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蓝莓花色苷的保健功能

蓝莓由于其含有丰富的生物活性物质为世界所关注，是联合国粮农组织

(FAO)为消费者推荐的五大健康食品之一。蓝莓中富含花色苷，而花色苷是迄今

为止自然界中最有效的自由基清除剂。针对蓝莓花色苷的研究，目前已成为国内

外研究的热点之一。现已表明，蓝莓花色苷具有多种保健功能，如抗氧化、抗炎、抗

菌、防癌、增强免疫力、保护肝脏、保护视力、预防心血管疾病等等，而蓝莓花色

苷所有保健功效的基础在于它的抗氧化作用。

蓝莓花色苷属于天然植物色素，具有良好的功能特性，在普通食品、保健食

品、临床药用领域都有广阔的应用前景和开发价值，这些都将促进蓝莓花色苷研究

的深入，加快世界各国对蓝莓花色苷功能性产品的开发与利用。将研究结果转化到

临床应用、日常保健等领域，让更多的人从食用蓝莓花色苷中获益，这是我们的

责任。

2019 年 3 月份，浙江蓝美技术股份有限公司从自有研发的野地蓝莓品种“蓝

美 1 号”中成功提取富含15种花色苷、超40%纯度的蓝莓花色苷，2023年被国家卫

健委批准为新食品原料，2025年通过与蓝莓 为了帮助广大消费者明白“为什么

要吃花色苷？”，本公司特编写了“蓝莓花色苷的保健功能文献汇编”，以期能让

每一位消费者对蓝莓花色苷的保健作用有一个更全面的了解。

蓝莓花色苷保健功能文献汇编组

浙江蓝美技术股份有限公司
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1、蓝莓花色苷的抗氧化活性及清除自由基作用

自由基是生物体生命活动中机体生物反应产生的中间产物，含有一个未成对

的原子或原子团，而由各种氧自由基引发的氧化作用是导致人体器官损伤、病变的

重要原因之一[1]。蓝莓花色苷是一种天然的水溶性色素，具有强大的清除自由基

能力，其抗氧化活性很高，是迄今为止自然界中发现的最有效的自由基清除剂

[2-4]。

目前的实验研究中，蓝莓花色苷的抗氧化活性高低一般通过其清除自由基的能

力进行评定。王健等多位学者[5-8]通过羟自由基、DPPH自由基、H2O2、超氧阴离

子自由基及 Fe3+清除率试验评价蓝莓花色苷的抗氧化能力，结果显示蓝莓花色苷

清除率高，抗氧化活性能力强，并且与浓度呈现正相关。陈健等[9]对纯化后蓝莓

花色苷的抗氧性能进行测定，以其清除 DPPH自由基的能力为测定依据，结果表

明蓝莓花色苷对该自由基的清除率很高，且当蓝莓花色苷提取液浓度达到

0.3mg/ml 时，清除率达到了 85%以上。

蓝莓花色苷的强抗氧化性有助于减少由于自由基过多而带来对生命机体的

损伤。韦艳双等人[10-11]研究发现蓝莓花色苷可以有效地清除糖尿病小鼠肝脏、肾

脏、心脏组织中自由基，抑制组织脂质过氧化，很好地保护 SOD、GSH-PX 活性，

从而提高机体总的抗氧化能力，保护和修复器官。

许多实验表明，蓝莓花色苷能够有效抑制生物体的氧化应激反应。氧化应激指

机体在受到负面刺激时，由于活性氧分子过多，氧化程度超出抗氧化防御系统的

清除能力，是导致组织损伤的重要因素之一。有学者通过对比试验发现，蓝莓花色

苷可减轻肝细胞线粒体的氧化应激水平，促进 SOD与 GSH表达，提高细胞抗氧

化能力，从而在一定程度上保护肝脏[12]。赵凯等[13]通过建立人脐静脉内皮细
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胞株氧化应激损伤细胞模型，发现蓝莓花色苷对由过氧化氢引起的氧化应激损伤

具有一定的保护作用。徐丽萍等[14]通过研究蓝莓花色苷内氯化锦葵色素对人脐

静脉内皮细中活性氧(ROS)和黄嘌呤氧化酶-1(XO-1)含量的影响，发现锦葵色

素具有抑制 ROS和 XO-1的作用，从而达到抗氧化、保护内皮细胞的功效。

以天然抗氧化剂取代合成抗氧化剂是食品、医疗保健行业发展的一种趋势。

蓝莓花色苷强大的抗氧化能力，作为天然的自由基清除剂，可以防治由于自由基引

发一系列问题，保护机体的血管、肝、肠、胃等组织器官，避免或减轻一系列由于

氧化应激导致的慢性疾病、癌症、老化等疾病问题。
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2、蓝莓花色苷在抗炎、抗菌、增强免疫力上的作用

