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摘 要：蔓越莓为一种杜鹃花科越橘属类植物，被誉为“北美的红宝石”，因其极高的营养价值和保健功能而倍受青 

睐。本文介绍了蔓越莓的历史、营养成分及相关成分的作用，综述了蔓越莓保健功能的研究进展。 
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Abstract：Cranberry is a kind of Ericaceae Vaccinium genus plants，known as the North American Ruby．It is 

widely acclaimed because of its high nutritional value and health care functions．This article described the 

history，nutrients and functions of ingredients of the cranberry and summarizes the health functions of cranberry． 
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蔓越莓，一种表皮及果肉都是鲜红色，生长在矮 

藤上的小圆浆果。目前在北美的一些地区被大量种 

植，全球产区不到4万英亩。对于北美洲的印第安部 

落，蔓越莓代表着营养和健康，他们把蔓越莓做成果 

酱，果干等食用，也常用蔓越莓涂抹在伤口上疗伤。 

在殖民地时代，野生蔓越莓就已经是“新大陆”最 

早出口到英国的产品之一。水手们在船上随时备有蔓 

越莓，预防缺乏V 所引发的坏血病。1677年新英格兰 

殖民地政府进贡了三样北美洲著名的土产给当时英 

国王，包括印第安玉米、鳕鱼以及蔓越莓。但经过长久 

的航行后，鳕鱼和玉米都腐坏了，只有蔓越莓以新鲜 

原貌展现在英王面前，蔓越莓因此声名大噪。 

如今，蔓越莓已经成为美国家庭不可或缺的佐餐 

佳品及日常饮食伙伴。从 1962年开始，火鸡加蔓越莓 

酱已是美国家庭感恩节的应景食物。蔓越莓果汁饮 

料，更是美国人冰箱必备的饮料，他们每年要消费掉4 

亿磅蔓越莓。蔓越莓具有高水分、低热量、高纤维、多 

矿物质的特点因此备受人们青睐。 
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1 营养成分及功能 

1．1 热能营养素 

蔓越莓中蛋白质，碳水化合物，脂肪的含量分别 

为蛋白质0．4 g／100 g，脂肪 0．2 100 g，碳水化合物 

12．7 g／100 g_l_。可见，蔓越莓是一种低热量绿色健康 

水果。 

1．2 膳食纤维。 

其含量为4．6 g／100 g。膳食纤维是健康饮食不可 

缺少的，纤维在保持消化系统健康上扮演着重要的角 

色，同时摄取足够的纤维也可以预防心血管疾病、癌 

症、糖尿病以及其它疾病。纤维可以清洁消化壁和增 

强消化功能，促进肠道排毒，防止便秘。 

1I3 矿物质 

研究数据显示蔓越莓中含有丰富的矿物质，如 

钾、钠、磷、镁、钙、锌、铁等，这些元素都是构成集体组 

织和维持正常生理功能所必需的。其中钾8 mgl00 g，磷 

13 m#lO0 g，钙 8 mg／lO0 g，镁 6 m~100 g，钠2 mgl00 g。 

可见蔓越莓是一种高钾低钠的水果，钠过多时则血压 

升高，而钾量高时可以降低血压，高钾低钠的食物具 

有降血压和保护心血管的功能。 

1．4 维生素 

蔓越莓中含 V 、硫胺素、核黄素、烟酸、叶酸、V ， 
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VB6，维生素E等多种维生素。其中V 达 13．3 mg／100 g。 

