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蓝莓， 学名蓝浆果， 通常称为越橘果， 成熟的蓝莓

果实为深蓝色浆果， 球形， 外披一层白霜， 酸甜适口，

风味独特， 不仅营养价值高， 同时具有独特的保健功能，

被 美 国 最 有 影 响 的 健 康 杂 志 《Prevention》 称 为 “神 奇

果”［1～3］。 近年来， 随着人们生活水平的提高， 蓝莓也因

其独特的风味和保健功能日益受到人们的青睐。

1 蓝莓的主要营养成分及其保健功能

蓝莓果实中含有丰富的营养物质， 不仅具有很高的

营养价值， 还具有很多的保健功能。

1.1 花青素及其保健功能

美国农业部人类营养研究中心等研究机构发现， 蓝

莓是果蔬中花青素含量最高的水果。

据孟宪军等人［4］分析测定， 蓝莓冻果中花青素含量约

为 327.35mg/100g。 孟凡丽 ［5］对笃斯越橘等 5 种越橘果实

中的矢车菊-3-葡萄糖苷、 矢车菊-3-半乳糖苷、 锦葵-
3-葡萄糖苷及锦葵-3-半乳糖苷 4 种花青素进行了定量

分 析 ， 得 出 总 花 青 素 含 量 分 别 147.759、 343.669、
725.413、 357.224 和 350.380mg/100g。

花青素主要有抗视力退化、 降血压、 延缓衰老、 抗

癌、 提高记忆力、 预防心血管疾病及降血脂等作用。

1.1.1 抗视力退化

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， 从而改善人眼视觉的敏锐程度，

提高夜间视力， 减轻眼的疲劳。 同时， 花青素可以预防

近视， 改善视力。 据刘红等人 ［6］研究表明： 30 例视力低

于 0.5 的 6～12 岁的患儿， 每日服用蓝莓提取物 （含 100g
花青素， 分 2 次服用）， 连续服用 2 个月， 视力均有提

高， 达到 0.9 以上。

1.1.2 降血压

Sakaida 等人 ［7］研究发现蓝莓可抑制血管紧张肽素转

换酶的活性， 并对自发性高血压大鼠有降血压作用。 据

英国东英吉利大学研究人员和美国同行研究表明： 经常

吃富含花青素的蓝莓的人群患高血压的风险与不怎么吃

蓝莓的人相比要低 10%［8］。

1.1.3 延缓衰老和抗癌

蓝莓果实中的花青素具有供氢能力， 氢与自由基结

合， 使之还原为惰性化合物或是稳定的自由基， 进而可

以有效的清除体内过多的有害的自由基， 其淬灭自由基

的能力是维生素 C 的 20 倍， 维生素 E 的 50 倍。 同时，

花青素与胶原蛋白有较强的亲和力， 能形成一层抗氧化

保护膜， 保护机体细胞和组织不被自由基氧化， 进而起

到延缓衰老的作用。 李颖畅等人［9］将 SD 大鼠分成正常对

照组， 高脂组， 低、 中、 高剂量蓝莓花青素组， 测定其

肝 脏 总 抗 氧 化 能 力 （T-AOC）， 谷 胱 甘 肽 过 氧 化 物 酶

（GSH-Px） 、 超 氧 化 物 歧 化 酶 （SOD） 活 性 和 丙 二 醛

（MDA） 含量。 结果表明： 摄入蓝莓花青素后， 高脂血

症大鼠血清和肝脏 T-AOC、 SOD 和 GSH-Px 活性明显增

强， MDA 的生成量显著减少。

并且蓝莓果实中维生素 C 的含量是苹果的几十倍，

维生素 C 也具有很强抗氧化作用， 有助于胶质的形成与

稳固， 延缓了衰老的进程。 所以蓝莓被称为抗皱 4 种食

物之一［10］。

蓝莓 果 实 中 除 了 富 含 花 青 素， 同 时 含 有 0.224mg/g
的鞣花酸 ［11］， 它们可抑制癌细胞扩散和促进癌细胞急速

增殖酶的活性， 进而起到抗癌的作用。 美国俄亥俄州大

学 发 现， 吃 蓝 莓 浆 果 的 动 物 发 生 结 肠 癌 的 几 率 降 低 了

80%， 发生消化道肿瘤的几率降低了 60%［12］。

蓝莓的保健功能及蓝莓食品开发利用现状
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【摘要】 蓝莓属于功能性保健水果， 用其开发的蓝莓食品倍受消费者喜爱， 本文主要阐述了蓝莓的

