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摘要： 茯苓作为一种传统的药食两用资源，应用历史悠久，广泛应用于中药临床、中成药、保健食品、普通食品等多个领域，

在中国药食两用物质资源中具有重要地位。主要综述了茯苓药理作用、保健功能、食疗养生功能等方面的研究进展，包括抗肿

瘤、增强免疫力、缓解疲劳、保护肾脏等，并对茯苓的使用安全性进行总结。通过文献梳理和总结分析，建议茯苓的健康声称

为：有助于维持机体免疫力和改善睡眠质量。针对食药物质的健康声称，建议相关部门加强普通食品健康声称监管体系的建

立，促进茯苓等药食两用资源产业的高质量发展。
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Research progress on health claims of Poria cocos
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Abstract： Poria cocos， as a kind of dual use resources for medicine and food， has a long history of application.  P.  

cocos is widely used in many fields such as traditional Chinese medicine clinic， Chinese patent medicine， health food， and 
general food.  It has a significant position in dual use material resources of medicine and food in China.  In this paper， the 
pharmacological action， health care function， dietary health preservation function of Poria cocos are reviewed， mainly in⁃
cluding anti ⁃ tumor， immunity enhancement， relieving fatigue， kidney protection， and the safety use of Poria cocos.  
Through comprehensive analysis， the health claims of Poria cocos are suggested as follows： promoting to maintain immu⁃
nity and improving sleep quality.  Meanwhile， it is suggested that the government should strengthen the establishment of 
the health claim supervision system of general food.  The study would promote the high⁃quality development of P.  cocos 
and other dual use resource industries.
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0 引  言

根据国际食品法典委员会（CAC）发布的相关

标准和准则［1］，食品声称包括营养声称和保健声称，

其中，保健声称（健康声称）是指宣称、暗指或暗示某

个食品或成分与健康之间存在某种关联的表述，包

括：营养素功能声称、其他功能声称以及降低疾病风

险声称。其中，营养素功能声称是指描述营养素在

人体生长、发育和正常功能方面所具有的生理作用

DOI：10. 14188/j. ajsh. 20241111001

收稿日期： 2024⁃11⁃11  修回日期： 2025⁃01⁃02  接受日期： 2025⁃02⁃12
作者简介： 刘莹（1987-），男，副教授，博士，主要从事药食两用资源开发利用，E-mail：yingliu@mail. hzau. edu. cn
∗ 通讯联系人： 黄文（1968-），女，教授，主要从事药食两用资源开发利用，E-mail： huangwen@mail. hzau. edu. cn
基金项目： 国家卫生健康委食品安全和营养健康高质量发展咨政项目（国卫办食品函［2024］255 号）

引用格式：刘莹，赵雅琳，曹恰，等 . 茯苓的健康声称研究进展［J］. 生物资源， 2025， 47（1）： 9-20.
Liu Y， Zhao Y L， Cao Q， et al.  Research progress on health claims of Poria cocos ［J］.  Biotic Resources， 2025， 47（1）： 9-20.



刘莹  等：茯苓的健康声称研究进展

的宣称；其他功能声称是指在总体膳食中摄入某些

食品或其成分在人体正常功能或生物活动方面的特

定有益效果，这种声称涉及对人体健康的积极作用、

增强人体某种功能、或改善（维持）健康；降低疾病风

险声称是指摄入某种食品后，可能有助于减少罹患

一种疾病的风险，必须指出疾病和紊乱的类型，同时

还必须说明危险降低。

健康声称需要有效的科学证据支持，通常被标

注在食品包装上标示营养成分与健康效益的关系，

向消费者提供真实、确切的信息，便于消费者直观地

了解食品中所含有的功能性成分及作用，可以指导

消费者根据自身需求选择相应的食品。健康声称不

仅对居民膳食质量的提高发挥着重要作用，还可以

对行业发展起一定的促进作用。

茯苓源于中国，是中华民族的瑰宝，是一味古老

神奇的中药，也是中医临床常用药，还是食疗养生佳

品。茯苓素有“上品仙药”之称，其药性缓和，能益心

脾，利水湿，补而不峻，利而不伤，既能扶正，又能祛

邪［2］。茯苓具备“药食两用”的双重属性，既具有药

物治病的疗效，又具有食物养生保健的功能［3］，还能

在“治未病”理论指导下调理为数众多的亚健康状

态，当前正以其深厚的文化底蕴和安全、有效的实用

价值，在健康中国行动的大环境中日益受到各类人

群的欢迎并推广应用。

目前，中国缺乏普通食品健康声称的科学监管

制度体系，尚未批准茯苓的健康声称，这一定程度上

阻碍了茯苓等食药物质新质生产力的发展。本文将

通过介绍茯苓的营养成分、药理作用、食疗养生作

用，并结合茯苓健康声称的现状进行分析，提出茯苓

健康声称的相关建议。

1 茯苓基本情况

1. 1 茯苓生物学特征

茯 苓 物 种 来 源 于 真 菌 茯 苓〔Wolfiporia cocos
（Schw.）Ryv. et Gilbn〕，《中国药典》将其学名收载

为 Poria cocos（Schw.）Wolf。茯苓菌隶属于担子菌

亚门（Basidiomycotina），层菌纲（Hymenomycetes），

非 褶 菌 目 （Aphyllophorales） ， 多 孔 菌 科

（Polyporaceae），茯苓属（Wolfiporia Ryv. &Gilbn）。

目前，已知茯苓属中有两种真菌，即茯苓〔W. cocos
（Schw.）Ryv. &Gilbn.〕和 长 白 山 茯 苓（W. carti⁃
laginea Ryv.）。

