
第一章  绪  论 

荞麦是古老的作物，养育了边鄙之人，长期被视为粗劣粮种，如今却被人们视为药食同

源的粮食珍品，被誉为“五谷之王”。苦荞麦又名鞑靼荞麦（fagopyrum tataricum）、荞子、蛮

荞子、土三七、格罗姆等，是国际粮农组织公认的优秀粮药兼用粮种，出产于高寒山区，绿

色天然，纯净无污染。近年来，通过选用苦荞优良品种、优化耕作栽培、加强田间管理等措

施，苦荞的产量和品质得到了显著提高，更兼具良好的营养价值和降三高、抗氧化等药用价

值。由于现代食品加工技术的提高和加工设备的改进，苦荞产品的开发得到了快速的发展。

本章将介绍传统苦荞食品和部分新型产品的加工工艺以及苦荞市场的发展趋势和前景展望。 

第一节  苦荞的特性 

一、苦荞的形态特征 

荞麦属，属于植物界，被子植物门，双子叶植物纲，属蓼科。一般认为，荞麦属有 15

个种，中国有 10 个种及 1 个变种。荞麦主要有两个栽培种：甜荞和苦荞（见图 1-1），世界

上其他国家种植的荞麦都为甜荞，唯有中国既种甜荞又种苦荞。此外，米荞在我国也有少量

种植。甜荞类籽实为三棱，无腹沟，棱翅有或无；米荞与苦荞籽粒呈圆锥形，因有腹沟，同

属苦荞类，其区别是：苦荞有翅或无翅，腹沟明显；而米荞无翅，腹沟退化，皮壳薄，果实

（籽粒）会自然爆裂，易脱米（见图 1-2）。 

 



图 1-1  苦荞麦 

1—枝条；2—一个聚伞花序簇；3—一朵花；4—瘦果；5—果的横切面；6—刺苦荞品种的瘦果  

 

