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摘　要：燕麦是国际国内重要的特色谷物，含有较高的蛋白质、脂肪、可溶性膳食纤维等宏量营养素，也富含燕麦

特有的多酚化合物、矿物质、维生素等微量营养素。研究表明，食用燕麦产品可以降低心血管疾病风险的作用，

表现在具有降血压、改善动脉粥样硬化、降低餐后血糖水平、增加胰岛素应激反应、抗肿瘤、免疫调节、调节肠

道菌群、预防和治疗皮肤炎症、瘦身减肥、平衡心态、解除焦虑等功效。我国形成了比较全面的燕麦系列产品，

可以分为大众化传统食品、高附加值产品、低 GI 特膳食品。根据国内外燕麦研究成果，燕麦及其加工产品的功能

可以概括为：控糖降脂护血管，美容减肥抗衰老，增强免疫抗疲劳，润肠通便缓焦虑。
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Abstract： Oats  are  important  international  and  domestic  specialty  crops  which  contain  high  level  of  macronutrients
including  protein,  fat  and  soluble  dietary  fiber  as  well  as  micronutrients  such  as  polyphenol  compounds,  minerals,  and
vitamins. Oat products can reduce the risk of cardiovascular disease, which is manifested in the effects of lowering blood
pressure,  improving  atherosclerosis,  lowering  postprandial  blood  sugar  levels  and  insulin  response,  anti-tumor,  immune
regulation,  regulating  intestinal  flora,  preventing  and  treating  skin  inflammation,  losing  weight,  balancing  mentality,
relieving  anxiety,  etc.  In  China,  series  of  oatmeal  products  have  been  produced,  which  can  be  divided  into  popular
traditional  foods,  high  value-added  products  and  low  GI  special  dietary  products.  According  to  the  studies  of  oats,  the
functions  of  oats  and  their  processed  products  are  summarized  as  follows:  Protecting  blood  vessel,  lowering  blood  lipid,
anti-aging, anti-fatigue, eliminating constipation and relieving anxiety.
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燕麦是我国重要的特色农作物之一，也是世界