茯苓在不同的生长阶段表现出 3 种不同的形态

特征，即菌丝体、菌核和子实体。菌丝体为茯苓的营

养器官，由许多具有分枝的茯苓菌丝组成。茯苓担

孢子在适宜的环境下萌发会产生茯苓菌丝，菌丝经

不断延伸扩大生长，进而形成菌丝体。菌核为茯苓

营养贮藏及休眠器官，由大量茯苓菌丝紧密聚集而

成，并积累有大量营养物质［4］。一般生于土壤中的

松根或松木上，有的也可以在脱离松木或松根一定

距离处产生，但菌核与松木间可见有茯苓菌丝形成

的较粗壮的菌索相连。

茯苓菌核多呈球形、椭球形、长球形、不规则块

状，大小不一，重量几十克至几十千克不等。新鲜时

质地柔软，易碎；干后质地坚硬，不易分开。表层皮

壳状，称为茯苓皮，粗糙多皱缩，新鲜时呈淡棕或棕

褐色，干后呈深褐色或黑褐色。皮内称为茯苓肉，靠

近皮下部位呈棕黄色，内部白色。在光学显微镜下

观察，菌核中的菌丝因相互挤压，多呈不规则藕节状

或团块状，靠近皮处则为细长且排列致密的棕色

菌丝。

子实体为茯苓的繁殖器官，常生于菌核表面，在

较老化的菌丝体上也可以见到。茯苓子实体呈蜂窝

状，大小不一。子实体的形成需要特定的环境条件。

当子实体在地面以上生长时，子实体发生期应确保

空气相对湿度在 70% 以上，且有散射光刺激［5］。从

子实体出现到孢子成熟，大约需要一周时间，子实体

成熟后，大量孢子便从子实体层内释放逸出。

1. 2 中国茯苓的分布和产量情况

据第三次全国中药资源普查资料记录，野生茯

苓主要分布在中国北纬 20°~45°、东经 95°~130°的
广大地区，包括吉林南部、辽宁南部、河北中南、山西

东南、陕西南部、甘肃南端、四川中南、西藏东南端及

山东、江苏、安徽、河南、湖北、福建、江西、湖南、贵

州、云南、广东、广西、海南北部地区。除中国外，朝

鲜、韩国、日本、印度、新西兰、澳大利亚及北美国家

和地区也有分布，但均无大规模人工栽培及大宗商

品生产。

茯苓在中国应用的历史非常悠久，早在汉代的

《神农本草经》中已有关于茯苓药用的记载。随后，

茯苓一直作为一种重要的中药材被人们加以应用。

但经常年过度采挖，野生茯苓资源已濒危，野生茯苓

药材商品也日渐稀少。据第三次全国中药资源普查

资料统计，全国野生茯苓药材收购大约 4 000 kg，产
区主要为云南、贵州、四川。中国自明代以来，茯苓

药材需求日渐增加，野生茯苓资源相应萎缩，人工栽

培规模逐渐扩大，日趋取代野生药材的采收，成为茯

苓药材商品的主要来源方式，并成为世界唯一进行

茯苓大规模栽培的国家。栽培产区历经 500 多年迁

延，近年主要集中于湖北、安徽、河南及云南、贵州、
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湖南两大产区，2022 年全国茯苓产量为 25. 2 万吨。