图 1-2  甜荞、苦荞、米荞籽粒 

二、苦荞的栽培种植 

（一）苦荞的种植面积 

中国苦荞的种植面积和产量居世界第一，荞麦在我国分布范围极其宽广，东南西北都有

种植，主要作为产地人民的食粮或饲料。苦荞尤其适宜于高纬度、高海拔地区种植，垂直分

布可达 4400 m 以上的西藏康巴高原山区。据史书记载，华北、西北、东北地区以种植甜荞

为主，而西南地区的云南、贵州、四川等省以种植苦荞为主。当今的情况是长江以北的华北、

西北仍以种植甜荞为主，长江以南的中国西南部的红土高原高海拔山丘地区的云贵高原、青

藏高原、秦巴山区南麓和渝鄂湘武陵山区种植的苦荞面积约为 80%，而黄土高原山旱地区苦

荞种植面积约为 20%。产量水平苦荞高于甜荞，种植面积甜荞高于苦荞，比例是 2∶1 和 1∶2。

据各省、区、市农业技术推广站调查（不完全），2010 年苦荞种植面积为 223800 hm2，其中

云南省 80000 hm2，四川省 52000 hm2，贵州省 48700 hm2，重庆市 3130 hm2，陕西省

33300 hm2，山西省 6700 hm2，还有一些省区未在调查之列，相关数据如表 1-1 所示。 

表 1-1  我国苦荞主产区种植面积与分布 

省（市） 面积/hm2 市（州） 县（区） 

云南 80000 

昭通 昭阳、彝良、鲁甸、巧家、永善 

丽江 宁蒗、永胜、丽江 

曲靖 宜威、会泽、师宗、马龙、陆良、富源 

四川 52000 凉山 
昭觉、喜德、美姑、甘洛、布拖、盐源、普

格、越西、冕宁、金阳 

贵州 48700 毕节 威宁、赫章、毕节、大方、纳雍 

陕西 33300 安康、汉中 镇坪、平川、镇巴、宁强 

山西 6700 大同、朔州、临汾 广灵、左云、灵丘、右玉、平鲁、汾西 



重庆 3130 万州 开县、石柱 

苦荞种植区多为地广人稀、土地贫瘠、气候冷凉、水资源缺乏、交通不便之地，是一片

尚无污染或少污染的洁净之地。随着社会的发展和科学技术的不断进步，昔日藏于深山高处

的苦荞的营养保健作用得到了大众肯定。 

（二）苦荞的种植方式 

苦荞的种植方式主要是轮作。 

轮作制度是农作制度的重要组成部分，轮作也称换茬，即同一地块上于一定年限内按一

定顺序轮换种植不同作物，以调节土壤肥力，防除病虫害，实现作物高产。“倒茬如上粪”说

明了荞麦轮作的意义。反之，连作会使土壤中某些营养元素缺乏，加剧土壤养分与苦荞生长

供需矛盾，增加病虫草害的蔓延与危害。同时，植株残体和根系分泌的生物质可能在土壤中

积累，使自身中毒。苦荞的长期连作，会导致苦荞产量和品质下降，四川凉山便有“荞子连年

种，变成山羊胡”的农谚。 

近年来，作为食药同源的苦荞，因对人类健康价值有新的发现与肯定，人民需求量逐年

增加，苦荞开始进入商品市场，在商品经济中发展起来的许多新型的苦荞生产企业都在苦荞

适宜产区建立苦荞原料生产基地，在新垦荒地、复耕地，轮耕地种植苦荞。 

北方干旱半干旱山区，即我国农业种植区划中的北部小杂粮区，无霜期短、一年一熟，

主要作物为玉米、小麦、糜黍、谷子、荞麦、豌豆、燕麦、马铃薯、胡麻和油菜。主要轮作

方式如表 1-2 所示。 

表 1-2  我国北方干旱半干旱地区主要轮作方式 

1 年 2 年 3 年  

马铃薯 春小麦 荞麦 内蒙古大青山地区 

谷子 糜黍 荞麦 内蒙古翁牛特、库伦 

玉米（大豆） 荞麦 豌豆 内蒙古通辽、山西广灵、灵丘 