及我国第六大粮食作物。燕麦在植物学分类上属于

禾本科燕麦属（Avena L.），一般分为带稃型和裸粒型

两大类。带稃型燕麦的籽粒带壳，称为皮燕麦（Avena

sativa L.），为欧美等国家主要栽培品种，多数饲用，

少数食用。裸粒型燕麦的籽粒不带壳，称为裸燕麦

（Avena sativa ssp. nuda），是我国的主要栽培品种，占

我国燕麦种植的 90% 以上，多数食用，少量饲用。在

西方，燕麦主要作为早餐谷物食用，在我国，裸燕麦常

被晋冀蒙产区称为“莜麦”，是传统燕麦食品的优质

原料[1]。燕麦是优质蛋白质、膳食纤维、矿物质及诸

多营养素的来源，主要加工产品包括燕麦片、燕麦面

粉（莜面）及面制品、燕麦米、燕麦饮品、燕麦休闲食

品等。如今，越来越多的科学研究揭示了燕麦的功能

特性，燕麦已成为世界公认的保健食品，市场对燕麦

以及燕麦产品的需求在不断增长[2]。本文介绍了燕

麦的蛋白质、可溶性膳食纤维（β-葡聚糖）、脂肪、矿

物质等主要营养物质的基本特性，并从化学物质的功

能方面综述了燕麦及其产品的降糖降脂、增强免疫、

美容减肥、润肠安神等活性功能，对燕麦产品进行了

归纳分类，期待为消费者选择燕麦及其产品提供理论

依据和实践参考。 

1　燕麦的营养特性
燕麦富含蛋白质、可溶性膳食纤维、不饱和脂肪

酸、酚类物质、维生素及矿物质（表 1），是一种优质

的健康谷物。 

1.1　蛋白质

燕麦是优质的谷物蛋白质来源。燕麦中的蛋白

质含量明显高于其他谷物（表 1）。我国裸燕麦的蛋

白质含量范围为 11.2%~19.9%，因品种不同而有一

定差异，平均为 14.5%[2]，高于小麦（主要分布区间

10.9%~15.7%）[3]、水稻（4.5%~14.3%）[4] 和玉米（7.6%~
12.1%）[5]。燕麦籽粒中蛋白质分布主要集中于皮

层、糊粉层细胞中；其中，燕麦皮层中蛋白质占燕麦

籽粒总蛋白含量的 44.5%~62.8%[6]。蛋白质分子质

量分布范围主要集中在 18.4~25.0 和 25.0~35.0 kDa
两个区间[7]。

从蛋白组成看，燕麦各蛋白组分含量为：球蛋白

约为 50.0%~80.0%、谷蛋白 19.0%~22.0%、醇溶蛋

白 4.0%~15.0%、清蛋白 1.0%~12.0%[8−9]，球蛋白含

量显著高于其他谷物，这是燕麦蛋白氨基酸组成优于

其他谷物的重要原因。燕麦球蛋白包括 2 个亚基，

分子量分别在 97.4~100 和 43~66.2 kDa 范围内。提

取方法和处理条件对球蛋白结构有一定的影响，酸、

 

表 1    燕麦与其他谷物营养成分对照（每 100 g 谷物中含量）

Table 1    Comparison of nutritional content between oats and other grains (per 100 g grains)

指标 燕麦 小麦 大米 玉米 大麦

水分（g） 8.22 9.57 12.00 10.00 10.09
能量（kJ） 1628 1431 1528 1528 1473
蛋白质（g） 16.89 11.31 7.10 9.40 9.91
脂肪（g） 6.90 1.71 0.66 4.74 1.16

饱和脂肪酸（g） 1.217 0.277 0.180 0.670 0.244
单不饱和脂肪酸（g） 2.178 0.203 0.210 1.250 0.149
多不饱和脂肪酸（g） 2.535 0.750 0.180 2.160 0.506

碳水化合物（g） 66.27 75.90 80.00 74.00 77.72
总膳食纤维（g） 10.60 12.20 1.30 7.30 15.60

矿物质

钙（mg） 54 32 2 7 29
铁（mg） 4.72 3.19 0.80 2.71 2.50
镁（mg） 177 93 25 127 79
磷（mg） 523 355 115 210 221
钾（mg） 429 432 115 287 280
纳（mg） 2 2 5 35 9
锌（mg） 3.97 3.33 1.09 2.21 2.13
锰（mg） 4.916 3.821 1.090 0.490 1.322
维生素

维生素B1（mg） 0.763 0.387 0.070 0.390 0.191
维生素B2（mg） 0.139 0.108 0.050 0.200 0.114

维生素B3（烟酸）（mg） 0.961 4.381 1.600 3.630 4.604
维生素B5（泛酸）（mg） 1.349 0.954 1.010 0.420 0.282

维生素B6（mg） 0.119 0.368 0.160 0.620 0.260
维生素B9（叶酸）（μg） 56 38 8 19 23

注：数据来源：USDA数据库。
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碱处理条件下球蛋白的酸性和碱性多肽被水解，在加