1. 3 茯苓的主要功效成分

现代研究发现，茯苓含多糖类、三萜类、甾醇类、

挥发油类、蛋白质、氨基酸、有机酸及其酯类、黄酮类

及微量元素等多种化学组分，其中以茯苓多糖和三

萜类为主［6⁃7］。

多糖类物质主要存在于茯苓子实体、茯苓菌丝

体及其液体发酵液中。根据多糖类化学结构特点可

分为 β-茯苓聚糖和杂多糖两大类。其中，β-茯苓聚

糖的主要结构为含（1-6）和（1-2）支链的 β-（1-3）-D-
葡聚糖，杂多糖则是以葡萄糖为主，加上阿拉伯糖、

岩藻糖、甘露糖、木糖、半乳糖等单糖组成。三萜类

物质主要存在于茯苓菌核和茯苓皮中，结构类型分

为羊毛甾-8-烯型三萜、羊毛甾-7，9（11）-二烯型三

萜、3，4-开环-羊毛甾-7，9（11）-二烯型三萜和 3，4-
开环-羊毛甾，化合物有茯苓酸、去氢土莫酸等。甾

醇类化合物是类固醇的一类，均以环戊烷骈多氢菲

为基本结构，是含有羟基的类固醇。目前茯苓中已

发现有 17 个甾醇类化合物，主要为麦角甾醇类，代

表性成分主要有麦角甾 -7，22-二烯 -3β，5α，6β-三
醇、β-谷甾醇、豆甾醇等［8］。此外，茯苓中的化学成

分还有甾醇类，如豆甾醇、哌甾醇、麦角甾醇等；挥发

油类，如 α-柏木醇、龙脑、松油烯等；蛋白质类，如过

氧化氢酶、核糖体蛋白、蛋白激酶等；氨基酸类，如天

冬氨酸、谷氨酸、丝氨酸等；微量元素类，如锶、铷、

铯等。

1. 4 茯苓的主要使用方式和用量

茯苓作为中国的传统中药，有“十方九苓”和“四

时神药”的美誉，也频繁出现在古代经典名方中。最

早见于《神农本草经》，以及后世的《名医别录》《本草

经集注》中都有茯苓用药的记载。《金匮要略》中的

“当归芍药散”就是由包括茯苓在内的 6 味中药组

成，对多种癌症的术后恢复都具有良好效果。《伤寒

杂病论》中对茯苓用药也有很多记载，如“五苓散”主

治痰饮、小便不利，“茯苓甘草汤”有淡渗利湿的功

效。《中药成方制剂》收载中成药 4 052 种，其中含茯

苓的方剂 708 个。《中华人民共和国药典》（2020 年

版）的中药成方制剂中，含茯苓为原料的中成药

251种。有人统计在中成药处方数据库中含茯苓的

药品有 1 089 种。

茯苓也多与其他中药材原料，如山楂、枸杞、铁

皮石斛、山药、酸枣仁、决明子、西洋参、黄芪等，配伍

制成保健食品。截至 2024 年 8 月，以茯苓为原料的

保健食品有 149 个，可见茯苓在保健食品中的重要

地位。

以茯苓为主要原料开发的食品种类繁多，除了

传统的糕点、滋膏、粉、丸、粥、茶、饮、汤料等之外，诸

如茯苓膏、茯苓酥糖、茯苓米酒、茯苓酸奶、茯苓面

包、茯苓营养挂面、茯苓发酵茶、茯苓养生酒、茯苓养

生干红葡萄酒等，几乎各类食品都有。

茯苓在化妆品中的应用也十分广泛，可以单独

使用，也可以配成复方，内服外用皆可。化妆品中添

加茯苓可起到调体养颜、保湿润肤、增泽美白的作

用，也可以治疗损容性皮肤病（如痤疮、黄褐斑等）。

由于茯苓多糖具有吸湿性和保湿性，且白茯苓中也

含有美白成分，因此广泛应用于洁面乳、面膜、保湿

水、精华霜等化妆品中。

1. 5 茯苓进入市场的管理现状

国家在《“十四五”中医药发展规划》中指出，应

不断推进中医药现代化、产业化，推动中医药产业的

高质量发展。此外，还出台了一系列扶持中医药发

展的相关政策。这表明中国对中医药产业的重视程

度不断增加，同时也为茯苓产业的规范发展提供了

良好环境。一些地区政府部门也发布了茯苓行业相

关政策，如云南省围绕云茯苓、铁皮石斛等当地优势

特色中药材，研发制定了一批中药材种植和生产技

术标准和规程，大力推进各类药酒、药膳等药食同源

产品的开发［9］。

茯苓行业产业链涵盖种植、加工、销售等多个阶

段。在种植阶段，优质的菌种资源是茯苓人工栽培

的重要保障。随着技术的进步，茯苓的人工栽培技

术日渐成熟，产量和品质也得到有效保障和提升。

在加工阶段，茯苓在采收后首先经过清洗、晾晒等初

步处理，再进行切片、切丁、研磨等加工步骤，以制成

片、丁、粉等不同形态的药材，供市场选择和使用。

此外，茯苓还可经深加工制成中成药，或作为原料制

作普通食品，满足市场的多元化需求。

为了规范茯苓市场，保障产品质量，相关部门

也制定并发行了茯苓的商品规格等级标准。例如，

中华中医药学会发布的《中药材商品规格等级  土
茯苓》（T/CACM 1021. 131-2018）中对茯苓商品的

规格等级作出了规定，适用于茯苓作为药材生产、

流通过程中的商品规格等级评价［10］。这一标准的

实施有助于引导市场优质优价，促进中药材质量的

提高。

2 茯苓的健康声称现状

中国《食品营养标签管理规范》中规定，食品营

养标签上只能使用营养成分功能声称这一种健康声

称，另外两种健康声称类型暂时不被允许。对于保
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健食品，由药品监督管理局接受个案申请，在经过卫

