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枸杞：现代人养生的“法宝”
文 / 北京市中医药研究所  拱健婷  徐媛媛 
     北京中医药大学  邹慧琴

枸杞在我国有三千多年的历史，早在《诗经》中就

有相关记载，是典型的食药物质。2021年国家卫生健康

委员会发布的《按照传统既是食品又是中药材的物质目

录管理规定》明确指出，食药物质指传统上作为食品，并

列入《中华人民共和国药典》的物质，同时经安全性评

估未发现食品安全问题，且符合相关法律法规规定。枸

杞完全符合这一标准。接下来，就让我们全方位地了解

一下枸杞。

一、枸杞的植物学特征
我国境内的枸杞属植物包含黑果枸杞、截萼枸

杞、新疆枸杞、红枝枸杞、云南枸杞、宁夏枸杞、黄果

枸杞、柱筒枸杞以及北方枸杞等。然而，《中华人民共

和国药典》（2025年版）明确规定，宁夏枸杞是枸杞子

唯一的法定基原物种。

宁夏枸杞属于多年生落叶灌木，人工栽培的植株

高度可达2米。它的叶子呈现披针形或长椭圆状披针

形，5～10月是它的花果期。其花冠呈漏斗状，颜色为紫

堇色，长度约1厘米。它的浆果通常为红色或橙色，果肉

多汁，形状多样，有长圆形、卵圆形或近球形，大小不

一，小的只有5毫米，大的能达到2厘米。

二、枸杞的道地产区
枸杞在我国的分布十分广泛，其产地的变迁也有

迹可循。关于枸杞的产地，《名医别录》中最早有记载，

称其在常山（今位于河北省）。到了唐代，甘州（今隶属

甘肃省张掖市）成为枸杞的道地产区，西北地区所产的

枸杞逐渐受到推崇。明朝弘治年间，宁夏枸杞已被列为

“贡果”。至清代，宁夏中宁成为枸杞的核心产区。

如今，以宁夏中宁县为核心产区产出的枸杞，已

然成为中国枸杞的代表，享誉全球。截至2023年底，

宁夏枸杞的鲜果年产量已高达32万吨。宁夏枸杞之所

以品质卓越，得益于当地独特的地理环境。这里光照

充足、昼夜温差大，土壤肥沃且富含矿物质，为枸杞

的生长提供了理想的条件，使得枸杞果实饱满、色泽

鲜艳、含糖量高、营养丰富。此外，当地长期积累的种

植经验以及不断提升的栽培技术，也进一步提升了枸

杞的品质和产量。

三、枸杞的化学成分
研究发现，枸杞包含多糖、黄酮、花青素、花色苷、

原花青素、生物碱、类胡萝卜素、酚酸、氨基酸、维生素

和微量元素等200多种成分。中国疾病预防控制中心营
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养与健康所编制的《中国食物成分表》显示，枸杞中含

