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一、前言

藜麥（Chenopodium quinoa Willd.）為莧科藜屬作物，俗稱奎藜、印地安麥、灰

米，原產於南美洲安地斯山脈地區，為該地區過去常見的主食之一，其栽培範圍廣

泛，從北緯20 度至南緯40 度、海拔0至4500公尺皆可種植，亦具有廣泛的遺傳多樣

性，能夠適應各種惡劣的環境，例如高原、霜害及高鹽度地區。如今，藜麥以其高蛋

白質含量和含有人體所需的八種必需胺基酸而聞名，它含有大量的纖維、礦物質以及

多酚類抗氧化物，這些特徵使藜麥與其他常規穀物有明顯區別。

近年，藜麥獲得了全球越來越多的關注，聯合國已宣布2013年為國際藜麥年，目

的在於使全球更關注其在高營養價值、促進糧食安全、消除貧困政策方面可發揮的

作用。此外，隨著全球氣候變化逐漸影響農作物的生長條件，特別是鹽鹼化和乾旱加

劇，其衍生的糧食問題更顯現藜麥之重要性。現今在美國、西班牙、英國、法國、德

國以及中國西北部等地有商業種植，在台灣亦有相關產品之販售，其營養價值、優勢

與市面上產品之識別有待更深入的探討，因此本篇蒐集及整理過去相關文獻並詳細

說明之。

二、藜麥營養價值

藜麥的獨特之處在於其種子食用方法與一般穀物相似。通常可以加工成麵粉，

用以製作麵包，或煮熟放入湯中食用、製作成粥或飲品等。市面上常見將其加入穀物

飲、餅乾及化妝品等產品中，或將其葉片用於製茶、入菜及作為飼料使用。就藜麥的

營養價值而言，藜麥也是優質蛋白質、膳食纖維、多元不飽和脂肪酸和礦物質的重要

來源。以下就藜麥之營養成分進一步探討：
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作用，亦能有效預防便秘。此外，

膳食纖維也與藜麥之低升糖指數

（GI值）有關，可避免糖尿病患血

糖大幅波動，有助於控制血糖。

(五) 礦物質：藜麥與大多穀物相比是更

好的礦物質來源，其鐵、鎂和鋅含

量高於每日礦物質建議攝取量（表

三）。

(六) 維生素：藜麥是維生素B群和葉酸

的良好來源。

(七) 其他：藜麥含有類黃酮 (Flavonoids)

中的槲皮素 (Quercetin) 及山奈酚 

(Kaempferol) ，可幫助人體減少自

由基，降低氧化壓力對身體造成的

危害。又因藜麥不含麩質，可作為

替代含麩質過敏源麥製品的良好替

代品。

綜上所述，藜麥富含多種營養素，

適量攝取可使飲食更為均衡，搭配其他

食物一起食用，可獲取更全面的營養，

這也是近年來藜麥相關產品的研發目標

之一。

三、藜麥與台灣藜之差異

藜麥與台灣藜  ( C h e n o p o d i u m 

formosanum) 皆為藜屬，藜麥原產自南

美洲，依種皮顏色及風味分成三種，包

含白藜、紅藜、黑藜，其中以白藜最為

常見，黑藜則極為少見。台灣藜為台灣

原生種，雖然也叫做紅藜，但卻和南

美洲藜麥的「紅藜」不一樣，兩者在外

觀、大小及顏色都不盡相同，藜麥植株

穗部直立，脫穀籽實較大；台灣藜植株

(一) 熱量：藜麥與國內大宗作物如：稻

米、玉米、豆類及小麥等的熱量非

常相近(表一)。

(二) 蛋白質：藜麥的蛋白質含量約佔其

整體乾重的16.5%，高於大多數的

穀物，且蛋白質之品質更為出眾，

在構成蛋白質之氨基酸中，有八種

是兒童和成人所需的必需氨基酸，

與國際糧農組織建議3至10歲兒童

需攝取之必需氨基酸數值相比，藜

麥的八種必需氨基酸含量均超過建

議值。此外，大多數穀物所含必需

氨基酸中的離氨酸含量偏低，豆科

植物所含的含硫氨基酸中甲硫氨酸

和半胱氨酸含量亦偏低；與上述作

物相比，藜麥的氨基酸含量皆有較

高表現（表二）， 也因其蛋白質含

量與品質優於傳統蛋白質食物，進

而可以藜麥取代部分豆類與肉類。

(三) 脂肪：脂肪是卡路里的重要來源，

有助於脂溶性維生素的吸收。而

藜麥每100克乾重的脂肪含量為6.3

克，高於豆類、玉米、稻米和小

麥（表一）。且其脂肪總量中有

50%以上為必需多元不飽和脂肪

酸中，人體無法自行合成之亞油

酸 (linoleic acid) 和亞麻酸 (linolenic 

acid) 。

(四) 膳食纖維：藜麥的膳食纖維含量在

每100克乾重中約有13.6-16.0克，普

遍高於大多數穀物，略低於豆科植

物。膳食纖維是植物類食物中不可

消化的部分，具有良好促進消化的
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穗部呈下垂狀，脫穀籽實較小。在營養