生学、功效成分、安全毒理学试验和功能试验等验证

后，允许保健食品声称保健功能。茯苓在中国的应

用历史十分悠久，应用范围也十分广泛，既可作为中

药材入药，又可作为主要原料应用于保健食品的制

作。同时，茯苓也是重要的普通食品原料，广泛参与

到人们的日常饮食中。虽然中国尚未批准茯苓的健

康声称，但已有多项以茯苓为主要原料的保健食品

被批准允许声称部分保健功能。

2. 1 茯苓作为中药材的疗效

茯苓味甘、淡，性平。归心、肺、脾、肾经，可利水

渗湿、健脾补中、宁心安神。用于水肿尿少、痰饮头

眩心悸、脾虚食少、便溏泄泻、心神不安、惊悸失眠等

症。茯苓作为药用的最早记载出现于《神农本草

经》，但早在《神农本草经》出现之前，人们对茯苓就

已经形成相当细致的观察和认识，并且在某些医方

（如《五十二病方》）中已有具体应用。《中华人民共和

国药典》2020 版中，茯苓作为重要成分在多个处方

中占有较大比例。如化积口服液，该制剂主要用于

治疗小儿疳积、消化不良、面黄肌瘦等症。四君子

丸，该方主功效为健脾益气，适用于脾胃气虚、胃纳

不佳、食少便溏等症。柏子养心丸，该方具有补气、

安神、养血的作用，适用于心气虚寒、心悸易惊、健忘

等症。桂枝茯苓丸，该方可活血化瘀、缓消症块，主

要用于治疗妇人宿有症块、或血瘀经闭、行经腹痛

等症。

2. 2 茯苓在保健食品中的功能声称

茯苓已被纳入保健食品原料目录。截至 2024
年 9 月，在国家市场监督管理总局官网特殊食品信

息查询平台查询关键词“茯苓”的保健食品，共得到

149 条结果。保健食品大多为复方，根据主要原料

和功效成分进行筛选，主要原料为茯苓或茯苓提取

物，主要功效成分是茯苓多糖或茯苓三萜的保健食

品共有 43 种，其中声称的保健功能为增强免疫力的

保健食品种类最多，有 32 种。具有改善睡眠保健功

能的有 6 种，具有缓解体力疲劳保健功能的有 4 种，

具有辅助保护化学性肝损伤功能的有 3 种，具有辅

助保护胃黏膜功能的有 2 种，具有辅助降血糖功能

的有 1 种，具有促进消化功能的有 1 种。

2. 3 茯苓在普通食品中的应用

通过搜索关键词“茯苓”，发现以茯苓为主要原

料加工的普通食品主要有白茯苓块、茯苓茶、茯苓

糕、茯苓膏、茯苓酸奶、茯苓饼等。其中，白茯苓块由

茯苓菌核按不同部位切分干燥制成，可以用作泡水、

煲汤、煮粥等，适用于皮肤暗沉、胃口欠佳、水湿内

困、口干口臭、失眠多梦人群。茯苓茶主要是将茯苓

和其他不同原料进行配伍，与芡实、薏苡仁、栀子、大

麦、苦荞等搭配泡水饮用可祛湿，与酸枣仁搭配泡水

饮用可助睡眠，与葛根搭配泡水饮用可起到保肝护

肝的作用。茯苓也常被用于制作膏和糕点，具有健

脾除湿的效果。此外，茯苓作为配料可用于加工茯

苓酸奶、茯苓饼等产品。此类产品的宣传语料或多

或少都涉及产品功效，但作为普通食品，其宣传功效

仍有待科学验证。

3 茯苓的药理和食疗作用及证据

3. 1 药理作用

茯苓含有多糖类、萜类、甾醇类等多种化学成

分，表现出很好的药理活性。茯苓的现代药理作用

研究主要包括：抗肿瘤、调节免疫、调节血糖、调节脂

质代谢、肾脏保护、保心、保肝及其他作用。

3. 1. 1 利水渗湿

研究发现茯苓对水肿患者的临床治疗效果，水

肿患者分组，对照组给予治疗及自拟中药口服，治疗

组在对照组处理的基础上将中药茯苓以 25 g、30 g、
50 g、75 g、100 g 分五组加入原方中，其他药量保持

不变，结果显示随着药物剂量的增加，患者的消肿及

利尿作用显著，同时肾功能得到改善［11］。通过阿霉

素建立大鼠肾源性水肿模型，分别给小鼠灌胃茯苓

粉和茯苓提取物，发现茯苓可以缓解大鼠肾源性水

肿程度，并降低大鼠血清 ANP、BNP、IL-2、IL-6 的

水平，其中高剂量的熟茯苓对肾源性水肿大鼠尿蛋

白缓解效果最好，茯苓醇提物对于肾源性水肿大鼠

血清 ANP、IL-6 的降低效果最为显著，说明茯苓对

肾源性水肿的治疗具有一定的积极作用［12］。进一步

通过阿霉素联合甲状腺片建立阴虚水肿大鼠模型，

给予茯苓水煎液进行干预，结果发现，茯苓可改善模

型大鼠水肿状态，升高血清中 TP、Alb 及肾脏 SOD
活性，降低血清 BUN、Cr 及肾脏 MDA、ROS 水平，

显著上调肾脏 Klotho mRNA 及蛋白表达，通过抗氧

化应激改善阿霉素诱导的肾损伤［13］。

3. 1. 2 抗肿瘤

茯苓含有多糖、三萜等功能活性成分，可影响肿

瘤细胞的生长、存活、迁移、侵袭、转移等方面，从而

达到抑制肿瘤的目的。有研究表明，茯苓酸可抑制

二乙基亚硝胺诱导的肝癌大鼠的炎症和氧化应激，

降低 Hippo 信号通路活性，减轻大鼠肝组织损伤并

缓解癌变症状，改善大鼠肝功能［14］。茯苓多糖能减

小 Lewis 肺癌小鼠肿瘤体积，增加脾脏指数和胸腺

指数，并通过调节 8 种脾脏免疫相关 miRNA，促进
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肺 癌 细 胞 凋 亡［15］。 通 过 构 建 多 囊 卵 巢 综 合 征