热的条件下蛋白质会出现一定的聚集；酶解可制得具

有降血压作用的 ACE 抑制肽等[10]，生物活性得到进

一步加强[11]。

从氨基酸组成来看，燕麦总氨基酸含量较高，达

249.9 g/kg，其中支链氨基酸（BACC）含量平均值为

29.6 g/kg，支链氨基酸中最重要的氨基酸之一异亮氨

酸（Leu）在燕麦中平均含量达 12.6 g/kg，显著高于其

他谷物[12]。 

1.2　脂肪

燕麦脂肪含量丰富，含量范围 5.0%~9.0%，是小

麦脂肪含量的 2~3 倍。燕麦油脂无明显异味，其平

均分子量约为 0.9 kDa[1]，主要由甘油三酯、磷脂、糖

脂和甾醇组成。其中磷脂含量为 2.0%~26.0%，其中

卵磷脂占 45.0%~51.0%。燕麦油脂中不饱和脂肪酸

约占脂肪酸总量的 80%，主要为亚油酸和亚麻酸[13]。

燕麦脂肪对燕麦产品的风味影响显著。完整燕

麦籽粒在室温条件下（20 ℃）贮藏一年，脂肪依然稳

定[14]；当籽粒被粉碎、或贮藏条件不当时，脂肪酶从

细胞中被释放出来，促进脂肪被氧化水解，游离脂肪

酸含量显著增加，伴随脂肪的自氧化，挥发性羰基化

合物（己醛、戊醛、2,4-癸二烯醛、3,5-辛二烯-2-酮和

1-戊醇等）不断积累，导致产品酸败、口感变差、产品

质量降低[15−16]，例如，即食燕麦片中己醛含量达到

5~10 ppm 时，即表现出明显的哈败味[17]。因此，抑制

脂肪酶活性对燕麦食品加工非常重要，不仅可以改善

食品的风味，防止燕麦磨粉过程中堵塞磨粉机，还可

以防止霉变虫蚀，从而提高贮存稳定性、延长产品货

架期。这是燕麦食品加工中需要进行灭酶处理的主

要原因，也是燕麦有别于其他谷物加工的难点所在。 

1.3　碳水化合物

燕麦中的碳水化合物主要为淀粉和膳食纤维，

淀粉含量为 50.0%~60.0% 左右，是胚乳中的重要组

成部分，β-葡聚糖是燕麦的特征可溶性膳食纤维，含

量为 2.5%~8.3%。与其他谷物淀粉有很大不同，燕

麦淀粉颗粒较小（直径范围 5.0~5.6 μm），表面光滑，

并且有较高的结晶度和短的直链淀粉长度，不易老

化[18−19]。燕麦淀粉的糊化温度、热焓值、膨胀势等特

征与其他谷物差异不大，但是淀粉粒在糊化过程中易

破碎[20]。燕麦直链淀粉重均分子量约为 1.68×105 Da，
支链淀粉重均分子量主要为 1.36×107 Da，少部分支

链淀粉重均分子量为 3.19×106 Da[21]。燕麦淀粉在

经过分离提纯后，仍然含有 0.7%~2.5% 的脂质，这些

脂质与支链淀粉形成复合物[22]。通过乙酰化、氧化、

磷酸化等化学修饰，能够获得具有新特性的燕麦淀

粉，例如水结合能力提高、糊化特性改变等[19]。

燕麦中膳食纤维含量区间 9.9%~22.2%[23]，分为

可溶性和不可溶膳食纤维，其中，可溶性膳食纤维 β-
葡聚糖比例占总膳食纤维的 40%~45%，占总可溶性

膳食纤维的 80.0%~85.0%[24]。β-葡聚糖主要分布于

燕麦麸皮和胚乳中，在燕麦麸皮中的含量为 20.0%
左右，分子量在 240.0~2600.0 kDa[25]。在加工过程

中，燕麦 β-葡聚糖分子大小、结构、功能特性发生改

变，进而影响食品的感官理特性。 

1.4　多酚物质

燕麦含有丰富的多酚化合物，从市售燕麦片、燕

麦麸等各种燕麦商品中能够检测出 11 类结合酚酸、

13 类游离共轭酚酸和燕麦蒽酰胺[26]。燕麦中主要酚

酸有阿魏酸（占总酚酸含量的 58.0%~78.1%）、香豆

酸（对羟基肉桂酸）、咖啡酸（对羟基桂皮酸）、香草

酸、水杨酸（对羟基苯甲酸）和它们的衍生物等[27−28]。

燕麦生物碱（Avenanthramides，AVAs），也称为燕麦

蒽酰胺，是仅在燕麦中检测到的天然特殊酚类物质，

具有环状结构的碱性有机化合物，由邻氨基苯甲酸或

邻氨基苯甲酸衍生物的酰胺与羟基肉桂酸或阿魏酸

组成[29]，在燕麦中含量范围在 27.5~50.0 mg/kg[26]，主

要分布于籽粒外层的麸皮和次级糊粉层。目前，共鉴