糜黍 荞麦 马铃薯 陕西定边、山西左云 

胡麻（芸芥） 荞麦 黑豆 宁夏盐池、山西平鲁 

燕麦 荞麦 豌豆 山西右玉、平鲁 

南方无霜期长或无霜冻，一年两熟、两年三熟或一年三熟地区荞麦仅作为秋季或冬季填

闲作物。主要轮作方式如表 1-3 所示。 

表 1-3  南方苦荞种植主要轮作方式 

玉米 荞麦、杂豆 荞麦 云南 

小麦、大麦、油菜 中、旱稻 荞麦 江西 



马铃薯 玉米 荞麦 四川 

小麦 芝麻 荞麦 浙江金华，旱地 

荞麦 早稻 大豆 云南 

中稻 荞麦、马铃薯 荞麦 湖南湘西 

水稻 荞麦 绿肥 湖南湘西 

水稻 荞麦 油菜  

云南云贵高原，无霜期短，一年一熟，主要粮食作物为苦荞、燕麦、马铃薯等。主要轮

作方式如表 1-4 所示。 

表 1-4  南方云贵高原苦荞种植主要轮作方式 

1 年 2 年 3 年  

苦荞 燕麦 马铃薯 云南宁蒗 

苦荞 马铃薯 燕麦 贵州威宁 

苦荞 休闲 苦荞 四川盐源 

燕麦 苦荞 休闲 四川布拖 

三、苦荞的营养价值 

苦荞籽粒营养丰富，并含有一些其他粮食作物不含或少含的营养物质。苦荞籽粒中蛋白

质含量为 10%～15%，大大超过谷物和麦类，而且易被人体消化吸收。苦荞中含 20 种氨基酸，

其中包括人体所必需的 8 种氨基酸，且配比适当，特别是甲硫氨酸、谷氨酸、组氨酸、赖氨

酸、精氨酸、天冬氨酸均较为丰富。脂肪含量为 2.1%～2.6%，淀粉含量为 65%～75%，纤维

素含量 1.5%～2.1%。苦荞籽粒中还含有丰富的钙、磷、镁和微量元素铁、铜、硼、碘、镍、

钴、硒等，其中，镁、钾、铜、铁等元素的含量是大米和小麦面粉的 2～3 倍。苦荞中的维生

素含量更高，B 族维生素的维生素 B1、维生素 B2、维生素 B6 及维生素 P 族中的芦丁、烟酸

等含量均十分丰富，同时还含有大量的叶绿素（见表 1-5）。 

表 1-5  苦荞与其他主要粮食营养成分比较 

项  目 苦荞粉 小麦粉 轴标-大米 黄色玉米粉 甜荞粉 

水分/% 13.15 12.00 13.0 13.40 13.00 

粗蛋白/% 10.50 9.90 7.80 8.40 6.50 

粗脂肪/% 2.15 1.80 1.30 4.30 1.37 

淀粉/% 73.11 71.60 76.60 70.20 76.59 

粗纤维/% 1.62 0.60 0.40 1.50 1.01 

维生素 B1/mg 0.18 0.46 0.11 0.31 0.08 



维生素 B2/mg 0.50 0.06 0.02 0.10 0.12 

维生素 PP/mg 2.55 2.5 1.4 2.00 2.70 

维生素 P/% 3.05 0 0 0 0.21 

叶绿素/mg 0.42 0 0 0 1.304 

钾/% 0.40 0.195 0.172 0.27 0.29 

钠/% 未检出 0.0018 0.0017 — 未检出 

钙/% 0.016 0.038 0.0017 0.034 0.03 

镁/% 0.22 0.051 0.063 — 0.14 

续表 

项  目 苦荞粉 小麦粉 轴标-大米 黄色玉米粉 甜荞粉 

铁/% 0.0086 0.0042 0.0024 — 0.014 

铜/ppm 5.585 4.00 2.20 — 4.00 

锰/ppm 11.695 25.50 23.40 — 10.30 

