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燕麦 (A vena sa tiva L. ) 的营养成分与保健价值探讨
Ξ

黄相国, 葛菊梅
(中国科学院西北高原生物研究所, 青海西宁 810001)

摘　要: 本文介绍了燕麦 (A vena sa tiva L. )的植物学特性、种植区域及营养价值, 并对开发燕麦保健食品进行了

探讨。燕麦中含有 8 种人体必需的氨基酸, 各种氨基酸含量不仅很高, 而且比较平衡; 亚油酸含量占脂肪含量的

38. 1%～ 52. 0% , 磷、铁、维生素B 2 含量也比较丰富, 还含有独有的皂甙素。燕麦中的可溶性纤维 Β2糊精具有降低血

脂、保护肠胃、降低血糖的特殊功效。因此, 燕麦作为保健食品有广阔的开发利用前景。

关键词: 燕麦; 营养; 保健

中图分类号: S 512. 6; S 331　　　　文献标识码: A 　　　　文章编号: 100921041 (2004) 0420147203

Nutr it ion and Function in Hea lth Protection of Oats (A vena sa tiva L. )
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Abstract: T h is paper has p robed in to the nu trit ion and funct ion in health of O ats (A vena sa tiva L. ) fo r

develop ing natu ra l resou rces ra t ionally and eff icien t ly. O ats are very nou rish ing. N aked oats con ta in 15.

6% of p ro tein and 8. 8% of fa t, w h ich are the mo st abundan t among crop s. O ats a lso con ta in 8 am ino acids

that are balanced and essen t ia l fo r hum an body. T he con ten ts of L ysine and lino leic acid of oats are above

2 and 1. 7 t im es that of w heat and rice, respect ively. T he con ten ts of t ryp tophan are 38. 1% to 52. 0% of

fa t. In addit ion, oats con ta in abundan t P, Fe, V itam in B 2 and sapon in. O ats are valuab le fo r imp roving

health level of hum an due to its compo sit ion s again st b lood fa t, w ater2so lub le co llo id, balanced p ro tein s.

O ats have good po ten t ia l fo r developm en t as a funct ional food.
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燕麦 (A vena sa tiva L. ) 是一类比较抗旱、抗寒、耐瘠、喜阴凉的长日照、一年生作物, 属禾本科早熟禾亚

科燕麦属。燕麦按染色体组可分为二倍体 (2n= 2x= 14)、四倍体 (2n= 4x= 28)六倍体 (2n= 6x= 42) 3 个种群

23 个种。燕麦按其外稃性状可分为带稃型和裸粒型两大类。世界各国最主要的栽培种是六倍体带稃型的普

通燕麦 (A . sa tiva L. ) , 其次是东方燕麦 (A . orien ta lis S ch reb. )、地中海燕麦 (A . by z an tina )。我国栽培的燕

