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凉山彝族喜食的四种野菜营养成分分析
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( １. 成都大学 建筑与土木工程学院ꎬ 成都 ６１０１０６ꎻ ２. 重庆医科大学 中医药学院ꎬ

重庆 ４０００１６ꎻ ３. 成都理工大学 环境学院ꎬ 成都 ６１００５９ )

摘　 要: 为评估四种野菜的营养价值ꎬ指导凉山彝族人民平衡膳食ꎬ该研究采用国家标准方法ꎬ对四川凉山

彝族喜食的四种野菜ꎬ即楤木、牛口刺、紫花碎米荠、鞘柄菝葜的氨基酸、脂肪、能量、维生素和矿物质等营养

成分进行检测分析ꎮ 结果表明:四种野菜中至少含 １７ 种氨基酸ꎬ其中含 ７ 种人体必需氨基酸和多种药用氨

基酸ꎮ 四种野菜中ꎬ楤木中谷氨酸含量较高ꎬ为 ０.４１％ꎬ鞘柄菝葜、紫花碎米荠和牛口刺中天门冬氨酸含量

较高ꎬ分别为 ０.８０％、０.３３％和 ０.０５％ꎻ牛口刺的必需氨基酸 /氨基酸总量(ＥＡＡ / ＴＡＡ)及必需氨基酸 /非必需

氨基酸(ＥＡＡ / ＮＥＡＡ)最高ꎬ分别为 ３４.４４％和 ６７.７８％ꎮ 与«中国食物成分表»上栽培根菜类和叶菜类的同类

营养成分相比ꎬ紫花碎米荠的蛋白质含量较高ꎬ为 ３.２６％ꎬ且富含多种维生素(ＶＡ、ＶＢ、ＶＢ２、ＶＣ、ＶＥ 和β￣胡
萝卜素)ꎮ 凉山彝族人民喜食这四种野菜与其营养需求、饮食习惯和文化息息相关ꎮ 综上结果认为ꎬ四种野

菜具有高能量、 低钠、粗纤维含量较低、口感较好、富含矿物质元素(铜、铁、锌、锰和镁)的特点ꎬ有较高的营
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家庭对食材的需求已从量的满足转向质的提高ꎬ
追求安全、健康和有机的食材已成为部分人群的

消费时尚ꎬ而野菜因其较少受到农药和化肥的污

染ꎬ具有较高的营养价值ꎬ可满足这些人的需求ꎮ
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至今有关中国各地常见野菜的营养成分分

析报道较多ꎬ但多为马齿苋、藜、蒲公英、香椿、苦
苣菜、荠菜、蕺菜等常见种类(李秀锦等ꎬ２００４ꎻ张
玉琴等ꎬ２０１４ꎻ曹利民等ꎬ２０１４) ꎮ 四川省凉山彝

族自治州是全国最大的彝族聚居区ꎬ彝族人口约

为 ２６５ 万ꎬ占全州人口 ５０％ 以上(凉山彝族自治

州史志办公室ꎬ２０１６) ꎮ 这一地区因其复杂的地

质历史和多样化的生境及气候条件ꎬ孕育出丰富

的物种多样性和特有成分ꎮ 丰富的生物多样性

使得世代生活在这里的人民积累了大量直接从

大自然中获取饮食的传统知识和经验(王静等ꎬ
２０１３) ꎮ 作者在凉山地区进行民族植物学调查

时ꎬ发现当地彝族普遍喜食四种野菜ꎬ并将其采

集在市场上售卖ꎬ即紫花碎米荠( Ｃａｒｄａｍｉｎｅ ｔａｎ￣
ｇｕｔｏｒｕｍ) 、楤木(Ａｒａｌｉａ ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ) 、牛口刺(Ｃｉｒｓｉｕｍ
ｓｈａｎｓｉｅｎｓｅ)和鞘柄菝葜( Ｓｍｉｌａｘ ｓｔａｎｓ) ꎮ 这四种野

菜除程亚梅等( １９９５)对楤木属辽东楤木嫩叶芽

的蛋白质、脂肪、碳水化合物和膳食纤维含量进

行了测定分析ꎬ王忠壮等(１９９９)对包括楤木在内

的五种楤木属植物的齐墩果酸、氨基酸、粗蛋白

和维生素进行测定分析外ꎬ几乎无其他三种野菜

营养成分的分析报道ꎮ 因此ꎬ本研究通过对凉山

彝族常食用的四种野菜进行营养成分测定分析

和评价ꎬ可为科学优化当地居民饮食结构ꎬ保护

和开发当地野菜资源ꎬ寻找新的蔬菜品种或功能

性食物提供理论依据ꎮ

１　 材料与方法

１.１ 用于营养分析测试的野菜种类选择

用于营养分析的野菜种类的选择基于从 ２０１６
年 ７ 月至 ２０１７ 年 ９ 月在凉山地区进行的民族植物

学调查ꎬ应用访谈法对凉山 ３９６ 名彝族人民食用
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的野菜种类、食用部位和烹制方法进行了调查ꎬ共
收集到 ４５ 种野菜的信息(另文)ꎮ 选择的种类基

于以下标准:(１)至少有 ５０％的被访者将其作为野

菜食用ꎬ并知道其相关信息ꎬ 用利用价值(ＵＶｓ)表
示ꎬＵＶｓ＝ΣＵｓ / ｎꎮ 式中:ＵＶｓ 表示该物种的利用价

值ꎻｎ 表示被访者的总数( ｎ ＝ ３９６)ꎻＵｓ 表示知晓该

种野菜名称及食用方式的报告人数( Ｂｏｒｔｏｌｏｔｔｏ ｅｔ
ａｌ.ꎬ２０１５)ꎮ (２)该物种在采集季中容易获得ꎻ(３)
该物种营养成分的报道相对较少ꎮ 基于以上标

