
人类食用亚麻的历史已有数千年。作为最早种植的植

物品种之一，亚麻是一种基本作物。大约在八千至一万

年前，美索不达米亚被誉为“新月沃土”的肥沃河谷可

能就已开始种植亚麻。在古代和近代早期，亚麻因其食

用和药用价值颇受重视1。

如今，亚麻粗韧宜人的口感和健康功效吸引了很多

消费者。临床研究和人群调查表明，亚麻能够润肠通

便，降低血脂，辅助控制血糖和抑制炎症2。因为亚麻

具有消炎的作用3,4 所以经常食用可以帮助预防和治疗

炎症引发的慢性疾病，诸如心脏病、中风、糖尿病、癌

症、肥胖症、代谢综合症和老年痴呆症。食用亚麻益处

良多。

亚麻的主要营养成分
如表1所示，亚麻的主要营养成分有油（即脂肪）、 

蛋白质和膳食纤维。冷轧的亚麻热量约为36千卡/汤

匙，亚麻油的热量约为124千卡/汤匙，碾磨后的亚麻中

碳水化合物（即糖分和淀粉）含量很低，每汤匙只有

0.1克，因此对于采用高蛋白低碳水化合物类减肥饮食

结构的人们而言，亚麻很受欢迎2。

独特的脂肪酸成分
亚麻中饱和脂肪含量低，含有适量的单元不饱和脂

肪（请参阅图1)。亚麻中所含的大部分脂肪酸为多元不

饱和脂肪，特别富含Ω-3脂肪酸的必需成分α-亚麻酸

(ALA)。尽管每汤匙研磨亚麻只提供1.8克ALA，但足以

达到该营养成分的每日摄入建议数量5。

Ω-6/Ω-3脂肪酸比例低
由于ALA含量高，亚麻中Ω-6/Ω-3脂肪酸比例为 

0.3:1。食用亚麻、亚麻制品、亚麻饲养母鸡所产的Ω-3

蛋或其它营养强化食品，能够增加膳食中的Ω-3脂肪酸

成分，改善Ω-6/Ω-3脂肪酸比例。因为与人类演化源头

的旧石器时代饮食结构6相比，西方典型的膳食结构中

Ω-6脂肪的含量高而Ω-3脂肪的含量低，所以建议消费者

增加Ω-3脂肪的摄入量。减少食用Ω-6脂肪，增加Ω-3脂

肪的摄入量有助于降低慢性疾病的患病几率，例如心脏

病、中风和癌症。

必需脂肪酸
亚麻含有两种必需脂肪酸（EFA):α-亚麻酸（ALA), 

Ω-3系的前体脂肪酸和亚油酸(LA)，Ω-6系的前体脂肪

酸。必需脂肪酸用以维持细胞膜的结构和皮肤健康，还

参与胆固醇输送和代谢过程。必需脂肪酸还可转化为二

十烷酸类激素，该化合物在抗发炎反应中发挥作用2。

木脂素
木脂素既是抗氧化剂也是植物雌激素。抗氧化剂的作

用是防止氧气与蛋白质、脂肪和组织中的其它化合物发

图 1 
亚麻油的脂肪酸构成
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关于亚麻营养成分的详细资料，包括维生素和

矿物含量与氨基酸构成，请参阅加拿大亚麻协

会的《亚麻-健康营养佳品》(Flax – A Health and 
Nutrition Primer) 一书。访问该协会网站 

www.flaxcouncil.ca 可在PDF格式下阅览此书。

表 1
亚麻的食品成分
 

脂肪a 41%

膳食纤维 28%

蛋白质 20%

水分 7%

灰分 4%

a 使用美国油类化学家学会(AOCS)分析方法Am 2-93分析得出, 该分析方法基于

油脂、油籽及脂肪联合协会(FOSFA)的分析方法。美国分析化学家组织(AOAC) 
的方法996.06分析可能得出的脂肪含量更低。
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生作用后产生破坏作用。植物雌激素则是对于动物和人

类具有微弱雌激素效应的植物中所含的化合物。

亚麻中主要的木脂素成分为开环异落叶松树脂酚二葡

萄糖苷(SDG)。亚麻和其它食品中的SDG由内脏中的细

菌转化为人类和其它哺乳动物体内的木脂素-肠二醇和

肠内脂。

血液和尿液中肠二醇和肠内脂的水平能够反映出饮食

中木脂素的含量。例如，一项针对九名健康妇女的研究

显示，连续七天食用亚麻粉能够大大提高血液和尿液中

肠二醇和肠内脂的浓度7。

木脂素能够封闭某些参与荷尔蒙代谢的酶，并干扰肿

瘤细胞的生长和扩散（转移）,从而起到预防癌症的作

用8,9。事实上，通过食用水果、蔬菜、坚果和全谷摄入

大量木脂素、抗氧化剂和植物雌激素的群体与这些食物

摄入量低的群体相比19，患卵巢癌10,11和胃肠道癌的几

率低，胃肠道癌包括口腔癌、食道癌、胃癌、结肠癌和

直肠癌12-18。

除了具有抗癌效应之外，一项新的研究显示：对于更

年期后的妇女而言，摄入大量木脂素的比摄入量少的妇

女在记忆测试中表现更好。此项研究表明，与认知功能

相关的是木脂素的摄入量而不是异黄酮（多含在豆类产

品、扁豆、豌豆和坚果中）摄入量20。

其它植物元素
亚麻含有多种植物元素。除了含有大量木脂素之外，

亚麻还含有酚酸、肉桂酸、黄酮和木质素。这些化合物

是抗氧化剂，影响细胞的生长和活力—具有这些效应，

此类元素可能更多地用于防治癌症和心脏病21,22。

膳食纤维
亚麻是膳食纤维的来源，每汤匙研磨的亚麻能提供

2.2克膳食纤维。它含有可溶和不可溶纤维。不可溶纤维

能够增大大便体积，减少肠道转运时间，所以具有润肠

通便防治便秘的功效13。最近一项研究对长期护理机构

中的老年人进行调查，发现在每日膳食中增加1汤匙亚

麻粉，4个月后排便频率增加了35%。在研究期间，该

群体的栓剂使用量减少了35%23。

亚麻中的水溶纤维成分约占膳食纤维总量的三分之

一，其中主要的一种是粘胶纤维。水溶纤维有助于维持

血糖水平降低血脂水平2。

北美人提倡吃更多富含纤维的食品24,25 因为富含纤维

的膳食能够防止胃肠道癌和肺癌。这种膳食是否能够

预防乳腺癌和前列腺癌尚未确定。但即使这一点没有定

论，通过水果、蔬菜和全谷摄入丰富纤维不太可能导致

肥胖症，因为这些食物中脂肪含量低，而肥胖症本身是

致癌的危险因素3,26 。

味道不错哦！
亚麻富含Ω-3系脂肪的必要成分ALA；既是植物雌激

素也是抗氧化剂的木脂素；还有帮助维持肠道功能的膳

食纤维。它不仅营养价值高，略带粗韧的口感也很不

错。在制作色拉、汤菜、炖菜、辣椒、汉堡包、香料、

冷热麦片、水果慕斯、饼干、松饼和面包圈时都可加入

亚麻。任何食谱中都可添加亚麻。
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