
石榴（Punica granatum L.）又名安石榴、若榴、天

浆等，系石榴科石榴属落叶灌木或小乔木，原产中亚

细亚等地，超过2 000 a（年）前由汉代张骞经丝绸之

路传入我国，在我国已有两千多年的栽培历史[1]。石

榴种质资源丰富，在全球有1 000多个栽培品种[2]，在

我国的分布范围较广，涵盖了平原、丘陵、高原、山地

等多种地形地貌，但经过长期的自然选择及人工驯

化，主要形成了新疆叶城、陕西临潼、山东枣庄、河南

开封、安徽怀远、四川会理、云南蒙自等几个著名的

适生栽培区和许多优异的地方品种[3]。石榴果实风

味酸甜爽口，除鲜食外，还可以加工成石榴果汁、石

榴酒、果醋、果酱、蜜饯等，石榴叶片可加工成石榴

茶，石榴籽能加工成石榴籽油，石榴提取物亦能加工

成石榴护肤品及各种保健品等，具有极高的营养和

保健价值。石榴无论是鲜食、加工都受到众多果品

生产企业的青睐，在世界果品市场中拥有良好的发

展前景，但长期以来，我国对石榴的研究主要集中在

种质资源的评价利用等方面，特别是以石榴经济性
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，等：石榴的营养保健功能及其加工品增刊

状和形态的研究为主[4]，对石榴的营养保健功能及石

榴加工品的研究较少，特别是近年来，我国石榴种植

面积迅速扩大，产量剧增，但是石榴的深加工却比较

滞后，除鲜食外，每年都有许多果实因不能及时消费

和加工而浪费，这严重制约着我国石榴产业的发

展。因此，笔者对石榴的营养保健功能及其加工品

进行综述，以期在普及其营养保健功能和提高资源

利用率的同时，为石榴产品的研究与开发利用提供

一定的理论参考。

1 石榴的营养价值与保健功能

石榴自古就有“水晶珠玉”之称，被列为果中珍

品，更因其味酸甜，性清凉，丰富的营养成分，广泛的

食疗作用及保健功能等深为人们所喜爱。

1.1 石榴不同器官的营养成分

石榴果实美观鲜艳，被誉为“天下奇果，九州名

果”，其果实中含有丰富的碳水化合物、蛋白质、各种

氨基酸和人体所必需的微量元素和各种维生素，具

有极高的营养价值及药用价值，是集药、食、补三大

功能为一体的保健食品[2]。石榴营养丰富，所含化学

成分在不同器官中有所不同（表 1），黄酮、鞣质、生

物碱、有机酸和特殊结构的多元酚在果汁、果皮、叶、

树皮中的分布各有偏重，石榴籽及其他部位则多含

甾类、磷脂、甘油三酯等成分。

表 1 石榴各器官的主要组成成分

Table 1 The main components of different pomegranate organs

类型
Types
石榴果皮
Pomegranate peel

石榴果（汁）
Pomegranate fruit (juice)

石榴籽（油）
Pomegranate seed (oil)

石榴叶 Pomegranate leaves

石榴花 Pomegranate flowers
石榴根和树皮 Pomegranate roots and bark

组成成分
Composition
安石榴苷，石榴素，鞣花酸，没食子酸，类黄酮，槲皮素，山奈酚，单宁，氨基酸，果胶，花青
苷，树脂，葡萄糖，草酸钙
Punicalagin，Granatin，Ellagic acid，Gallic acid，Flavonoids，Quercetin，Kaempferol，Tannin、
Amino acid，Pectin，Anthocyanin，Resin，Glucose，Calcium oxalate
类黄酮，花青苷，鞣花酸，没食子酸，咖啡酸，儿茶素，槲皮素，芦丁，碳水化合物，葡萄糖，
维生素，矿物质
Flavonoids，Anthocyanin，Ellagic acid，Gallic acid，Caffeic acid，Catechin，Quercetin，Rutin，
Carbohydrates，Glucose，Vitamins，Minerals
甾类，磷脂，共轭亚麻酸，亚油酸，油酸，硬脂酸，石榴酸，棕榈酸，花生酸，桐酸
Steroids，Phospholipids，Conjugated linolenic acid，Linoleic acid，Oleic acid，Stearic acid，
Punicic acid，Palmitic acid，Eicosanoid，Eleostearic acid
鞣花酸，没食子酸，熊果酸，黄酮糖苷，生物碱
Ellagic acid，Gallic acid，Ursolic acid，Flavone glycoside，Alkaloids
没食子酸，熊果酸，肾上腺素，三萜类 Gallic acid，Ursolic acid，Adrenaline，Triterpenes
鞣花酸，生物碱，树脂 Ellagic acid，Alkaloids，Resin