准ꎬ有四种野菜被选做营养分析测试(表 １)ꎮ

表 １　 凉山彝族喜食的四种野菜
Ｔａｂｌｅ １　 Ｆｏｕｒ Ｌｉａｎｇｓｈａｎ Ｙｉ Ｐｅｏｐｌｅ􀆳ｓ ｆａｖｏｒｉｔｅ ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅ ｓｐｅｃｉｅｓ

种类
Ｓｐｅｃｉｅｓ

彝语名
Ｙｉ ｎａｍｅ

科
Ｆａｍｉｌｙ

食用部位
Ｅｄｉｂｌｅ ｐｏｒｔｉｏｎ

用途
Ｌｏｃａｌ ｕｓｅ

ＵＶｓ
Ｕｓｅ ｖａｌｕｅ ｏｆ

ｓｐｅｃｉｅｓ
(％)

售价
Ｓａｌｅ ｐｒｉｃｅ

(元􀅰ｋｇ ￣１)

楤木
Ａｒａｌｉａ ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ

ａｐｕ ｗｅｎｇ ｚｅｉ 五加科
Ａｒａｌｉａｃｅａｅ

嫩茎叶
Ｔｅｎｄｅｒ ｓｈｏｏｔ

水煮后凉拌ꎬ炒ꎬ做泡菜
Ｂｏｉｌｅｄ ａｎｄ ｍａｋｉｎｇ ｓａｌａｄꎬ

ｆｒｉｅｄꎬ ｍａｋｉｎｇ ｐｉｃｋｌｅ

６４ ２０

紫花碎米荠
Ｃａｒｄａｍｉｎｅ ｔａｎｇｕｔｏｒｕｍ

ｏｗｕ 十字花科
Ｂｒａｓｓｉｃａｃｅａｅ

嫩茎叶
Ｔｅｎｄｅｒ ｓｈｏｏｔ

水煮后凉拌ꎬ做汤
Ｂｏｉｌｅｄ ａｎｄ ｍａｋｉｎｇ
ｓａｌａｄꎬ ｍａｋｉｎｇ ｓｏｕｐ

５５ １０

牛口刺
Ｃｉｒｓｉｕｍ ｓｈａｎｓｉｅｎｓｅ

Ｗｕ ｍｕｑｉ ｇｕꎬ
ｚｈｉ ｋｅ

菊科
Ｃｏｍｐｏｓｉｔａｅ

根
Ｒｏｏｔ

和鸡肉或猪肉炖食
Ｓｔｅｗｅｄ ｗｉｔｈ ｃｈｉｃｋｅｎ ｏｒ ｐｏｒｋ

８２ １０

鞘柄菝葜
Ｓｍｉｌａｘ ｓｔａｎｓ

ａｇａ ｌａ ｑｕ 百合
Ｓｍｉｌａｃａｃｅａｅ

嫩茎叶
Ｔｅｎｄｅｒ ｓｈｏｏｔ

炒食ꎬ做泡菜
Ｆｒｉｅｄꎬ ｍａｋｉｎｇ ｐｉｃｋｌｅ

６５ １４

１.２ 供试材料

供试的四种野菜食用部分:紫花碎米荠(嫩茎

叶)、楤木(嫩茎叶)、鞘柄菝葜(嫩茎叶)、牛口刺

(根)购自四川省凉山州冕宁县城厢镇菜市场ꎬ 所

有的样品收集好后ꎬ用自封袋装好放在便携式冰

箱内保持新鲜度ꎬ在 ２４ ｈ 后被送到成都理工大学

生物工程实验室超低温冰箱内冷冻保存ꎬ最后送

到具有农产品质量安全检测资质的四川农科院分

析测试中心进行营养物质的分析检测ꎮ
１.３ 项目测定

四种野菜的水分含量测定采用直接干燥法

(ＧＢ ５００９.３￣２０１６)ꎻ粗纤维的测定采用酸洗涤法

(ＧＢ / Ｔ ５００９. １０￣２００３)ꎻ灰分的测定采用灼烧法

(ＧＢ ５００９.４￣２０１６)ꎻ蛋白质的测定采用凯氏定氮

法(ＧＢ ５００９.５￣２０１６)ꎻ脂肪的测定采用索氏抽提

法(ＧＢ ５００９.６￣２０１６)ꎻ淀粉的测定采用酶水解法

(ＧＢ ５００９.９￣２０１６)ꎻ维生素 Ａ 和维生素 Ｅ 的测定

采用反相高效液相色谱法(ＧＢ ５００９.８２￣２０１６)ꎻβ￣
胡萝卜素的测定采用反相色谱法 ( ＧＢ ５００９. ８３￣
２０１６)ꎻ维生素 Ｂ１ 的测定采用高效液相色谱法

