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沙棘：药食同源的荒漠瑰宝

在我国西北高原、荒漠戈壁等生态条件极为严酷

的地区，我们常常能见到一簇簇顽强生长的灌木。每到

成熟季节，这些灌木的枝头上便会挂满饱满鲜亮的金

橙色小浆果，在苍茫天地间格外耀眼，这就是被人们

誉为“高原圣果”的沙棘。它扎根于贫瘠的沙土，直面

风沙与严寒，却在极端环境中茁壮生长，孕育出营养丰

富的果实，成为自然界馈赠给人类的珍贵礼物。从古代

民族医药中的经典药材，到现代生活中备受青睐的营

养食品，沙棘凭借“药食同源”的独特优势，跨越千年

历史，在当代健康养生领域焕发出崭新的生命力。

文 / 兰州市七里河区中医医院 王芳 王炯
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一、沙棘的千年传承
1.典籍记载：从民族医药到宫廷养生

沙棘在我国传统医药体系中拥有悠久的应用历

史，文字记载至今已有1200余年。藏医药经典著作《四

部医典》中，详细记录了沙棘在消炎愈伤、润肺化痰、活

血化瘀等方面的作用，将其作为高原地区民众防病治

病的重要药材。唐代藏医典籍《月王药诊》同样将沙棘

列为常用药物，用于调理脾胃功能，以及缓解咳嗽、痰

多等症状。

到了元代，沙棘的养生价值得到宫廷高度认可，沙
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棘汁曾作为御用饮品，供皇室成员日常调养。军队在长

