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苦荞菜的营养与食疗作用

张万明 谭盛春
(西昌学院 四川西昌 6 1 50 23 )

摘 要
:
苦荞莱中含有丰富的营养物质

,

其 中
,

蛋 白质含量为 18 .9 4 %
,

高于稻米
、

玉米
、

小麦等食物
,

还含有人体必 索

的 8种孰基酸
,

与豆类及其制品和一般鱼类接近 ;苦荞莱中有含量较高的对人体有疗效作用 的钙
、

铁等犷质元素
、

生

物类黄酮和胳食纤维
。
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1 前言
苦荞 ( T a art 叮 B cu k w h e at ) 又名鞋鞍

,

属寥科

( oP 勺即
n

ac
o

ae )荞麦属汗地” 卯叹爪 严
材h) 双子叶植

物
。

在我国西南的高寒山区资源较为丰富
,

是一独

特的食药两用经济作物
。

利用苦荞麦子粒培育出的

苦荞菜 (幼茎
、

叶 )
,

具有特殊的烹饪风味和良好的

保健效果
。

随着人民生活水平的提高
,

无公害蔬菜
、

绿色天然蔬菜
、

食药兼用蔬菜已成为美味佳肴
,

苦

荞菜属食药兼用绿色蔬菜
,

具有很好的营养与疗效

作用
,

有利于改善人类膳食结构
,

促进人体健康
。

2 苦荞菜的营养成分及人体机能物质

分析
蛋 白质是人体赖以生存的必不可少的物质

。

机

体的发育
、

生长和繁殖都是蛋 白质 的生物合成过

程
。

尤其是中老年人
,

动脉硬化的程度在逐年加剧
,

更需要高蛋白
、

低脂肪
、

低糖的膳食结构
。

根据新疆

中医研究所和新疆农科院粮作所对苦荞叶蛋白质及

18 种氨基酸的测定结果表明 (单位
: m酬 100 9 ) :

苦荞

叶蛋白质含量为 18
.

9%4 (以干重计 )
,

高于稻米
、

小麦

粉
、

玉米等食物 (表 1 ) ; 测得的18 种氨基酸中
,

人体所

必需的 8种氨基酸含量可与豆类及制品和一般鱼类

相媲美 (表 1) ;其它氨基酸含量为
: 天门冬氨酸1

,

夕份呛
,

丝氨酸 8 5 8哪
,

谷氨酸 3
,

140tn g
,

甘氨酸 9 8 5m g
,

丙氨

酸 1
,

O26 mg
,

脯氨酸 9% mg
,

半胧氨酸 2 54 gzn
,

酪氨酸

59 m8 g
,

组氨酸 45 6 m g
,

精氨酸 8 7 8mg
。

同时还表明
:

苦荞叶中蛋白质及氨基酸含量较甜荞和苦荞子粒的

含量也明显增高
。

苦荞菜中含有丰富的蛋白质
、

氨基

酸等营养物质
,

为苦荞菜的营养作用和开发利用奠

定了基础
。
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苦荞莱的营养与食疗作 用

3苦荞菜的食疗作用机理
3

.

1苦荞菜含有的丰富的无机盐

在人 的生命活动中
,

人体重 的99 %以上 由碳
、

氢
、

氧
、

氮
、

硫
、

钠
、

钾等大量元素构成
,

而碘
、

铬
、

锡
、

硅
、

氰
、

钒
、

铜
、

锌
、

钻
、

铝
、

硒
、

镍
、

锰等多种微量元

素
,

仅 占人体重的 0
.

01 % 以下
。

尽管其含量甚微
,

但在

人体新 陈代谢及其生命活动中
,

起着 至关重要作

用
。

微量元素在人体内稍有改变
,

即会引起疾病
。

这

一现象
,

长期 以来国内外 医药学界非常重视
。

由新

疆农科 院中心实验室及新疆分析测试中心对苦荞

叶的 19 种常量元素和微量元素进行测定
,

结果表明
:

苦荞菜叶中含有对冠心病有保护作用的镁
、

钙
、

硅
、

硒
、

钥
、

铬
、

锰
、

钒
、

锌
、

铜等元素
,

其中镁
、

钙含量均

高于当归
、

丹参
、

黄蔑
、

泽泻
、

五味子
、

红花
、

郁金
、

元

胡
、

桂枝
、

山植和佛手等 常用 中药
,

镁含 量 14
,

6o 0P p m
,

是川芍 I Op p m的 1
,

4 6 0倍
,

是燕 白 7 6 0P p m的

19倍 ; 钙含量 3 4
,

7 o 0P p m
,

是川芍 1
,

s o o p p m 的 2 3倍
,

是蓬白 .2 g p p m的 1
,

965 倍
,

而铝
、

硒
、

锰
、

锌
、

铜微量元

素含量与其它冠心病常用药的含量比较相接近
,

有

利于冠心病的治疗和预防
。

.3 2 苦荞菜含有的大量的黄酮类物质

苦荞菜茎
、

叶中
,

含有丰富的黄酮物质
,

其中生

物类黄酮 (维生素 P )在苦荞菜茎
、

叶中含量分别高

达 .0 28 %和 4
.