参考文献
Reference
[5-6]

[7]

[6]

[7-8]

[9]
[4-5]

1.2 石榴主要营养成分的保健功能

1.2.1 维生素和矿物质 石榴中含有丰富的维生素

及矿物质，如VB1、VB2、VB6、VC以及烟酸和植物雌激素

等，其中VC的含量比苹果高 1～2倍，对人体非常有

益，特别是植物雌激素对女性更年期综合症、骨质疏

松症等疾病的功效尤其受人关注[5]。石榴汁中各种

营养成分如K、Na、Ca、Mg、Cu等的含量较高，其中以

植物营养大量元素K含量最高，中量元素Ca、Mg含
量次之，其他微量元素含量较低，这些元素被人体吸

收以后，在人的生长、发育、自我完善中将会起到很

大的作用。

1.2.2 多酚 石榴的多酚提取物是一类具有较强抗

氧化活性的物质，能有效地清除各种氧自由基，保护

机体免受氧化应激的损害，因此可防治与自由基氧

化损伤相关的多种疾病。石榴皮和石榴汁中富含多

酚，据报道，从石榴果皮中可提取到高达24.9%的多

酚类化合物，干燥的石榴皮中单宁的含量为10.4%~
21.3%[4]，包括安石榴苷、安石榴林、石榴皮亭A、石榴

皮亭B、鞣云实精、鞣花酸、没食子酸，其中安石榴苷

的含量最高。石榴汁中多酚包括没食子酸、槲皮苷、

绿原酸、根皮苷、咖啡酸、原儿茶酸、儿茶素、鞣花酸

和香豆酸等，其中以没食子酸和儿茶素的含量较高，

石榴籽中也有多酚的存在，但含量较低[6]。这些酚类

物质在改善关节弹力和皮肤弹性，强化动脉、静脉和

毛细血管，抗炎抗癌等方面具有重要的作用。

1.2.3 脂肪酸 石榴所含脂肪酸主要集中在种子

里，主要为石榴酸，占 86.8%，其次为亚油酸 5.14%、

油酸 3.81%、棕榈酸 2.91%、硬酯酸 1.52%、亚麻酸
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表 2 石榴不同部位的保健功能

Table 2 The health functions of different parts of pomegranate

器官
Organs
石榴皮
Pomegranate peel

石榴叶 Pomegranate leaves

石榴花 Pomegranate flowers
石榴籽 Pomegranate seeds

保健功用
Health-care function
抗病毒、抗菌、抗癌、抗衰老、改善关节弹力和皮肤弹性、促进皮层再生、保护口腔健康、强化动脉
静脉和毛细血管、对抗关节炎和运动伤害等炎症
Antiviral, antibacterial, anticarcinogenic, anti- aging, improve joint elasticity and skin elasticity, pro⁃
mote cortical regeneration, protect oral health, strengthen the arterial vein and capillaries, against arthri⁃
tis and sports injuries and other inflammation
助消化、止泻、杀菌消炎、调节血糖血脂
Help digestion, antidiarrheal, bactericidal anti-inflammatory, regulate blood sugar and blood lipids
极高的抗氧化剂活性、对肝具有保护特性 Very high antioxidant activity, protect the liver
降血糖、抗癌、延缓衰老、预防动脉粥样硬化、治疗心血管疾病、促进表皮再生
Hypoglycemic, anticarcinogenic, anti- aging, prevention of atherosclerosis, treatment of cardiovascular
disease, promote epidermal regeneration

参考文献
Reference
[13-14]

[15]

[14]
[12]