V 具有促进胶原蛋白合成，美容养颜，促进生长，减轻 

疲劳，预防坏血病的功效。蔓越莓所含天然V ，是普通 

水果的8倍；天然SOD酶，是普通水果的400倍。 

1．5 酚类化合物 

蔓越莓中所含原花青素为34-3 mg／100 g，它是一种 

酚类化合物，主要是由儿茶素与表儿茶素形成的多聚 

体，是目前国际上公认的清除人体内自由基最有效的 

天然抗氧化剂。此外大量研究表明蔓越莓中的原花青 

素含有一个或多个A型的黄烷键，这种特殊结构能与 

细菌纤毛的外源性凝结素相抵触，从而使细菌不能与 

细胞受体结合，因此其具有抗细菌黏附的特陛。蔓越莓 

中所含花青素含量为0．77 mg／100 g，它是一种水溶性色 

素抗氧化，具有清除自由基，增强血管弹性，改善循环 

系统，增进皮肤的光滑度，抑制炎症和过敏等功效。 

此外，蔓越莓中还有酚酸、鞣花酸、黄酮醇类等物 

质，鞣花酸对化学物质诱导癌变及其他多种癌变有明 

显的抑制作用，特别是对结肠癌、食管癌、肝癌、肺癌、 

舌及皮肤肿瘤等有很好的抑制作用。 

2 蔓越莓的保健功能 

2．1 预防尿路感染 

主要作用成分一浓缩单宁酸(原花青素)。早在 

18世纪的英格兰地区蔓越莓汁已被广泛应用于治疗 

尿路感染。最初人们认为蔓越莓的酸度能降低细菌的 

增长水平，从而减少了尿路感染的发病率。然而，随后 

的研究发现，尿液的pH没有因蔓越莓的干预而明显改 

变。后来回研究者们发现蔓越莓汁能预防尿路感染与其 

能抑制大肠杆菌对尿道上皮细胞的粘附特性有关。 

1998年，Howell等首次报告出蔓越莓预防尿路感 

染的主要作用成分为浓缩单宁酸。后许多研究 相继 

发现，蔓越莓中的原花青素含有一个或多个 A型的黄 

烷键，这种特殊结构能与细菌纤毛的外源性凝结素相 

抵触，从而使细菌不能与细胞受体结合，因此其具有 

抗细菌黏附的特性。正是这种特性阻止了大肠杆菌在 

尿道的上皮细胞和膀胱壁上的吸附，致病菌就随着尿 

液流走了。因此有研究人员建议，每天喝350 mL的蔓 

越莓汁或摄人等量的蔓越莓提取物，对预防泌尿道感 

染和膀胱炎很有帮助。 

目前的研究已发展到在基因组水平上研究蔓越 

莓 PAC对细菌可能存在的作用机制，并确定可能涉及 

的因素。近期的一项研究中，Gabriela等[51利用基因芯 

片技术，来确定 PA对致肾盂肾炎大肠杆菌 CFT073基 

因表达的影响。这是第一次有关 PACS对大肠杆菌 
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CFT073转录影响的调查研究。基于基因表达的变化， 