定出约 35 个燕麦生物碱化合物，其中含量较高的有

3 种：即燕麦生物碱 2c（N-3’,4’-二羟基肉桂酰-5-羟基

邻氨基苯甲酸）、燕麦生物碱 2f（N-4’-羟基-3-甲氧基

肉桂酰-5-羟基邻氨基苯甲酸）和燕麦生物碱 2p（N-
4’-羟基肉桂酰-5-羟基邻氨基苯甲酸）[30]。燕麦生物

碱 2c 对碱性和中性条件敏感，2c 和 2p 则相对稳

定。燕麦生物碱比其他酚类物质高 10~30 倍以上的

抗氧化活性[31]。 

1.5　矿物质、维生素和能量

燕麦中主要矿物质以磷和钾为主，也含有较少

量的镁和钙。燕麦中存在的微量矿物质钙、铁、镁、

磷和锰的含量高于其他谷物，钠含量低（表 1）。燕麦

加工过程中碾磨等工艺会对矿物质造成不同程度的

损失，例如铁在去壳、碾碎后含量显著降低[32]。

相比其他谷物，燕麦含有高水平的维生素 B1（硫

胺素）、生物素和胆碱，燕麦籽粒中的维生素 E、泛

酸、核黄素和叶酸的含量相对较高[2]；燕麦的烟酸和

维生素 B6 的含量相对较低，维生素 B1、B5、B9 都显

著高于其他谷物（表 1）。
单位质量燕麦的能量显著高于其他谷物，原因

主要是其脂肪含量高。每百克燕麦、小麦、大米、玉

米的热量分别为 388.9、341.9、365.0、365.0  kcal。
且由于其 β-葡聚糖带来的饱腹性，能够让人体在较

低食物摄入水平保持饱腹感及能量输出[33]。 

2　燕麦的功能特性
基于燕麦的营养特性，可以将其加工为日常主

食、休闲食品、功能食品，同时，也可以用于生产皮肤

护理日化用品、抗过敏药物等。美国食品药品监督

管理局（FDA）于 1997 年发布燕麦与冠心病的食品

标签健康声明（Food Labeling:  Health Claims；Oats
and Coronary Heart Disease），授权可在食品标签中

注明：燕麦可溶性膳食纤维与降低冠心病风险密切相

关，推荐每天摄入不少于 40 g 燕麦麸或 60 g 燕麦片
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（相当于≥3 g β-葡聚糖）[34]。欧洲食品安全局[35] 声

称：燕麦 β-葡聚糖已被证明可以降低血液胆固醇，从

而降低患（冠状动脉）心脏病的风险。 

2.1　控糖、降脂、护血管

食用燕麦及其产品可以降低餐后血糖水平和胰

岛素反应。燕麦食品血糖生成指数（GI）较低，燕麦片

的 GI 值范围为 55.0~69.0，燕麦窝窝 GI 值为 54.4，
燕麦麸为 40.0~60.0，显著低于白面包（GI 值范围为

70.0~88.0）[36]。燕麦降血糖作用主要归因于 β-葡聚

糖[37]。因为燕麦 β-葡聚糖粘度很高，可以延缓胃排

空速率，减少消化酶对碳水化合物的水解，并且抑制

葡萄糖在小肠内的扩散和吸收，下调小肠上皮细胞中

的葡萄糖转运蛋白，进而抑制葡萄糖转运[38]，降低葡

萄糖输送速率，进而延迟了胰岛素释放[39]。β-葡聚糖

的含量和分子量与其血糖调控能力直接相关，含量或

分子量越高，其溶液粘度越大，对食靡的延缓胃排空

作用越明显。此外，燕麦 β-葡聚糖被肠道菌群酵解

产生的代谢产物短链脂肪酸（乙酸、丙酸、丁酸）可以

调节 4 型胰岛素敏感性葡萄糖转运蛋白（GLUT-4）
的表达，进而降低血糖响应水平[40]。将燕麦 β-葡聚

糖添加到其他食品中可以降低食品 GI 值，平均每克

β-葡聚糖能降低 4 个单位的 GI 值[38]。此外，燕麦酚

类物质能够抑制 α-淀粉酶、α-葡萄糖苷酶活性，燕麦

极性脂质也能降低餐后甘油三酯和游离脂肪酸生成，

同时通过提高 GLP-1 等释放来调控血糖水平[41]。

燕麦是降低总胆固醇，尤其是低密度脂蛋白胆

固醇的理想食物。燕麦 β-葡聚糖能减少胆汁酸的含

量，并通过上调胆固醇 7-α 羟化酶（CYP7A1），激活

合成胆固醇，最终降低血液中的低密度脂蛋白胆固醇

水平[37]。长期食用燕麦，可减少空腹总胆固醇和低密

度脂蛋白胆固醇，并在一定程度上降低甘油三酯[42−43]

