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[摘  要] 紫苏在中国种植约有2000年历史,明代李时珍曾记载：“紫苏嫩时有叶,和蔬茹之,或盐及梅卤作菹食甚香,夏月作熟汤饮之”,可见紫苏

在中国人的饮食中很是常见。紫苏营养丰富,特别是含有丰富的a-亚麻酸、蛋白质、维生素、胡萝卜素、抗氧化物歧化酶和多种微量元素。紫

苏具有很好的药用功能和食品保健功能。除紫苏全草做药用外,紫苏油、紫苏蛋白粉、紫苏茶、紫苏a-亚麻酸还是良好的健康食材。基于此,

文章就紫苏主要营养成分及其功能特性进行了分析。 

[关键词] 紫苏；功能成分；保健功能；产品开发 

 

1 紫苏的特征与特性 

紫苏别名桂荏、白苏、赤苏等,为唇形科一年生草本植物,具有特异的

芳香,叶片多皱缩卷曲,先端长尖或急尖,基部圆形或宽楔形,边缘具圆锯齿,

两面紫色或上面绿色,质脆。嫩枝紫绿色,断面中部有髓,气清香,味微辛。 

紫苏为须根系,株高1.0～1.5米,主茎发达,茎断面四棱形,紫绿色,单

叶对生,绿紫或紫色,叶片宽卵形或圆卵形,叶缘有浅尖锯齿,叶两面紫色

或叶背面紫色,均疏生柔毛,叶片皱,小坚果近球形或卵形,棕褐色或灰褐

色,千粒重0.89克；种子寿命短。 

紫苏的适应性较强,地温8℃以上发芽,适宜的发芽温度为18～23℃,

开花期适宜温度21～24℃,秋季开花。施肥以氮肥为主,在产品器官形成时,

要保持土壤湿润,不要过干,否则茎叶粗硬,纤维多,品质差,紫苏的耐湿、

耐涝性较强,耐荫性强。 

2 紫苏的类型与品种 

2.1主要类型(包括植物学和栽培学类型) 

植物学上,紫苏包括2个变种：一为皱叶紫苏[Perillafrutescens(L.) Britt. 

var.crispaDeane],又名回回苏、鸡冠苏；一为尖叶紫苏[Perillafrutescens(L.) 

