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据世界卫生组织2005年10月16日的报告《预防慢

性病：一项至关重要的投资》中报道，慢性病造成的死

亡占所有死亡的60%，不健康饮食是慢性病的三大诱因

之一，天然而均衡的营养对人类健康来说至关重要。辣

木营养成分丰富而全面，可提供人体生长发育及生命运

动所需的维生素、氨基酸及矿物质。本书全面介绍了辣

木的营养价值、医疗保健功效及栽培技术等内容，将有

力推动辣木的栽培及应用步伐，为我国食品资源添一新

秀。希望本书的出版发行能让更多的人了解辣木、认识

辣木，种植和使用辣木，并受益于辣木。

杨月欣　　　

北京营养师协会理事长

序  言





辣木是一种有独特经济价值的热带植物，用途广泛，有着潜在的药

食价值和悠久的利用历史，其营养异常丰富而全面，是目前已发现的最

好的植物蛋白、维生素、叶酸、泛酸、钙、铁、硒等多种营养素来源，

且具有神奇的医疗保健功效。千百年来，辣木作为营养食物、药物及其

它功能原料已经为人们所熟知，现更广泛引种至亚洲、非洲、热带美洲

等许多热带、亚热带国家或地区，并日益受到全世界相关科学研究者的重

视。但迄今为止，辣木仍是个未被充分开发利用的热带植物，人们对其研

究利用的重视度和市场开发还有待加强。

在云南省科技厅、云南省农垦总局等研发项目的支持下，云南省热

带作物科学研究所由刘昌芬副研究员主持，2002年起开展了辣木引种、

试种，栽培技术研究，利用评价及产品研发工作。随着研究工作的逐步

深入，我们愈感加速开发这一独特多功能经济植物的必要和紧迫。为

此，在实施项目研发所取得的部分研究资料和初期成果的基础上，特编

著此书，以使读者更多的认知和分享这一宝贵资源，同时积极促进其更

好地服务于人类健康和热区经济发展。

本书的特点是图文并茂，编排了很多第一手资料、照片和不少有参

考价值的附表，系统、详细地介绍了辣木的营养价值、保健功效、生物

学特性、栽培技术、用途及产品开发等内容。书中大部分内容源于我们

的研究结果，医疗保健功效主要是归纳总结国外部分研究结果，书中其

它食物数据来源于中国疾病预防控制中心营养与食品安全所编著的《中

国食物成分表2002》，RDA或AI数据来源于中国营养学会编著的《中国居

民膳食营养素参考摄入量》。

全书共分九章，由刘昌芬组织本书的编著，并主笔编写第一、二、

四章，第三章第二节、第七章虫害部分及第九章；龙继明编写第五章，

杨焱编写第六、八章，蒋桂芝编写第七章病害部分；林有兴负责本书的

编辑及排校，并编写第一章第三节概况及第三章第一节概述部分；李国

华参与编写并负责本书的审核。

本书文稿虽几经修改和补充，但由于编写时间短，资料有限，加之

编者水平所限，疏漏和错误在所难免，敬请同行和读者批评指正。

编  者　　

前  言
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概 述第一章

辣 木 （ M o r i n g a 
s p p . ） 又 称 鼓 槌 树

（drumstick tree）、奇

树（miracle tree），是

一 种 神 奇 的 热 带 、 亚

热带多功能植物，有着

悠久的食用历史，营养

丰富而全面，是目前已

发 现 的 最 好 的 植 物 蛋

白 、 维 生 素 、 叶 酸 、

泛 酸 、 钙 、 铁 、 硒 等

多 种 营 养 素 来 源 ， 具

有 独 特 经 济 价 值 和 保

健 功 效 ， 在 国 外 有

“奇迹树”（miracle 

t r e e ） 、 “ 母 亲 最 好

的朋友”（mother’s 

best friend）和“医药

百 宝 箱 ” （ n a t u r e ’s 

medicine cabinet）等美

称，而在台湾则被称为“21世纪人体保镖”。早在数百年前就有食用或利

用辣木的记载，19世纪欧洲从印度进口辣木油（称Ben oil）用于制作香水和

润滑剂，古罗马、古希腊和古埃及有用辣木油保护皮肤的传统。

第一章 概　述



辣
木
及
其
栽
培
技
术

奇

保
健
植
物

神

2

辣木叶片和果实富含多种矿物质、维生素等营养成分，每100g辣木的

各种矿物质、维生素和必需氨基酸含量比世界卫生组织（WHO）推荐的每

日摄入标准高。据报道，其钙和蛋白质含量分别是牛奶的4倍和2倍，钾是

香蕉的3倍，铁是菠菜的3倍，维生素C是柳橙的7倍，维生素A是胡萝卜的4

倍。很多发展中国家利用辣木来改善儿童营养不良，每天服用25g辣木叶片

干粉，可获取推荐标准的42%蛋白质、125%钙、61%镁、41%钾、71%铁、

272%维生素A和22%维生素C。

辣木的根、茎、叶、花和果均有不同的医疗功效，印度草医学认为辣

木可预防300种疾病。千百年来，辣木作为营养食物、药物及其它功能原

料而被人们开发、利用着，现在已广泛分布于亚洲、非洲和中美洲的30多

个热带、亚热带国家或地区。随着对其研究和开发的深入，辣木正日愈受

到人们的重视。美国基督教世界救济会（CWS）在很多国家建立了相关组

织，倡导种植辣木，希望通过这种方式来帮助当地民众对抗营养不良及提

高艾滋病患者自体免疫力（该疗法正在临床试验中）。
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主要参考文献



辣木营养成分全面而丰富，又有众多保健功效，近

20年来吸引了科学工作者对其开展大量的基础和应用研

究，近期还引起古巴革命领导人菲德尔·卡斯特罗的关

注，在2011年6月习近平副主席到古巴访问期间，交谈

中他多次提到辣木的种种优点，并有合作研发的意愿。

在两国领导的关注和推动下，辣木也被列入《中国—古

巴农业合作规划》中的重点作物之一，辣木发展将会十

分迅速，笔者也有幸参与见证。

经我们多年工作的努力，辣木叶于2012年12月获

得国家新资源食品批准，这无疑为辣木产业夯实了基础

并拓开发展空间。与此同时，在各级政府及领导的关心

和支持下，辣木的认知度也越来越高，从业者逐渐增

加。为了满足读者的需求，更好地宣传和推广这一新兴

资源，我们决定加印本书，一是让新入的种植者有所借

鉴，二是期盼有更多的人士关注并参与到辣木产业发展

中来。

刘昌芬　　

2013年12月20日

后 记