锌/ppm 18.50 22.80 17.20 — 17.0 

硒/ppm 0.43 — — — — 

（一）苦荞中的碳水化合物 

1. 淀  粉 

苦荞淀粉主要存在于胚乳细胞中，含量为 63.6%～72.5%，淀粉呈多角形的单粒体，直径

比一般作物淀粉粒小，与大米淀粉相似。同时，苦荞的直链淀粉含量高达 25%，所以制成食

品较为疏松、可口。此外，苦荞淀粉还含有对淀粉转化为糖起关键作用的-淀粉酶和-淀粉

酶的抑制物。因此，荞麦可以作为糖尿病患者理想的补充食物。 

从营养学角度看，淀粉主要分为 3 类： 

（1）快速消化淀粉（RDS）； 

（2）缓慢消化淀粉（SDS）； 

（3）抗性淀粉，指不被小肠吸收，能在大肠发酵的淀粉（RS）。 

缓慢消化淀粉和抗性淀粉能够平缓血糖反应，对糖尿病人有重要的营养价值。抗性淀粉

在大肠内发酵，可阻止结肠癌发生，与可溶性非淀粉多糖的作用相类似。若长期摄取含大量

抗性淀粉的食物，能够降低血浆总胆固醇和甘油三酯的含量，可以改善体内胆固醇水平。与

小麦相比，荞麦中的抗性淀粉比例高，葡萄糖分子释放缓慢，可作为糖尿病人良好的补充食

品。 

苦荞中的抗性淀粉可以从以下几个方面对淀粉酶产生影响： 

（1）多酚类物质可以通过与淀粉酶结合，和与淀粉结合的蛋白质结合或直接与淀粉结合，

从而影响淀粉可消化性。芦丁也是一种多酚类物质，因而对-淀粉酶活性有显著的抑制作用，



但 100 ppm 和 200 ppm 的芦丁对-淀粉酶活性无抑制作用，说明多酚的作用可能因酶的种类

不同而有所差异。 

（2）苦荞浸提液对-淀粉酶和-淀粉酶活性都有显著的抑制作用，对-淀粉酶的抑制，

可能归因于黄酮或芦丁的作用，而对-淀粉酶的抑制作用，则可能是存在其他抑制物的原因。 

Thompson 研究得出，多酚物质的不同对淀粉消化性的影响也有很大差异。苦荞浸提液

对-淀粉酶活性的抑制是由于芦丁、黄酮还是其他抑制物，需进一步研究。 

（3）苦荞淀粉的消化性较低，而消化性低的淀粉被认为具有多种保健功能。苦荞中的成

分物质对淀粉消化性的影响应是苦荞淀粉低消化性的重要原因之一，而对影响淀粉消化性的

成分、含量、抑制程度和作用机制等方面的研究有待更进一步深入。 

2. 膳食纤维 

苦荞中的食物纤维明显高于小麦和大米，苦荞中膳食纤维含量高达 1.6%，是普通米面的

8倍。食物纤维具有整肠通便、消除体内毒素的良好功效，是人体消化系统的清道夫。食物

纤维可以螯合胆固醇，预防高胆固醇血症和动脉粥样硬化疾病。此外，食物纤维吸水性强，

可使肠道保持一定的充盈度并促进肠道蠕动，减短粪便在肠道中的停留时间，降低直肠癌的

发病率。食物纤维还具有强吸水膨胀及强吸附能力等特征，可用于高血压、糖尿病治疗。 

（二）苦荞中的蛋白质 

苦荞蛋白是苦荞麦主要的生物活性成分之一，具有很高的生物价值，主要由清蛋白、谷

蛋白、醇溶蛋白及球蛋白等构成，不同于谷类作物蛋白，这些蛋白质无面筋性且黏性差，与

豆类植物蛋白相近。苦荞麦中蛋白质含量的高低，是评价其营养品质的重要指标。蛋白质含

量愈高，各种氨基酸的组成含量愈多，营养价值就越高（见表 1-6）。苦荞麦蛋白含有 20 种

氨基酸，其中包括人体所需的 8 种必需氨基酸及幼儿和成人所需的另两种必需氨基酸——精

氨酸和组氨酸；苦荞蛋白中的氨基酸组成比例适宜，其赖氨酸含量与大豆蛋白相近，因而是较