途征战、行军跋涉时，也常将沙棘作为便携补给，帮助

士兵增强体质以抵御恶劣环境。民间更是长期流传着

“沙棘红满坡，灾年不挨饿”的说法，足见沙棘在百姓

生活中兼具食用与药用的双重价值。

2.生态奇迹：荒漠中的绿色卫士

沙棘是地球上十分古老的植物，生存历史超过2亿

年，历经漫长地质变迁与气候波动，至今仍顽强繁衍。它

对环境有着极强的适应能力，既能在严寒与高温中正常

生长，也能在干旱、贫瘠、盐碱化的土地上扎根存活。

沙棘根系十分发达，主根可深入地下近10米寻觅水

源，侧根在土层中交错延展，固沙保土效果显著。一株

成年沙棘树，可有效固定约20平方米的沙土，是我国治

理土地沙化、修复生态环境的优良树种。目前，我国沙

棘资源储量占世界总量的90%以上，广泛分布于山西、

甘肃、青海、内蒙古、陕西等地区，既是重要的陆地生

态屏障，也是极具开发潜力的经济树种。

3.权威认证：药食同源的现代认可

2023年，沙棘正式被纳入国家卫生健康委公布的

药食同源目录，其食用安全性与养生价值得到现代权

威认证。按照中医理论，沙棘味酸、涩，性温，归脾、胃、

肺、心经，具备健脾消食、止咳祛痰、活血散瘀等功效，

适合用于饮食不规律、久坐少动、长期熬夜、免疫力下

降等亚健康状态的日常调理，是药性温和、适宜长期食

用的天然养生食材。

二、沙棘的现代解读
随着现代营养学、植物化学研究不断深入，沙棘

中丰富的营养成分被逐一揭示。现有研究证实，沙棘是

自然界少见的全营养型植物，已发现含有428种活性物

质，多项营养指标位居常见果蔬前列，堪称“天然营养

宝库”。

沙棘素有“维C之王”的美誉，其每100克鲜果中

维生素C的含量可达600～1100毫克，远超多数常见水

果。沙棘种子与果肉中还富含优质不饱和脂肪酸，沙棘

籽油中棕榈烯酸含量突出，对保护黏膜、维护皮肤健

康均有帮助。与此同时，沙棘中超氧化物歧化酶（SOD）

含量可观，约为人参的6倍。SOD可与黄酮类物质、花青

素、类胡萝卜素等抗氧化成分发挥协同作用，帮助清除

体内多余的自由基，延缓细胞衰老，减轻氧化应激带来

的损伤。

现代药理研究还表明：沙棘黄酮对改善肝功能、降

低转氨酶有积极作用，可在一定程度上修复酒精诱发的

肝损伤；沙棘多糖能够增强巨噬细胞吞噬能力，提升机

体免疫水平；沙棘籽油有助于调节血脂、维护血管弹性，

从而降低动脉粥样硬化发病风险；其所含的维生素A、叶

黄素等营养物质，能够缓解视疲劳、改善眼干不适，尤

其适合长期面对电子屏幕的人群。

三、面向现代人的精准养生方案
沙棘食用方式丰富，可制成原浆、油剂、胶囊、代

茶饮等多元化产品，满足不同人群的养生需求。长期伏

案工作、频繁使用电脑与手机的人群，易出现眼睛干

涩、视疲劳等症状，每日适量饮用沙棘原浆，可补充眼

部所需营养，帮助缓解不适。日常应酬繁多、频繁饮酒

的人群，酒前按需服用沙棘籽油制品，有助于保护胃黏

膜与肝脏，减轻酒精对身体的伤害。血脂、血糖偏高的

中老年群体，日常烹饪时可用沙棘油替代部分食用油，

辅助调节代谢，养护血管。健身人群运动过后饮用沙棘

饮品，能够加快乳酸代谢，缓解肌肉酸痛，助力身体快

速恢复。沙棘籽油胶囊凭借服用便捷、营养富集的优

势，成为快节奏都市人群的便捷选择。

沙棘除可制成养生保健食品外，还能制作成药膳，

融入一日三餐，体现“寓医于食”的传统健康理念。表1

为大家介绍了四种简单易制的沙棘药膳。

表1  简单易制的沙棘药膳

药膳名称 组成 适用人群/场景

沙棘养生茶
沙棘干果10克、枸杞5克，
沸水焖泡10分钟即可饮用

适合长期用眼者、体质
偏弱者

沙棘暖阳粥
沙棘果酱2勺、小米50克、
红枣3颗，共同熬煮成粥

晨起食用，健脾暖胃，
适合脾胃虚弱、畏寒、
消化不良者

沙棘蜂蜜膏
沙棘原浆文火熬至浓稠，
放 温 后 加 入等 量 蜂 蜜 搅
匀，冷藏存放

咽 喉 干 痒、咳 嗽 不适
时含服或温水冲服，具
有润肺止咳、润肠通便
之效

沙棘果蔬饮
鲜沙棘50克、苹果半个、
胡萝卜30克，混合后榨汁
饮用

适合注重健康膳食及
体重管理的人群
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四、沙棘的科学食用
沙棘的养生益处虽然很多，但仍需结合自身体质

合理选用。

1.适宜人群

● 长期熬夜、用眼过度的办公人群；

● 应酬频繁、经常饮酒的商务人士；

● 血脂、血糖指标异常的中老年人；

● 免疫力偏弱、易感到疲劳的亚健康人群。

2.注意事项

● 胃酸过多、频繁反酸人群少食鲜沙棘，优先选

择沙棘籽油等温和制品；

● 糖尿病患者最好选择无糖型沙棘产品；

● 沙棘籽油胶囊建议饭后服用，切勿空腹服用；

● 凝血功能异常、正在服用抗凝药物者，食用沙

棘前需咨询专业中医师或中药师。

五、沙棘产业助力乡村振兴
沙棘既是守护生态环境的“绿色卫士”，也是帮

助群众增收的“致富浆果”。我国大力发展沙棘生态经

济，将生态治理与产业发展相结合，实现环境优化与民

生改善的双赢。在内蒙古等砒砂岩分布区，规模化的沙

棘种植有效遏制了水土流失，使当地土壤侵蚀量下降

85%以上，区域生态环境持续向好；在甘肃通渭等地，

沙棘种植、采收、加工、销售已形成完整的产业链，带动

数十万农户稳定增收。随着低温冻干、超临界萃取、无

菌灌装等现代化加工工艺的落地应用，沙棘被开发为

原浆、籽油、果粉、护肤品等200余种产品，让这颗“高

原圣果”真正走进千家万户，走向更广阔的市场。

六、结语
在人们追求高品质健康生活的今天，古老沙棘与现

代科技相遇，碰撞出了全新的养生价值。它没有名贵中药

材的稀缺特性与高昂售价，却能在日常饮食中默默滋养

身心，用最朴素的方式诠释药食同源的传统智慧，为现

代人提供了一种简单可靠的健康选择，让延续千年的古

老植物在新时代持续焕发蓬勃生机。
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温馨提示

沙棘原浆中的活性成分接触金

属容器后易发生氧化，导致营养损

耗，因此饮用时优选玻璃杯、陶瓷器

皿，以最大限度留存有效营养。