和载脂蛋白 B[44]，胆固醇可降低 3.0%~10.0%，冠心

病风险降低 6.0%~18.0%，从而降低心血管疾病的发

病风险。

燕麦多肽、燕麦 AVAs 具有一定的抗动脉粥样

硬化作用，从而保护血管正常生理功能。燕麦多肽主

要通过降低内皮素-1（ET-1）、肿瘤坏死因子-α（TNF-
α）、肾素（Renin）、血管紧张素Ⅱ（ANGⅡ）含量，提高

血管舒缓激肽（BK）和一氧化氮（NO）含量，从而发挥

降压功效 [45]。燕麦生物碱一方面通过上调 p53-
p21cip1 通路，抑制视网膜母细胞瘤蛋白磷酸化水

平，二是抑制平滑肌细胞增殖和增加一氧化氮的产

生，还可以显著提高 LPL mRNA 的表达，增加对血

浆脂蛋白中甘油三酯的水解，预防动脉粥样硬化[46−48]。

AVAs 可以降低内皮细胞中黏附分子（ ICAM-1、
VCAM-1 和 E-选择蛋白）表达和促炎细胞因子 IL-6、
趋化因子 IL-8 及单核细胞趋化蛋白（MCP）-1 的分

泌，通过抗炎作用减轻动脉粥样硬化[47]。 

2.2　美容、减肥、抗衰老

燕麦中的 β-葡聚糖、AVAs 等组分具有预防和

治疗皮肤炎症的作用。燕麦作为外用皮肤护理产品

已经有上百年历史，通常，胶体状的燕麦提取物用于

治疗包括皮疹、红斑、烧伤、瘙痒和湿疹等皮肤症

状[49]。临床研究结果表明，使用燕麦胶体状提取物产

品 1 d 后，即可减轻皮肤干燥、湿疹、刺激感和瘙痒

等问题。β-葡聚糖能显著促进表皮再生，修复皮肤屏

障，其作用机理可能是改善巨噬细胞向伤口部位的运

输、刺激组织肉芽、再上皮化和胶原沉积改善[50]。人

体皮肤模型及临床评估研究发现，燕麦 β-葡聚糖能

够有效渗入皮肤，增加角质层水合作用，改善皮肤表

面的化学特性，使其湿润光滑和柔软，从而减少皱纹

深度和高度，以及整体皮肤粗糙度[50]。燕麦生物碱能

显著抑制肿瘤坏死因子-α（TNF-α）诱导的 NF-κB 荧

光素酶活性，并降低白介素 8（IL-8）的释放，减轻接

触性超敏反应和神经源性炎症，降低对皮肤的刺激作

用[51]。燕麦生物碱能阻滞皮肤神经末梢感觉信号传

递，降低血管通透性，抑制多种炎症因子的释放，起到

快速镇痛、止瘙痒、降灼热的作用，改善红斑等临床

表现[52]。因此，燕麦是理想的洗浴化妆品生产的优质

原料，开发潜力较大。

燕麦的减肥功效主要体现为减少脂肪量积累。

摄入燕麦 β-葡聚糖，能够显著降低肠系膜脂肪、肾周

脂肪和睾周脂肪量，从而减轻超重者的体重和腰部脂

肪堆积，在超重或超重伴 2 型糖尿病人群中，燕麦配

合饮食控制的减肥效果明显优于与单纯饮食控制[53−54]。

燕麦 β-葡聚糖是燕麦减重作用的主要物质基础，其

作用机制是通过粘度特性来延缓胃排空速率并减少

营养素的消化或吸收，胃内容物与分泌饱腹激素的肠

细胞相互作用增强，会刺激食欲调节相关肽的释放，

另外，燕麦 β-葡聚糖可激活肠下丘脑轴，从而增加饱

腹感[33]。食用燕麦产品可以增强饱腹感、降低食欲、

减少能量摄入，这些功效在超重人群中更加显著[55]。

燕麦生物碱（AVAs）通过调节肠道菌群能有效抑制

小鼠肥胖，并进一步抑制有害微生物的生长，同时，可

以通过减轻氧化应激和炎症来改变体重，并调节饮食

引起的肥胖症中的肠道菌群。

燕麦的抗衰老功能主要来源于其所含物质的抗

氧化性。燕麦酚类物质含量与抗氧化性显著相关，燕

麦生物碱具有很强的抗氧化能力，可以调节抗氧化酶

（如超氧化物歧化酶和谷胱甘肽还原酶）的活性[56]。

在不同的燕麦生物碱分子中，燕麦生物碱 2c 对超氧

自由基和氧自由基清除率高，总抗氧化能力是燕麦生

物碱 2p 和 2f 的 1.5 倍[57−58]。AVAs 中含有的 α，β 不  
饱和羰基与其抗氧化能力息息相关，能够通过激活

Nrf2-ARE 信号通路起到延缓氧化应激反应的效果[59]。 

2.3　增强免疫、抗疲劳

燕麦组分具有一定的免疫调节功能。燕麦 β-葡
聚糖是一种有效的非特异性免疫激活剂，能激活单核

细胞和嗜中性粒细胞的抗菌活性，能刺激巨噬细胞、

脾脏细胞 [59]、肠上皮细胞、淋巴细胞转化能力和
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NK 细胞活性[60]，增强人体、动物机体的免疫能力。