（PCOS）大鼠模型并给予茯苓酸干预，发现茯苓酸

可能通过降低卵巢组织中免疫因子（IL-1β、TNF-α）
水平以及 HMGB1、RAGE、p-NF-κB p65 蛋白表达

量来发挥改善胰岛素抵抗的作用［16］。

3. 1. 3 肾脏保护作用

基于高尿酸血症大鼠模型，将茯苓蒸熟、磨粉、

干燥后对大鼠进行不同剂量的灌胃处理。结果发

现，茯苓粉可显著降低高尿酸血症大鼠血清中的尿

酸浓度，抑制血清及肝脏中 XO 活力，并改善高尿酸

血症大鼠的肾脏功能，缓解肾脏损伤［17］。茯苓乙醇

提取物及茯苓酸能够调节肾切除（NX）大鼠血清促

炎症的 IκBα/NF-κB 信号通路和抗炎的 Keap1/Nrf2
信号通路，显著抑制 NX 诱导的肾间质炎性细胞浸

润、肾小管萎缩/扩张和促纤维化因子的上调，减轻

氧化应激、炎症和肾纤维化，从而延缓肾功能的

下降［18］。

3. 1. 4 镇静催眠

通过对正常小鼠灌胃刺五加水提物、茯苓水提

物和刺五加茯苓粉，发现这三种药物均能延长造模

小鼠睡眠时间以及增加入睡小鼠只数，缩短小鼠的

睡眠潜伏期。此外，刺五加水提物、茯苓水提物、刺

五加茯苓粉可以显著增加小鼠脑组织中 5-羟色胺

（5-HT）及 γ-氨基丁酸（GABA）含量，降低多巴胺

（DA）含量，表明刺五加水提物、茯苓水提物、刺五加

茯苓粉均具有改善小鼠睡眠的作用，且刺五加茯苓

粉对小鼠的改善睡眠作用表现出一定的协同增效效

果［19］。利用小鼠进行抗惊厥试验以及协同戊巴比妥

作用试验，发现高剂量（5. 80 g/（kg·BW·d））的茯苓

多糖有一定抗惊厥作用，抗惊厥率是 60. 00%，而且

能协同戊巴比妥增加小鼠的入睡时间，使小鼠睡眠

持续时间增加至 73. 2 min 左右［20］。

3. 2 保健功能

3. 2. 1 增强免疫力

有研究表明，茯苓水提物和醇提物都具有增强

免疫力的活性，活性物质主要是多糖和三萜类化合

物。研究发现茯苓多糖对大鼠巨噬细胞和脾脏细胞

的增殖具有刺激作用，且呈剂量依赖性。利用腹腔

注射一定剂量的环磷酰胺构建免疫力低下大鼠模

型，用茯苓多糖进行干预，结果发现，茯苓多糖可提

高大鼠血清中 IgG、IL-6、IL-2 和 IFN-γ 水平及大鼠

胸腺指数和脾脏指数［21］。通过对正常小鼠连续 10 d
静脉注射羧甲基茯苓多糖（CMP），来探究 CMP 对

小鼠免疫功能的影响。结果表明，CMP 静脉注射剂

量在 5、10、50 mg/kg 时，小鼠脾淋巴细胞增殖活性

和腹腔巨噬细胞吞噬功能均有明显提升［22］。此外，

茯苓中含有的羊毛炔素三萜类化合物没有免疫毒