主要营养成分及其保健功能， 并重点阐述了蓝莓食品的开发利用现状。
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1.1.4 提高记忆力

蓝莓果实中的花青素可以穿越血脑屏障， 可保护脑

神经不被氧化， 稳定脑组织功能， 保护大脑不受有害化

学物质和毒素的伤害， 从而起到延缓脑神经衰老， 预防

老年痴呆的作用。

美国研究人员对两组 70 岁以上、 记忆力轻微下降的

老年人进行了为期 12 周的研究。 其中一组老年人每天饮

用 2.0~2.5 杯蓝莓果汁， 另一组则饮用安慰剂饮料， 结果

表明： 饮用蓝莓果汁的老年人在学习和记忆力测试中的

表现明显得到改善， 而对照组却没有变化［13］。

1.1.5 预防心血管疾病

蓝莓果实中的花青素和果胶物质可稳定内皮细胞中

的磷脂， 增加胶原质及黏多糖， 进而保护血管， 增强血

管抵抗力和弹性， 降低毛细血管的脆性。 花青素还可以

预防动脉内斑块的形成， 保持血管的通透性， 从而预防

心血管疾病的发生。

1.1.6 降血脂

李颖畅等人 ［9］将 SD 大鼠分成正常对照组， 高脂组

及低、 中、 高剂量蓝莓花青素组， 测定其血脂水平， 结

果表明： 摄入蓝莓花青素后， 高脂血症大鼠血脂水平和

动脉粥样硬化指数 （AI） 均显著降低。 由此可以看出，

蓝莓果中的花青素具有降血脂的作用， 常吃、 多吃蓝莓

可以预防脂肪肝、 肥胖， 降低动脉硬化发生的危险性。

蓝莓果实中的花青素还能激活免疫系统， 使血清免

疫球蛋白免受自由基的侵害， 激活巨噬细胞， 增强人体

免疫力。

1.2 果胶及其保健功能

蓝莓果实中含 0.41g/100g 果胶［14］， 果胶属于水溶性膳

食纤维， 可调节餐后血糖， 促进肠道有益菌增殖， 清除

体内未消化乳糜脂肪、 胆固醇和重金属， 有效预防和辅

助治疗心脑血管疾病、 糖尿病、 癌症、 便秘、 超重和肥

胖等多种现代 “文明病”。

1.3 类黄酮及其保健功能

蓝莓果实中富含类黄酮， 具有延缓衰老， 抗炎、 抗

过敏、 抗病毒， 抗癌， 强化细胞膜、 使受损细胞再生等

多重功效。 同时类黄酮与Ⅱ型糖尿病风险之间存在关联。

美国研究人员跟踪了约 20 万名卫生领域专业人士近 24
年的饮食习惯。 在研究开始前， 所有研究对象均未患糖

尿病。 在研究期间， 共有 1.26 万人报告患 II 型糖尿病，

剔 除 其 他 因 素 影 响 后， 研 究 人 员 发 现， 每 周 至 少 进 食

456g 蓝莓的人群患 II 型糖尿病的风险比每月进食蓝莓不

足 114g 的人群低 23%。 科研人员推测， 蓝莓果中的类黄

酮可能是导致糖尿病风险较低的积极因素 ［15］。

1.4 维生素及其保健功能

蓝莓果实中含有丰富的维生素， 据测定， 每 100g 蓝

莓鲜果中含 VC 高达 53mg， 维生素 A 高达 81～100 国际单

位、 维 生 素E2.7～9.5μg， 是 其 他 水 果 如 苹 果 、 葡 萄 的

几倍甚至几十倍［11］。 维生素 C 具有预防牙龈萎缩、 出血，

防治坏血病、 预防中风， 增强人机体免疫力， 抗氧化、

抗衰老及防癌的作用； 维生素 A 可促进眼内视色素的形

成， 预防夜盲症和视力减退， 防止皮肤干燥、 角质化，

促进儿童的生长发育， 提高人体免疫力及清除自由基，

延缓衰老等作用； 维生素 E 可抗衰老、 维持促进生殖机

能， 提高人体免疫力， 改善脂质代谢， 预防血浆胆固醇

与甘油三脂升高， 形成动脉粥样硬化， 保持红细胞完整

性， 防止出现溶血性贫血的出现等。

1.5 微量元素及其保健功能

蓝莓果实中含有较多的微量元素， 据测定， 每克蓝

莓 鲜 果 中 含 钙 220 ～920μg， 磷 98 ～274μg， 镁 114 ～
249μg， 钾 0.7μg， 锌 2.1～4.3μg， 铁 7.6～30.0μg［11］。 钙是