蓝莓富含花色苷与酚类物质，被誉为“浆果之王”，是人类五大健康水果之一。

本部分梳理了部分阐述蓝莓花色苷功能的实证研究，发现蓝莓花色苷具有抗炎、

抗菌、增强机体免疫力等多种生理活性功能。

蓝莓花色苷具有极强的抗氧化活性，而抗氧化活性与抑制炎症、保护心血管

功能有关。有资料表明蓝莓花色苷能够多靶点抑制炎症因子的产生，发挥抗炎作

用。细胞因子是参与机体炎症发生的重要介质， TNF－α是炎症反应过程中出现最

早、最重要的炎性介质，能调节其它组织代谢活性并促使其它细胞因子的合成 和释

放。Xie 等
［1］利用蓝莓花色苷对巨噬细胞抗炎作用的研究中，发现蓝莓花色苷能降

低小鼠血清中 TNF－ α 含量，降低腹腔巨噬细胞的 TNF－α mRNA 的表达；林

杨等[2]通过高效液相-液质联用技术测定了蓝莓提取物的花色苷组成，发 现蓝莓花

色苷具有非常强的抗氧化能力，能够显著抑制炎症及结肠癌细胞的增殖， 并且对与细

胞增殖、凋亡相关的蛋白表达具有调节作用。王静等[3]采用小鼠受热 致痛法和二甲

苯致小鼠耳廓肿胀法研究了蓝莓花色苷的作用，结果表明蓝莓花青 素可明显提高

小鼠的痛阈值并抑制耳廓肿胀，证实了蓝莓花色苷的镇痛、抗炎生 理活性。有学者

建立脂多糖（LPS）诱导的体外炎症模型，发现蓝莓花色苷对炎症生物标记物

COX-2和 NF-κBp65 的表达具有明显的抑制作用，从而发挥其抗炎作用[4]。王健[5]

的研究发现蓝莓花色苷中锦葵色素的含量很高，而锦葵色素能 够抑制炎症因子

NF-κB的产生，从而起到抗炎的作用。

蓝莓花色苷在抑菌上的作用也被大量学者证实。据研究发现，蓝莓提取物对

沙门氏菌、大肠杆菌、金黄色葡萄球菌等多种细菌均有一定的抑制作用，其机理主

要是通过破坏细胞膜完整性，影响菌体生长代谢功能[6]。姜文洁等[7]研究了其
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中国野生蓝莓提取物对铜绿假单胞菌、单增李斯特菌、金黄色葡萄球菌与副溶血

性弧菌等四种致病菌的抑菌作用，发现蓝莓提取物对此 4种菌体均有抑制作用。

陈柯斐等[8]从蓝莓果皮中提取皮渣花色苷，以大肠杆菌、金黄色葡萄球菌和枯草芽

孢杆菌为代表，用牛津杯法考察其抑菌效果，发现蓝莓皮渣花色苷对三种细菌均有

抑制作用，其研究另还证明，蓝莓花色苷对肠癌、胃癌、肝癌的癌细胞都具有一定的

抑制率。蓝莓冻干粉也富含花色苷，朱泓等[9]研究了蓝莓冻干粉的抗菌抗炎活性，

发现其能够有效抑制奇异变形杆菌、大肠杆菌、枯草芽孢杆菌等革兰氏阳性菌及阴

性菌的生产，并能够降低由感染产生的炎症反应强度。

蓝莓花色苷有益于人体的免疫调节功能，严婷等[10]研究了蓝莓提取物对小

鼠免疫系统的影响，对比试验发现，蓝莓提取物可增加小鼠耳壳重量、增强淋巴

细胞增殖能力、提高小鼠巨噬细胞活性，从而增强小鼠免疫功能。潘丽华等[11]发现

蓝莓花色苷具有促进小鼠脾细胞增殖，并协同 ConA促进小鼠皮细胞分泌干扰素

和白细胞介素活性，且呈现出一定的剂量相关性。刘玉晨等[12]认为蓝莓花色苷

可能通过促进淋巴细胞增殖和提高腹腔巨噬细胞吞噬及分泌功能，从而提高机体

免疫功能，

蓝莓花色苷在抗炎、抗菌和增强机体免疫力上都呈现出积极的作用，尤其是在

抗炎抗菌上，不少学者证明其生理活性的有效性，并对不同的菌体进行实验， 均

发现一定的抑菌作用。有关蓝莓花色苷增强机体免疫力的文献较少，尽管研究表明其

对人体免疫力提高的有效性，但是机理机制尚不完全清楚。总而言之，蓝莓花色苷在

近些年备受学者关注，其对开发研发新一代的营养食品、保健食品和新型药物都具有重

要的实际意义。
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3、蓝莓花色苷在防治心脑血管疾病上的作用

