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菠萝是世界上最受欢迎的热带水果之一，味道让人欲罢不能。笔者在吃了整

整一个鲜菠萝之后，牙龈、舌头、口腔粘膜、嗓子都是火辣辣的灼烧感！

笔者有感而发，不是我在吃菠萝，而是菠萝在“吃”我！

图片来源：giphy.com



为什么会出现这种情况呢？其实这是由于菠萝中含有菠萝蛋白酶造成的。菠

萝蛋白酶会分解蛋白质，将其变为小分子的肽段，当我们在吃菠萝的时侯，菠萝

蛋白酶就会破坏牙龈、口腔粘膜等结构，也可以说它正在“消化降解”口腔里的

一切。

其实所有菠萝中都含有菠萝蛋白酶，一次性吃的少的话不会有感觉，但是吃

多的话就会感到疼痛。

什么是菠萝蛋白酶？

说到菠萝蛋白酶，它与菠萝密切相关，化学家 Vicente Marcano 在 1891

年首次在菠萝果实中发现菠萝蛋白酶，随后由另一位化学家 Russell Henry

Chittenden 将菠萝蛋白酶从菠萝果实中提取出来，那时称之为“菠萝汁中的蛋

白水解酶”。科学家们发现成熟的菠萝茎具有更高含量的菠萝蛋白酶。许多热带

水果如木瓜、芒果、番石榴与菠萝一样，也都含有大量的蛋白酶，蛋白酶对这些

热带植物种的发育起着调节的作用，并对其光合作用有一定影响。

图 菠萝蛋白酶（图片来源：swansonvitamins.com）



菠萝蛋白酶来自哪里？

菠萝蛋白酶的唯一来源是菠萝植株。这种酶通常从菠萝茎或菠萝果实中提

取，但菠萝植株其他部分也具有含量较低的菠萝蛋白酶。目前还没有发现其他水

果中含有菠萝蛋白酶。提取位置不同，菠萝蛋白酶混合物分为两种类型。【1】

1.茎菠萝蛋白酶（SBM）

顾名思义，这种类型的菠萝蛋白酶是在菠萝植株的茎部被提取的，取方式是

通过离心，超滤或冻干进行，而且在市场上被广泛使用。因为它的提取成本更低，

并且菠萝茎基本上是没有其他价值的。

2.果实菠萝蛋白酶（FBM）

菠萝果实中的菠萝蛋白酶比菠萝茎中的菠萝蛋白酶具有更好的蛋白水解活

性，但是这种类型的菠萝蛋白酶由于其原料成本较高而未被广泛使用。

图片来源：pixabay.com

菠萝蛋白酶用途挺广泛

1.生活用途

由于菠萝蛋白酶的成分较为复杂，因此它被用于治疗或减轻疾病症状，菠萝

蛋白酶在生活中也可以其他方式使用。其中包括：

• 局部烧伤



菠萝蛋白酶可以帮助去除三度烧伤中的死皮细胞，并一度和二度烧伤的情况

下会辅助的烧伤愈合【2】。但是，对于严重烧伤，未经医嘱，不要使用任何菠

萝蛋白酶软膏。

• 消化不良和腹胀

众所周知，菠萝蛋白酶具有较强的降解消化作用，菠萝蛋白酶有助于缓解消

化不良和腹胀【3】，特别是与其他酶一起服用时效果更佳。

• 用于昆虫叮咬

将菠萝蛋白酶软膏直接涂抹在昆虫叮咬处可以减轻炎症和不适。【2】

• 肉的嫩化剂

菠萝已被用于烹饪以软化肉类，正是因为含有菠萝蛋白酶的缘故。目前，菠

萝蛋白酶以粉末形式作为肉的嫩化剂在食品市场出售，它通常与木瓜蛋白酶结

合，（木瓜蛋白酶是木瓜植物中的蛋白酶）。但由于菠萝蛋白酶是一种强烈的肉

类嫩化剂，如果使用其腌制肉类时间过长，它可以将肉变成糊状。

• 加速伤口愈合

在手术后使用菠萝蛋白酶可促进软组织愈合并减少瘀伤，服用菠萝蛋白酶的

患者与不服用菠萝蛋白酶的患者相比，伤口愈合速度较快【2】。

• 缓解鼻窦炎症状

鼻窦炎是指鼻窦内层炎症，通常由感染、鼻腔问题或过敏引起。菠萝蛋白酶

是一种已知的缓解鼻窦炎症状的补充剂【4】。

图片来源：pixabay.com



2.科研价值

在马尼帕尔牙科学院进行的一项研究中，研究人员观察到菠萝蛋白酶、木瓜

蛋白酶等有助于预防正在接受固定矫正治疗的患者的牙菌斑和牙龈炎。研究结果

表明，菠萝蛋白酶与这些天然成分一起可作为洁齿剂使用，从而有效降低戴有牙

套或牙科器具的人牙齿健康状况不佳的风险。【5】

还有研究表明，通过使用菠萝蛋白酶，可以阻止或减缓癌细胞的转移，从而

对癌症治疗产生积极影响。在 2013 年的一项研究中，【6】科学家观察到菠萝

蛋白酶对胃肠癌癌症细胞的生长和扩散有直接影响，其主要机制涉及促进癌细胞

中的细胞凋亡和激活癌细胞死亡。菠萝蛋白酶不仅可以通过调控半胱天冬酶系统

和核外 p53 来促进细胞凋亡，它也可以通过阻断 Akt 途径和减弱 Bc12 和 MUC1

蛋白使癌细胞无法存活。这些进展在癌症治疗上有进一步研究的价值。

科学家们还对菠萝蛋白酶用于抑制脂肪生成的能力进行了研究，这对于预防

肥胖很重要。2012 年在微生物技术研究所进行的一项研究表明，菠萝蛋白酶可

以通过抑制脂肪生成和促进成熟脂肪细胞凋亡来减少脂肪形成。【7】

图 手撕菠萝（图片来源：抖音）



怎么才能合理吃菠萝？

一般我们使用淡盐水浸泡切好的菠萝，含食盐的比例不会太高，并且食盐主

要成分是氯化钠，并非重金属盐，不能是蛋白质变性，因此也不会使菠萝蛋白酶

失去活性。所以，盐水浸泡也不能防止菠萝蛋白酶对口腔的破坏。使用加热的方

法，能使其中的菠萝蛋白酶失去活性，这就是为什么在吃菠萝炒饭的时候，口中

不会有不适感，但这样一来菠萝就失去了它原有的风味了。

经过经验总结，既能吃到美味又能避免这种痛苦的办法还是有的：一是吃菠

萝的“战线”不要拉的太长，吃完赶紧漱口，不要让菠萝蛋白酶过久的存在在口

腔中；二是不要自已一个人吃掉整个菠萝，要与别人分享（没错，就是少吃一点）。

图 菠萝炒饭（作者）
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