改善心血管健康
Improve 

cardiovascular 
health

抗癌
Anticarcinogenic

抗菌
Antibacterial

抗炎
Antiinflammatory

抗氧化
Antioxidant

降糖
Hypoglycemic

改善口腔健康
Improve oral health

改善皮肤健康
Improve skin health

图1 石榴的主要功能

Fig. 1 The main functions of pomegranate

0.61%、α-桐酸 0.15%、β-桐酸 0.06%。石榴籽脂肪

酸中，饱和脂肪酸占4.43%，其余95.67%为不饱和脂

肪酸[7]。石榴酸为含有 3个双键的共轭三烯多不饱

和脂肪酸。石榴酸性质极为活泼，易被氧化，抑制氧

化酶，抵抗人体炎症，防止自由基对人体的破坏，具

有预防高血脂病和心脑血管疾病的作用[4]。另有研

究表明，石榴酸还具有干燥快、成膜性好、成膜后光

泽度高、附着力强、较耐酸碱等优良特性，是油漆和

涂料等工业的新油源[5]，有广阔的应用前景。

1.2.4 氨基酸和类黄酮 石榴是一种氨基酸种类丰

富的果品，石榴汁中含有17种游离氨基酸和17种水

解氨基酸，其中以天门冬氨酸、丝氨酸及甘氨酸的含

量较高。此外石榴中含有延缓衰老、预防动脉粥样

硬化和减缓癌变进程的高水平抗氧化剂类黄酮，其

含量为166 mg·kg-1，超过了红葡萄酒[8]。其中黄酮类

化合物包括天竺葵素类、飞燕草素类和芦丁等。此

外，石榴皮和石榴籽还含有黄酮醇类植物雌激素，如

毛地黄黄酮、槲皮素和莰菲醇[9]。

1.2.5 其他成分 石榴含有生物碱、有机酸和类固

醇激素等活性成分。生物碱包括N-乙酰石榴碱、石

榴皮碱、伪石榴皮碱等，主要分布于石榴皮中。有机

酸主要存在于石榴汁中，如酒石酸、奎尼酸和琥珀酸

等。石榴籽富含香豆雌酚和多种类固醇激素，包括

雌甾酮、菜油甾醇和睾丸激素等[10]。此外，石榴除上

述常见的营养素外，随着近几年人们对石榴功能成

分和药理的深入研究，发现石榴还含有一些其他水

果没有或含量很少、但具有很高生理活性的特殊的

生物活性成分，尚待进一步研究。

1.3 石榴的药用价值

石榴的根、叶、花、果实、果皮、种子均可入药，传

统中医认为：石榴性温涩，味甘酸，无毒，润燥兼收敛

之效，有生津化食，健脾益胃，降压止泻，驱除肠道寄

生虫等保健疗效作用。《罗氏会药医镜》中记载“石榴

皮性酸涩，有断下之功，止泻痢、下血、崩带、脱肛、漏

精[11]。”；石榴叶具有收敛止泻、角毒杀虫、主泄泻、治

痘风疮、赖疮、跌打损伤的功效，新鲜石榴叶做成石

榴叶茶具有生津止渴、消炎安神、消乏解疲、振奋精

神的功效；石榴籽用于藏族传统医药中，具有“主治

培根寒症，胃寒症及一切胃病”的功效；石榴皮不仅

具有很强的止血作用，且具有治疗口腔溃疡的功效；

石榴花具有收敛止泻、止血、治疗糖尿病等功效，此

外研究表明，石榴含有雌激素，对女性更年期综合

症、骨质疏松症等疾病有功效[12]。由此可见，石榴不

但营养丰富，还具很高的药理作用，故研究其功能，

开发其加工品具有十分重要的意义。

1.4 石榴的保健功能

石榴是药食同源的果品，其多功能性越来越引

起了科学界的关注与研究。现代医学和食品研究表

明，石榴的保健功能主要集中表现在以下几个方面

（图 1，表 2）。石榴全身是宝，其各组织器官都因含
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，等：石榴的营养保健功能及其加工品增刊

有丰富的生物活性营养成分而具有保健功能，但由

于不同组织器官中所含营养成分的种类与含量不

同，其保健功能也不尽相同。

2 石榴主要保健功能的研究进展

2.1 抗炎、抗菌作用

众多研究表明石榴具有抗炎特性，Tezcan等 [16]