(ＧＢ ５００９.８４￣２０１６)ꎻ维生素 Ｂ２ 的测定采用高效

液相色谱法(ＧＢ ５００９.８５￣２０１６)ꎻ维生素 Ｃ 的测定

采用高效液相色谱法(ＧＢ ５００９.８６￣２０１６)ꎻ钠、铜、
铁、锌、锰、钙和镁的测定采用电感耦合等离子体

发射光谱法(ＧＢ ５００９.９１￣２０１７)ꎻ氨基酸的测定采

用氨基酸分析仪法( ＧＢ ５００９. １２４￣２０１６)ꎻ能量计

算遵循 ＧＢ / Ｚ ２１９２２￣２００８ 的 ２.２.３ 条款ꎻ碳水化合

物的计算遵循 ＧＢ / Ｚ ２１９２２￣２００８ 的 ２.２.８ 条款ꎮ

２　 结果与分析

２.１ 氨基酸组成分析

凉山彝族经常食用的四种野菜氨基酸组成结

果见表 ２ꎮ 从表 ２ 可以看出ꎬ四种野菜含有 １７ 种

氨基酸ꎬ氨基酸总量以鞘柄菝葜含量最高ꎬ为 ２.３３
ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ牛口刺含量最低ꎬ仅有 ０.２７ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ
楤木、鞘柄菝葜和紫花碎米荠野菜均包含七种人

体必需氨基酸ꎬ牛口刺含六种人体必需氨基酸ꎮ
四种野菜均含天门冬氨酸、谷氨酸、甘氨酸、亮氨

酸、精氨酸等药效氨基酸ꎮ 鞘柄菝葜的药效氨基

酸含量最高ꎬ为 １.６９ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 楤木所含氨基酸

中以谷氨酸含量最高ꎬ 为 ０.４１ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 鞘柄菝

４４２１ 广　 西　 植　 物 ４０ 卷



表 ２　 四种野菜的氨基酸含量
Ｔａｂｌｅ ２　 Ａｍｉｎｏ ａｃｉｄ ｃｏｎｔｅｎｔｓ ｏｆ ｆｏｕｒ ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅｓ

氨基酸类型
Ａｍｉｎｏ ａｃｉｄ ｔｙｐｅ

缩写
Ａｂｂｒｅｖｉａｔｉｏｎ

楤木
Ａｒａｌｉａ

ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ

紫花碎米荠
Ｃａｒｄａｍｉｎｅ
ｔａｎｇｕｔｏｒｕｍ

牛口刺
Ｃｉｒｓｉｕｍ

ｓｈａｎｓｉｅｎｓｅ

鞘柄菝葜
Ｓｍｉｌａｘｓｔａｎｓ

天门冬氨酸＃ Ａｓｐａｒｔｉｃ ａｃｉｄ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ａｓｐ ０.２９ ０.３３ ０.０５ ０.８０

苏氨酸∗Ｔｈｒｅｏｎｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｔｈｒ ０.０９ ０.０９ ０.０１ ０.０９

丝氨酸 Ｓｅｒｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｓｅｒ ０.１０ ０.１３ ０.０２ ０.１０

谷氨酸＃ Ｇｌｕｔａｍａｔｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｇｌｕ ０.４１ ０.３９ ０.０４ ０.２０

甘氨酸＃ Ｇｌｙｃｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｇｌｙ ０.０９ ０.１５ ０.０１ ０.１０

丙氨酸 Ａｌａｎｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ａｌａ ０.１０ ０.１６ ０.０１ ０.１１

胱氨酸 Ｃｙｓｔｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｃｙｓ ０.０３ ０.０２ ０.００ ０.０２

缬氨酸∗Ｖａｌｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｖａｌ ０.１０ ０.１１ ０.０２ ０.１０

甲硫氨酸∗＃ Ｍｅｔｈｉｏｎｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｍｅｔ ０.０２ ０.０３ Ｔｒ ０.０２

异亮氨酸∗Ｉｓｏｌｅｕｃｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｉｌｅ ０.０８ ０.０８ ０.０１ ０.０８

亮氨酸∗＃ Ｌｅｕｃｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｌｅｕ ０.１４ ０.１２ ０.０２ ０.１５

酪氨酸＃ Ｔｙｒｏｓｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｔｙｒ ０.０６ ０.０６ Ｔｒ ０.０６

苯丙氨酸∗＃ Ｐｈｅｎｙｌａｌａｎｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｐｈｅ ０.１０ ０.１０ ０.０１ ０.０９

组氨酸 Ｈｉｓｔｉｄｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｈｉｓ ０.０６ ０.０７ ０.０２ ０.０６

赖氨酸∗＃ Ｌｙｓｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｌｙｓ ０.１３ ０.１３ ０.０２ ０.１３

精氨酸＃ Ａｒｇｉｎｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ａｒｇ ０.１１ ０.１９ ０.０１ ０.１５

脯氨酸 Ｐｒｏｌｉｎｅ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) Ｐｒｏ ０.０７ ０.０６ ０.０２ ０.０９