有蛋白质、脂肪、碳水化合物、胡萝卜素、硫胺素、核黄

素、烟酸、维生素C。如此丰富的化学成分，赋予了枸杞

极高的药用和食用价值。

四、枸杞的药用价值
枸杞的药用历史悠久，备受历代医家的重视。汉

代的《神农本草经》将枸杞列为上品，称其“久服坚筋

骨，轻身不老”。唐代的《千金翼方》详细记载了枸杞

叶、根、子的不同用法，构建了较为完整的药用体系。明

代李时珍在《本草纲目》中总结了枸杞全株入药的规

范，指出其春叶名为天精草，夏花名为长生草，秋子名

为枸杞子，冬根名为地骨皮。目前，《中华人民共和国药

典》（2025年版）收录了枸杞子及地骨皮。

枸杞具有滋补肝肾、养肝明目的功效，常用于调理

肝肾阴亏所引发的腰膝酸软、头晕目眩等症状。《本草

纲目》记载，枸杞能“滋肾、润肺、明目”。在现代生活

中，人们常常因为用眼过度、熬夜等不良习惯出现肝肾

阴虚，此时适当食用枸杞可以起到一定的调理作用。

现代科学研究进一步证实了枸杞具有多种药理

活性。它能够增加肌糖原和肝糖原的储备，增强人的体

力，延缓疲劳的产生。在抗肿瘤方面，枸杞可以通过抑

制癌细胞生长、诱导癌细胞凋亡以及提升人体免疫力

等多种方式发挥作用。此外，枸杞中的甜菜碱能够减

少肝细胞脂肪堆积，保护肝细胞膜，同时促进肝细胞增

殖，有助于保护肝脏免受损伤。

五、枸杞的食用价值
枸杞是药食同源的滋补佳品，食用价值很高。清

代名医张锡纯在《医学衷中参西录》中提到枸杞酒的做

法，即将红熟的枸杞浸酒密封熬制。书中强调，饮用此酒

“百日身轻气壮”，非常适合体质虚弱者用来强身健体。

对于不喜欢喝酒的人，也可以把枸杞泡水当作茶饮。

1.明目护眼：杞菊决明子茶

杞菊决明子茶源自宋代的《太平惠民和剂局方》，

制作时取枸杞10克、菊花6克、决明子5克，用水冲泡。

这道茶饮能够有效缓解眼睛干涩和视疲劳，特别适合

长期用眼的人群饮用。

2.健脾补肾：枸杞山药粥

枸杞山药粥最早记载于元代的《饮膳正要》，制作

方法是用枸杞10克、鲜山药30克和粳米一起煮成粥。枸

杞具有滋肾的作用，山药则能健脾，二者搭配，非常适

合脾虚食少、腰膝酸软的人。

3.补肝养血：枸杞猪肝汤

枸杞猪肝汤源自唐朝《食疗本草》改良方，是用15

克枸杞搭配猪肝、生姜炖煮而成的。这道汤融合了枸
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杞明目的功效和猪肝补血的特点，适合气血不足的人

食用。

六、枸杞的使用误区
虽然枸杞益处多多，但在食用过程中也存在一些

误区，以下为几点注意事项：

1.谨防“越多越好”的陷阱

首先，枸杞不能多吃。枸杞中含有嘌呤，大量食用

可能会使尿酸升高，严重时甚至会引发痛风。营养专家

建议，每天食用15~30克枸杞即可，过量食用可能会加

重肝肾的负担。

2.枸杞并非人人适合

《本草经疏》和《本经逢原》都提到，脾胃虚弱、

泄泻、元阳气衰者食用枸杞要格外慎重。现代研究也

发现：热性体质、感冒发热者食用枸杞可能会加重病

情；低血糖患者、乳腺炎或乳腺增生患者不宜大量长期

单服枸杞；脾胃虚寒、便溏者食用枸杞也要谨慎，以免

加重消化不良的症状。

3.走出“沸水冲泡”的误区

很多人以为用沸水冲泡枸杞最好，其实这是一个

误区。用沸水冲泡容易破坏枸杞中含有的多糖、色素、

甜菜碱等成分。正确的冲泡方法是，先用60℃左右的水

泡一会儿，一两分钟后倒掉水，再用温水冲泡饮用。

4.避免红黑枸杞混用

红枸杞与黑枸杞虽然同属茄科植物，但它们在性

状、成分及功效方面都存在显著差异，不宜混用。红枸

杞颜色鲜红，个头较大，含有类胡萝卜素与枸杞多糖，

主要功效在于滋补肝肾、益精明目；黑枸杞颜色紫黑，

个头较小，富含花青素，在抗氧化、增强免疫力、降血

脂方面表现更为突出。由于二者的特点不同，混用可能

无法充分发挥各自的优势。

七、枸杞的挑选与保存
掌握正确的挑选技巧和保存方法，能让我们更好

地享用枸杞。

1.挑选技巧

在挑选枸杞时，可以从以下几个方面入手：

一是看外观。优质的枸杞呈颗粒饱满的长椭圆

状，颜色为暗红色且分布不均，带有自然的光泽，尖蒂

部分为白色；染色的枸杞通体鲜红（包括尖蒂部分），

肉质较差且没有光泽，用手揉搓还会掉色；经过硫磺烘

烤的枸杞，尖蒂呈深褐色。

二是闻气味。正常的枸杞会散发淡淡的果香，而

经过硫磺处理的枸杞则有刺鼻的气味。

三是尝口感。优质枸杞味道甘甜，如果枸杞发酸、

发涩或发苦，很可能是被硫磺熏过。

四是用水试。将枸杞放入水中浸泡，优质枸杞泡

出的水呈淡黄色，清澈透明，有枸杞的香味，没有酸味

或其他异味。

2.保存方法

枸杞如果保存不当，很容易受潮发霉、走油变色，

导致营养流失。因此，可以采用以下几种保存方式：一是

干燥保存，将枸杞放在密封容器中，并加入适量干燥剂；

二是低温保存，把枸杞放入0～5℃的冰箱冷藏室；三是

避免光照，将枸杞放置在阴凉、避光的地方；四是对抗虫

蛀，把枸杞与花椒混合存放，可以起到防虫的作用。

枸杞这颗小小的红色果实，承载着中华民族对健

康的追求，在现代生活中依然散发着独特的魅力。它富

含多种化学成分，药用和食用价值显著。不过，在享受

枸杞带来的诸多益处时，我们也要避开使用误区，学会

正确挑选和保存，让这枚果实在现代生活中持续绽放

光彩。