为理想的膳食蛋白。苦荞蛋白质不但营养价值高，而且还具有多项生理功能。用碱抽提和等电

沉淀从苦荞籽粒中制备出苦荞蛋白复合物，再用含 20%苦荞蛋白复合物的饲料喂养小鼠，发现

小鼠血液和脏器中超氧化物歧化酶、过氧化氢酶和谷肮甘脓过氧化物酶活性均有不同程度的提

高，脂质过氧化物丙二醛含量下降，这说明苦荞蛋白复合物对生物体有一定的营养及抗衰老作

用。最近研究表明，荞麦蛋白质的降胆固醇效果比大豆蛋白质还显著，并且苦荞麦蛋白质还具

有抑制脂肪蓄积、改善便秘、抑制大肠癌和肠结石的发生、抑制有害物质吸收等独特功效。 

表 1-6  根据化学成分确定蛋白质的质量（以鸡蛋为 100%） 

蛋白质 缬氨酸 异亮氨酸 亮氨酸 苏氨酸 苯丙氨酸 赖氨酸 色氨酸 甲硫氨酸 

鸡蛋 100 100 100 100 100 100 100 100 

小麦粉 52 51 75 58 72 35 70 40 



黄豆粉 72 83 87 81 86 100 90 40 

玉米粉 45 71 147 81 78 45 40 60 

苦荞 67 63 78 77 86 98 110 55 

从表 1-6 可知，苦荞中人体必需的 8 种氨基酸含量与鸡蛋相比最接近，只是甲硫氨酸低

于玉米粉，但也为鸡蛋的 55%。而小麦粉和黄豆粉的甲硫氨酸仅为鸡蛋的 40%。 

（三）苦荞中的脂肪 

膳食脂肪具有重要的生理功能，其品种、数量与人类健康和疾病密切相关。1 g 脂肪可

产生 9.3kcal 热量，是营养素中产热量最高的一种。脂肪中的磷脂和胆固醇是人体细胞的主

要成分，其中，脑细胞和神经细胞中需要量最多。细胞膜中含有的大量脂肪酸，是维持细胞

正常结构和功能的重要成分。而脂溶性维生素 A、D、E、K 等需要溶解在脂肪中才有利于人

体的吸收利用。因此，膳食脂肪是最重要的营养素之一，富含不饱和脂肪酸、植物甾醇等功

能性营养素的植物脂肪更具有重要营养保健作用。 

苦荞脂肪呈黄绿色，富含人体必需的脂肪酸，如表 1-7 所示。苦荞含 9 种脂肪酸，其中

油酸和亚油酸含量最多，占总量的 80%左右。其次是棕榈酸（14.5%）和亚麻酸（3.31%）等。

另外，苦荞还含有硬脂酸、肉豆蔻酸和两个未知酸，并且 75%以上为高度稳定、抗氧化的不

饱和脂肪酸。食用苦荞使人体多价不饱和脂肪酸增加，能促进胆固醇和胆酸的排泄作用，从

而降低血清中胆固醇的含量。 

表 1-7  不同品种荞麦脂肪酸组成及含量/% 

 油酸 亚油酸 亚麻酸 棕榈酸 硬脂酸 肉豆蔻酸 花生酸 总脂肪酸 

分子式 C18∶1 C18∶2 C18∶3 C16∶0 C18∶0 C18∶0 C20∶4  

四川苦荞 40.34 36.61 1.89 13.90 2.39 0.15 1.11 2.95 

山西苦荞 37.83 34.73 1.75 16.64 1.94 0.14 1.36 2.77 

检测结果表明，苦荞粉的粗脂肪含量约 2.7%，明显高于小麦等大宗作物。有学者对荞麦

粉中提取的植物脂肪进行了脂肪酸和不皂化物的成分测定，结果表明，苦荞脂肪中不饱和脂

肪酸含量可达 83.2%，其中，油酸、亚油酸含量分别为 47.1%、36.1%。不皂化物占总脂肪含

量的 6.56%，其中主要为-谷甾醇，含量达 57.3%。 

目前普遍认为，亚油酸是人体必需脂肪酸（EFA），不仅是细胞膜的必要组成成分，也是

合成前列腺素的基础物质，具有降血脂、抑制血栓形成、降低血液总胆固醇（TC）、低密度