麦主要分带壳燕麦 (颖长而硬) 和裸燕麦 (颖短而软, 俗称为莜麦或玉麦) 两个变种, 裸燕麦又分为小粒 (二倍

体)、和大粒 (六倍体)两种类型。

1　燕麦的植物学特征与分布

燕麦的根为须根系, 有初生根和次生根之分。次生根多密集分布于地表 20 cm 土壤中, 深者可达 2 m 以

上。燕麦茎较小麦粗且软, 高 60～ 150 cm , 中空有节, 一般 4～ 8 节, 地上各节除最上一节外, 其余都有一个潜

伏芽, 叶片比小麦宽大, 叶舌呈环状薄膜, 无叶耳。圆锥花序, 有周散型、侧散型两种。穗的主轴上通常着生 5

～ 6 层分枝, 分枝上着生 10～ 75 个小穗, 每一个小穗内生 2～ 5 朵小花。自花授粉, 变异率低。籽粒瘦, 一般长

0. 5～ 1. 2 cm , 有腹沟, 表面有茸毛, 尤以顶部显著。籽粒有筒型、卵圆型和纺锤型等, 千粒重 20～ 30 g 左右。

燕麦是无限花序作物, 在条件适宜时就可以增加结实小穗数和小花数, 使其高产潜力充分发挥出来。

燕麦起源于我国[1 ] , 远古时代就是我国人民的主粮之一, 也是营养价值很高的粮饲兼用作物。燕麦在世

界上种植面积仅次于小麦、水稻、玉米而居于粮食作物的第四位[2 ]。

20 世纪 90 年代中期, 我国燕麦的种植面积约为 113. 3×104 hm 2, 主要分布在内蒙古、河北、山西, 占全

国燕麦种植面积的 70% 左右, 其次是甘肃、宁夏、陕西、青海及四川、云南、贵州的高寒山区。全国有 200 多个

县 (旗)生产燕麦, 单产可达到3 750 kgöhm 2。全世界每年生产燕麦 430 多万吨, 最大的生产国是俄罗斯, 总产
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量占全世界的 40% 以上, 其他主产国包括美国、加拿大、德国、波兰、芬兰和澳大利亚。

2　燕麦的营养成分与营养价值

有研究者[3, 4 ]分析了我国 662 份裸燕麦和 218 份皮燕麦 (即带壳燕麦, 其中亚油酸分析各为 414 份和 64

份) , 分析结果表明, 燕麦籽粒营养成分极为丰富 (表 1, 表 2)。燕麦籽粒中含有较丰富的维生素B 1、维生素B 2

和少量的维生素 E、钙、磷、铁、核黄素以及禾谷类作物中独有的皂甙。燕麦中的脂肪含量是所有粮食中最多

的, 其主要成分由单一不饱和脂肪酸、亚油酸和次亚油酸构成。亚油酸是人类最重要的必需脂肪酸, 不仅用来

维持人体正常的新陈代谢, 而且是合成前列腺素的必要成分。燕麦中含有多种能够降低胆固醇的物质, 如单

一不饱和脂肪酸、可溶性纤维、皂甙素等, 它们都可以降低血液中的胆固醇、甘油三脂等的含量, 从而减少患

心血管疾病的风险。
表 1　我国燕麦籽粒蛋白质、脂肪和亚油酸含量 (% ) [3 ]

Table 1　Con ten ts of prote in and fat and l inole ic ac id of oats in Ch ina

种类　V ariety

蛋白质　P ro tein con ten t

平均
M ean

最高
M ax

最低
M in

脂肪　Fat

平均
M ean

最高
M ax

最低
M in

亚油酸　L ino len ic acid

平均
M ean

最高
M ax

最低
M in

裸燕麦　N aked oats 16. 09±0. 10 19. 6 8. 7 6. 80±0. 08 10. 6 3. 5 41. 4±0. 3 47. 7 36. 1

皮燕麦　O ats 13. 63±0. 15 18. 7 9. 2 4. 28±0. 12 7. 3 2. 5 49. 5±0. 6 52. 8 42. 6

表 2　8 种粮食营养指标比较[4 ]

Table 2　Compar ison with nutr itive index of e ight gra in s (ö100g food)