Britt.var.acuta(Thunb)Kudo.],又名野生紫苏。皱叶紫苏与尖叶紫苏功

能基本相似,但后者籽粒榨油时利用价值较高。栽培上,又可根据颜色将紫

苏分为紫叶紫苏(简称紫苏)和绿叶紫苏(通常称白苏)：紫叶紫苏叶片两面

均为紫色,或叶面青色、叶背紫色,花色粉红至紫红,香气较浓,栽培品种大

多属于此类；白苏叶片全绿色,花白色,香气较淡。 

2.2主要品种 

我国各地紫苏地方品种较多,但缺乏系统的紫苏品种选育工作。有关

品种如河北石家庄紫苏,湖南长沙野紫苏(白苏)、大叶野紫苏、观音紫苏、

益阳青梗紫苏、南县紫梗紫苏,陕西紫苏,上海紫苏,湖北竹溪紫苏、神农

架紫苏、保康紫苏、秭归紫苏、宣恩紫苏、咸丰紫苏、咸丰苏子、鹤峰紫

苏等。还有从日本引进的紫叶紫苏和绿叶紫苏等。 

3 紫苏营养成分 

紫苏全身都是宝,根、茎、叶、种子都可以入药。紫苏全草含有0.5%

的挥发油,挥发油中含有紫苏醛、紫苏醇、薄荷酮、薄荷醇、丁香油酚、

白苏烯酮等。目前,已从成熟的种子和叶中分离出紫苏貳、芹黄素和木犀

草。紫苏种孚中含有大量的油脂,种子含油率在50%左右。紫苏中a-亚麻酸

的含量是目前发现的植物中最高的。紫苏油中a-亚麻酸含量为63%-70%,

另外,紫苏油中还含有油酸、亚油酸。紫苏根茎、叶中含有维生素、胡萝

卜素和抗衰老素和钙、钠、镁、磷、铜、铁、锌、镒、飆、硒等多种矿物

质。紫苏种子中含有25%的蛋白质,其蛋白质中含有18种人体必需的氨基酸

(赖氨酸和蛋氨酸含量较高)。紫苏种子中还含有维生素B。 

4 紫苏的药用和营养保健功能 

4.1药用功能 

《本草求真》记载：紫苏专入肺,兼入心、脾,味辛,温。背面俱紫,辛 

时,还应当大力培养信息化人才,进而为信息化建设工作的顺利开展了提

供动力。还应当以当前社会的具体需要为前提,定期或不定期组织开展农

民培训工作,注重对培训内容进行增加,进而实现农民自身文化水平的提

升,使其具备信息技术能力。在此基础上,能够实现其思想转变,突破传统

思想的禁锢作用,增强其信息技术应用的标准化与规范化水平,进而促进

农业经济可持续发展。 

3.4扩大生产规模 

针对传统的农业生产模式,相关部门应当科学开展优化与调整工作,

注重对健全的生态结构体系进行建设,进而促进农业生产经营与管理活

动的顺利开展,确保农作物供应能够满足具体市场需要。有关企业与机

构还应当进一步强化相关交流与沟通活动,关于企业生产过程中所存在

的缺陷与不足之处,应当针对性的制定相关解决方式方法,确保其科学

性、合理性与有效性,进而实现农民经济收入的增长,加快完成农业经济

可持续化发展目标。除此之外,政府与有关部门还应当出台一些鼓励政

策,利用鼓励政策的高效落实,将农民生产工作的积极性与主动性,充分

调动起来,促使其能够针对当前生产经营情况,自主开展相关优化与拓

展工作,进而提升我国农业经济发展速度,实现农业经济效益的增长,为

我国农业经济可持续发展,创造良好条件,加快推动农业经济改革工作

的顺利进行。 

4 结束语 

当前我国农业经济发展正处于转型关键时期,各部门与工作人员应当

紧紧把握这一机遇,针对农业经济的可持续发展,开展系统探索与研究工

作,并对成本结构进行优化,进而实现农业生产过程中产出总量的提高。与

此同时,有关部门与工作人员还应当对节能生产技术进行大力推广,进一

步改良农业生产过程中的能源结构,科学控制环境治理成本费用,进而为

农业经济可持续、和谐发展,创造良好条件。 
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温香窜,五月端午采用。凡风寒偶伤,气闭不利,心膨气胀,并暑湿泄泻,热

闭血衄、崩淋,喉腥口臭,俱可用此调治。取其辛能入气,紫能入血,香能透

外,温可暖中,使其一身舒畅,故命其名曰苏。李时珍谓其同橘皮、砂仁,

则能行气安胎；同藿香、乌药,则能快气止痛；同麻黄、葛根,则能发汗解

肌；同川芎、当归,则能和营散血；同木瓜、厚朴,则能散湿解暑；同桔梗、

枳壳,则能利膈宽中；同杏仁、莱菔子,则能消痰定喘。苏子长于降气开郁,

消痰定喘。苏叶长于发汗散寒。苏梗长于顺气安胎。 

紫苏除了上述诸多作用,还有神奇的解毒功能。相传东汉末年的一天,

名医华佗在一家酒店里小饮,巧遇一群青年正在比赛吃螃蟹,吃空的蟹壳

堆了一大堆。华佗上前劝他们说：“吃多了会闹肚子,还可能有生命危险。”