氨基酸总量 Ｔｏｔａｌ ｃｏｎｔｅｎｔ ｏｆ ａｍｉｎｏ ａｃｉｄｓ ( ｇ􀅰１００ ｇ ￣１) ＴＡＡ １.９６ ２.２０ ０.２７ ２.３３

ＥＡＡ / ＴＡＡ ３３.５７％ ２９.３６％ ３４.４４％ ２８.２４％

ＥＡＡ / ＮＥＡＡ ７３.５２％ ５５.４０％ ６７.７８％ ４４.７３％

　 注: ∗. 必需氨基酸ꎻ ＃. 药效氨基酸ꎻ ＴＡＡ. 氨基酸总量ꎻ ＥＡＡ. 必需氨基酸总量ꎮ Ｔｒ 表示低于目前应用的检测方法的检出限或
未检出ꎮ 下同ꎮ
　 Ｎｏｔｅ: ∗. Ｅｓｓｅｎｔｉａｌ ａｍｉｎｏ ａｃｉｄｓꎻ ＃. Ｐｈａｒｍａｃｏｄｙｎａｍｉｃ ａｍｉｎｏ ａｃｉｄｓꎻ ＴＡＡ. Ｔｏｔａｌ ａｍｉｎｏ ａｃｉｄｓꎻ ＥＡＡ. Ｔｏｔａｌ ｅｓｓｅｎｔｉａｌ ａｍｉｎｏ ａｃｉｄｓ. Ｔｒ ｍｅａｎｓ
ｂｅｌｏｗ ｔｈｅ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｌｉｍｉｔ ｏｒ ｕｎｄｅｔｅｃｔｅｄ ｉｎ ｔｈｅ ｃｕｒｒｅｎｔｌｙ ｕｓｅｄ ｄｅｔｅｃｔｉｏｎ ｍｅｔｈｏｄｓ. Ｔｈｅ ｓａｍｅ ｂｅｌｏｗ.

葜、紫花碎米荠和牛口刺各自所含氨基酸中均以

天门冬氨酸含量为最高ꎬ分别为 ０. ８０ ｇ􀅰１００ｇ￣１、
０.３３ ｇ􀅰１００ｇ￣１和 ０.０５ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 楤木和鞘柄菝葜

所含氨基酸最低均为甲硫氨酸ꎬ含量均为 ０.０２ ｇ􀅰
１００ｇ￣１ꎬ紫花碎米荠所含氨基酸中最低为胱氨酸ꎬ
为 ０.０２ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ牛口刺中甲硫氨酸、胱氨酸和酪

氨酸含量太低ꎬ未检出ꎮ 鞘柄菝葜和楤木的必需

氨基酸(ＥＡＡ)含量最高ꎬ均为 ０.６６ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ牛
口刺含量最低ꎬ仅有 ０.０９ ｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 牛口刺的必

需氨基酸 /氨基酸总量 ( ＥＡＡ / ＴＡＡ) 及必需氨基

酸 /非必 需 氨 基 酸 ( ＥＡＡ / ＮＥＡＡ) 最 高ꎬ 分 别 为

３４.４４％和 ６７. ７８％ꎮ 根据 ＦＡＯ / ＷＨＯ 推荐的理想

蛋白质模式ꎬ高质量蛋白质的氨基酸组成中必需

氨基酸占总氨基酸的 ４０％左右ꎬ必需氨基酸占非

必需氨基酸的 ６０％以上(马艺丹等ꎬ２０１６)ꎮ 楤木

和牛 口 刺 的 ＥＡＡ / ＴＡＡ 值 接 近 ４０％ꎬ 其 ＥＡＡ /
ＮＥＡＡ 达到 ６０％以上ꎬ各为 ７３.５２％和 ６７.７８％ꎬ说
明这两种野菜中蛋白质具有较高的营养价值ꎮ
２.２ 野菜中水分、灰分、碳水化合物、能量、脂肪、淀
粉、粗纤维和蛋白质的含量

由表 ３ 可知ꎬ凉山彝族喜食的四种野菜可食部

位水分含量为 ８０.７％ ~ ９２.６％ꎬ其中紫花碎米荠含

量最高ꎬ为 ９２.６％ꎬ其次为鞘柄菝葜 ９１. ５％ꎬ楤木

８９.９％ꎬ 牛口刺含量最低ꎬ 为 ８０.７％ꎮ 灰分含量在
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表 ３　 水分、灰分、碳水化合物、能量、脂肪、淀粉、粗纤维和蛋白质的含量
Ｔａｂｌｅ ３　 Ｃｏｎｔｅｎｔｓ ｏｆ ｗａｔｅｒ ｃｏｎｔｅｎｔꎬ ａｓｈ ｃｏｎｔｅｎｔꎬ ｃａｒｂｏｈｙｄｒａｔｅꎬ ｅｎｅｒｇｙꎬ ｆａｔꎬ ｓａｒｃｈꎬ ｐｒｏｔｅｉｎꎬ ｃｒｕｄｅ ｆｉｂｅｒ ａｎｄ ｐｒｏｔｅｉｎ

野菜种类
Ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅｓ ｓｐｅｃｉｅｓ

水分
Ｗａｔｅｒ ｃｏｎｔｅｎｔ

(％)

灰分
Ａｓｈ ｃｏｎｔｅｎｔ

(％)

碳水化合物
Ｃａｒｂｏｈｙｄｒａｔｅ

(％)

能量
Ｅｎｅｒｇｙ

(ＫＪ􀅰１００ｇ ￣１)

脂肪
Ｆａｔ
(％)

淀粉
Ｓａｒｃｈ

(ｇ􀅰１００ｇ ￣１)

粗纤维
Ｃｒｕｄｅ ｆｉｂｅｒ

(％)

蛋白质
Ｐｒｏｔｅｉｎ

( ｇ􀅰１００ｇ ￣１)