研究人员发现PACS能导致铁代谢相关基因表达的改 

变，可利用的铁的量在尿路菌株极端减少。试验中 

PAC铁配合物的形成的观察证试 PAC是一种铁螯合 

剂。未来的工作将被定向的朝向确定 PAC能螯合铁的 

能力是否是影响一些化合物的抗粘性能，并阻碍了生 

物膜的形成的原因。 

2．2 养颜美容，抗老抗氧化 

在任何水果当中都有着令肌肤健康美丽的v ，蔓 

越莓也不例外。而且蔓越莓中富含的原花青素(一种 

生物类黄酮)，是国际上公认的清除人体自由基最有 

效的天然抗氧化剂，其抗自由基氧化能力是V 的50 

倍。2007年美国卫生部比较了常食用水果的抗氧化能 

力，蔓越莓位居榜首。Ruel等[61试验也证明蔓越莓中 

的黄酮类能降低血浆脂蛋白水平，抑制LDL氧化，增 

加血浆抗氧化能力。Villarrealr~等和 Wolt~SJ等研究也发 

现蔓越莓有抗氧化性能，提高血浆中的抗氧化能力， 

保护红细胞抗溶血和细胞抗氧化活性。 

蔓越莓汁一方面能抵抗自由基对肌肤的老化，促 

进胶原蛋白合成；一方面又为肌肤提供营养元素，使 

肌肤变得年轻，健康美白。所以蔓越莓可以维持肌肤 

年轻健康，具有极佳的养颜美容功效。 

2-3 保护肠胃，降低胃溃疡及胃癌的发生率 

许多研究表明蔓越莓具有抗幽门螺旋杆菌的功 

能。幽门螺旋杆菌是一种革兰氏阴性、螺旋形的细菌， 

容易经口到达胃黏膜后定居进而感染。幽门螺旋杆菌 

感染是慢性活动性胃炎、消化性溃疡和胃癌的主要致 

病因素。早在2000年，Burger等 就发现蔓越莓汁能抑 

制幽门螺旋杆菌对人体胃黏液的粘附。 

‘ 后来试验又证明蔓越莓提取物中的多酚物质能 

诱导幽门螺旋杆菌呈球形，从而抑制其繁殖r1ol。而且蔓 

越莓会使存在于胃内的幽门螺旋杆菌不易附着在胃 

壁细胞上，从而使引发胃部感染的细菌无法在胃壁繁 

殖而被排出体外。2007年，毛光明等Ill】在以鼠为研究 

对象的胃黏膜保护试验中发现蔓越莓对大鼠胃粘膜 

急性损伤有保护作用。因此若是经常食用蔓越莓，可 

以起到很好的养胃作用。此外，蔓越莓又能提供人体 

如抗生素般的保护能力，而且这种天然抗生素不但不 

会让身体产生抗药性，也不用担心会有药物副作用 

产生。 

2．4 保护口腔和牙齿 

2006年相关研究 数据表明，蔓越莓是牙龈生物 

膜形成的强效抑制剂，其成分可能有降低牙龈卟啉单 

胞菌定植到牙周的能力，能起到预防和治疗牙周炎的 
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2006年 Bodet等f1 试验发现蔓越莓含有的多酚化 