报道，补充石榴汁或石榴果实的提取物后肥胖大鼠

的血管炎症得到缓解。Faria等[17]报道，石榴酸，石榴

籽油中含有的共轭脂肪酸，通过限制嗜中性粒细胞活

化和脂质过氧化而具有体内抗炎作用。此外，研究发

现石榴皮体外试验对志贺、施氏、福氏、宋氏等4种痢

疾杆菌及金黄色葡萄球菌、溶血性链球菌、霍乱弧菌、

痢疾杆菌、伤寒及副伤寒杆菌、变形杆菌、大肠杆菌、

铜绿假单胞菌及结核分枝杆菌有明显的抑制作用，

对堇氏毛藓菌、同心性毛藓菌等多种致病真菌也有

不同程度的抑制作用[6]，这些抗菌作用可能与其所含

的大量鞣质有关，其机理有待进一步研究。

2.2 抗癌

Yang等[18]对不同的石榴组分进行提取和发酵，

证明它们有抗扩散、抗侵染及对乳腺和前列腺细胞

凋亡的作用，之后进一步研究发现石榴果实提取物

能引起白血病细胞的分化，使癌细胞转换回正常非

癌细胞，而类黄酮是能引起该分化的无毒化合物，这

一发现提供了一个无毒副作用的癌症疗法。Lansky
还检测了不同新鲜果汁和发酵石榴汁组分对人白血

病细胞的作用，结果表明石榴果皮提取物和发酵果

汁具有最显著的效果，而新鲜果汁仅有微弱的效

果。另有研究表明，局部使用石榴籽油降低了致癌

物质处理对老鼠皮肤癌的影响[19]，此外石榴籽油对

治疗乳腺癌亦具有显著的效果。

2.3 抗氧化剂

石榴因其抗氧化特性越来越受到广大消费者的

青睐，夏天兰等[20]对主要水果的抗氧化剂总含量研

究发现，石榴是所测定水果中含抗氧化剂最高的水

果，其含量是柠檬的11倍，苹果的39倍，西瓜的283
倍。此外研究发现石榴汁含有丰富的抗氧化剂，如

可溶性多酚化合物、丹宁、花色素苷等。Eiabd等[21]

对石榴花的乙醇提取物研究发现其有效的抗氧化剂

活性极高并且具有对肝的保护特性。

2.4 保护心血管健康

石榴汁富含单宁，具有抗动脉粥样硬化的性质，

研究表明石榴汁中某些抗氧化剂可降低血压，对心

血管疾病具有广泛的保护作用。此外，石榴汁具有

抑制巨噬海绵细胞的形成和动脉粥样硬化损害发展

的作用[22]，而巨噬细胞胆固醇的积累和海绵细胞的

形成是早期动脉粥样硬化发生的标志。Sohrab等[23]

阐述了石榴汁降低巨噬细胞中胆固醇积累的可能机

制，认为巨噬细胞中石榴汁对氧化型低密度脂蛋白

（Ox -LDL）降解和胆固醇生物合成的阻遏作用，导

致了降低细胞胆固醇的积累和海绵细胞的形成。

Lansky等 [24]的研究还表明，石榴汁通过提高人的冠

状内皮一氧化氮合成酶 III的生物活力，对人类脉管

并发症的发生、冠心病和动脉粥样硬化产生抑制效

应。

2.5 降糖

石榴抗糖尿病的作用与其提高氧化胁迫和降低

动脉粥样硬化有关。冯立娟等[25]给糖尿病人服用石

榴汁（含有糖分和有效的抗氧化剂），对其血清和巨

噬细胞中的血糖参数和氧化胁迫的效应进行了研

究。结果表明，糖尿病人饮用石榴汁并不影响病人

的血糖参数，但是明显地导致血清和巨噬细胞中的

抗氧化效应，从而缓解这些病人的动脉粥样硬化。

2.6 改善皮肤及口腔健康

现代医学发现，石榴中含有大量的维生素C、石
榴多酚和花青素，抗氧化性高出绿茶3倍，更是维生

素C的20倍，能有效中和自由基，促进新陈代谢、排

出毒素。此外Holland等 [26]认为石榴各组分有利于

皮肤的修复，其水性提取物（特别是石榴果皮提取

物）及石榴籽油能促进皮层的再生。而石榴中含有

的鞣花酸被证明能够有效抑制胶原蛋白的分解，减

少皮肤皱纹，改善皮肤状态，使皮肤具有弹性。此外

研究表明石榴含有的代谢物，特别是多酚类黄酮，被

认为有利于良好的口腔健康，特别是对治疗牙龈炎、

牙周炎有显著的效果[27]。

3 石榴加工品研究

石榴除鲜食外，亦可根据其可利用的形式加工

成药用加工品、食用加工品、保健加工品等不同类型

的产品（图2），从而提升石榴的附加值，增加农民的

收入，进而带动我国石榴加工产业的发展。

3.1 药用加工品

作为世界上最古老的水果之一，石榴不仅具有

很高的观赏和食用价值，而且自古就是一味良药，具
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有丰富的生物药用价值。石榴的根、叶、花、果实、果