性，并通过激活自然杀伤细胞并促进 1 型辅助性 T
细免疫反应分泌 IFN-γ 来增强非特异性（先天性）免

疫，再通过与过敏反应相关的 2 型辅助性 T 细胞免

疫反应，从而降低白细胞介素（IL-4、IL-5）水平［23］。

还有研究表明，茯苓提取物可通过 Toll 样受体和 c-
Jun N-末端激酶信号通路增强大鼠免疫力［24］。

3. 2. 2 抗氧化

众多研究表明，茯苓多糖和三萜都具有清除

DPPH·自由基、·OH 自由基、ASBT·自由基的能

力，且清除能力和茯苓多糖存在剂量依赖关系［25⁃26］。

有研究表明，茯苓多糖能增加秀丽隐杆线虫中 skn-1
转录因子的核定位，上调了下游抗氧化基因谷胱甘

肽 S-转移酶 4 和谷胱甘肽 S-转移酶 7 的转录水平，

并显著降低胞内 ROS 水平，机体的抗氧化应激能力

显著增强［27］。通过高糖高脂饲料联合小剂量 STZ
方式诱导 2 型糖尿病小鼠模型，使用茯苓多糖连续

灌胃 42 d。结果发现，茯苓多糖能使 2 型糖尿病小

鼠模型肾组织中 SOD、GSH-Px 水平明显升高，且

MDA 水平明显降低，表明茯苓多糖可提升小鼠肾组

织抗氧化能力［28］。有研究显示，茯苓皮三萜甲醇提

取物能有效清除 O2-·自由基、·OH 自由基，且能够抑

制家鸡红细胞溶血，并能有效清除小鼠肝脂质过氧

化产生的 MDA［29］。

3. 2. 3 控制体内脂肪

茯苓具有控制体内脂肪增长，调节脂代谢紊乱

的作用。通过构建单纯性肥胖和脾虚湿阻型两种肥

胖大鼠模型，探究碧生源牌茯苓泽泻片对肥胖大鼠

的减脂作用以及对脂质代谢的影响。结果表明，茯

苓泽泻片能通过下调肥胖模型大鼠的体重、体重增

重、体内脂肪含量、脂/体比和 Lee’s 指数以发挥抗

肥胖的药效作用，并通过调节脂肪酸合成酶、脂肪甘

油三酯水解酶和脂蛋白脂肪酶的表达来改善其脂质

代谢紊乱［30］。利用高脂饲料诱导构建了营养性肥胖

症大鼠模型，研究复方茯苓的减肥降脂作用。结果

发现复方茯苓能够显著降低肥胖大鼠的体脂、体重、

体内脂肪重量及脂/体比、血清中 TC、TG、HDL-C、

LDL-C、肝脏含脂量等指标［31］。高脂饲料诱导肥胖

大鼠模型，持续给药茯苓荷叶片六周，结果发现，茯

苓荷叶片各剂量组均能够显著抑制肥胖大鼠体重

增长［32］。

3. 2. 4 改善骨密度

茯苓可以改善多种原因诱导的骨损伤。茯苓酸

可以通过调控 STING/NF-κB 信号通路抑制骨吸收
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和促进骨形成，有效减少去卵巢小鼠骨丢失［33］。为