心脑血管疾病泛指由于高血脂症、血液粘稠、动脉粥样硬化、高血压等所导致

的心脏、大脑及全身组织发生缺血性或出血性疾病的统称，其发病率和致残率， 尤其

在中老年人群体中，已居各类疾病首位，严重威胁着人们的生活质量[1-2]。防治

心脑血管疾病是目前医学和药学研究的重点领域，有研究发现，蓝莓花色苷在预

防和改善心脑血管疾病方面可发挥很大的作用。

Cutler等学者[3]认为蓝莓花色苷预防心血管疾病的作用机理主要为蓝莓花色

苷能进入人体循环代谢系统，激活内皮一氧化氮合酶信号，减少氧化应激，改善

炎症途径等方式来减少心血管疾病的发生率。徐丽萍等人[4]研究蓝莓花色苷（氯

化锦葵色素）在血管内皮细胞中的抗氧化作用，发现蓝莓花色苷能够抑制血管细

胞中的活性氧（ROS）、黄嘌呤氧化酶-1（XO-1）等成分的生成，对防治心血管

疾病起到积极作用。王健[5]等在探究蓝莓花色苷对炎症的抑制效果时，发现锦葵

色素类花色苷物质在体外通过花色苷的协同作用，抑制了炎症因子诱导的人脐静

脉内皮细胞炎症的发展过程，从而起到抗炎的作用，减少和避免心血管疾病的发

生。王紫玉[6]认为适宜剂量的蓝莓提取物可以降低 PM2.5急性染毒大鼠炎症因子

的释放，改善其抗氧化功能，保护血管内皮功能，抑制心肌细胞凋亡，从而发挥保

护心血管系统的作用。

动脉粥样硬化是导致心脑血管疾病的主要原因，一些学者认为蓝莓花色苷可

以抗动脉粥样化硬化，预防心血管疾病的发生。李修英等人[7]研究发现蓝莓花色

苷对动脉粥样硬化有预防和治疗作用，它可有效地清除损害动脉内膜的过氧化物

及超氧化阴离子，降低疾病的发生率，并且其效果与蓝莓花色苷的浓度相关。不

少学者[8-11]研究发现，蓝莓花色苷能通过抑制人脐血管内皮细胞（HUVEC）的氧
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化应激反应，抑制 HUVEC凋亡和细胞内活性氧的分泌，保护血管器官，进一步

发挥抗动脉粥样硬化的作用。李颖畅等人[12]发现，蓝莓花色苷的抗氧化生物活性

也带来降血脂的功能，从而降低动脉硬化发生的危险性。也有研究认为，蓝莓花

色苷能够有效改善人体血液循环系统，阻碍由胶原和花生烯酸等引起的血小板凝

集，具有预防由血管内血小板凝固引起的脑血栓和动脉粥样硬化作用[13-14]。

心脑血管疾病在中老年中的发生率非常高，由于病程长、治疗过程漫长、医

药费用高等因素，给社会和家庭带来很大的困扰。中国已迈入老龄化社会，蓝莓

花色苷在防治心脑血管上的作用及机理研究若能够进一步深化，研发新一代防治

心脑血管疾病的药品和保健食品并加以推广，一定大有裨益。
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4、蓝莓花色苷的抗癌作用

无论在发展中国家还是发达国家，癌症正严重的威胁着人类的健康，其发病

率和死亡率仅次于心脑血管疾病，位列第二[1]。近年来，大量研究表明，蓝莓具有

较高的抗癌活性，其原因是蓝莓果实、果皮中含有大量的花色苷及花色素苷， 具

有抗肿瘤特性[2-3]。

不少学者通过试验证明蓝莓花色苷对癌细胞的生长具有抑制作用。杨霞等人

[4]构建人口腔癌 KB细胞裸鼠异位移植瘤模型，进行对照试验，发现蓝莓花色苷

具有较好的抗肿瘤作用，其机制可能通过调节内源性凋亡，从而抑制抗肿瘤细胞

在体内的增殖。口腔鳞状细胞癌是最常见的口腔恶性肿瘤，恶性程度高且预后较

差，相关学者研究得出蓝莓果实中黄酮类提取物具有抑制肿瘤的作用，其机制为激

活凋亡信号通路从而促进癌细胞的死亡[5]。

也有研究选择胃腺癌作为受试癌肿研究蓝莓花色苷的抗肿瘤作用。魏伦收等

人[6]从体外细胞试验和体内动物试验得出结论，蓝莓花色苷可抑制胃腺癌肿瘤细

胞生长，作用可能是蓝莓花色苷有助于下调癌细胞抑凋亡基因表达同时促进凋亡基

因表达，进而增强蓝莓花色苷诱导人胃腺癌细胞的凋亡。

黑色素瘤具有发病率高，易转移等特点，Andrea等学者[7]发现蓝莓花色苷也

能够抑制黑色瘤细胞 B16-F10 增殖，促进其凋亡。石海珠[8]认为，其作用机制有

可能为蓝莓花色苷能够抑制黑色素瘤的两个生物标志物烟酸单核苷酸和 5-S-CD

的体内合成，并通过减少肿瘤血管的产生、降低蛋白酶活性、阻止黑色素瘤的侵袭

和转移，从而抑制肿瘤。

侯锐等人[9]观察蓝莓花色苷对结肠癌 LS174T 细胞的抑制作用后认为，蓝莓

花色苷诱导癌细胞凋亡是通过内源性凋亡通路机制发挥抗癌作用的。詹玮等人[10]



