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黑芝麻有什么营养

黑芝麻又名黑脂麻、胡麻、巨胜等，是脂麻科植
物脂麻的干燥成熟种子，呈扁卵圆形，表面黑色，平
滑或有网状皱纹，尖端有棕色点状种脐。在国家卫
健委公布的《关于进一步规范保健食品原料管理的
通知》中，黑芝麻被列入“既是食品又是药品的物品
名单”，也就是常说的“药食同源”。

黑芝麻有什么保健作用呢？
从传统角度来看，据中国药典记载，黑芝麻补

肝肾、益精血、润肠燥，可用于头晕眼花、耳鸣耳聋、
须发早白、病后脱发、肠燥便秘。而根据《中国食物
营养成分表》的数据，黑芝麻的主要营养成分以脂
肪为主，占46.1%，可以说近一半是油；其次是碳水
化合物，占24%，其中包括14%的膳食纤维；然后是
蛋白质，占19.1%；在微量营养素方面，含有丰富的
维生素E、维生素B1、维生素B2、叶酸以及磷、钾、
镁、钙、铁、锌、铜和锰等。

此外，黑芝麻中含有木脂素类物质，包括芝
麻素、芝麻林素、芝麻酚、表芝麻素等生理活性
物质。基于上述成分，多项现代研究表明，黑芝
麻主要有抗氧化、调节胆固醇、保护肝脏、稳定
血压等作用。

总的来说，无论是药食同源，还是营养特点
和功效，黑芝麻都有其独特之处。因此，它常被
制成各种各样的食品，如糊羹类的黑芝麻糊和团
块状的糕点、糖果等。

不过需要说明的是，黑芝麻仁外有一层硬
膜，只有把膜碾碎，其中的营养素才能被释放出
来，食用后被人体吸收。所以，如果单纯食用黑
芝麻，建议炒熟后用食品加工机搅碎或用小石磨
碾碎了再吃。

“以黑补黑”做不到

传统医学有时讲究“以形补形”“以色补色”，例
如，认为红色食物补血，黑色食物能使毛发更加乌
黑亮泽。黑芝麻因其外皮是黑色，自然会被人们联

想到有利于毛发健康，所以有的洗发水厂商推出了
含有黑芝麻精华的洗发水。

然而，从科学角度来分析，寄希望于黑芝麻乌
发，并不可取。

黑芝麻表皮的黑色素是多酚类化合物，通常认
为具有抗氧化活性。而毛发中的黑色素是由黑色
素细胞以酪氨酸为原料，在酪氨酸酶作用下合成的
氨基酸衍生物，主要用来对抗紫外线。二者虽然都
是黑色，成分却截然不同，也不存在互相转换的关
系。换句话说，人的毛发和皮肤中的黑色素都是氨
基酸衍生物，如果黑芝麻能让毛发变黑，那为什么
没有让皮肤也变黑呢？

随着市场上包括黑芝麻丸在内的黑芝麻类食
品竞争愈发激烈，其成分也逐渐融入更多的黑色食
材，如黑豆、黑米、黑枸杞和桑葚等，不断暗示“以黑
补黑”。虽说深色植物类食物大多含有花青素、多
酚或类黄酮等抗氧化、抗炎等生理活性成分，有益
于身体健康，但对头发变黑这件事并不能直接发挥
作用。

对营养性脱发或有助益

至于中国药典中记载的黑芝麻可用于“精血
亏虚，头晕眼花，耳鸣耳聋，病后脱发”，由于这
类人出现的是因饮食失衡或疾病消耗导致的营养
不良症状，所以能起到一定作用。

长期营养不良，如摄入铁、锌缺乏时，或者
疾病消耗导致微量元素或维生素消耗增加时，血
红蛋白的合成会受到影响，最终导致毛囊吸收营
养受阻，头发生长缓慢，导致营养性脱发。此时
适量食用黑芝麻，也算对症，可以及时补充微量
元素铁、锌及多种维生素，辅助头发正常生长。

黑芝麻能改善营养性脱发，但对雄激素性脱
发没有用。现代人由于熬夜、加班、工作压力
大、情绪紧张焦虑等引起植物神经和内分泌调节
紊乱，毛囊细胞对雄激素敏感性升高，导致头发
稀疏、变薄的雄激素性脱发，有效治疗手段除处
方药物外，就只能靠植发了。