楤木
Ａｒａｌｉａ ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ

８９.９ １.００ ４.７６ １３７ ０.３ １.６ １.４０ ２.６４

紫花碎米荠
Ｃａｒｄａｍｉｎｅ ｔａｎｇｕｔｏｒｕｍ

９２.６ ０.９４ １.４７ ９５ ０.４ １.２ １.３３ ３.２６

牛口刺
Ｃｉｒｓｉｕｍ ｓｈａｎｓｉｅｎｓｅ

８０.７ ２.５０ １４.５ ２６９ ０.４ ５.０ １.４６ ０.４４

鞘柄菝葜
Ｓｍｉｌａｘ ｓｔａｎｓ

９１.５ ０.７９ ４.１６ １１９ ０.２ １.２ ０.９６ ２.３９

０.７９％ ~ ２. ５％ 之 间ꎬ其 中 牛 口 刺 含 量 最 高ꎬ 为

２.５％ꎬ其次为楤木 １.００％ꎬ鞘柄菝葜含量最低ꎬ为
０.７９％ꎮ 碳水化合物含量在 １.４７％ ~ １４.５％之间ꎬ
其中牛口刺含量最高ꎬ为 １４.５％ꎬ其次为鞘柄菝葜

(４.１６％)ꎬ紫花碎米荠含量最低ꎬ为 １. ４７％ꎮ 每

１００ ｇ 野菜能提供的能量在 ９５ ~ ２６９ ｋＪ􀅰１００ｇ￣１之

间ꎬ其中牛口刺的能量含量最高ꎬ为 ２６９ ｋＪ􀅰
１００ｇ￣１ꎬ其次为楤木(１３７ ｋＪ􀅰１００ｇ￣１)ꎬ紫花碎米荠

含量最低ꎬ为 ９５ ｋＪ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 脂肪含量在 ０.２％ ~
０.４％之间ꎬ其中紫花碎米荠和牛口刺脂肪的含量

为 ０. ４％ꎬ楤木为 ０. ３％ꎬ鞘柄菝葜含量最低ꎬ为

０.２％ꎮ 每 １００ ｇ 野菜的淀粉含量在 １.２ ~ ５.０ ｇ 之

间ꎬ其中牛口刺含量最高ꎬ为 ５. ０ ｇꎬ其次为楤木

(１.６ ｇ)ꎬ紫花碎米荠和鞘柄菝葜含量最低ꎬ均为

１.２ ｇꎮ 粗纤维含量在 ０.９６％ ~ １.４６％之间ꎬ其中牛

口刺含量最高ꎬ为 １.４６％ꎬ其次为楤木(１.４０％)ꎬ鞘
柄菝葜含量最低ꎬ为 ０.９６％ꎮ 每 １００ ｇ 野菜的蛋白

质含量在 ０.４４ ~ ３. ２６ ｇ 之间ꎬ紫花碎米荠含量最

高ꎬ为 ３.２６ ｇꎬ其次为楤木 ２. ６４ ｇꎬ牛口刺含量最

低ꎬ为 ０.４４ ｇꎮ
２.３ 矿物元素含量及分析

四种野菜中七种矿物质元素钠、铜、铁、锌、
锰、钙、镁的含量见表 ４ꎮ 由表 ４ 可知ꎬ整体含量较

高的元素为钙、镁、铁ꎮ 其中ꎬ牛口刺含钠、铜、铁、
钙和镁最高ꎬ楤木含锌和锰最高ꎮ 钠含量在 ３.２０ ~
４.１６ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ 之间ꎬ其中牛口刺含量最高ꎬ为
４.１６ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ其次为鞘柄菝葜 ( ３. ３７ ｍｇ􀅰
１００ｇ￣１)ꎬ楤木含量最低ꎬ为 ３.２０ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 铜含

量在 ０.７２ ~ ４.２２ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１之间ꎬ其中牛口刺含量最

高ꎬ为 ４.２２ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ其次为鞘柄菝葜(２.２６ ｍｇ􀅰
ｋｇ￣１)ꎬ紫花碎米荠含量最低ꎬ为 ０.７２ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎮ 铁

含量在 ８.０４ ~ ５４９ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１之间ꎬ其中牛口刺含量

最高ꎬ为 ５４９ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ其次为楤木 ( ２９. ６ ｍｇ􀅰
ｋｇ￣１)ꎬ鞘柄菝葜含量最低ꎬ为 ９.４３ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎮ 锌含

量在 ３.８７ ~ ９. ４３ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１之间ꎬ其中楤木含量最

高ꎬ为 ８.０４ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ其次为鞘柄菝葜(５.３９ ｍｇ􀅰
ｋｇ￣１)ꎬ 牛口刺含量最低ꎬ为 ３.８７ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎮ 锰含量

在 ２.７７ ~ ６０.９ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１之间ꎬ其中楤木含量最高ꎬ
为 ６０.９ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ其次为牛口刺 ２９.６ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ紫
花碎米荠含量最低ꎬ为 ２.７７ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎮ 钙含量在

２８１ ~ ７５６ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１之间ꎬ其中牛口刺含量最高ꎬ为
７５６ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ其次为楤木(４４４ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)ꎬ紫花碎

米荠含量最低ꎬ为 ２８１ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎮ 镁含量在 ２１８ ~
９３５ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１之间ꎬ其中牛口刺含量最高ꎬ为 ９３５
ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎬ其次为楤木(３２９ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)ꎬ紫花碎米荠