13

浙江蓝美技术股份有限公司 蓝莓花色苷的抗癌作用

对肝癌 HepG2 细胞进行蓝莓花色苷的抗癌试验，发现蓝莓花色苷对肝癌 HepG2

细胞的细胞学形态及细胞凋亡有着浓度依赖性，随着花色苷浓度的增加，凋亡逐

渐增多。薛宏坤等人[11]模拟体外消化试验，发现蓝莓花色苷对 HepG2 肝癌细胞、

A549肺癌细胞和 Hela人宫颈癌细胞的生长均具有抑制作用。

蓝莓花色苷在不同的癌症中发挥着抗癌作用，如结肠癌、胃癌、皮肤癌、口

腔癌等，其抗癌路径也分多种，包括抑制癌细胞增殖、促进癌细胞凋亡、抑制癌细

胞扩散等。蓝莓花色苷给人类健康带来许多积极的作用，尤其是其抗癌作用， 有望

成为新一代低毒副作用的抗肿瘤药物。
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5、蓝莓花色苷在改善记忆、预防阿兹海默症上的作用

随着人口老龄化，认知功能衰退和神经退行性疾病的发生率迅速攀升。阿兹海

默症（Alzheimer’s Disease，下简称 AD）是一种以进行性记忆力和认知功能减退

为主要特征的神经退行性疾病，它与年龄高度相关并且很难治愈[1]。目前发达国

家中，约 13%的 65岁以上的老人患有 AD，已跃升为老年病人的第五大死亡原

因，其发病机制至今仍不明确[2]。蓝莓花色苷被誉为天然的自由基清除剂，具有

抗炎症、提高免疫力、预防心血管疾病、改善视力等多种功效，引起了医学界的广

泛关注。近些年来，也有不少研究发现，蓝莓花色苷能够在改善记忆、预防阿兹

海默症方面发挥良好的作用。

有研究表明，蓝莓花色苷等多酚类化合物能够穿过血脑屏障，存在于大脑的

不同区域，对学习记忆具有重要作用[3]。杨红澎等人[4]认为，蓝莓花色苷或其单

体矢车菊-3-0-半乳糖苷均可显著改善衰老小鼠的学习记忆功能，其作用机制与减

少脑组织中脂褐质的积累、提高抗氧化防御系统功能有关。李亚巍等人[5]为探讨

蓝莓花色苷的益智健脑作用，采用东莨菪碱诱导的小鼠学习障碍模型，发现蓝莓

花色苷能够明显改善小鼠的学习记忆障碍情况，表现为小鼠的跳台错误次数显著

减少，潜伏期明显延长。Lau[6]对 4月龄 APP/PSI转基因小鼠补充蓝莓提取物 8

个月后，发现其 Y迷宫测试的错误次数显著降低，学习记忆成绩明显提高。

不少研究显示，花色苷能够有效预防 AD的发生，并能够有效改善 AD的认

知功能障碍[7]。刘伟[8]在研究蓝莓花色苷提取物对改善 AD的认知障碍时发现，

蓝莓花色苷可以提高 AD小鼠的空间记忆能力，表明蓝莓花色苷能够干预 AD小

鼠的脑功能，改善 AD小鼠脑组织结构及细胞形态，延缓 AD小鼠的病理进程。

蒋与刚等人[9]通过对老龄小鼠及轻度认知功能障碍（MCI）老年人群的干预实验
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发现，蓝莓花色苷可明显改善老龄小鼠及 MCI患者的认知功能，其机制可能涉

及脑组织中内源性物质代谢的异常改变。谭龙[10]发现蓝莓花色苷提取物可有效

提高氧化损伤后海马神经元活力，延缓 AD小鼠的衰老进程，提高其学习记忆能

力，抑制脑萎缩，对改善 AD 小鼠脑功能具有良好的功效，它的作用机制可能涉

及增强机体抗氧化能力、调节细胞信号转导、直接或间接促进 β 淀粉样蛋白的清

除等多方面。

2001年，全球有 2400多万阿兹海默症患者，预计到 2040年将达到 8100万，

阿兹海默症毋庸置疑已成为一个不容忽视的社会问题[11]。近年来，大量的治疗阿

兹海默症的新药候选在临床试验中均告失败，其开发前景很是悲观。蓝莓花色苷在改

善记忆、干预阿兹海默症病状上的效果十分明显，如果能对其进行新药研发， 有可能

会在临床上创造奇迹。
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6、蓝莓花色苷在改善视力、预防眼科疾病方面的作用

大量研究表明，蓝莓花色苷在缓解视疲劳、改善视力、治疗眼表疾病、预防

糖尿病性白内障、修复视网膜病变等方面都有显著的功效[1]。

刘春民等人[2]将 326名近视青少年随机分为治疗组和对照组，让治疗组青少年

每日口服蓝莓花色苷 200mg，一个月后观察眼部症状、视力及屈光程度的变化，发现

治疗组的青少年眼部症状改善明显，而其中属于轻度近视或早期近视的青少 年得到了明

显的视力提升。黄宗锈等学者[3-5]也发现蓝莓花色苷对缓解视觉疲劳 有很大的帮助，而可

能的作用机制为蓝莓花色苷能够通过加快人眼黄斑恢复速度， 从而达到缓解视疲劳

的功效。

除了缓解视疲劳、改善视力之外，许多学者认为蓝莓花色苷对视网膜损伤具有

一定的修复作用。杨剑洁[6]对电磁辐射小鼠进行实验，发现蓝莓花色苷可以有效

修复因电脑电磁辐射而受损的小鼠视网膜，证实了蓝莓花色苷对视网膜损伤的抑

制作用；孟宪君等人[7]选取 50只大鼠进行随机对照试验，通过观察大鼠视网膜

形态学变化、测量视网膜外核层厚度、测定视网膜总蛋白量等方法，发现蓝莓花

色苷对大鼠视网膜光损伤有明显的保护作用，而其可能的机制为蓝莓花色苷能够

通过清除自由基、抑制组织脂质过氧化，从而对视网膜产生保护作用；吴寒等[8]

