
营养与品质  粮油食品科技 第 26 卷 2018 年 第 5 期 

 

 36  

DOI: 10.16210/j.cnki.1007-7561.2018.05.007 

黑芝麻的营养成分及保健 
价值研究进展 

封  铧，张锦丽，李向阳，唐晓珍，吴  澎 

（山东农业大学 食品学院 山东省高校食品加工技术与质量控制 

重点实验室，山东 泰安 271018） 

摘  要：黑芝麻营养丰富，作为药食同源物质具有保护肝肾、抗肿瘤、消炎杀菌、抗氧化、抗衰老、

防止动脉粥样硬化、调节血脂、保护神经等功效。综述了黑芝麻的营养成分和保健功能，并对目前存

在的问题进行了分析和展望，为黑芝麻的进一步研发和利用提供参考。 
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Research progress of nutritional components and health value of black sesame 
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Abstract: Black sesame is rich in nutrition, as homologous substances of medicine and food which has the 

functions of protecting liver and kidney, anti-tumor, anti-inflammatory, antioxidant, anti-aging, preventing 

atherosclerosis, regulating blood lipid and protecting nerve. The nutritional content and health function was 

summarized, and the current problems in research were analyzed and forecasted, providing reference for the 

further development and utilization of black sesame. 
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芝麻，又称胡麻、脂麻，分布在热带及部分温

带地区[1]，主要在亚洲、非洲等发展中国家种植，

其种植面积占世界总种植面积的 90%以上。芝麻是

我国历史最久远的油料作物之一[2]，营养丰富，用

途较为广泛，根据种皮颜色的不同，芝麻可分为 
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白芝麻、黑芝麻、褐芝麻等类型，其中最为常见的