含量最低ꎬ为 ２１８ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１ꎮ
２.４ 维生素含量及分析

由表 ５ 可知ꎬ四种野菜中维生素的含量以紫花

碎米荠含量为最高ꎬ种类最多ꎮ 维生素 Ｂ２ 含量在

０.１２ ~ ０.１６ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１之间ꎬ其中紫花碎米荠含量

最高ꎬ为 ０.１６ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ其次为鞘柄菝葜(０.１５
ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ )ꎬ楤木和牛口刺含量最低ꎬ为 ０. １２
ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 维生素 Ｅ 含量在 ０.０８６ ~ ０.９６７ ｍｇ􀅰
１００ｇ￣１之间ꎬ其中紫花碎米荠含量最高ꎬ为 ０. ９６７
ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ其次为鞘柄菝葜(０.２４４ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１)ꎬ
楤木和牛口刺含量最低ꎬ 为 ０.０８６ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 维
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表 ４　 四种野菜中七种矿物质元素的含量
Ｔａｂｌｅ ４　 Ｃｏｎｔｅｎｔｓ ｏｆ ｓｅｖｅｎ ｍｉｎｅｒａｌ ｅｌｅｍｅｎｔｓ ｉｎ ｆｏｕｒ ｋｉｎｄｓ ｏｆ ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅｓ

野菜种类
Ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅｓ ｓｐｅｃｉｅｓ

钠
Ｎａ

(ｍｇ􀅰１００ｇ ￣１)

铜
Ｃｕ

(ｍｇ􀅰ｋｇ ￣１)

铁
Ｆｅ

(ｍｇ􀅰ｋｇ ￣１)

锌
Ｚｎ

(ｍｇ􀅰ｋｇ ￣１)

锰
Ｍｎ

(ｍｇ􀅰ｋｇ ￣１)

钙
Ｃａ

(ｍｇ􀅰ｋｇ ￣１)

镁
Ｍｇ

(ｍｇ􀅰ｋｇ ￣１)

楤木
Ａｒａｌｉａ ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ

３.２０ １.３８ ２９.６ ８.０４ ６０.９ ４４４ ３２９

紫花碎米荠
Ｃａｒｄａｍｉｎｅ ｔａｎｇｕｔｏｒｕｍ

３.２２ ０.７２ ２２.２ ４.８１ ２.７７ ２８１ ２１８

牛口刺
Ｃｉｒｓｉｕｍ ｓｈａｎｓｉｅｎｓｅ

４.１６ ４.２２ ５４９ ３.８７ １７.２ ７５６ ９３５

鞘柄菝葜
Ｓｍｉｌａｘ ｓｔａｎｓ

３.３７ ２.２６ ９.４３ ５.３９ ６.７３ ３９７ ２３５

表 ５　 野菜样品的维生素含量
Ｔａｂｌｅ ５　 Ｖｉｔａｍｉｎ ｃｏｎｔｅｎｔｓ ｉｎ ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅ ｓａｍｐｌｅｓ

野菜种类
Ｗｉｌｄ ｖｅｇｅｔａｂｌｅｓ ｓｐｅｃｉｅｓ

维生素 Ｂ２
Ｖｉｔａｍｉｎ Ｂ２

(ｍｇ􀅰１００ｇ ￣１)

维生素 Ｅ
Ｖｉｔａｍｉｎ Ｅ

(ｍｇ􀅰１００ｇ ￣１)

维生素 Ａ
Ｖｉｔａｍｉｎ Ａ

(μｇ􀅰１００ｇ ￣１)

维生素 Ｂ
Ｖｉｔａｍｉｎ Ｂ

(ｍｇ􀅰１００ｇ ￣１)

维生素 Ｃ
Ｖｉｔａｍｉｎ Ｃ

(ｍｇ􀅰１００ｇ ￣１)

β￣胡萝卜素
β￣ｃａｒｏｔｅｎｅ

(μｇ􀅰１００ｇ ￣１)

楤木
Ａｒａｌｉａ ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ

０.１２ ０.０８６ Ｔｒ Ｔｒ ４.０７ Ｔｒ

紫花碎米荠
Ｃａｒｄａｍｉｎｅ ｔａｎｇｕｔｏｒｕｍ

０.１６ ０.９６７ ２７.２ ０.０６ ５０.３ １.７４×１０３

牛口刺
Ｃｉｒｓｉｕｍ ｓｈａｎｓｉｅｎｓｅ

０.１２ ０.０８６ Ｔｒ Ｔｒ ４.０７ Ｔｒ

鞘柄菝葜
Ｓｍｉｌａｘ ｓｔａｎｓ

０.１５ ０.２４４ １５ Ｔｒ ２.３５ １.７２×１０３

生素 Ａ 仅在紫花碎米荠和鞘柄菝葜中被检出ꎬ其
中紫花碎米荠含量较高ꎬ为 ２７.２ μｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ鞘柄

菝葜为 １５ μｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 维生素 Ｂ 仅在紫花碎米中

被检出ꎬ为 ０. ０６ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ 维生素 Ｃ 含量在

２.３５ ~ ５０.３ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１之间ꎬ其中紫花碎米荠含量

最高ꎬ为 ５０.３ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ 其次为楤木和牛口刺

(４.０７ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１)ꎬ 鞘柄菝葜含量最低ꎬ为 ２. ３５
ｍｇ􀅰１００ｇ￣１ꎮ β￣胡萝卜素仅在紫花碎米荠和鞘柄