通过建立过氧化氢诱导视网膜色素上皮细胞 APRE-19损伤模型，得出蓝莓花色

苷能有效抑制视网膜细胞氧化损伤的结论，并发现花色苷中的锦葵色素及其糖苷

在抑制过程中起到了重要作用。

蓝莓花色苷对缓解和改善糖尿病性白内障疾病也有帮助。Osakabe 等人[9]在

研究蓝莓花色苷对大鼠糖尿病白内障的影响实验中发现，蓝莓花色苷可通过改变

沉默信息因子 SIRT1的表达量，抑制炎症因子 NF-κB的产生，进而减缓了糖尿



19

浙江蓝美技术股份有限公司 蓝莓花色苷在改善视力、预防眼科疾病方面的作用

病性白内障的发展。

蓝莓花色苷的护眼功能虽然已经得到许多专家学者的证实，但其发挥作用的

机制还尚未统一。未来发展研究中，如果能更加深入的研究出蓝莓花色苷在治疗眼

疾方面的作用机制，将为更多的眼疾患者带来福音。
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7、蓝莓花色苷的护肝、解酒作用

蓝莓花色苷作为一种具有极强还原能力的天然自由基清除剂，可保护细胞组

织免受自由基的氧化损伤。人体中，肝脏是活性氧自由基产生和清除的重要器官， 当

自由基过度积累时，蓝莓花色苷能够淬灭自由基，从而对肝组织细胞结构与功能起

到保护作用[1]。

廖艳艳等人[2]研究了蓝莓花色苷对老龄大鼠肝组织抗氧化功能及其凋亡相

关基因的影响，结果显示蓝莓花色苷能显著降低老龄大鼠机体 MDA 和蛋白质羰

基含量，SOD 活力增加；SOD具有特殊的生理活性，是生物体内清除自由基的首

要物质。光镜结果显示蓝莓花色苷能显著改善老龄大鼠肝脏的形态，且使老龄大鼠肝

脏组织中抗氧化基因表达水平上调（SOD1、GPx1、CAT 和 Gclm），凋 亡基因表达

水平下调（Caspase-9 和 Apaf1），其结果是改善机体的氧化应激状态，增强肝细胞

抗氧化能力和抑制肝细胞的过度凋亡。

肝纤维化是指肝脏内弥漫性细胞外基质(特别是胶原物质)过度沉积，是机体

对各种病因引起的慢性肝损伤后一种损伤性修复反应，如不妥善处理有可能会发

展至肝硬化甚至肝癌，氧化应激是导致肝损害的重要机制之一。有学者[3-4]通过

大鼠肝星状细胞株（HSC）增殖与凋亡的实验，发现蓝莓花色苷能够有效改善大

鼠肝纤维化状况，降低肝细胞内 MDA 浓度，减轻肝细胞线粒体的氧化应激水

平，促进 SOD 与 GSH 表达，提高细胞抗氧化能力。

蓝莓花色苷也能减轻急性化学性肝损伤。多位学者采用四氯化碳（CCl4）肝

损伤模型进行蓝莓花色苷试验，结果表明，蓝莓花色苷对急性化学肝损伤具有干

预作用，能够有效降低 CCl4所致急性肝损伤小鼠的血清谷丙转氨酶（ALT）、谷

草转氨酶（AST）活性，减轻肝细胞胞浆凝聚、肝细胞水样变性、肝细胞坏死等
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肝组织病理学损伤，并且提高肝细胞抗氧化酶活性，减少生成和加速清除细胞的

脂质过氧化物[5-7]。蓝莓花色苷除了减轻 CCl4导致的急性肝损伤外，也有学者研

究发现其对环磷酰胺[8]、镉中毒[9]、丙烯酰胺[10]所致的肝损伤也具有一定的保护

作用。

蓝莓花色苷具有解酒作用，并缓解酒精性肝损伤。王玮琳[11]构建酒精性肝损

伤模型，实验结果得出蓝莓提取物中含有的花色苷能够降低小鼠肝脏中甘油三酯水

平，减轻酒精性肝损伤导致的肝脏脂质蓄积，降低酒精对小鼠肝脏的损伤。田姮[12]