皮、种子均可入药，但主要入药部位为果皮，石榴作

为中药主要加工状态为晒干，由于石榴作为中药材

大都是生药，在制备前需去掉表皮灰屑、杂质等，使

中药清洁纯净，使用时直接熬制即可。

3.2 食用加工品

石榴被称为药食兼用的果中之王，新鲜的石榴

运输过程很容易因碰撞等因素而导致其品质败坏，

将石榴加工成石榴汁、石榴果醋、石榴果酱蜜饯、石

榴果茶等多种食用加工品，既很好地保持了原果的

风味和特征，发挥了其营养保健功能，又可延长保质

期，在市场上拥有良好的发展前景。

研究表明，石榴饮料是很好的饮品，含有多种氨

基酸和微量元素，有助于消化、抗胃溃疡、软化血管、

降血脂血糖、降低胆固醇等多种功能，具有防止冠心

病、高血压、延年益寿等功效[28]。因此将食用不便的

石榴榨汁，加工成特色的果汁饮料（石榴汁、石榴果

醋等），不仅食用方便，还集食用、药用及工业价值于

一身，是一种具有开发潜力的新型保健饮料。由于

石榴原汁不耐贮藏，难运输，生产上还常将石榴汁经

蒸发浓缩后制成浓缩石榴汁，浓缩石榴汁属于绿色

纯天然农产品，具有色泽鲜红透亮、可溶性固形物含

量高、耐贮藏、易运输等优点[29]，是很好的食品配料，

不仅可调制成果汁，还可用作果酱、果冻、果酒，冰淇

淋，糕点等的酿制原料，以及化妆品及各种药品的添

加剂，具有广泛的工业价值。

石榴酒是经过将精选的石榴果粒在瓷缸中榨出

汁液，放入罐或桶内进行主发酵，发酵后及时将发酵

液分离成原酒，原酒经准确计量后装入酒桶中后发

酵后再陈酿而得。研究证实，石榴酒具有降血脂、软

化血管、增强心脏活力以及预防癌症的功效，同时对

乙型肝炎抗原（HBAG）有较强的抑制作用[30]，石榴发

酵酒的加工工艺复杂，原料选择、发酵温度、发酵时

间等都对石榴酒的品质有所影响。此外，研究发现，

石榴果皮及籽对发酵酒的品质有一定影响，生产石

榴发酵酒时应先分离种子，并用带1/3果皮的石榴加

工发酵的酒质量较好[31]。

3.3 保健加工品

保健品是指具有特定保健功能或者以补充维生

素、矿物质为目的的食品，即适宜于特定人群食用，具

有调节机体功能，不以治疗疾病为目的，并且对人体

不产生任何急性、亚急性或者慢性危害且可以长期使

用的产品[32]。在生产中，石榴果皮、石榴籽等因其丰富

的营养成分与保健功能还可被加工成石榴籽油、石榴

胶囊、石榴补血糖浆等保健品。在生产中，石榴籽是

石榴及其附属产品中最容易被丢弃、浪费的部分，往

往被人忽视，而石榴籽中含有丰富的营养成分，如脂

类、甾类、酚类等，有很高的营养价值[33]。从石榴籽中

提取出石榴籽油经研究表明具有良好的清除自由基

效果和明显的抗氧化能力，具有保护人体的免疫系

统、抗癌、延缓衰老、预防动脉硬化和冠心病发生等功

效，是极具开发价值的功能性产品。石榴籽油提取方

法主要有：冷榨法、索氏提取法、超临界溶剂萃取法及

超声波辅助提取法等，其中超声波辅助萃取技术因其

提取效率高、提取温度低、能耗低，适用范围广等优点

在中药制剂等提取工艺中已被广泛应用[34]。此外，石

榴提取物还可加工成化妆品，具有抗氧化、抗衰老、抗

紫外线、增白和保湿等作用[35]，因而对多种因素造成的

皮肤衰老（皱纹和色素沉着）都有独到的功效。

4 展 望

石榴是一种具有很高食用价值和药用价值的食

品，含有丰富的天然生物活性物质，特别是抗氧化活

性物质，具有较高的开发利用价值。我国石榴资源

丰富，但对石榴的研究起步较晚，在石榴价值的综合

A B

C
A. 石榴皮药用加工品；B. 石榴保健加工品；C. 石榴食用加工品。

A. Medicinal processed products of pomegranate peel; B. Pomegranate
health care products; C. Pomegranate edible processed products.

图 2 石榴的加工品

Fig.2 Pomegranate processed products
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，等：石榴的营养保健功能及其加工品增刊

利用、产品开发、药理研究等方面存在诸多不足，在

很大程度上造成了石榴资源的浪费。为全面认识石

榴的营养与保健功能，今后应继续加强相关研究，为

石榴的合理利用提供科学依据。在生产实践中应提

高石榴的贮藏保鲜水平，将更多的优质鲜果提供给

消费者。其次应提高我国石榴深加工的技术水平与

规模化程度，丰富食用加工品的类型，尤其是提高相

关石榴饮料的出汁率，以满足人们的需求。此外，随

着保健品市场的不断发展，石榴保健品的开发应受

到重视，石榴营养保健物质的提取工艺应进一步提

高，从而全面发挥石榴的营养保健功能，进而推动我

国石榴产业的持续发展。
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