构成骨骼和牙齿的主要成分， 可激活凝血酶原， 参与血

液的凝固， 还可维持神经和肌肉的正常兴奋， 促进体内

多种酶的活性， 缺乏可导致小儿佝偻病、 老人骨质疏松

或手脚抽搐； 磷也是构成骨骼和牙齿的主要成分， 可调

节体液酸碱平衡， 在能量的储存、 释放和转移中起着重

要作用； 镁参与骨骼和牙齿的构成， 可调节神经和肌肉

的兴奋性， 调节体液酸碱平衡， 是心血管系统的保护因

子， 研究发现， 死于心肌梗塞者的心肌镁含量低于正常

水平， 适当补充镁盐可降低心肌梗死的死亡率； 钾有利

于调节体液酸碱平衡和对蛋白质的利用， 维持精神与肌

肉的应激性和正常的血压与功能， 维持正常的神经兴奋

性和心肌运动； 锌可促进生长发育， 促进味觉素的合成，

还可保护皮肤和视力， 促进大脑发育， 提高人体免疫力；

铁可参与体内氧的运送和组织呼吸过程， 维持人体正常

的造血功能和免疫功能。

经国家标准物质检测中心检测， 蓝莓果实中除了上

述主要营养成分外， 还含有 19 种氨基酸， 其中含有人体

所必须的 8 种必需氨基酸， 而且比例适当［16］。

2 蓝莓食品开发利用现状

近年来， 随着人们对健康的日益重视和人们对蓝莓

保健功能认识的深入， 蓝莓食品的开发利用引起了人们
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极大关注。 目前国内以蓝莓果实为原料开发的食品种类