不是保健品更像零食

虽然黑芝麻药食同源，但现在市面上商家热卖
的黑芝麻丸不能等同于保健食品。正规的保健食
品需有“蓝帽子”标志，即“国食健字”的批号。根据

《食品安全法实施条例》规定，不是保健食品，便不
能声称或宣传保健功能。

市面在售黑芝麻丸食品的执行标准大多是以
“SC”为开头的生产许可证编号，即食品生产许可
证，还有一些执行的是“GB/T20977”打头的产品标
准号，即糕点通则。

实际上，黑芝麻丸就是以蜂蜜或其他糖类作为
黏合剂，将磨碎的黑芝麻和其他黑色食材黏结，制
成类似于中药丸剂的样子，让人脑补治疗场景，期
待疗效。但本质上，它跟五仁月饼之类的零食并无
太大差别。

还有些厂家宣传制作流程“九蒸九晒”等卖点，
如前文所讲，只是促进了黑芝麻仁中营养成分的释
放，最大化发挥营养补充的作用罢了。这个过程在
中国药典上的记载很简单，就是：除去杂质，洗净，
晒干，用时捣碎。

总之说白了，如果黑芝麻丸真有“乌发”“养发”
等作用，那完全可以经过严谨的科学试验，向国家
有关部门申报获取保健食品批号。但至少目前，它
只是和普通糕点类差不多的普通食品。

黑芝麻丸怎么吃更好

虽说黑芝麻丸难以实现广大消费者的“美发”
愿望，但作为一款零食也是营养又安全的，一般来
说，每天吃2个左右即可。食用时机建议在两餐中
间，如上午或下午，也就是说将黑芝麻丸作为零食
来加餐，更为合适。

根据《中国居民膳食指南》中的建议，每天需要
食用10克左右的坚果。如果平时很少吃坚果，那
食用黑芝麻丸可以起到类似作用。但要注意，在食
用黑芝麻丸的同时，应减少其他含添加糖的食品摄
入。 于永超

指望吃黑芝麻丸养发靠谱吗指望吃黑芝麻丸养发靠谱吗？？

随着“头发焦虑”蔓延至年轻人，近年来，被认为可以“乌
发”“养发”的黑芝麻丸，市场需求很旺盛。要说黑芝麻的味
道也没那么人见人爱，但商家走的是养生路线，营销方向对
准了人们对于乌黑秀发的追求。那么，吃了黑芝麻丸真能得
到一头黑发吗？它对头发到底有没有保健作用呢？

镁是人体必需的矿物质之一，其中
60%~65%的镁以磷酸盐和碳酸盐的形式
存在于骨骼中，27%的镁分布于肌肉和
各内脏器官中。

镁参与体内许多生理活动，其中最
主要的是作为酶的激活剂，参与体内300
多种酶促反应。在调节碳水化合物和脂
肪的分解供能、蛋白质和核酸合成方面，
镁都起到重要作用。镁还能调节钾和钙
的吸收和代谢，适量的镁能够预防和改
善骨质疏松，强化牙齿，并防止钙的沉
淀，从而减少各脏器中结石的形成。许
多研究表明，膳食中摄入充足的镁，能够
改善高血压，降低血管张力和紧张性，降
低血清胆固醇浓度，促使好胆固醇升高，
坏胆固醇降低，扩张血管，抑制血小板聚
集，预防动脉粥样硬化。此外，镁还能起
到促进胆囊排空、中和胃酸、保水导泻的

效果，从而在一定程度上影响胃肠道健
康。还有一些研究显示，增加镁摄入能
够降低抑郁症的患病风险。

身体缺镁时，首先会引起神经肌肉
亢奋，出现肌肉震颤、手足抽搐等症状，
严重时会出现精神错乱、惊厥、昏迷。反
映在心血管系统，会引起心动过速、心肌
坏死和钙化。

植物用来光合作用的“核心技术”是
叶绿素，而叶绿素中的核心成分就是
镁。所以在各种绿叶蔬菜中，镁含量都
非常丰富。粗粮、菌菇类、坚果中也含有
丰富的镁。如果饮食均衡，不挑食偏食，
通常不会出现镁缺乏。生长发育期的青
少年、消化吸收功能变弱的老年人，经常
饮酒以及从事重体力劳动或剧烈运动的
人，应注意增加镁的摄入量。

曹展

吃吃““镁镁””食食，，得健康得健康