研究蓝莓对大鼠急性酒精中毒的影响时发现，蓝莓能够延长酒精耐受时间、缩短大

鼠的醒酒时间、减缓酒精对 ADH活性的影响以达到其解酒的效果。

目前，蓝莓花色苷的护肝、预防肝纤维化、解酒等作用还尚未被市场开发，

如果能根据蓝莓花色苷的护肝作用的特性开发更多营养品、药品应用在医疗领域，

一定能造福更多肝病患者。
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8、蓝莓花色苷的抗疲劳作用

疲劳是机体体力活动达到一定程度后产生的一种自我保护的生理现象[1]，氧

自由基-脂质过氧化学说认为自由基的生成是导致疲劳的一个重要因素 [2]。运动

性疲劳产生的重要原因是运动中超氧阴离子自由基的产生和血浆脂质过氧化物

的升高[3]。因此，补充具有抗氧化性的物质，可以提高体内抗氧化能力，清除超

氧阴离子自由基，达到抗疲劳的效果。蓝莓花色苷具有极强的抗氧化性和清除自由

基的能力[4]，应该具有缓解体力疲劳的作用。

一些学者对已有的蓝莓加工食品进行了试验，以小鼠的耐力和疲劳相关生化

指标为测定依据，发现蓝莓功能饮品[5-7]、蓝莓复方咀嚼片[8]等含有较高蓝莓花色

苷的食品都具有显著提高机体抗疲劳能力的作用。王紫玉等人[9]观察含蓝莓花色

苷的谷物发酵物对小鼠的抗疲劳作用，发现该物质能够显著提高小鼠的运动耐力

（负重游戏试验），增加小鼠的肝糖元储备，减少小鼠体内血清尿素氮的含量，

显示出蓝莓花色苷明确的抗疲劳效应。

张卓睿等人[10]直接研究蓝莓花色苷对小鼠抗疲劳的作用，经灌胃给予小鼠低、

中、高剂量蓝莓花色苷 30天后，分别测定小鼠负重游泳时间、转棒时间、肝糖原

含量、肌糖原含量、血清尿素氮含量、血乳酸含量、乳酸脱氢酶活力、肝脏总 抗氧

化能力等衡量小鼠疲劳感的指标，证实蓝莓花色苷具有较强的抗疲劳作用， 机体的

抗氧化能力与抗疲劳效果也呈正相关关系。

刘威良等人[11]对黄酮类化合物抗疲劳作用进行研究展望，认为黄酮类化合物

能有可能通过影响氧自由基清除及抗氧化作用、调节体内代谢产物、影响机体能

量代谢、影响中枢性疲劳等方式在生物体内发挥抗疲劳作用。蓝莓花色苷作为黄酮

类化合物的一类，也可能通过以上多方面的机制，帮助机体缓解体力疲劳。
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疲劳或过度疲劳已经是当代社会中人们常见的一种症状，如果能针对蓝莓花

色苷抗疲劳的作用开发和研制缓解体力疲劳的功能性保健食品一定具有广阔的

市场前景。
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9、蓝莓花色苷在降血压、降血糖、降血脂上的作用

随着人们物质水平的不断提高，高血压、高血糖和高血脂的发病率呈逐年上

升趋势，给社会和家庭带来了很大的负担[1]。蓝莓中花色苷的含量丰富，具有良

好的功能特性，研究发现它能够在降血压、降血糖、降血脂方面发挥重要的作用

[2-3]。

在降血压方面，有研究人员把 40名志愿者随机分为两组进行试验，一组实

验者每天喝含有 200g 蓝莓的饮料，另一组喝不含蓝莓花色苷的饮料。一个月后，

试验结果显示喝蓝莓饮料的志愿者收缩压降低了 5mmHg，效果与服用降血压药

物相似。马立志等人[4]的实验表明，原发性高血压大鼠经蓝莓果汁和蓝莓皮渣花

色苷提取物灌胃后，发现具有改善高血压的作用，并且蓝莓果汁的其他成分对花

色苷的降压效果也有辅助作用。Norton等人[5]发现蓝莓花色苷可以调节血管的收

缩，维持正常的血压范围，保护血管，强力持续毛细血管的渗透性。

在降血糖方面，已有研究证实蓝莓花色苷降低血糖的效果适用于糖尿病人的 症

状缓解与改善。胰 α-淀粉酶和 α-葡萄糖苷酶是消化道中分解淀粉的主要酶，

Pranprawit等[6]研究发现蓝莓花色苷能够抑制胰 α-淀粉酶和α-葡萄糖苷酶的活性，

从而延缓淀粉转变成多糖和葡萄糖的速度，达到控制餐后血糖的作用。田密霞等

[7-8]在研究蓝莓花色苷对糖尿病小鼠氧化损伤的保护作用时发现，蓝莓花色苷能

够显著降低糖尿病小鼠的血糖含量，并且在一定范围内呈现出量效关系。

蓝莓花色苷在降血脂方面的作用，也有不少学者的研究证实。李颖畅[9]等研

究蓝莓花色苷对实验性高血脂大鼠的血脂水平的影响，发现摄入蓝莓花色苷后大

鼠的血脂水平和动脉粥样硬化指数显著降低。张玲等人[10]通过测定比较蓝莓果

酒和蓝莓浸泡酒中花色苷的含量，发现蓝莓果酒中含有更多的花色苷，亦能更有
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效的降低高血脂小鼠血清中总胆固醇、甘油三酯的含量，由此说明蓝莓花色苷具