合物，能抑制牙周致病菌的蛋白水解酶的分泌。 

Koo等旧研究发现，从蔓越莓汁中分离提取的物 

质能分解口腔中的菌群，特别是能分解能引起龋齿和 

牙斑的唾液中的变形链球菌群，从而保护了牙齿。 

Doron『】 研究了蔓越莓对抗龋齿的作用机理，发现 

蔓越莓汁阻止变形链球菌黏附在牙齿表面上，防止其 

形成生物膜，从而预防了龋齿。 

2012年 Babu等 证明蔓越莓汁成分可以干扰 S 

戈登 (戈登链球菌已被认为是龋病的危险因素之一， 

因为它很容易寄生在清洁牙齿表面形成生物膜)粘附 

和生物膜形成，预防或减少口腔表面的VI腔细菌负 

荷，有利于改善口腔健康。 

2012年 Feldman等 研究证明，蔓越莓中的原花 

青素 A型为潜在的预防和治疗口腔念珠菌病的治疗 

药物，因其能降低白色念珠的粘附能力，防止其生物 

膜的形成，并减轻由这种病菌引起的炎症反应。 

2．5 抗癌、抗肿瘤 

有关越桔果试在体外有抗癌活性的报告最早出 

现在 1996年的伊利诺伊州的研究报告。一些加拿大的 

研究人员报告说，蔓越莓汁提取物抑制乳腺肿瘤细胞 

的生长。2004年 Ferguson等㈣研究表明，蔓越莓的提 

取物能抑制 MCF一7和 MDA—MB一435乳腺癌细胞的 

增殖。 

后来研究人员的研究大都集中在确定蔓越莓的 

抗癌成分上。墨菲等㈣发现蔓越莓中三萜脂类能抑制 

几种类型的人类肿瘤细胞在体外生长，包括MCF一7乳 

腺癌，HT一29结肠癌、前列腺癌 DU145细胞、H460肺 

癌、子宫颈癌ME180表皮、K562白血病细胞株等。 

2003年，阿塔莱等报道，富含花青素的混合浆果 

提取物能抑制肿瘤坏死因子 (x(TNF一仪)诱导血管内皮 

生长因子(VEGF)的表达，减少血管瘤的形成和肿瘤的 

生长。另一方面，花青素，虽然不具有特别的细胞毒性， 

但作为强大的抗氧化剂，可以预期抑制与肿瘤相连的 

氧化过程。 

2006年 Catherine Neto[20]等发现从蔓越莓中提取 

的原花青素等物质对肺癌细胞、结肠癌细胞、白血病 

癌细胞产生了毒害作用，显著抑制这些癌细胞的生 

长，而对其他的健康细胞不会产生任何毒害作用。 

之后报告又表明，蔓越莓限制肿瘤细胞生长的能 

力可能与其能诱导细胞凋亡有关。2008年Kresty等 

研究证明蔓越莓中的原花青素可诱导细胞凋亡，并且 

能抑制食管腺癌细胞增长。 

而在近期，一些究人员在探究蔓越莓提取物中的 

原花青素对卵巢癌细胞的杀伤性能和抗血管生成活 

性的试验中发现，原花青素一1发挥强有力的抗癌和抗 

血管生成的性能，高浓度的蔓越莓原花青素一1提取物 

可以进一步发展为治疗卵巢癌的活性药物㈤。 

2．6 预防心血管疾病，降血压 

经常吃高热量、高油脂、高胆固醇食物的人，很容 

易让心血管提早老化，产生各种如高血压、心脏病、血 

管栓塞等疾病，所幸在蔓越莓当中，不但含有高量的 

单元不饱和脂肪酸和生育三烯醇外，还有另一种抗氧 

化尖兵一浓缩单宁酸，因此无论是荤食或是素食者，都 

能够利用蔓越莓来保护心血管健康。 

低密度脂蛋白(LDL)氧化与动脉粥样硬化性心血 

管疾病密切相连。降低低密度脂蛋白(LDL)氧化，可以 

预防心血管疾病。2005年Ruel等【 研究证明短期内供 

应蔓越莓汁可以增加血浆抗氧化能力，降低血浆脂蛋 

白，降低低密度脂蛋白氧化。另一方面，过低的高密度 

脂蛋白胆固醇浓度是心血管疾病的独立危险因素。 

2006年，Ruel等 在研究蔓越莓汁对男性血浆高密度 

脂蛋白胆固醇浓度的影响试验时，发现蔓越莓中富含 

的黄酮类对高密度脂蛋白胆固醇的循环有利，能提高 

其浓度。2011年，Nancy等I25}试验中观察到服用蔓越莓 

汁组志愿者体内脂质过氧化显著改善，血浆中的抗氧 

化能力增加，血浆中的LDL和丙二醛下降。这表明市 

售低热量蔓越莓汁对代谢综合征患者及心血管疾病 

有益。 

201 1年 Mi Joung Kim等[261对蔓越莓对心血管疾病 

有关的炎症系统的改善作用方面作了研究。试验发 

现，在 6周后高脂饮食大鼠血清中CRP(炎症指标和 

心血管疾病的一个潜在的风险因素)水平显着升高。 

然而，当冻干酸梅粉添加到饮食后 CRP的水平显著下 

降，甚至比正常喂食饮食的老鼠低。研究结果表明，冻 

干酸梅粉能tara血清中的IL一1B和IL一6。 

3 结论 

总之，蔓越莓具有抗氧化、延缓衰老、防治消化系 

统疾病、防治泌尿道感染 、抗癌、保护口腔和牙齿等多 

种特殊功能。在国内蔓越莓保健食品虽然已经上市， 

但也只有少量蔓越莓果酱、蛋糕、酸奶、果汁饮料等产 

品在销售。主要是因为蔓越莓的育种栽培在我国才刚 

刚起步，蔓越莓原料仍然主要依靠进口。随着蔓越莓 

诸多保健功能的发现、研究及其栽培技术的开发，蔓 

越莓将会被更多的消费者知晓，蔓越莓产品也必将有 

广阔的市场开发前景。 
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