这群青年不但不听他的劝告,反而大吃不止。当天,这群青年和华佗都投宿

在这家酒店里。半夜时,吃螃蟹的几名青年大喊肚子痛,有的痛得在地上打

滚。由于当时还没有治疗这种病的良药,华佗非常着急。忽然,华佗想起一

次他在采药时,见到一只小水獭吞吃了一条鱼,肚子撑得像鼓一样。它一会

儿下水,一会儿上岸,显得很难受。后来,它爬到岸上,吃了些紫绿色的草叶,

不久便没事了。华佗想,那种紫色的草叶能解鱼毒,估计也能解蟹毒。于是

他立即唤醒徒弟到郊外去采了些那种紫色的草,立即煎汤给几个青年服

下。过了一会儿,几个青年的肚子果然不痛了。青年们这才知道他就是名

医华佗,个个对他的医术赞不绝口,并拱手称谢。华佗心想,这种药草还没

名字,病人吃了它确实会感到舒服,今后就叫它“紫舒”吧！后人把它称作

“紫苏”。 

现代药理研究,紫苏醛对金黄色葡萄球菌、真菌及病毒均有抑制作用,

还可抗凝血、抗氧化、抗癌、提高子宮内膜酶活性,其作用与孕酮相同。

更为神奇的是,苏子可增强学习记忆功能,其有效成分紫苏子油能促进小

鼠学习记忆功能,且该作用与小鼠脑内的核酸蛋白质及单胺类神经递质的

含量有关。 

4.2营养保健功能 

4.2.1抗氧化、防衰老功能 

研究发现紫苏中含量较为丰富的迷迭香酸具超氧化物清除活性,能明

显抑制变异的HL—60细胞内超氧化物和过氧化物的形成,实验证明它的这

种活性比维生素C高。赵全等对紫苏叶提取物保健功效的研究表明苏叶提

取物具有一定的消除自由基、防止脂质过氧化、阻断亚硝基受类物质的作

用,对于人类防衰老、保健有很独特的意义。 

4.2.2降血脂功能 

紫苏中富含的α-亚麻酸能显著降低血清中较高的甘油三酯(TG)含量,

通过抑制肝内的HMC-Co还原酶的活性而得以抑制内源性胆固醇(TC)的合

成,以降低胆固醇并能增高有效的高密度脂蛋白(HDL-C)的含量。 

4.2.3降血糖功能 

紫苏苷A,C具有抑制醛糖氧化酶的作用,而醛糖氧化酶抑制剂在糖尿

病综合症治疗中能起重要作用。 

4.2.4抗过敏作用 

紫苏油对过敏反应的中间体血小板凝集活化因子外(PAF)有抑制作

用。脑肿瘤坏死因子(TNF)在机体抗炎性反应和免疫防御中起重要作用,

研究发现,紫苏叶提取液可使小白鼠血中的TNF水平下降50%80%,此外,紫

苏叶在体外也能抑制巨噬细胞产生TNF的能力,抑制IgE、DNP—IgE抗体和

总IgE抗体产生,因而具有良好的抗炎和抗过敏效力。 

4.2.5抗微生物功能 

紫苏中所含有的紫苏醛与柠檬醛是抑制细菌的主要物质,两者起相互

协同作用,原因可能是这两种化合物均是单萜系醛类物质,且作用部位类

似。同时紫苏对真菌也有明显抑菌作用。紫苏油对接种和自然污染的霉菌

抑制力明显优于尼泊金乙酯和苯甲酸。紫苏水/乙醇提取物对食品中常见

的污染菌具有广谱高效的抗菌活性。 

4.2.6提高记忆和视觉功能 

紫苏籽中含油量高,主要成分为α-亚麻酸,含量高达87%。研究表明,

α-亚麻酸是维持大脑神经系统功能所必需的因子,它对增强智力和记忆

力、保护视力有明显作用。 

5 紫苏治病小药方 

5.1治感冒 

鲜紫苏叶30克,放入熬好的米粥中煮2～3分钟,去叶食粥。此粥清香扑

鼻,既能养胃护气,又能发汗散寒,治疗老年人伤风咳嗽尤为适宜。 

5.2治胃痛 

取紫苏老根20克,生姜15克,花椒20粒,放入猪肚内炖熟,吃肉饮汤,可

温胃止痛。 

5.3治痰喘 

老年慢性支气管炎发作时,用紫苏子30克(布包),炖瘦猪肉服用,可以

使痰涎减少,气喘获平。 

5.4治胃寒疼痛 

鲜紫苏叶10克,生姜3块,红枣15克。红枣放在清水里洗净,去掉枣核；

姜切成片。鲜紫苏叶切成丝,与姜片、红枣一起放入盛有温水的砂锅里用

大火煮开,改用文火炖30分钟。然后将紫苏叶、姜片捞出来,继续用文火煮

15分钟。此汤有暖胃散寒、行气助消化的作用。 

5.5治消化不良 

陈橘皮、紫苏叶、生姜各适量,洗净后水煎去渣取汁；粳米洗净,加入

药汁中文火煮粥服食。此粥有行气化滞、和胃止呕之功,但有胃肠溃疡病

者不宜食用。 

6 紫苏冬季设施栽培 

我国北方部分地区,在冬季设施内栽培紫苏,亦取得较好的经济效益。

通常依采收方式不同,分为“芽紫苏”、“穗紫苏”和“叶紫苏”。 

“芽紫苏”栽培宜利用日光温室或加温温室,并加大播种量,撒播。3

—4片叶时即可采收,一般每20天可生产1茬。 

“穗紫苏”栽培时,宜先育苗,育苗可采用“芽紫苏”栽培方式进行。定

植时,每穴3—4株,穴距10—12cm。在冬季短日照下,设施内保持20℃左右温度,

植株6—7片时抽穗。穗长6—8cm时采收,以花色鲜明、花蕾密生者为优。 

“叶紫苏”冬季设施栽培时,宜在3—4片真叶期进行夜间补光,使每天

光照时间达14h,以抑制花芽分化,增加叶数。定植株行距均宜30cm左右。 

7 结语 

综上,紫苏因其特有的活性物质及营养成分,成为一种备受世界关注

的多用途植物,经济价值很高。不仅在中国,俄罗斯、日本、韩国、美国、

加拿大等国对紫苏属植物进行了大量的商业性栽种,开发出了食用油、药

品、淹渍品、化妆品等几十种紫苏产品。由于我国紫苏资源丰富,紫苏易

种易活,因此具有相当广阔的开发前景。 
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