菝葜中被检出ꎬ其中紫花碎米荠含量较高ꎬ为

１.７４×１０３ μｇ􀅰１００ｇ￣１ꎬ其次为鞘柄菝葜(１.７２×１０３

μｇ􀅰１００ｇ￣１)ꎮ
综上所述ꎬ凉山彝族喜食的四种野菜中楤木

嫩枝叶中谷氨酸含量最高ꎻ紫花碎米荠的氨基酸

总量、蛋白质和维生素含量最高ꎻ牛口刺根中灰

分、碳水化合物、能量、淀粉、粗纤维、矿物质元素

钠、铜、铁、钙、镁含量最高ꎻ鞘柄菝葜嫩茎叶中天

门冬氨酸和氨基酸总量为最高ꎮ

３　 讨论

３.１ 营养成分评价

氨基酸是构成人体最基本的物质并维持其正

常的生理机能和代谢ꎬ对抗疲劳、预防疾病和延缓

衰老有重要意义(余传隆ꎬ１９９９ꎻ刘雪梅ꎬ２００８)ꎮ
鞘柄菝葜、紫花碎米荠和牛口刺各自所含氨基酸

中均以天门冬氨酸含量最高ꎬ天门冬氨酸具有调

节脑和神经的代谢功能ꎬ可用于治疗心脏病、肝脏

病、高血压ꎬ具有防止和恢复疲劳的作用ꎬ其缺乏

对智力、记忆力都有直接的影响(姜芳燕等ꎬ２０１４ꎻ
刘建福等ꎬ２０１７)ꎮ 楤木所含氨基酸中以谷氨酸含

量为最高ꎬ谷氨酸在医学上主要用于治疗肝性昏

迷ꎬ以及促进红细胞生成ꎬ改善脑细胞营养ꎬ在糖
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代谢及蛋白质代谢过程中占有重要地位(黄东海

和向东山ꎬ２０１５)ꎮ 同时ꎬ天门冬氨酸和谷氨酸为

呈鲜味的氨基酸(姜芳燕等ꎬ２０１４)ꎬ甘氨酸、丙氨

酸和脯氨酸为呈甜味的氨基酸(刘建福等ꎬ２０１７)ꎬ
因此这四种野菜表现出较好的风味和口感ꎮ 此

外ꎬ四种野菜均含亮氨酸、异亮氨酸和缬氨酸ꎮ 亮

氨酸具有调节血糖水平、修复肌肉和改善肝功能

的功效ꎮ 异亮氨酸和缬氨酸有保护和改善肝功能

的作用(刘雪梅ꎬ２００８ꎻ文洁和许华ꎬ２０００)ꎮ
与«中国食物成分表» (杨月欣ꎬ２００４)栽培叶

菜类蔬菜蛋白质含量[(１.８２±０.９３)％]相比较ꎬ紫
花碎米荠的蛋白质含量高达 ３.２６％ꎮ 楤木、紫花

碎米荠和鞘柄菝葜所含水分 ( ８９. ９％、 ９２. ６％、
９１.５％)和灰分(１.００％、０.９４％、０.７９％)与«中国食

物成分表» 中栽培叶菜类所含水 分 [( ９３. ５９ ±
２.１０)％]和灰分[(０.９１±０. ３６)％]比较相似ꎮ 牛

口刺所含水分(８０. ７％)和灰分(２. ５０％)与«中国

食物 成 分 表 » 中 栽 培 根 菜 类 蔬 菜 相 比ꎬ 水 分

[(９１.５８±３. ３５)％]含量较低ꎬ灰分含量[( ０. ８１ ±
０.２８)％]较高ꎮ 四种野菜所含脂肪(０.３％、０.４％、
０.４％、 ０.２％ ) 比 «中 国 食 物 成 分 表» 中 根 菜 类

[(０.１５±０.０５)％]和叶菜类含量[(０.１９±０.１５)％]
稍高ꎻ楤木、紫花碎米荠和鞘柄菝葜中所含碳水化

合物含量(４.７６％、１.４７％、４.１６％)与«中国植物成

分表»中栽培和叶菜类[( ３. ５０ ± １. ３７)％]比较相

似ꎻ牛口刺中含碳水化合物(１４.５％)与«中国植物

成分表»中根菜类[( ６. ３０ ± ２. ８２)％]比较相对较

高ꎻ四种野菜每 １００ ｇ 中所含能量( １３７、９５、２６９、
１１９ ｋＪ) 与 «中 国 食 物 成 分 表» 中 栽 培 根 菜 类

[(８２.３８±３４.３８)ｋＪ 和叶菜类[(５３.１４±２１.０８) ｋＪ]
比较相对较高ꎻ粗纤维 ( １. ４％、 １. ３３％、 １. ４６％、
０.９６％)与中国食物成分表中栽培叶菜类[(２.５６±
１.０８)％]比较相对较低ꎬ口感较好ꎬ适合食用ꎮ 紫

花碎米荠含多种维生素(ＶＡ、ＶＢ、ＶＢ２、ＶＣ、ＶＥ 和

β￣胡萝卜素)ꎬ其含量也在这四种野菜中最高ꎬ其
ＶＣ 含量(５０.３ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１)与«中国食物成分表»
中栽培叶菜类 ＶＣ 含量 [( １５. ５３ ± １８. ２８) ｍｇ􀅰
１００ｇ￣１]比较相对较高ꎮ 矿物质元素与人体的各项

生理机能密切相关ꎬ微量元素的盈缺会导致人体

的生理机能紊乱ꎬ从而导致疾病ꎮ 摄入食物中钠

含量低ꎬ对预防和治疗肾病、高血压有一定的益处

(潘群和谢志春ꎬ２００６)ꎮ 四种野菜中矿物质铜

(０.７２ ~ ４.２２ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、铁(８.０４ ~ ５４９ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、
锌(３.８７ ~ ９. ４３ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、锰 ( ２. ７７ ~ ６０. ９ ｍｇ􀅰
ｋｇ￣１)、镁(２１８ ~ ９３５ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)含量与«中国食物成