燕麦寡肽是有潜力的免疫调节剂，可以通过增强细胞

介导的血清干扰素（IFN）、白介素（IL）、肿瘤坏死因

子（TNF）、粒细胞巨噬细胞集落刺激因子（GM-CSF）
分泌以及免疫球蛋白（Ig）A、IgG 和 IgM 产生，巨噬

细胞吞噬能力和 NK 细胞活性改善小鼠的先天性和

适应性免疫反应，其剂量范围为 0.3~2.0 g/kg 体重[61]。

抗肿瘤功能是燕麦 β-葡聚糖增强机体免疫效果之

一。燕麦 β-葡聚糖可以通过调节淋巴细胞和自然杀

伤细胞（NK）的活性，激活巨噬细胞攻击肿瘤细胞；提

高外源性抗体的抗肿瘤活性和单克隆抗体的肿瘤细

胞定位效应，对不同类型肿瘤细胞发挥作用，显著增

加对肿瘤细胞的杀伤作用[62]。对于皮肤癌细胞，燕

麦 β-葡聚糖可以显著提高癌细胞中一种含半胱氨酸

的天冬氨酸蛋白水解酶 Caspase-12 的表达，从而诱

导肿瘤细胞凋亡，对正常细胞没有毒性[63−65]。

燕麦的抗疲劳功能主要体现为增强机体运动耐

力。研究表明，摄入燕麦 β-葡聚糖和燕麦蛋白均可

显著提高动物跑步及游泳时长，同时降低血清中血尿

素氮、乳酸、肌酸激酶活性，并提高非酯化脂肪酸、

乳酸脱氢酶、肝糖原含量[66−67]。β-葡聚糖能够通过

调节 Nrf2/HO-1/Trx 信号通路改善运动引起的氧化

应激反应，从而对能量代谢和抗氧化防御起到积极作

用[68]。燕麦蛋白能减轻离心运动引起的骨骼肌酸痛，

并降低了血浆 IL-6 浓度和血清肌酸激酶、肌红蛋白

和 C 反应蛋白含量的升高，显著抑制损伤性运动后

的肢体水肿，减轻其对肌肉力量、膝关节活动度和垂

直跳跃表现的不利影响[69]。燕麦寡肽能够降低大脑

中的丙二醛（MDA）和乳酸含量，增强了脑乳酸脱氢酶

（LDH）活性，并增加了缺氧诱导因子 1α（HIF1α） mRNA
和血管内皮生长因子（VEGF）mRNA 表达水平，从而

提高血液携氧能力和氧利用率，调节缺氧反应[70]。燕

麦 β-葡聚糖、蛋白质或肽类调节运动疲劳或者骨骼

肌代谢相关机制尚不十分明确，需要进一步研究证明。 

2.4　润肠通便、缓焦虑

食用燕麦及燕麦产品对消化系统有明显的有益

作用。燕麦 β-葡聚糖由于其溶胀和吸水特性，增加

了小肠平滑肌蠕动的频率和幅度，降低小肠粘膜对葡

萄糖的吸收率，调控血浆胰岛素应激水平，缩短粪便

通过大肠的时间，增加粪便量和排便次数，减少有毒

有害物质与肠壁的接触时间，减少其毒害作用；还可

以结合体内胆汁酸，并通过食物残渣排出体外，起到

降低胆固醇的功效。燕麦 β-葡聚糖的益生元作用体

现在其进入近端结肠时高度发酵并产生大量短链脂

肪酸（SCFAs），肠道中 SCFAs 总量从 17.5 mmol/kg
上升至 65.0 mmol/kg[71]，增加肠道中的有益菌双歧

杆菌和乳酸杆菌的数量，降低有害大肠杆菌的数量[72]，

预防结直肠癌的发生，进而发挥对心血管健康[73]、免