探究白藜芦醇复合新黄芪茯苓剂对高原骨代谢紊乱

的影响，模拟缺氧条件，构建高原缺氧骨质疏松大鼠

模型，复合制剂干预 8 周后，结果表明，复合制剂能

有效改善因缺氧导致的骨密度降低、血清骨钙素和

超氧化物歧化酶含量低，与缺氧组大鼠相比，缺氧制

剂组骨小梁排列紊乱、稀疏，破骨分化标志物 TRAP
染色区域明显增多。因此，白藜芦醇复合新黄芪茯

苓剂能改善高原缺氧引起的骨代谢紊乱［34］。通过

TRAP 染色、免疫荧光、RT-PCR 和 Western blot 发
现茯苓多糖能抑制 RANKL 诱导的破骨细胞形成和

骨吸收［35］。

3. 2. 5 调节肠道菌群

诸多研究表明，茯苓多糖一定程度上可调节肠

道菌群丰度、维持肠道菌群稳态。茯苓多糖可显著

改善小鼠肠道的物理、化学和免疫屏障［36］。利用广

谱抗生素处理 7 d 来建立抗生素相关性腹泻小鼠模

型，并给予灌胃茯苓多糖，结果表明，茯苓多糖能够

增加腹泻小鼠的肠道菌群的多样性，并调节肠道菌

群的物种组成［37］。另外，茯苓低聚糖可以逆转高脂

饲料喂养的小鼠肠道菌群的变化，具体表现为下调

瘤胃球菌科和厌氧浆菌科的相对丰度，以及上调乳

杆菌科和莱克内菌科的相对丰度［38］。

3. 2. 6 维持血脂平衡

茯苓具有调节脂质代谢、降低血脂的作用。有

研究表明，茯苓中的茯苓酸、麦角甾醇对游离脂肪酸

诱导 HepG2 细胞内甘油三酯积累有抑制作用［39］。

动物研究表明，茯苓多糖可抑制高脂饮食诱导的

ApoE 小 鼠 血 脂 质 LDL、TG、CHOL 和 TC 的 增

加［40］。利用高脂饲料构建代谢功能障碍相关脂肪肝

病大鼠模型，给药茯苓多糖低剂量（56. 3 mg/kg）和

高剂量（168. 9 mg/kg）持续 12 周，结果表明，茯苓多

糖可以有效降低血清中甘油三酯和胆固醇含量，并

调节脂代谢［41］。另一些研究中，将茯苓多糖降解为

低聚糖，然后用高脂饲料诱导高脂血症小鼠，同时用

茯苓低聚糖干预 16 周，结果发现，茯苓低聚糖可显

著降低高脂小鼠的甘油三酯含量［42］。还有研究表

明，给大鼠腹腔注射洛伐他汀颗粒建立急性高脂血

症模型，给予不同剂量的茯苓提取物干预。结果显

示，高低剂量（300 mg/kg）茯苓多糖可降低大鼠的甘

油三酯和胆固醇含量，且其机制可能是由于茯苓提

取物调节 PPARα 信号通路，从而改善高脂血症和脂

质积累［43］。

3. 2. 7 维持血糖平衡

众多研究表明，茯苓具有调节血糖平衡、维持血

糖稳态的作用。茯苓提取物及茯苓三萜通过增强胰

岛素敏感性降低 db/db 小鼠餐后血糖水平［44］。基于

高糖高脂肪饲料联合腹腔注射 STZ 建立高血糖大

鼠模型，用不同剂量茯苓复方提取物干预 4 周，结果

显示，茯苓复方提取物能有效增加高糖大鼠的体重，

并降低其空腹血糖水平和胰岛素抵抗指数［45］。对

2型糖尿病小鼠灌胃茯苓多糖，发现茯苓多糖能有效

降低血糖、血清胰岛素和胰高血糖素水平，并提高

2型糖尿病小鼠的葡萄糖耐受力［46］。

3. 2. 8 保护化学性肝损伤

茯苓水提物具有保护化学性肝损伤的作用。研

究表明，茯苓多糖一定程度上可以缓解对乙酰氨基

酚诱导的小鼠肝损伤，其潜在的分子机制与抑制肝

细胞炎症反应和细胞凋亡相关［47］。茯苓多糖可以通

过调节氧化应激来减少细胞内铁死亡，并通过抑制

炎症因子的产生来改善酒精性肝损伤［48］。茯苓水提

物可显著降低酒精性肝损伤小鼠体内 AST、ALT、

甘油三酯和胆固醇含量，减少肝组织炎症，保护肝功

能［49］。利用四氯化碳构建肝损伤小鼠模型，探究灵

芝茯苓提取物对肝损伤的保护作用，结果表明，1. 2 
g/kg 剂量的灵芝茯苓提取物组方能显著降低肝损

伤模型小鼠血清中 ALT 和 AST 活力，显著降低肝

细胞坏死平均分，减少肝细胞病变［50］。

3. 3 食疗、养生功能

茯苓被广泛应用于普通食品中，来起到一定的

食疗、养生效果。有研究表明茯苓可以起到缓解疲

劳的作用。发现羧甲基茯苓多糖（CMP）CMP 可延

长小鼠负重游泳的时间，显著降低 BUN 和 BLA 的

含量，提高肝脏 SOD 活性［51］。茯苓醇提物羊毛甾类

三萜可以降低 TNF-α、IL-6 mRNA 的表达水平，说

明茯苓多糖和三萜可通过降低代谢产物堆积和抑制

氧化应激来达到缓解外周疲劳的作用，通过降低促

炎因子的释放来达到缓解病理性疲劳的作用［52］。

此外，茯苓还具有美容养颜、润肤美白的功能。

白茯苓中的天然有效成分三萜类化合物、没食子酸

可以抑制酪氨酸酶活性，进而抑制机体内黑色素的

生成，可以通过优化提取工艺来提高茯苓中美白成

分的提取物得率［53］。

4 茯苓的安全性研究进展

4. 1 毒理学研究进展

茯苓是一种药食用真菌，又称云苓，在中国已有

3 000 多年药用历史［54］。大多数研究表明，在推荐剂

量范围内，茯苓对健康个体的毒性较低［55］，且长期使

用对肝肾等重要脏器的毒性较低［55⁃57］。
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4. 1. 1 体外毒性研究