繁多， 主要有蓝莓乳制品、 果汁饮料、 果啤、 果酒、 果

冻、 果酱、 软糖、 果糕及一些休闲食品等。

2.1 蓝莓乳制品

蓝莓具有多种保健功能， 将其与牛乳组合开发新型

蓝莓乳制品倍受消费者青睐。

王菲菲等人［17］以新鲜优质的蓝莓、 蜂蜜和牛奶为主要

原料， 蔗糖、 稳定剂为辅料， 保加利亚乳杆菌和嗜热链

球 菌 为 发 酵 剂， 确 定 蓝 莓 蜂 蜜 酸 奶 的 最 佳 配 方 为： 每

100mL 纯牛乳中加入 4%蓝莓汁、 3%蜂蜜、 3%蔗糖、 发

酵 5h、 发酵剂菌种 3%、 发酵温度 42～43℃， 得到组织状

态、 香气和口感均佳的酸奶。 吴明等人［18］以蓝莓为原料，

用质 量 分 数 分 别 为 12%白 砂 糖、 9%全 脂 奶 粉、 10%奶

油、 5%蓝莓汁、 3%糊精、 0.6%乳化稳定剂、 0.01%柠檬

酸和 60%的饮用水， 在 24℃， 老化 24h， 制出品质风味优

良的蓝莓冰淇淋。 朱建荣等人［19］加入蓝莓果酱研制蓝莓搅

拌型酸奶， 通过正交试验确定了搅拌型蓝莓酸奶的最佳

工艺条件为： 蓝莓果酱与牛奶的配比为 1∶9， 蔗糖量 6%，

菌种接种量 3%， 43℃发酵 6h。 苏伟等人［20］研究了蓝莓发

酵 乳 饮 料， 确 定 最 佳 原 料 配 比 为： 牛 乳 60%、 蓝 莓 汁

14%、 蔗糖 6.5%， 最佳发酵工艺参数为接种量 3.2%、 发

酵时间 4.4h、 发酵温度 42℃。

2.2 蓝莓果汁饮料、 果啤和果酒

蓝莓具有独特风味和发酵特性， 可以用来生产饮料、

果啤和果酒等。

王静华等人［21］以蓝莓为主要原料， 经过酒精发酵和醋

酸发酵试验， 筛选出蓝莓醋酸发酵饮料的最佳发酵条件

为酒精发酵： 酵母接种量为 8%， 温度为 28～30℃； 醋酸

发 酵： 初 始 发 酵 酒 度 6% （V/V）， 醋 酸 菌 接 种 量 15%，

发酵温度 35℃， 陈酿后用果胶酶进行澄清处理， 经过调

配， 制出色泽 艳 丽， 风 味 芳 香 独 特 的 蓝 莓 醋 酸 发 酵 饮

料。 蓝莓是制造清凉饮料的上乘原料， 蓝莓也可用于生

产果啤， 刘华戎等人 ［22］通过感官品评和正交分析得到的

蓝莓果汁饮料最优配方为： 蓝莓原汁 14g/100mL， 蔗糖

8.0g/100mL， 酸 味 剂 0.16g/100mL， 复 合 稳 定 剂 0.20g/
100mL， VC、 香精、 木糖醇等适量， 生产出的蓝莓果汁

饮料酸甜适口、 色泽鲜艳、 风味独特、 组织状态均匀、

热量低、 营养丰富。 李立功等人 ［23］以蓝莓作为原料， 筛

选出采用发酵法生产蓝莓果酒的最佳工艺为： 蓝莓原汁

30%， 发 酵 温 度 23℃， 果 浆 酒 精 发 酵 最 佳 酵 母 接 种 量

1.5%， 亚硫酸盐添加量 100mg/kg， 生产出风味纯正， 酒

体丰满， 清澈亮丽且具有保健功效的发酵型蓝莓果酒。

2.3 蓝莓果冻、 果酱、 软糖和果糕

蓝莓果胶总含量可达 4.1g/kg［14］， 而且果胶高度甲醇

化， 非常适于制作果冻、 果酱、 软糖和果糕等食品。

王丽梅等人［24］通过正交试验确定出蓝莓果冻的最佳配

方为： 蓝莓汁 25%、 卡拉胶 0.01%、 明胶 0.15%和氯化钙

0.02%。 冯磊等人 ［25］以黑木耳、 蓝莓为原料， 确定了蓝莓

黑木耳果酱的最佳配方。 刘华戎等人［26］以蓝莓为原料， 通

过单因素试验和正交试验， 确定了蓝莓风味软糖的最佳

配方为羧甲基纤维素 1.5%、 琼脂 1%、 魔芋粉 0.5%、 蓝

莓原汁 12%、 苹果酸 0.06%、 白砂糖 25%、 麦芽糖 3%、

木 糖 醇 1.9%和 蛋 白 糖 0.1%， 生 产 出 质 地 均 匀、 光 滑、

柔韧、 爽滑可口、 酸甜适中及食用方便， 具备一定保健

功能的蓝莓风味软糖。 岳晓霞等人 ［27］以蓝莓、 胡萝卜为

原料， 通过单因素试验和正交试验， 确定蓝莓、 胡萝卜

复 合 水 晶 果 糕 的 最 佳 配 方 为 ： 蓝 莓 13.4% 、 胡 萝 卜

13.4%、 蔗糖 5.4%、 果胶 0.27%、 柠檬酸 0.11%、 柠檬酸

钠 0.03%和 琼 脂 0.13%， 产 品 质 地 均 匀、 光 滑、 柔 韧、

爽滑可口、 酸甜适中及表面无脱水收缩现象。

2.4 其他蓝莓休闲食品

根据蓝莓果实特点， 还可用蓝莓加工一系列其他蓝

莓休闲食品， 丰富休闲食品的种类， 为人类的健康添上

一笔蓝色的风采。

王春荣等人 ［28］通过试验定了蓝莓果脯的加工工艺参

数： 硬化剂 δ-葡萄糖酸内酯 0.4%； 真空渗糖条件： 真

空 度 0.085MPa， 温 度 50℃， 时 间 50min； 真 空 干 燥 在

0.085MPa 真空度下， 60℃干燥 1h， 再 50℃干燥 4h。 徐

丽等人 ［29］以南瓜子为主要原料， 复配以蓝莓果汁， 确定

了蓝莓瓜子的最佳工艺条件。 蓝莓果汁的最佳配方为：

蓝莓 5%、 白砂糖 6%、 柠檬酸 0.2%、 蓝莓果汁与黑米花

青素的最佳配比为 1∶3， 复配果汁的最佳添加量为 15mL/
20g 瓜子。 生产蓝莓瓜子的主要工艺条件为： 瓜子去膜

后在 80℃温度下烘烤 2h， 于 160℃爆炒 270s。

3 结束语

随着社会经济的不断发展， 人们的健康消费观念也

在不断加强， 营养保健型食品越来越受到人们的青睐。

蓝莓作为一种健康的时代水果， 其营养价值已经得到人

们的普遍认可， 利用我国蓝莓资源丰富、 营养价值高、

具有多种保健功能的特点， 研究蓝莓食品加工的新技术、

新工艺， 具有十分重要的意义。

食品工程
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