是白芝麻和黑芝麻[3]。黑芝麻因其具有独特的营养

保健价值，于 2002年 2月 28日被卫生部列入“药食

同源”名单，并越来越受到人们的关注[4]。黑芝麻药

食两用，含有丰富的脂类、蛋白质、维生素、矿物

质等，自古以来就被认为是养生保健的佳品，古代

养生学家陶弘景评价黑芝麻为“八谷之中，唯此为

良”。近年来，随着中医和养生学家对黑色食品的推

崇，黑芝麻等黑色食品渐渐引起了人们的广泛关注。

在国内市场上多将黑芝麻加工成糊类、羹类食品，

或者制备芝麻油等，以黑芝麻为原料的营养保健食

品越来越多[5-6]。本文着重对黑芝麻的营养成分、保

健价值等进行综述，旨在为进一步研究开发黑芝麻

提供依据。 
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1  黑芝麻的营养成分分析 

近年来的研究证明，芝麻含有丰富的营养成分

及相关保健价值。李林燕等[7]鉴定出的成分有油脂、

蛋白质、碳水化合物、矿物质、维生素、木脂素类

物质、色素等。但不同品种芝麻，其含有的化学成

分也有所差异。 

汪学德等[8]对我国不同地区的 46份芝麻籽样品

进行脂肪酸组成测定，并分析了不同脂肪酸之间的

相关性。由表 1 可知，不同种皮颜色芝麻籽中脂肪

酸组成及其平均含量没有明显差异。在黑芝麻中分 

离鉴定出 21 种脂肪酸 [9]，其中不饱和脂肪酸占

71.30%；白芝麻中分离鉴定出 20种脂肪酸，其中不

饱和脂肪酸占 73.58%。亚油酸和油酸是芝麻籽中的

主要脂肪酸，平均含量分别为 45.40%和 39.56%。

亚油酸和油酸属于人体必需脂肪酸，不仅能够治疗

血管壁硬化[10]，而且也具有防止头发过早变白、脱

落及美容润肤等功效。混合脂肪酸中亚油酸、油酸、

棕榈酸和硬脂酸的含量分别为 41.72%~48.51%、

35.49%~43.60%、7.44%~10.39%和 4.52%~6.00%。

因此，芝麻拥有“油科皇后”的美誉[11]，而芝麻油有

“油中之王”之称。 

芝麻籽粒中蛋白质丰富，氨基酸种类齐全，含

已发现氨基酸种类中的 18 种和人体必需氨基酸中

的 7种。芝麻中的蛋白质含量一般为 18%~20%，甚

至可达到 20%~25%，而且均属于高质蛋白，包括

80%左右的 α-球蛋白和 20%左右的 β-球蛋白，具有

较高的营养和生物学价值[12]。芝麻蛋白的氨基酸组

成与瘦肉比较接近，含有人体必需的 7 种氨基酸，

与联合国粮农组织与世界卫生组织（FAO/WHO）推

荐的人类蛋白质的标准非常接近。芝麻蛋白属于完

全蛋白质[13]，富含多种人体必需氨基酸，不含胆固

醇，无抗营养因子，其中赖氨酸为碱性必需氨基酸，

是粮油产品重要营养成分之一，人体自身不能合成，

必须从食物中摄取，它是人和动物最易缺乏的氨基

酸之一，也被称为第一限制氨基酸[14]。因此，芝麻

蛋白是一种理想的植物蛋白资源[15]。黄晓荣等[16]采

用盐酸水解—氨基酸自动分析仪法进行分析，实现

了对黑芝麻与白芝麻样品中氨基酸的定量分析。由

数据分析可得，黑芝麻和白芝麻的氨基酸组成与含

量大致相同，均含有常见的 17 种氨基酸（表 2），

其中精氨酸和谷氨酸含量较高。 

 
表 1  黑芝麻、褐芝麻、白芝麻中脂肪酸的组成与含量分布[9]                                     % 

样品 样品数 棕榈酸 硬脂酸 油酸 亚油酸 亚麻酸 花生酸 二十碳一烯酸 

黑芝麻 6 8.85 5.52 40.47 44.16 0.31 0.59 0.18 

褐芝麻 1 8.43 5.45 41.12 44.00 0.28 0.60 0.16 

白芝麻 39 8.82 5.22 39.38 45.62 0.31 0.55 0.18 

 

表 2  黑芝麻和白芝麻中氨基酸的组成与含量分布[16]                             % 

序号 氨基酸 黑芝麻 白芝麻 序号 氨基酸 黑芝麻 白芝麻 

1 天冬氨酸 2.07±0.26 2.09±0.27 10 异亮氨酸 0.87±0.13 0.89±0.12 

2 苏氨酸 0.90±0.09 0.91±0.09 11 亮氨酸 1.53±0.12 1.53±0.12 

3 丝氨酸 1.19±0.12 1.20±0.13 12 酪氨酸 0.69±0.11 0.72±0.07 

4 谷氨酸 4.82±0.51 4.81±0.53 13 苯丙氨酸 1.15±0.08 1.16±0.08 

5 甘氨酸 1.15±0.09 1.15±0.10 14 赖氨酸 0.86±0.06 0.83±0.05 

6 丙氨酸 1.15±0.13 1.18±0.13 15 组氨酸 0.64±0.06 0.66±0.09 

7 半胱氨酸 0.57±0.06 0.56±0.05 16 精氨酸 2.28±0.26 2.86±0.24 

8 缬氨酸 1.11±0.13 1.13±0.12 17 脯氨酸 0.75±0.06 0.83±0.46 

9 蛋氨酸 0.51±0.11 0.57±0.07     

 

对黑芝麻和白芝麻（包括未经处理的芝麻，已

被处理的芝麻和脱皮的芝麻）中的碳水化合物成分

及含量的研究结果表明，芝麻中的碳水化合物有 D-

葡萄糖（3.63%）、D-半乳糖（0.40%）、D-果糖

（3.43%）、蔗糖（0.17%）、棉籽糖（0.59%）、水苏糖

（0.38%）、车前糖（0.23%）、芝麻糖（0.14%）等。 

据相关报道称[17-19]，采用微波消解 ICP-OES法

对黑芝麻和白芝麻中的矿物质元素进行测定分析，

结果表明：黑芝麻和白芝麻均被检出含有 Ca、P、S、

Mg、K、Al、Si、Fe、Na、Zn、Se、Sr、Cu、Mn、

Ba、B、Ti 和 Cr 这 18 种矿物质元素，其中黑芝麻

和白芝麻中的常量矿物质元素含量和微量矿物质元
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素含量分别见表 3和表 4。从表 3和表 4可以看出，

黑芝麻含有的常量矿物质元素和微量矿物质元素大

部分比白芝麻丰富。尤其是 Mg、Fe、Zn、Cu以及

Mn，其在白芝麻中的含量均低于其在黑芝麻中的含

量。由此也可说明，相比白芝麻，黑芝麻拥有更高

的营养价值与药用价值。 

 