價值方面，藜麥與台灣藜並沒有太大

差異，其中台灣藜礦物質含量（如鈉、

鉀、鈣）高於藜麥，藜麥則有較高的鋅

含量，此外，兩者皆具高蛋白質含量、

膳食纖維與人體必需八種胺基酸，亦皆

為「單一植物」可以滿足人類基本營養

需求的食物來源。

四、因應氣候變遷之發展潛力

近年來，氣候變遷使得農作物的

生產條件迅速惡化，如：未來全球大部

分地區鹽鹼化和乾旱程度可能持續上

升，成為全球農作物損失的主因之一；

此外，未來幾十年全球總人口數亦可能

達到90億，因此，儘管耕地和水利資源

有限，為了跟上人口增長的速度及所需

的糧食產量，必須發展新的抗逆境或耐

逆境基因型及物種，將其應用於未來的

農業。由於藜麥在相當貧瘠的土壤及缺

水、高鹽度的條件下仍能保持生產力，

又自數個世紀以來，生長自安地斯地區

的零散、局部特殊地形，具備廣泛的遺

表一、藜麥與大宗作物營養成分比較表

作物
熱量

(kcal/100 g)

營養成分(%)

蛋白質 脂質 碳水化合物

藜麥 399 16.5 6.3 69.0

水稻 372 7.6 2.2 80.4

玉米 408 10.2 4.7 81.1

大豆 367 28.0 1.1 61.2

小麥 392 14.3 2.3 78.4

資料來源：2013國際藜麥年網站。

表二、藜麥與大宗作物必需胺基酸構成對照表                                             單位：%／protein

作物 異白胺酸 白胺酸 離胺酸 甲硫胺酸 苯丙胺酸 蘇胺酸 色胺酸 纈胺酸

FAO建議值 3.0 6.1 4.8 2.3 4.1 2.5 0.66 4.0

藜麥 4.9 6.6 6.0 5.3 6.9 3.7 0.9 4.5

水稻 4.1 8.2 3.8 3.6 10.5 3.8 1.1 6.1

玉米 4.0 12.5 2.9 4.0 8.6 3.8 0.7 5.0

小麥 4.2 6.8 2.6 3.7 8.2 2.8 1.2 4.4

資料來源：2013國際藜麥年網站。

表三、藜麥與大宗作物礦物質含量比較表                                                            單位： ppm

作物 鈣 鐵 鎂 磷 鉀 鋅

藜麥 1487 132 2496 3837 9267 44

水稻 69 7 735 1378 1183 6

玉米 171 21 1371 2926 3771 29

小麥 503 38 1694 4677 5783 47

資料來源：2013國際藜麥年網站。
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傳多樣性，使得藜麥不但能耐受惡劣環

境，更能適應全球各種農業生態條件，

成為避免糧食危機的良好候選作物。目

前藜麥的主要生產地在玻利維亞和秘

魯，同時亦有多國正進行農藝試驗和栽

培，藜麥可為乾旱氣候下的土地提供栽

培的可能性，也可針對因土壤鹽鹼化而

受損的土地進行修復；藜麥更是一種很

好的模式作物，可用於研究土地保護、

管理以及植物應對高鹽分和乾旱耐受性

的機制。

另一方面，台灣原生種台灣藜亦是

以適應多元栽培環境著稱，近幾年相關

耐鹽性與抗旱性機制的研究正持續進

行，其有助於克服台灣沿海地區因土壤

鹽鹼化或乾旱所造成耕地面積縮小等問

題，以及增加貧脊地區可耕作作物之品

項，台灣藜與藜麥有著相當的重要性，

在未來氣候變遷環境下，具備著不可忽

視的潛力，對台灣農業無疑有著正向的

影響。

五、結語

近年來，隨著國人注重營養保健的

意識高漲，藜麥逐漸成為常見的穀物類

副食品，加上台灣素食人口持續增加，

估計2020年可達330萬人，以具有高含量

蛋白及多樣人體必需胺基酸的藜麥取代

傳統高蛋白質食物，亦是多一種選擇；

另一方面，因應未來氣候變遷等相關議

題，除了提高作物對不良環境的耐受性

外，增加雜糧之多樣性更是重要一環。

然而，藜麥在台灣的栽培管理、後續收

穫與加工等相關問題仍有待解決，若未

來將藜麥加入本地種植作物之一，仍需

進一步的評估與探討。
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