成分。 

2.1. 维生素及微量元素 

蓝莓中所含维生素及微量元素都高于其它水果，以维生素 E 为例，每 100 克鲜果 VE 含量为 2.7~9.5 
μg，是其它水果如苹果、葡萄的几倍甚至几十倍。具体营养成分及含量见表 1 [1]。 
 

Table 1. The content of vitamin and microelement in the blueberry     
表 1. 蓝莓果实中维生素及微量元素含量 

名称 含量(鲜果重) 

维生素 A 81~100 国际单位/100g 

维生素 C 0.5~1 g/100g 

维生素 E 2.7~9.5 μg/100g 

钾 2.6~3.1 μg/g 

钙 220~920 μg/g 

磷 98~274 μg/g 

铁 7.6~30.0 μg/g 

锌 2.1~4.3 μg/g 

镁 114~249 μg/g 

锗 0.8~1.2 μg/g 

铜 2.0~3.2 μg/g 
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2.2. 生物活性成分 

2.2.1. 花青苷 
花青苷是一类广泛存在于自然界植物的花、果、茎、叶和种子中的水溶性天然色素，属于黄酮多酚

类化合物。蓝莓花色苷的提取除传统的溶剂萃取法外，一些新的提取方法如酶法、超声波法、高压脉冲

辅助提取法等也有报道。国内外研究证明，花色苷具有降血脂、抗氧化、提高免疫力、清除自由基、延

缓衰老及抗癌等多种生理活性功能[2] [3]。李颖畅等在研究蓝莓花色苷对实验性高脂血症大鼠的血脂水平

和抗氧化能力影响时发现：摄入蓝莓花色苷后高脂血症大鼠血脂水平和动脉粥样硬化指数均较高脂组显

著降低，而血清和肝脏总抗氧化能力、超氧化物歧化酶和谷胱甘肽过氧化物酶活性明显增强[4]。田密霞

等对 60个品种蓝莓花青素清除DPPH自由基能力及抗氧化能力进行比较研究发现：蓝莓花青素含量越高，

其抗氧化能力就越强[5]。孟宪军等研究发现蓝莓花色苷对大鼠视网膜光损伤有一定的保护作用，其机理

可能与抗脂质过氧化作用有关[6]。 

2.2.2. SOD 
超氧化物歧化酶，别名肝蛋白、奥谷蛋白，简称：SOD。SOD 是一种源于生命体的活性物质，能消

除生物体在新陈代谢过程中产生的有害物质，有助于减少和阻止脂质的过氧化反应，延缓机体衰老及防

止生物大分子损伤。另外，SOD 对辐射有防护作用，能减少糖尿病及肺部疾病的发病率，具有抗炎症、

抗肿瘤、抗衰老及提高免疫调节等多方面作用。 

2.2.3. 蓝莓多糖 
利用水提醇沉法从蓝莓中提取多糖，再经初步纯化后，进行多糖的抗氧化性及抑菌作用实验。结果

表明，蓝莓多糖对羟自由基和 DPPH 自由基有较强的清除作用。蓝莓多糖对枯草芽孢杆菌、大肠杆菌、

金黄色葡萄球菌、啤酒酵母均有一定的抑制作用，最小抑制浓度 MIC 在 50~75 mg/mL 之间[7]。蓝莓多

糖对衰老小鼠运动耐力及抗疲劳效果研究也表明其具有极强的自由基清除能力及较好的抗疲劳作用[8]。 

2.3. 其他保健成分 

蓝莓营养成分中还含有蛋白质、脂肪、氨基酸、纤维、果胶、鞣花酸、熊果苷。据测定，每 100 克

蓝莓鲜果中含蛋白质 400 mg~700 mg，脂肪 500 mg~600 mg，碳水化合物 12.3 mg~15.3 mg，总酸量

1.6%~2.7%，果胶 0.30%~2.50%，单宁 0.20%~0.28% [9]。 

3. 蓝莓的保健功效 

蓝莓不仅是一种果品，更是一种保健功能食品，具有抗氧化、增进视力、降低胆固醇以及预防癌症