疫功能[74]、糖尿病[75] 和肥胖症[76] 的潜在影响。燕麦

膳食纤维可以有辅助减轻胃炎、胃黏膜发炎等炎症[77]，

有效降低放射治疗诱发的炎症[78]。

燕麦具有平衡心态、缓解焦虑作用。燕麦中

AVAs 可以减少人体主动脉平滑肌中一氧化氮的产

生，调节大脑细胞氧化应激状态，帮助治疗急性或慢

性紧张和焦虑。临床研究显示，燕麦提取物能够提高

患有轻度认知障碍的老年人的注意力[79]。燕麦 B 族

维生素有助于提高人体血清素水平，改善情绪、放松

心情。每天摄取 100 g 燕麦，基本能满足身体对维生

素 B1 日需量的 40%，燕麦可诱导睡眠激素—血清素

和褪黑素的产生，缓和紧绷的肌肉，平稳紧张的情绪，

缓解失眠[80]。燕麦富含膳食纤维，减缓消化食物消化

速率，能量缓慢释放，使血糖维持在稳定水平，人体保

持饱满的精神状态。 

3　我国燕麦产品的特点
燕麦产品按照消费方式和场景，可以分为大众

化传统食品、高附加值产品、低 GI 特膳食品。 

3.1　大众化传统食品

是消费者日常食用的食品，包括燕麦面粉及传

统莜面系列食品等，方便化、美味化、主食化和工业

化是大众化传统食品未来发展趋势。

燕麦粉也称莜面，是将燕麦籽粒磨粉制得，可作

为原料加工成多种产品。燕麦面制品是我国最传统

的燕麦产品，制作通常采用三熟工艺，即燕麦籽粒炒

熟、和面时燕麦粉热水烫熟、产品蒸熟[81]。由于不含

面筋蛋白，燕麦粉是乳糜泻患者的优质食物，美国和

欧盟等国都已经官方认可燕麦食品可宣称为无麸质

食品。燕麦粉可以制作多种类型的传统面制食品，如

燕麦窝窝、燕麦鱼鱼、燕麦栲栳栳等，这些产品口味

独特，消费者既能感受到燕麦的优质口感，其丰富的

营养价值也满足了健康需求。燕麦粉约占燕麦总消

费量的一半左右，随着餐饮业的发展和网上消费需

求，消费量不断增加[82]。 

3.2　高附加值产品

是指附加值显著提高的燕麦加工产品，如燕麦

片、燕麦米、燕麦乳饮品、燕麦发酵酒类、燕麦饼干、

能量棒等休闲食品，燕麦化妆品等，营养化、精品化

和高值化是高附加值食品的发展趋势。

燕麦片是一种国际化燕麦产品，它有纯燕麦片、

混合燕麦片和复合燕麦片三种产品类型。纯燕麦片

又分为即食和快煮两大类，即食和快熟燕麦片能最大

程度保留燕麦中的营养成分，是典型的全谷物产品。

在我国，燕麦片约占燕麦总消费量的 30%，并且消费

量不断增加，年增加 10% 以上。

燕麦米是一种新型燕麦产品，它是将燕麦籽粒

灭酶，打磨去除部分籽粒表皮，做成食用方式类似大

米的燕麦产品。燕麦米可以分为整粒型生燕麦米、

破皮型半熟燕麦米及切断型全熟强化燕麦米三种类

型。燕麦米约占燕麦总消费量的 10%，市场增长很

快，燕麦与大米同煮可为燕麦进入主食化提供捷径。

燕麦发酵食品包括燕麦白酒、燕麦啤酒、燕麦甜
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醅、燕麦红曲黄酒、燕麦发酵饮料等。燕麦休闲食品