脂蛋白胆固醇（LDL-C）、抗动脉粥样硬化、预防心血管疾病等作用。而油酸在提高超氧化物

歧化酶（SOD）活性、抗氧化等方面更胜一筹。-谷甾醇具有类似乙酰水杨酸的消炎、退热

作用。食物中较多的植物甾醇可以阻碍胆固醇的吸收，起到降血脂的作用。 



（四）苦荞中的维生素 

维生素参与人体内物质代谢和能量转变、调节机体生理和生化的过程，如果缺乏，人类

往往要产生特异的病症，如缺维生素 A 发生眼干燥症和夜盲症，缺乏维生素 C 发生坏血病等。

维生素是维持生命的一类特殊物质，对人体作用巨大却需要量甚微。按其溶解性可分为脂溶

性维生素与水溶性维生素两大类。如维生素 A、D、E、K 等是脂溶性维生素；如 B 族维生素、

维生素 C 等是水溶性维生素。由于人体不能合成维生素，只能从食物中摄取，因此食物中的

维生素种类和含量对人体健康显得十分重要。 

苦荞中主要含有的维生素 B1、维生素 B2、维生素 PP、维生素 E4 种维生素，与其他大

宗粮食作物维生素含量比较如表 1-8 所示。 

表 1-8  苦荞与其他大宗粮食作物维生素含量比较/（mg/100 g） 

维生素种类 苦荞 甜荞 小麦粉 粳米 黑米 黄玉米 

维生素 B1（硫胺素） 0.32 0.28 0.28 0.16 0.33 0.21 

维生素 B2（核黄素） 0.21 0.16 0.08 0.8 0.13 0.13 

维生素 PP（尼克酸） 1.5 2.2 2 1.3 7.9 2.5 

维生素 E（生育酚） 1.73 4 1.8 1.01 0.22 3.89 

维生素 Bl（硫胺素）最重要的作用是作为辅酶参加糖类代谢，使糖代谢过程能够顺利地

进行，其需要量一般根据糖类摄入量来决定，供给每 1000kcal 热能时，大约需维生素B1 

0.5 mg。另外，维生素 Bl 还有促进食欲与消化、维护神经系统正常功能等作用。 

维生素 B2（核黄素）为黄酶类辅基的组成部分，在生物氧化的呼吸链中起传递氢作用，

对神经细胞、视网膜代谢、脑垂体促肾上腺皮质激素的释放起到促进作用。成人每天需要 15～

20 mg。维生素 PP（尼克酸又名烟酸），是辅酶Ⅰ与辅酶Ⅱ的组成成分，为氧化反应时氢的供体

与受体。维生素 B2 参与细胞内呼吸，脂肪、蛋白质和 DNA 合成并在固醇类化合物的合成中

起重要作用，能降低体内胆固醇水平。 

维生素 E（生育酚）是一种酚类物质，在自然界存在的维生素E中有-、-、-、-

四种生育酚，但是-生育酚是维生素 E 中活性最大的物质。维生素 E 具有生物抗氧化（和硒

结合在一起）、促进生物活性物质和前列腺素合成的作用，并涉及磷酸化反应、维生素 C、泛

酸、维生素 B12 合成和 DNA 合成调节，能提高动物的免疫力（提高抗体形成量）和解毒作用，

主要用于减小镉、砷、汞、银的毒性。 

如表 1-8 所示，苦荞富含多种维生素，其中 B 族维生素含量明显高于大宗粮食作物，是

补充 B 族维生素的优质食物资源。 

（五）苦荞中的酚类及生物黄酮 

1. 黄酮类化合物 



苦荞黄酮是存在于苦荞的花、茎、叶和籽粒中的一种多酚类天然产物，主要包括芦丁

（rutin）、槲皮素（quercein）、山柰酚（kaempferol）、桑色素（morin）等天然化合物。其中，

芦丁（见图 1-3）又称芸香苷、维生素 P，是槲皮素的 3-O-芸香糖苷，占苦荞黄酮总量的 75%

以上。 

 