14%
,

为其它蔬菜所不及
。

芦丁
、

懈皮素
、

茨菲醇和桑色素是生物类黄酮的主要成分
。

资料表

明
:

黄酮类化合物对心血管活性有较好的疗效作

用
:

如在抗心肌缺血和扩张血管
、

降低血压
、

强心
、

抗心律失常
、

降低 毛细血管通透性
、

保护毛细血管

渗透压
、

降血脂
、

抗动脉粥样硬化
、

抗氧化
、

抗癌
、

杀

菌
、

抑菌等方面有药理作用
。

如使用 .0 08 %的苦荞黄

酮溶液在 8小时内对大肠杆菌
、

枯草杆菌
、

金黄色葡

萄 球菌 的 杀菌 能力 达 83
.

%0
一 85

.

0%
,

48 小 时达 到

92
.

%0
一 93

.

0%
。

0
.

1% 的苦荞黄酮溶液对以上三种菌的

生长具有完全抑制作用
,

在外科上应用具有明显的

防腐生肌
、

抗炎灭菌功效
。

芦丁 ( R
u

itn
u m )是维生素

P属的一种
,

实验表明
,

能维持毛细血管的抵抗力
,

降低其通透性和脆性
,

促进细胞增生和防止细胞凝

集 ; 还有抗炎
、

抗过敏
、

利尿
、

解痉
、

镇 咳
、

降血脂
、

强

心
、

降压等方面作用
。

棚皮素 ( Q u e r e e it n u m )具有较

好的祛痰
、

止咳
、

平喘
、

降低血压
、

降血脂
、

扩张冠状

动脉
,

增强冠脉血流量等作用
,

如浓度 1 :
50 时

,

懈皮

素能使冠脉血流量增加 20 % 一 4 0%
。

棚皮素氯乙酸盐

治疗动脉粥样硬化等病有较高的疗效
。

3
.

3 苦荞菜富含丰富的膳食纤维

苦荞菜中富含膳食纤维
,

其有助于人体对氨基

酸的化合作用
,

利于人体内对蛋白质的吸收
。

膳食纤

维更能降低血脂特别是降低血清总胆固醇以及低密

度胆固醇的含量
,

对预防动脉粥样硬化有好处
,

还能

促进肠道蠕动
,

加快粪便排出
,

减少有害物质与肠粘

膜接触的时间
,

有预防便秘
、

痔疮
、

阑尾炎
、

结肠憩

室
、

结肠癌的作用
。

此外
,

它还能改善糖代谢
,

对预防

和治疗糖尿病均有作用
。

《本草食鉴 》说荞麦具有
“

安

神
、

润肠
、

清肠
、

通便
、

去积化滞
”

的功能
,

也就是苦荞

纤维素的作用
。

3
.

4 我国传统中医学对苦荞麦茎叶食疗的研究

苦荞麦茎叶
,

作为一种传统 中药
,

在许多古代医

学著作中
,

都有苦荞茎叶治病的记载
。

《常见病验方

研究参考资料》中说 : “

采用荞麦根叶 1两
,

切碎水煎

服
,

可治疗崩漏
” 。

《古今图书集成》写道 : “

治噎食
,

用

荞麦秸烧灰
,

淋汁人锅内煎
,

取白霜 1钱
,

人蓬砂 1钱
,

研末
,

每酒服半钱
” 。

《中药大词典》中日 : “

苦荞麦秸
,

为寥科植物荞麦 F
aso p” 工 n l , e s e ul e n ut m M o e n e h 的

茎叶
,

功效
:
治噎食

,

痈肿
,

并能止血
,

蚀恶肉
。 ”

《医林

篡要》曰 : “

其性味酸
、

寒滑肠下气
。 ”

《重修政和证类

本草》曰
: “

叶作茹食
,

下气
、

利耳 目
。 ”

中医学认为
: 人

以气为本
,

气血正常运行和机体各部分功能活动都

与气有关
。

因此
,

荞麦菜的食用有利于人体健康
。

4 苦荞菜的开发利用前景分析
苦荞菜中含有丰富的蛋 白质

、

氨基酸
、

无机盐
、

维生素及黄酮类物质
,

无论古老中医文献
,

还是现代

中西医药理论都表明苦荞茎
、

叶对冠心病
、

高血压
、

直肠癌及人类其它疾病有很好的防治作用
。

苦荞菜

属营养与疗效蔬菜
,

是其它蔬菜所不能比的
。

苦荞菜

抗病
、

抗虫
,

生长期间基本不需喷洒农药
,

根系吸收

养分能力很强
,

化肥用量少
,

比较容易达到无污染生

产标准
。

近年来
,

人们膳食理念已转变
,

绿色天然蔬

菜已是人类健康的理想选择
。

我国部分农村
,

早已将

其作为野菜食用
,

被认为是高血压发病率低的一个

原因
。

随着人们对其价值的逐步深人认识
,

苦荞菜这

一特殊蔬菜会很快成为都市人生活的理想蔬菜
。

苦

荞菜有广阔的市场开发利用前景
。
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