表 3  黑芝麻和白芝麻中常量矿物质元素的组成与含量分布[20]     % 

芝麻 Ca P S Mg K Na 

黑芝麻 1.79 1.08 0.59 0.43 0.41 0.009 1

白芝麻 1.40 0.78 0.71 0.36 0.34 0.000 60

   
表 4  黑芝麻和白芝麻中微量矿物质元素的组成与含量分布[20]  mg/100 g 

芝麻 Fe Zn Se Cu Mn B Cr Sr Si Al

黑芝麻 18.6 4.55 3.87 1.74 1.62 0.91 0.079 3.21 78.8 125.8

白芝麻 8.26 4.24 4.48 1.61 1.40 1.22 0.048 7.52 29.1 95.6

 
李崇玮等[21]采用氢化物—原子荧光光谱法测定

白芝麻与黑芝麻中硒的含量，测定结果与微波消解

ICP-OES 法结果一致，证实芝麻是一种良好的补硒

食品。 

芝麻中的维生素含量比较丰富，含 VA、VB、

VC、VD、VE等维生素。在所有食品中，黑芝麻中的

VE 含量较高
[22]。作为一种脂溶性维生素，VE 具有

很强的抗氧化作用。与合成的 VE相比，天然 VE不

仅具有更强的抗氧化性，而且能够更有效地降低胆

固醇的含量。表 5比较了不同种皮芝麻的 VE含量。 

芝麻中的木脂素可分为含有配糖体的水溶性木

脂素和游离状的脂溶性木脂素两大类。水溶性木脂

素由于与 1~3 个葡萄糖相连而形成具有较强极性的

糖苷，所以容易溶于水，但在芝麻油中的含量极少；

脂溶性木脂素主要包括芝麻素、芝麻素酚、芝麻酚、

芝麻林素、芝麻林素酚、P1、松脂醇、sesangolin

等[23]。芝麻素和芝麻林素是主要的芝麻木脂素，分

别占种子质量的 0.2%~0.5%和 0.1%~0.3% [24]。黑芝

麻和白芝麻的木脂素含量见表 5。汪学德[8]参照 NY/ 

T 1595—2008法检测得出，白芝麻中芝麻素含量极

显著地高于黑芝麻，同时芝麻林素含量也显著高于

黑芝麻，这与 Wang[25]的研究结果相一致。但同时

表明，个别黑芝麻品种（鄱阳黑芝麻）芝麻素含量、

芝麻林素含量均接近白芝麻含量的最大值，说明此

类抗氧化物质含量不仅与种皮颜色有关，与芝麻的

品种也有关。芝麻素由于具有抑制人体肠道对胆固

醇的吸收以及降低血液中胆固醇含量的功能，因此

具有降低动脉粥样硬化风险的功效；芝麻酚和芝麻

素酚都具有非常强的抗氧化作用，是芝麻油能够保

持稳定性的一个主要因素。 

 

表 5  黑芝麻和白芝麻中 VE 以及木脂素含量分布[8]    mg/kg 

芝麻 VE 芝麻素 芝麻林素 

黑芝麻 510±65.46 220±120 140±30 

白芝麻 590±64.79 410±80 180±30 

 

黑芝麻中的黑色素成分具有清除自由基、抗氧

化、抗肿瘤、降血脂等诸多功能[20]。因此，作为一

种优良的天然绿色食品，黑芝麻在中国历史上被称

为“仙家”食品。 

2  黑芝麻的保健价值 

现代医学理论和营养学已验证黑芝麻及其所含

活性成分对健康具有积极的功效，主要体现在：保

护皮肤、滋养头发、防止脱发，保护神经、抗焦虑，

抗氧化、延缓衰老，清除胆固醇、保护肝脏、稳定

血压、降血脂、调血糖，抗癌、抗肿瘤，补硒、补

铁、补钙。因此黑芝麻可起到活血化瘀，延年益寿

的效果，属于一类很好的滋补品。 

2.1  滋养皮肤，防止脱发 

通过调查发现减肥过程中不注意营养的摄入，

容易导致皮肤缺乏养分从而变得粗糙无光泽，常吃

黑芝麻，可起到很好的滋补作用，有利于皮肤保持

柔嫩光滑，这主要和黑芝麻中的蛋黄素、胆碱之类

物质有关。洗澡过程中，人体表皮油脂也有一部分

会被洗去，这也会导致皮肤干燥，而黑芝麻可起到

润滑皮肤的效果，这和其中的 VE有一定相关性，这

种维生素可提高机体对 VA的吸收水平，降低皮肤病

菌感染机率，有利于提升皮肤中胶原活性，从而保

持了皮肤弹性，此外黑芝麻还可以促进血液循环进

而滋补皮肤。黑芝麻中的必需脂肪酸、含硫氨基酸

和多种微量元素都是生发的必需物质，能使头发乌

黑亮丽，有效防止脱发[26]。徐继敏[27]研究表明黑芝

麻能提高黑素瘤细胞酪氨酸酶活性，促进黑色素细

胞增殖和黑色素的形成，证明黑芝麻能够有效促进

黑色素生成。 

2.2  保护神经，抗焦虑 

郭红亮[28]研究了芝麻素的神经保护作用和抗焦

虑作用，并对其机制进行了研究，结果表明芝麻素

的神经保护作用可能与降低钙离子超载、增加 Bcl-2

蛋白表达以及调节 Bax/Bcl-2比率有关。同时芝麻素
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能够使小鼠慢性炎性痛诱发的焦虑行为减少，这可