体外实验表明，低剂量的茯苓提取物对多数细

胞 系 的 毒 性 相 对 较 低 ，甚 至 具 有 保 护 或 增 殖 效

果［58⁃59］，但在高浓度下可能会对细胞增殖和代谢产

生一定的抑制作用［60］。在标准剂量下，茯苓对细胞

基本无毒。茯苓毒性较小，关于茯苓成分毒性机制

的研究较少，仍需要进一步探究。

4. 1. 2 体内毒性研究

1）量效关系：研究显示，茯苓的毒性与剂量有一

定关系。在正常使用剂量（药典用量：10~15 g［61］）

下，茯苓通常是安全的［62⁃63］。然而，当剂量显著增加

时，可能会对肝脏和肾脏产生轻微影响。因此，在大

剂量使用时，建议进行适当的健康监测。

2）安全剂量：茯苓的临床用量为 3~120 g，常用

剂量为 3~100 g。其中茯苓小剂量化痰止泻、健脾

渗湿；中剂量利水行气、宁心安神；大剂量使用可和

胃止呕、利水消肿；而仝小林院士使用茯苓用于利水

消肿时剂量为 30~120 g［64］。但临床上并不适用于

所有人，因此需要整体辨证灵活使用。

3）毒作用靶器官：研究表明，正常剂量下对心、

肝、肺、肾、大脑均无毒性［55］。小鼠体重、食物利用率

正常，生化及病理指标均无异常改变，多项致突变性

试验均显示出无致突变性［65］。

4. 2 适用人群及不良反应

4. 2. 1 适用人群

茯苓在常规剂量下被认为是安全的，但不同人

群的使用情况有所不同。

正常剂量下，茯苓可以广泛应用于健康成人。

其主要用途包括利尿、健脾等功能，广泛应用于中医

治疗中。老年人通常也能安全食用茯苓，但应特别

注意剂量控制，因为老年人的肝肾功能可能相对较

弱，建议在医生指导下使用。

4. 2. 2 不适宜人群

特定健康状况者：存在肾虚多尿、虚寒滑精、津

伤口干等方面问题的人群应谨慎食用［66］，以避免潜

在的负面影响。虽然没有明确的禁忌，但建议孕妇

和哺乳期妇女在使用茯苓时应谨慎，并在医生指导

下进行。

4. 2. 3 不良反应

服用正常剂量的茯苓较为安全，尚未见不良反

应［66］。针对患者的个体情况，可以酌情进行剂量的

加减，若服用大量的茯苓可能会出现头晕、头痛、恶

心等症状。

4. 3 加工对安全性的影响

茯苓本身无毒，不同加工方法不仅会对茯苓中

茯苓多糖、茯苓三萜、茯苓酸含量产生一定的影

响［67］，并且过程中也可能存在某些安全性隐患，例如

在提取过程加入了某些化学试剂，容易造成毒性，会

增加不良反应的风险［68］。另外，中药炮制也存在炮

制工艺不当、原料质量不佳、剂量控制不准确以及药

物间相互作用等安全性问题，严重威胁公众健康，需

要引起高度重视［69⁃70］。

4. 4 食用禁忌情况

茯苓可能与牡蒙、地榆、雄黄、秦艽、龟甲发生相

互作用，影响药物的代谢或效果。在使用茯苓时，应

咨询医生，避免与其他药物产生不良相互作用。茯

苓应避免与米醋、浓茶等物品同时服用，还需注意服

用剂量，否则可能影响药效，还可能引发中毒过敏反

应，如腹痛，皮肤红肿，支气管哮喘发作等。茯苓利

水，有利尿作用，水电解质紊乱者不宜大量服用，急

性肠胃炎患者忌用，以免脱水症状加重［71］。

5 结  语

茯苓作为中国一种重要的药食同源物质，从科

学角度分析，只要符合客观科学事实，茯苓的健康功

能应当声称。从发展角度分析，随着科学的发展和

认知的提升，老百姓对食物健康功能需求增强，具有

良好生理功能的茯苓遵循科学且规范的健康声称能

满足广大人民群众对美好生活的向往。

依前所述，茯苓有利水渗湿、健脾补中、宁心安

神的功效，经过数千年的应用和发展，其作为中药材

已经形成了完备的应用理论体系。除此之外，茯苓

还是重要的保健食品原料，除了具有抗肿瘤、肾脏保

护和镇静催眠等药理作用外，应用于保健食品中则

主要具有增强免疫力的保健功能。这些药理作用及

证据不仅可以解释茯苓调节人体机能及发挥治疗和

保健作用的途径，还可作为茯苓健康声称的基础。

因此，通过梳理茯苓作为中药材、保健食品原料和普

通食品原料发挥的健康功效，建议茯苓的健康声称

为：有助于维持机体免疫力和改善睡眠质量。

目前，茯苓健康声称的提出仍然面临以下挑战。

首先，中国相关标准中对普通食品的健康声称暂无

统筹的分类与设计。中国在《GB 28050-2011 食品

安全国家标准  预包装食品营养标签通则》［72］中规定

了营养成分含量声称和营养成分功能声称的标准用

语，在《GB 13432-2013 食品安全国家标准预包装特

殊膳食用食品标签》［73］中对营养成分的含量和功能

声称也做出规定，但关于食品健康声称的相关规定

尚未建立完整统一的标准体系。其次，有关茯苓精

深加工技术及新产品的研发有待加强，以满足消费
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者的多样化需求。另外，加大基础科学研究力度，明

确茯苓的健康功能与机体健康效应的物质基础和理

论依据，构建真实科学的健康声称体系，以推动茯苓

产业高质量发展。

现代营养学基础上，关注的是营养成分、其他食

物成分与健康效应间联系的科学研究。值得注意的

是，食药物质健康声称属于科学问题，对待科学应保

持严谨的态度。建议政府监管部门联合科研机构不

断完善和丰富食药物质健康声称释义，完善相关法

律法规，明确各项声称的具体含义，加强推动食药物

质的相关政策和标准建设。
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