分表»中栽培根菜类中矿物质铜( ０. １ ~ ２. ３ ｍｇ􀅰
ｋｇ￣１)、铁(２ ~ ５ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、锌(１.２ ~ ５.８ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、
锰(０.４ ~ ３.３ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、 镁(９０ ~ ３３０ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)和

栽培叶菜类中矿物质铜 ( Ｔｒ ~ １. ０ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、铁
(２ ~ ３９ ｍｇ􀅰 ｋｇ￣１ )、锌 ( １. ０ ~ ５. ６ ｍｇ􀅰 ｋｇ￣１ )、锰

(０.１ ~ ８.０ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)、 镁(７０ ~ ７２０ ｍｇ􀅰ｋｇ￣１)比较

相对高出数倍甚至数十倍ꎬ钠 ( ３. ２ ~ ４. １６ ｍｇ􀅰
１００ｇ￣１)的含量远远低于«中国食物成分表»上的根

菜类( ５４.３ ~ ３０６. ０ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１) 和叶菜类 ( ９. ２ ~
４４５.２ ｍｇ􀅰１００ｇ￣１)钠含量数据ꎮ
３.２ 四种野菜的营养成分与凉山彝族饮食习惯和

文化的关系

许多蔬菜在缺水的干旱地区和一些昼夜温差

大的山区无法生长(裴盛基和淮虎银ꎬ２００７)ꎮ 凉

山彝族多住在海拔较高的山区ꎬ昼夜温差大ꎬ寒凉

的气候条件不利于蔬菜的种植ꎬ因此彝族日常饮

食中的新鲜蔬菜较为缺乏ꎬ野菜可以代替栽培的

新鲜蔬菜提供维生素、蛋白质、脂肪和微量元素等

营养ꎮ 凉山彝族在长期采集实践基础上筛选出的

四种野菜具有富含药效氨基酸、蛋白质、多种微量

元素和维生素等特点ꎬ这与当地彝族的营养需求、
饮食习惯和文化息息相关ꎮ

四种野菜富含呈鲜味和甜味的氨基酸ꎬ粗纤

维含量低ꎬ因此口感好ꎬ深受凉山彝族喜爱ꎬ民间

流传有称赞紫花碎米荠汤味道鲜美的谚语:“菜舍

得给阿妈吃ꎬ汤舍不得给阿妈喝”ꎮ 四种野菜含人

体必需的氨基酸、药效氨基酸、蛋白质、矿物质元

素和维生素ꎬ因此是当地彝人获得营养物质的重

要来源ꎬ且有一定的滋补、防病的功能ꎮ 凉山彝族

不仅将饮食作饥渴时的生理需要ꎬ还将其看作一

种养生保健的行为ꎮ 他们认为脾胃是后天之本、
气血生化之源ꎬ一旦伤了脾胃ꎬ便会百病丛生ꎬ而
食疗法可护养人体脾胃ꎬ将牛口刺根和鸡、猪肉炖

食可以起到滋补身体ꎬ排毒的功效(硕果ꎬ１９９４)ꎮ
这与西双版纳(澜沧江流域)的彝族进补保健和排

８４２１ 广　 西　 植　 物 ４０ 卷



毒保健的观念相似ꎬ每年端午节ꎬ当地人都会上山

采集多种药物和猪脚一起炖食(李丽等ꎬ２０１１)ꎮ
凉山彝族在采集季里收获的大量野菜ꎬ若不

能及时吃完就采用腌制酸菜的方式来保存ꎬ这是

一种能保证长期持续获得矿物质、维生素、纤维

素、微量元素等营养物质的重要食物来源ꎮ 楤木

(Ａｒａｌｉａ ｃｈｉｎｅｎｓｉｓ)和鞘柄菝葜(Ｓｍｉｌａｘ ｓｔａｎｓ)的嫩茎

叶就可以做成酸菜保存ꎬ作为日常饮食提供锌、
锰、钙、钠等矿物质ꎮ 酸菜是凉山彝族传统菜肴ꎬ
酸菜洋芋汤、酸菜鸡汤、酸菜菜豆汤和酸菜腊肉汤

的重要食材ꎮ 凉山彝族主食中多以牛羊肉、苦荞

饼和煮洋芋为主ꎬ牛羊肉不易消化ꎬ苦荞饼和洋芋

不易吞咽ꎬ因此需要酸菜汤来帮助吞咽和消化ꎮ
彝族对汤的喜爱甚至有民间谚语流传:“汤能管七

天ꎬ肉只管三天”(硕果ꎬ１９９４)ꎮ

４　 结论

野菜对耕地面积少ꎬ气候不易种植蔬菜的山

区人们来说ꎬ是重要的食物来源ꎬ可提供人体必须

的各种营养ꎬ特别是氨基酸、维生素、矿物质元素、
纤维素和蛋白质等ꎬ对调节人体的生理功能和平

衡当地居民的饮食结构都起到非常重要的作用

(Ｂｏｅｄｅｃｋｅｒ ｅｔ ａｌ.ꎬ ２０１４ꎻ郑清岭等ꎬ２０１６)ꎮ 因此ꎬ
在缺少新鲜蔬菜的地区ꎬ当地人采集多种野菜作

为日常膳食的补充对维持其正常的生理机能和身

体健康都有重要意义ꎮ 研究表明凉山彝族喜食的

这四种野菜是高能量、高蛋白、富含矿物质、氨基

酸和维生素的植物食物来源ꎬ具有较高的营养价

值和保健功效ꎬ对增加人们日常膳食营养水平和

维持身体健康有重要意义ꎮ
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