等功效。 

3.1. 抗氧化 

蓝莓果实中花青苷含量很高而且种类丰富，能保护细胞避免受过氧化物的破坏[10]。蓝莓能够防止自

由基的氧化作用，具有强力抗氧化功能，能穿越血脑屏障，可保护脑神经不被氧化，稳定脑组织功能，

而且蓝莓有促进血液循环，排除体内自由基，恢复微血管功效，从而改善体内微循环，逆转人体亚健康。 

3.2. 缓解眼睛疲劳，增进视力 

医学临床报告显示蓝莓中的花青素可促进视网膜细胞中视紫质的再生成，可预防重度近视及视网膜

剥离，并可增进视力。美国和日本的研究资料表明，蓝莓的提取液对视疲劳和弱视等都有辅助治疗作用，
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每天吃 40~80 g 蓝莓，对眼睛有很好的保健作用。目前已成功研发出蓝莓护眼保健食品，如蓝莓护眼咀

嚼片，服用后可以解除用眼过度而产生的视觉疲劳，改善人眼机能，预防由于眼睛损伤而引起的相关疾

病[11]。 

3.3. 降低胆固醇，预防心脏病 

蓝莓果实含有很高的果胶物质，研究表明，果胶为可溶性膳食纤维，可降低胆固醇。胆固醇的降低，

从而可降低得冠状动脉疾病的机率，从而起到预防心脏病及中风的作用[12]。 

3.4. 预防癌症 

癌症是因自由基毁坏遗传物质，而蓝莓清除自由基的功效可让癌细胞无法顺利扩散。另一方面有些

癌症透过溶解组织和细胞的物质形成肿瘤，这些癌细胞产生溶解酶和蛋白酶，而蓝莓中的黄酮类化合物

可以有效抑制促进癌症细胞繁殖的酶活性[13]。 

3.5. 其它保健功能 

除上述保健功效外，蓝莓还具有改善记忆、提高免疫力、预防肥胖、抗糖尿病、美容皮肤等作用[14]。 

4. 蓝莓在食品加工中的应用 

4.1. 加工应用现状 

蓝莓作为世界范围内新兴的小浆果之一，果实在食用和营养价值、保健功能、加工应用等方面均具

有较好较全面的应用[15]。 
蓝莓果实可制成多种营养美味食品。首先，由于蓝莓果实的出汁率可达 80%以上，是制造清凉饮料

的上乘原料；用蓝莓酿制果酒，色泽鲜艳，口感浓郁醇厚；还可以将多种果汁混以蓝莓，制成蓝莓苹果

汁、葡萄蓝莓汁、蓝莓鸡尾酒等。其次，蓝莓果实制得的护眼保健产品可成为飞行员和长期从事电脑工

作人员解除眼部疲劳的最佳补品。再次，由于蓝莓果胶含量高，总含量可达 2.2 g/kg，而且果胶高度甲醇

化，非常适于制作果酱、果冻、果糕和饼馅等。此外，用蓝莓制作的蛋糕、冰淇淋、酸奶和饼干等在国

外市场也非常受消费者欢迎[16]。 

4.2. 前景展望 

随着科学技术的不断发展和人民生活水平的不断提高，人们对保健食品的要求和希望也越来越高。

蓝莓是经济效益和生态效益均较明显的优良果树，这就为我国蓝莓生产及其深加工技术提供了广阔的发

展空间，蓝莓在我国的发展前景十分广阔。 
未来蓝莓的深加工研发方向可参考以下几个方面：一是在原有蓝莓鲜果贮藏保鲜技术的基础上，不

断开发蓝莓贮藏保鲜的新思路；二是改进提取技术，努力提高蓝莓活性成分的提取率，为相关产品的研

发提供充足的原料来源；三是通过加工技术的改进，不断提高蓝莓产品的附加值，生产出更多功能明确、

成分明晰、性质稳定的蓝莓保健产品[17] [18]。 

5. 总结 

蓝莓具有很高的营养价值和保健功能，在食品加工中有着广泛的应用。作为一种健康的时代水果，

蓝莓的发展和价值越来越受到人们的重视，随着科学的不断发展和技术的不断革新，蓝莓的用途和功效

将被人们不断的开发和受用[19]。 
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