图 1-3  芦丁结构式 

黄酮类化合物被称为是 20 世纪发现的最后一种营养素，它是苦荞中重要的生物活性成

分，赋予苦荞众多的生理功能。其中，苦荞黄酮已获得美国国家食品与药物管理局（FDA）

认证。据研究，苦荞黄酮类化合物主要有以下几种生理功能： 

（1）预防、治疗心血管疾病。苦荞黄酮的主要成分——芦丁（见图 1-3），具有维持血管

张力，降低其通透性，减少脆性，维持微血管循环的作用。苦荞黄酮对冠心病、心脑血管病

和周围血管病均具有良好的治疗作用。芦丁可以抑制血管紧张素转换酶的活性，从而对高血

压症的控制与治疗具有积极作用。目前，芦丁已经成为大多数降血压药不可缺少的主要成分。 

（2）降血脂作用。最近的体外试验证明芦丁能使胰脂肪酶的活性增加 74.28%，能使得粥

样动脉硬化受阻，并能加强维生素 C 在体内的作用，进而改善脂代谢，这可能是苦荞黄酮降血

脂作用的主要机制。另外，芦丁对脂肪浸润的肝有祛脂作用，且与谷肮甘肽合用祛脂效果更明显。 

以芦丁和槲皮素为主要成分的药品，可以使受试大鼠总血液胆固醇水平下降 21%～30%。

因此，芦丁和槲皮素可以用于预防和治疗高脂血症、动脉硬化、心绞痛、中风和肝病。 

（3）增强免疫力。苦荞黄酮能提高小鼠碳廓清能力和网状内皮系统吞噬功能，对小鼠的

非特异性免疫功能有明显的改善作用。 

（4）抗氧化作用。血红细胞不仅在体内每天都有一部分发生自身氧化解体，而且在体外

培育过程中同样可产生氧化溶血反应，在其氧化过程中产生了大量的氧自由基。除加速血红

蛋白的氧化外，还可使膜脂质发生过氧化反应加速溶血。丙二醛（MDA）是这种脂质过氧化

反应的终产物，因此 MDA 是判断脂质过氧化反应强弱的一个很好的指标。研究表明芦丁可

显著抑制红细胞（RBC）自氧化，并可减少 RBC 自氧化过程中脂质过氧化物——MDA 的含

量。这说明芦丁对 RBC 的自氧化溶血损伤有一定的保护作用，并可能与抑制脂质过氧化反应



有关。 

（5）其他作用。苦荞黄酮还有抑菌杀菌、防止脑细胞老化，用作抗癌药剂等作用。苦荞

黄酮的主要成分芦丁可以用于抗炎、保护胃黏膜、修复脑损伤、抗抑郁。另外，已经证实，

芦丁能影响胰岛 B 细胞的功能，促进胰岛素分泌，提高胰岛素受体的亲和力。对醛糖还原酶

具有抑制作用，此作用有利于糖尿病型白内障的治疗。 

2. 酚类化合物 

苦荞中具有抑制自由基和抗氧化功效的活性成分，还有酚酸、原花青素等酚类化合物。

徐宝才等对苦荞籽粒不同部位样品进行的分析测定发现，苦荞麦中主要包括原儿茶酸等 9 种

酚酸和原花青素。苦荞中的酚酸种类主要是苯甲酸类——原儿茶酸和对羟基苯甲酸，酚酸总

量达到 94.6～1745.33 mg/kg。苦荞中的原花青素含量为 0.03%～5.03%。有研究表明，苦荞

麸皮中酚类成分含量最高。 

苦荞多酚的生理功能： 

（1）具有抗炎症、抗变态反应、抗病毒和抗癌症特性。 

（2）具有吞噬自由基的能力，是抗氧化物的重要来源。 

（3）可减少脂类氧化并形成抗心脏病的保护。 

（4）可以抑制白血病细胞的生长。 

值得注意的是荞麦多酚与其他物质的协同作用往往会产生更好的效果。用含胆固醇的高

脂饲料喂杂交雄兔，辅以荞麦多酚，结果表明血中丙二醛和 p-脂蛋白、胆固醇和甘油三酯降

低；肝中抗坏血酸自由基和血中苯乙酸睾丸素增加。其作用效果均明显高于单一化合物——

芦丁。日本最新研制的 PMP（Polypkenolic Mixture of Plant）是普通荞麦中精制的多酚与环状

糊精、食物纤维等混合压片制成的药舱，多酚含量 15%～18%。该 PMP 具有显著的生理活性：

降低脑 LPO 值、促进 SOD 活性、提高小鼠智力、促进脑蛋白激酶（PKC）活性、预防和治

疗小鼠 STZ 诱发的糖尿病、预防和治疗小鼠高胆 B 醇血症、活化巨噬细胞、促进一氧化氮（NO）

的产生。 

（六）苦荞中的矿物质 

矿物质是无机营养物质，在人体内各种元素中，除碳、氢、氧和氮主要以有机化合物形

式存在外，其他各种元素统称矿物质。矿物质是人体组织和细胞的组成部分，如钙、磷和镁

是骨骼和牙齿的重要组成成分，磷和硫是体蛋白的重要组成成分。矿物质在物质代谢、调节

组织细胞渗透压、保持机体的酸碱平衡等许多方面都起着重要作用。 

苦荞富含许多重要矿物营养元素，特别是硒、钙、镁、钾、铁等元素含量，具有明显的

高位水平。苦荞与其他作物矿物营养元素含量比较如表 1-9 所示。 

表 1-9  苦荞与其他作物矿物质元素含量比较/（mg/100 g） 

矿物元素 苦荞 甜荞 小麦粉 粳米 黑米 黄玉米 



钙 39 47 14 11 12 14 

磷 244 297 218 121 356 218 

钾 320 410 300 97 256 300 

钠 2.3 4.7 3.3 2.4 7.1 3.3 

镁 94 258 96 34 147 96 

铁 4.4 6.2 2.4 1.1 1.6 2.4 

锌 2.02 3.62 1.7 1.45 3.08 1.70 

硒 5.57 2.45 3.52 2.50 3.20 3.52 

已知苦荞是人体必需矿物质营养元素镁、钾、铁、锌、铜、硒等的重要来源。镁、钾、

铁的高含量代表着苦荞粉的高营养保健功能，镁元素参与人体细胞能量转换，调节心肌活动，

促进纤维蛋白溶解，抑制凝血酶生成，降低血清胆固醇，预防动脉硬化、高血压、心脏病。

钾元素是维持体内水分平衡、酸碱平衡和渗透压的重要阳离子。苦荞的铁元素十分充足，为

其他主粮的 2～5 倍，能充分保证人体制造血红素对铁元素的需求，防止缺铁性贫血的发生。

锌与味觉障碍的关系令人注目。苦荞粉中还含有硒元素，有抗氧化和调节免疫的功能，在人

体内可与金属相结合形成一种不稳定的“金属-硒-蛋白质”复合物，有助于排除体内的有毒物

质。硒还有类似维生素 C 和维生素 E 的功能，不仅对防治克山病、大骨节病、不育症和早衰

有显著效果，还有抗癌作用。苦荞中铬的含量也较丰富，铬是构成葡萄糖耐量因子（GIF）

的重要活性物质。GIF 可以增强胰岛素功能，对改善葡萄糖耐量及降低血糖极为重要。 

 