有降血脂的功能。

高血脂、高血压、高血糖问题常常会引发人体产生一系列其它的疾病如心脑血

管疾病等，危害着中老年人的生活质量，而其患者也逐渐呈现年轻化的趋势。蓝莓

花色苷已经被证实具有改善和预防“三高”的功效，如果能够被开发成相关的产品，

相信能为众多的病患带去福音。
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10、蓝莓花色苷在美容、抗衰老上的作用

花色苷被誉为“软黄金”、“长寿食品”，在欧洲还被称为“口服的皮肤化妆品”。

由于花色苷具有很强的抗氧化性和清除体内有害自由基的能力，所以花色苷在美

容养颜方面能够发挥非常重要的作用；花色苷与胶原蛋白有着较强的亲和力，可 在

胶原蛋白表面形成一层抗氧化保护膜，防止皮肤中胶原蛋白免于自由基的损伤， 从而

预防皮肤皱纹的提早生成。另一方面，花色苷可通过提高机体抗氧化能力， 清除

衰老机体产生过多的自由基；抑制机体组织细胞的过氧化过程，从而起到抗 衰老作

用[1]。

紫外线 A（UVA）辐射能击伤皮肤细胞，产生活性氧物质（ROS），并诱发

许多不良的生物学效应。Svobodova 等[2]用角质形成细胞 HaCaT 评价蓝莓提取

物（花色苷质量分数 25%）对 UVA潜在的预防作用。HaCaT 细胞用蓝莓提取

物预处理 1h 或 4h，能减轻 UVA所致的损害，明显降低 UVA刺激的 ROS 形

成，也能预防或减少 UVA所致细胞膜脂质过氧化和细胞内 GSH 的损耗，具有

显著的保护皮肤细胞的作用。紫外线 B（UVB）辐 射能引起氧化应激性炎症和

DNA的损伤，实验研究发现，蓝莓提取物也能有效降低由 UVB 所致 DNA断裂

程度，减弱 caspase-3 和-9激活、明显减少活性氧和氮物质 （RONS）发生， 部

分减少 IL-6 表达，提示蓝莓提取物亦能抑制 UVB 所致 对 HaCaT 细胞的损伤

作用[3]。

衰老是很多因素共同作用的结果，是机体分子、细胞、器官乃至整体功能衰

退的综合复杂的生理、病理变化过程。多种衰老学说都提到，细胞 DNA 或基因

的氧化损伤是导致衰老的原因。自由基学说则认为，细胞代谢过程中连续不断地

产生自由基，过量自由基的毒性反应可加速衰老过程。而抗氧化物质通过提高机
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体抗氧化能力，清除衰老机体产生的过多自由基，抑制机体组织细胞的过氧化过程

而起到抗衰老作用。蓝莓花色苷具有强大的抗氧化和清除自由基的能力，可显著

改善 D 一半乳糖所致老年小鼠的学习记忆障碍，提高小鼠的空间分辨能力。并

使衰老小鼠机体中抗氧化能力加强，血清 SOD活性上升，肝脏 MDA含量显著

下降[4]。自由基学说亦认为，脑神经细胞在代谢过程中产生过量的自由基，自由

基的累积可引起脑神经元结构受损乃至神经元数目减少，加速衰老和认知功能减

退。蓝莓花色苷可能在抗氧化、信号转导及蛋白调控的机制上发挥预防和治疗神经

退行性疾病的相关作用。成年小鼠在通过短期腹腔注射蓝莓提取物后，可显著提

高认知功能，改善学习和记忆水平，并其与大脑抗氧化性能提高和乙酰胆碱

酯酶活性的抑制密切相关[5]。

综上所述，蓝莓花色苷在美容、抗衰老上的作用，是一种系统性的由里及表的

深层次机制，在未来的营养保健大健康领域，具有重要的研究和实用价值。

杨一鋆

参考文献

[1]宋德群. 蓝莓花色苷对CP致脏器损伤的保护及抗衰老作用研究[D]. 沈阳农业大学, 2013.

[2]Svobodova A，Rambouskova L，Walterova D，et al．Bilberry extract reduce UVA-induced

oxidative stress in HaCaT keratinocytes: a pilot study [J]．Biofactors，2008，33(4): 249-

266． [3]Svobodova A, Zdanilova A, Vostalova J. Lonicera caerulea and Vaccinium myrtillus fruit

polyphenols protect HaCaT keratinocytes against UVB-induced phototoxic stress and DNAdamage

[J]．J Dermatol Sci, 2009, 56(3): 196-204．

[4]孟宪军, 于欣灵, 孙仁艳, 等. 蓝莓提取物对小鼠记忆力及抗衰老作用的研究[J]. 沈阳农

业大学学报, 2011, 42(6): 740-742.



32

浙江蓝美技术股份有限公司 蓝莓花色苷在美容、抗衰老上的作用

[5]王莹, 王鸿, 蔡东联. 蓝莓及其提取物保健功效的研究进展[J]. 医学研究杂志, 2013, 42(7)：

180-182.