包括燕麦乳制品、燕麦手撕肉、燕麦饼干、燕麦脆、

燕麦萌动产品等，主要通过酶解、烘焙、挤压膨化等

现代工艺加工而成的一类食用方便、健康美味的新

型产品。 

3.3　低 GI 特膳食品

是以降低餐后血糖水平为主要特征的特殊膳食

食品，主要强调产品的功能，而且功效明确，专用化、

特需化和功能化是这类产品的未来发展趋势。

燕麦低 GI 特膳食品主要包括燕麦代餐粉、燕麦

麸、燕麦肽等，产品富含燕麦 β-葡聚糖、燕麦抗性淀

粉、燕麦多肽、燕麦生物碱等成分，具有稳定餐后血

糖水平、平抑痛风症状以及降低血脂、降低胆固醇等

临床功能，符合消费者对燕麦功能的需求，因而成为

近年来燕麦产业新的增长点。 

4　展望与结论
我国燕麦产品还存在口感差、产品质量不稳定、

加工技术较为落后、创新能力弱、工业化程度不高、

知名品牌较少、品牌竞争力还不够、产业高质量发展

意识欠缺、杂粮从业人员受教育程度低、宣传杂粮营

养健康功能说服力不大等方面的问题，针对以上问

题，需要抓住大健康机遇，结合国家发展规划，促进产

业升级。 

4.1　展望 

4.1.1   功能化　根据《中国居民膳食指南 2016》推
荐，每天摄入谷薯类食物 250~400 g，其中全谷物和

杂豆类 50~150 g，薯类 50~100 g。增加全谷物和燕

麦摄入，具有改善血脂异常的作用，有利于降低 2 型

糖尿病、心血管疾病、肠癌等与膳食相关的慢性病的

发病风险，可减少体重增加的风险。需要在燕麦（多

肽、多糖、生物碱）功能成分挖掘与功能验证（糖尿

病、糖脂代谢紊乱、心血管、肠道菌群）方面开展研

究，为燕麦功能化产品的研发和推广提供坚实的理论

支撑。 

4.1.2   主食化　消费者在消费主食的同时，也带动了

杂粮的消费，而且实现了营养均衡，维护消费者健

康。需要在燕麦面制品货架期、燕麦米口感、与其他

主食的搭配等方面开展研发，改善食用品质，提高产

品方便性。 

4.1.3   优质化　随着工业化加工程度不断提升，原料

的标准化、优质化成为新的制约因素。需要通过育

种、栽培、分选实现原料专用化，满足加工企业对于

优质专用原料的需求，解决加工过程中功能物质活性

损失的问题。 

4.1.4   市场化　我国居民膳食 50% 以上的能量、蛋

白质、维生素 B1、烟酸、锌和镁，40% 的维生素 B2、

铁，30% 的钙都是来自谷薯类及杂豆类食物[36]。与

精制谷物相比，全谷物及杂粮杂豆可提供更多的

B 族维生素、矿物质、膳食纤维等营养成分及有益健

康的植物化合物，全谷物、薯类和杂粮杂豆的血糖生

成指数远低于精制米面。需要以市场需求为导向，通

过燕麦营养教育、标准制定，发挥中国人膳食平衡模

式的谷类为主是的饮食习惯，补充每日饮食缺乏的膳

食纤维，降低三高人群数量。 

4.2　结论

燕麦的营养功能物质包括燕麦蛋白质、燕麦不

饱和脂肪酸、燕麦 β-葡聚糖、燕麦生物碱、矿物质、

维生素等，在控糖降脂、增强免疫、护理肠道等领域

有着积极作用，是适宜健康及亚健康人群长期食用的

健康谷物。

燕麦的功能活性，根据现有文献和自身研究，可

以概括为控糖、降脂、护血管；美容、减肥、抗衰老；

增强免疫、抗疲劳；润肠、通便、缓焦虑。

燕麦加工产品按照食用方式，可以分为大众化

传统食品、高附加值产品、低 GI 特膳食品，增加燕麦

摄入，具有改善血脂异常的作用，有利于降低 2 型糖

尿病、心血管疾病、肠癌等与膳食相关的慢性病的发

病风险。不同品种及产地、不同加工方式对燕麦营

养功能物质影响显著，燕麦加工产品丰富，消费者可

以根据自身需要选择适宜的燕麦产品。
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