能是通过逆转 GABA和谷氨酸受体表达异常，恢复

兴奋性和抑制性神经网络平衡而发挥作用。 

2.3  抗氧化，延缓衰老 

在黑芝麻中，主要是 VE、黑色素、芝麻木脂素

类物质影响其抗氧化能力。在植物性食物中黑芝麻

的 VE含量最高。VE使细胞分裂速度加快，延缓细

胞衰老，经常食用黑芝麻可降低细胞内氧自由基水

平，对延缓衰老有一定帮助作用。刘帅[29]采用细胞

实验对几种不同抗氧化活性物质进行对比，实验结

果表明，在芝麻素处理组 T-AOC、SOD指标含量提

高了 305.2%、339.4%，MDA 含量降低 59.0%，说

明芝麻素能够有效延缓细胞衰老，黑芝麻中的黑色

素也可清除自由基[30]。黑芝麻色素是人体内重要的

活性物质，具有较好的光稳定性，在较高的温度下

也不容易分解，具有还原性[31]。当前国内外对芝麻

活性肽的制备、纯化、结构鉴定、生物活性等方面

的研究有较大进展[32]，已经研制出具有降血压和金

属螯合作用的活性肽，在抗氧化、抑菌等方面也表

现出了一定的生物活性。芝麻素的抗氧化性能也被

大量实验证实[33-35]。Nakai[36]通过化学实验分析了老

鼠肝脏中的代谢产物，结果表明肝脏酶可促使芝麻

素中的苯基环转换为儿茶酚，从而起到一定抗氧化

效果。研究发现儿茶酚还可以阻止过氧化脂质的生

成，对细胞起到一定保护作用，有利于血液循环，

抵御有害物质对人体组织细胞造成危害。芝麻素的

抗氧化性比 VE强，更能保持机体活力，其中熟芝麻

的抗氧化能力最强[37]，而新鲜芝麻须经过高温焙炒

才达到最高抗氧化能力。芝麻油中含有的木脂素物

也具有很高的抗氧化活性，因而芝麻油稳定性很高，

在高温下也不容易分解变性[38]。 

2.4  清除胆固醇，保护肝脏，稳定血压 

相关研究发现芝麻油在清理血管垃圾方面有很

好的效果，这主要和其中的不饱和脂肪酸有关，例

如黑芝麻中的亚油酸可提高胆固醇代谢水平，并将

血管壁上的沉积物清除，提高血管弹性。Ikeda等研

究芝麻素抗氧化效应的保护机制，证实芝麻素可以

加快血浆脂质过氧化物的降解，保护肝脏免受过氧

化物的毒害。将芝麻素注入到肝脏受损且伴随有高

血压的小白鼠中，结果发现实验对象的血压有一定

程度的降低，并且肾脏损伤程度明显减轻。卢春远[39]