33

浙江蓝美技术股份有限公司 蓝莓花色苷改善肠道菌落的作用

11、蓝莓花色苷改善肠道菌群的作用

肠道菌群被誉为人体的“微生物器官”，参与、辅助人体能量代谢，调节先天

与获得性免疫。肠道菌群结构紊乱不仅会引起宿主腹泻、便秘、肠炎等消化功能， 还

可能会诱发肿瘤、器官衰竭、内分泌、心血管系统疾病[1-2]。相关研究显示，蓝莓

花色苷对改善肠道菌落有积极的影响。

路文梅[3]在研究蓝莓对肠道菌群失衡的作用时发现蓝莓作为益生元类物质，

可以有效调节肠道菌群失衡，而蓝莓中富含的花色苷等多种有效成分能够增强它

作为益生元的应用价值，特别是对于胃肠道菌群失衡相关的疾病方面，一方面通

过调节肠道菌群，恢复增强机体免疫力，从而预防和治疗炎症、癌症等疾病；另

一方面通过花色苷等活性物质的作用，达到抗氧化、抗感染和抗肿瘤的作用，从

而产生叠加的作用效果。

程真等人[4]探究了蓝莓花色苷（锦葵色素-3-半乳糖苷）对 HepG2人肝癌细胞

诱导的肝癌小鼠的肠道菌群及微生物代谢功能的调节作用，认为该蓝莓花色苷在

小鼠肝癌发展过程中对失调的肠道微生物有积极的影响，有潜力成为肝癌治疗过

程中的辅助剂。

杨晗等人[5]采用高脂饲料喂养小鼠，同时膳食补充蓝莓花色苷提取物，研究

蓝莓花色苷对高脂饮食小鼠肠道菌群的影响。在动态检测小鼠肠道菌群结构变化

后发现，蓝莓花色苷提取物能够有效改善由高脂饮食引起的肠道微生态失调，增加

肠道微生物多样性，调节肠道菌群结构，并具有潜在的减肥消脂功能。

肠道菌群在人体健康中发挥着重要作用。2013年 12月，在“Science”杂志发

表的十大科学进展中，肠道菌体与人体健康关系的研究被列入其中。蓝莓花色苷
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有助于辅助调节肠道微生态，改善肠道菌群，抑制一系列疾病，相信在不久的将

来，蓝莓花色苷对改善肠道菌群、改善人类健康方面将发挥重要作用。
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12、蓝莓花色苷的减肥作用

近年来，肥胖症已成为最受关注的代谢性疾病之一，它既是一个独立的疾病， 同

时又会引发多种慢性疾病的发生或发展，如心血管疾病、糖尿病、部分癌症以及

关节炎等[1]。有资料表明，蓝莓花色苷具有一定的减肥作用[2-4]。

蓝莓花色苷在减肥作用中涉及许多方面，其中一个机制认为，蓝莓花色苷有

可能通过改善肠道菌落而达到减肥减脂的效果，肠道菌群可以提高人体对食物中

摄取能量的效率、控制脂肪代谢[5]。杨晗等人[6]采用高脂饲料喂养小鼠，同时膳 食

蓝莓花色苷提取物以研究蓝莓花色苷对高脂饮食小鼠肠道菌群的影响，发现蓝 莓花

色苷提取物能够改善由高脂饮食引起的肠道微生态失调，调节肠道菌群组成， 并具

有一定的减肥消脂功能。

除了通过改善肠道菌群达到减肥减脂的效果外，也有学者发现，蓝莓花色苷

能够抑制脂肪酶、淀粉酶等相关酶的活性，抑制脂肪酸合成，促进脂肪酸氧化，

从而达到降脂减肥的效果。吴莹[7]研究发现蓝莓花色苷提取物能够较好地抑制小

肠消化葡萄糖的关键酶 α-葡萄糖苷酶的活性，减少小肠对糖的吸收，并促进肝脏胰

岛素抵抗肝细胞中糖的消耗，显著改善肥胖小鼠体内的胆固醇水平，为蓝莓花色苷的

降糖调脂作用和产品开发提供实验依据。李娟娟等人[8]实验认为蓝莓花色苷单体矢

车菊素-3-葡萄糖苷能通过腺苷一磷酸激活蛋白激酶，促进脂肪酸氧化， 减少肝

脏 HepG2细胞中的脂肪积聚，从而发挥降脂和抗脂肪肝的作用。Tsuda等人[9]研究

表明，蓝莓花色苷有可能通过抑制脂肪酸和甘油三酯合成的元件结合蛋白-1

mRNA 的表达水平，减少甘油三酯在体内的堆积，从而改善高血糖和肥胖症

状。

也有学者通过研究蓝莓花色苷对肥胖小鼠的影响，发现高剂量蓝莓花色苷能
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够抑制小鼠体重增加，减少脂质在肝脏和血清中的水平、降低血清瘦素水平，而

其中的机制有可能为抑制脂肪酸合成相关基因的表达、上调脂肪酸氧化相关基因

的表达、以及降低肥胖相关因子的分泌[9]。

目前，市场中也出现了蓝莓花色苷的减肥复方软胶囊，被证实有很好的减肥

效果，能够显著地抑制营养肥胖性大鼠体重的增加，减轻体内脂肪质量[10]。未来

如果能根据蓝莓花色苷减肥的机理研制更多减肥产品，市场前景值得期待。
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