研究芝麻酸甲酯对 CCl4致大鼠肝损伤的保护作用，

其机制可能与抑制 NF-κB信号通路，减轻炎症反应

以及减少细胞凋亡有关。 

在芝麻素对脂肪肝的影响方面，芝麻素可对脂

质过氧化损伤起到一定的抑制作用。代利等[40]对芝

麻素预防大鼠的非酒精性脂肪肝实验研究发现，芝

麻素具有预防大鼠非酒精性脂肪性肝病（NAFLD）

能力，可降低肝脏脂质含量，同时显著增加 SOD活

性，抑制氧化代谢产物MDA含量，显著降低 CYP2E1 

mRNA 的表达，提高机体的抗氧化性能。此外芝麻

素还可以降低肝细胞色素 P450遗传物质的表达，对

预防肝细胞脂肪病变有很好的效果。雷红等[41]采用

高脂饮食建立小鼠非酒精性脂肪肝模型，从血脂水

平、游离脂肪酸组成、氧自由基代谢及肝细胞损伤

方面进行研究，指出芝麻素对非酒精性脂肪肝病具

有防治作用，作用机理与降血脂、调节血脂组成即

提高游离不饱和脂肪酸比例、抗氧化和抑制肝细胞

损伤有关。郭莉群等[42]研究结果表明，芝麻素对消

除脂肪肝有较好效果，这主要和其调节脂质代谢的

作用有关。Noguchi等[43] 对实验对象注射芝麻素和

VE后体内血栓形成受到明显的抑制，血压水平也有

所降低。Nakano等[44]在研究中联合芝麻素和抗高血

压药物对高血压小鼠进行治疗，结果发现其可大幅

度降低脱氧皮质酮乙酸盐引起的高血压风险。 

2.5  降血脂、调血糖 

日本福冈大学与印度医学研究委员会合作的研

究显示，将稻米油和芝麻油调配在一起食用，有助

于中、轻度糖尿病和高血压患者恢复人体血糖正常

指标。陈烨丹[45]采用传统的硅胶柱层析法、高效液

相色谱法等方法对野芝麻地上部分进行分离提取，

得到包括 20羟基蜕皮甾酮在内的 5 种化合物单体

及若干分段产物，结果显示各产物均具有降糖活性。

另外，黑芝麻和黑芝麻中的黑色素成分都具有降血

脂等功能[46-48]。 

2.6  抗癌、抗肿瘤作用 

黑芝麻含有的硒元素是谷胱甘肽过氧化物酶

（GSH-PX）的重要组成元素，并参与合成机体辅酶

Q，在抗癌治疗方面有一定应用价值。东京大学科

研人员将能强力诱发肝癌变的物质二乙基亚硝胺

（DENA，能产生活性氧药剂）注射到小鼠体内诱

发肝癌，实验组在癌细胞生长的各阶段注入芝麻素，

结果表明，与对照组相比，实验组癌发数的抑制率

明显提高，且鼠重、肝脏重量均无变化。Hirose N



营养与品质  粮油食品科技 第 26 卷 2018 年 第 5 期 

 

 40  

通过小白鼠实验发现，芝麻素对一些乳腺癌具有抑

制作用。Miyamertry 等采用芝麻素处理淋巴样白血

病细胞，结果表明处理后这种细胞生长速度明显降

低。邓鹏裔[49]研究了芝麻素对人肝癌细胞系 HepG2

的作用，结果发现该物质可抑制NF-kB引发的G2/M

期阻滞，因而对肝癌的治疗有一定价值，可以据此

开发相关药物。张淑琴等[50]研究报道芝麻素在体外

能明显抑制人肝癌细胞HepG2的增殖，诱导其凋亡，

其分子机制与调节抑制细胞增殖和促凋亡相关蛋白

的表达有关。 

2.7  补硒、补铁、补钙 

人体缺硒会导致机能下降，患病毒性疾病的机

率大幅升高。相关研究结果表明硒是红细胞中抗氧

化剂的主要组成，可以转化体内的过氧化氢而起到

一定抗氧化效果。此外含硒的多种酶还具有降低前

列腺发病率的效果[51]。黑芝麻中铁含量较高，对一

些缺铁性贫血有较好的疗效，对骨骼发育也有一定

帮助作用。此外，黑芝麻中含有的赖氨酸可与钙、

铁等矿物质元素鳌合形成可溶性小分子单体，促进

这些矿物质元素的吸收，进而促进骨、软骨及结缔

组织的形成[52]。 

3  结论和展望 

黑芝麻营养丰富，具有独特的保健价值，作为

药食同源物品，自古以来都是保健佳品。近年来，

为了提高黑芝麻的利用价值，我国逐步开展了对其

进行综合利用的技术研究，主要是对黑芝麻中的功

能性成分进行开发，重点包括对黑芝麻中蛋白质、

木脂素的分离制备及其性质的研究，尤其对芝麻素

方面的研究较多。目前芝麻素提取纯度可达到 90%

以上，随着相关技术的进步，芝麻素的提取难度和

成本不断降低，其在中药、食品领域开始受到广泛

关注，具有广阔的应用前景，另外黑芝麻中的黑色

素也具有潜在利用价值。芝麻粕蛋白资源丰富、廉价，

所获得的生物活性肽成本低且安全性好，因此利用

芝麻蛋白制备生物活性肽将有良好的应用前景。 

在食品加工、食品营养和现代医药技术快速发

展的今天，黑芝麻的保健功效越来越受到重视，受

到众多爱好者的追捧，市面上也出现了各种黑芝麻

相关保健产品，但产品种类、功能单一。此外，在

药用方面没有深入研究黑芝麻的基础药理，其入药

标准不够完善，应在此方面深入研究制定出明确标准。 
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