营养成分
N utrit ive compo sit ion

裸燕麦粉
N aked

oats flou r

小麦粉
W heat flou r

粳稻米
Keng rice

小米
M illet flou r

荞麦面
Buckw heat

flou r

大麦
Barley

黄米面
Glu tinous

m illet flou r

玉米面
M aize
flour

蛋白质 (g)　P ro tein 15. 6 9. 4 5. 7 9. 7 10. 6 10. 5 11. 3 8. 9

脂肪 (g)　Fat 8. 8 1. 3 0. 7 1. 7 2. 5 2. 2 1. 1 4. 4

碳水化合物 (g)　Carbohydrate 64. 8 74. 6 76. 8 76. 1 68. 4 66. 3 68. 3 70. 7

热量 (kcal)　H eat 391 349 349 359 354 352 329 358

粗纤维 (g)　Coarse fib re 2. 1 0. 6 0. 3 0. 1 1. 3 6. 5 1. 0 1. 5

Ca (m g) 69. 0 23. 0 8. 0 21. 0 15. 0 43. 0 - 31. 0

P (m g) 390 133 120 240 180 400 - 367

Fe (m g) 3. 8 3. 3 2. 3 4. 7 1. 2 4. 1 - 3. 5

VB 1 (m g) 0. 29 0. 46 0. 22 0. 66 0. 38 0. 36 0. 20 -

VB 2 (m g) 0. 17 0. 06 0. 06 0. 09 0. 10 - 0. 22

尼克酸 (m g)　N ico tin ic acid 0. 80 2. 50 2. 80 1. 60 4. 10 4. 80 4. 30 1. 60

表 3　燕麦片、粳米和小麦粉的营养成分
Table 3　Compar ison of nutr itive composition of Oats f lakesand

with ref ined-r ice and f lour of wheat (ö100 g food)

种类
k ind

热量 (kcal)
H eat un it

蛋白 (g)
P ro tein

可食纤维 (g)
Edib ility fiber

可溶性纤维 (g)
So lub ility fiber

燕麦片　O ats flakes 364 11～ 12 8. 2 3. 6

粳米
M illed m edium to sho rt2grain
non2glu tinous rice

360 6 < 0. 6 > 0. 1

小麦粉　F lour of w heat 337 9. 5 2 0. 4

注: 由英国早餐燕麦公司提供样品。
N o te: Samp les from Company of B reakfast O ats, U K.

根据中国预防医学科学院营

养与食品卫生研究所对食物成分

的分析结果[5 ] , 裸燕麦中蛋白质

(15. 6% ) 和脂肪 (8. 8% ) 含量居

谷类作物首位, 人体必需的 8 种

氨基酸不仅含量很高, 而且平衡。

燕麦中赖氨酸含量是小麦、稻米

的 2 倍以上, 色氨酸含量是小麦、

稻米的 1. 7 倍以上。裸燕麦中的

亚油酸含量占脂肪含量的 38. 1%～ 52. 0% , 油酸占不饱和脂肪酸的 30%～ 40% , 释热量和钙的含量也高于

其它粮食。另外, 磷、铁、维生素B 2 含量也较丰富[3～ 7 ]。燕麦片中的重要成分—可溶性纤维 (亦称为 Β糊精) ,

其含量高达 3. 6% (表 3)。Β糊精能溶于水, 加热后变成半软胶体状, 这种半软胶体可在胃壁上形成一层保护

膜, 是胃溃疡患者的良好食物; 更重要的是 Β糊精能降低人体 20% 的低密度胆固醇, 这种低密度胆固醇是导

致心血管病发生的重要因素, 其在体内的浓度每增加一个百分点, 心血管疾病的发病率就会上升二个百分

点。美国、英国科学家大量的研究也证实了燕麦片中的 Β糊精能够降低低密度胆固醇含量[8～ 12 ], 建议每日食

用燕麦片不少于 60 g。他们还发现[12, 13 ] , 燕麦中的碳水化合物能够调节人体血液中的葡萄糖浓度, 这对糖尿

病患者非常有益。燕麦含有的微量皂甙素与植物纤维结合, 可以吸收胆汁酸, 这对健康十分有益。

将燕麦制作的保健食品按照我国卫生部颁布的《保健食品功能学评价程序和检验方法》[13 ]进行检验和
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评价, 认为其具有多项保健功能, 如调节血脂、减肥、延缓衰老, 调节血糖, 改善肠胃道功能等。

3　小 结

燕麦由于具有极高的营养价值和保健功能, 其市场开发前景十分广阔, 可开发燕麦片、燕麦粉、燕麦饼干

和燕麦饮料等。近年来, 燕麦产品在国内市场上已形成一定规模, 据不完全统计, 目前国内有 40 多个生产厂

家在制造、销售燕麦加工产品, 而生产燕麦产品的原料大部分从国外进口, 每年大约 6 万吨左右。由以上分析

结果可以看出, 我国生产的裸燕麦完全可以替代进口燕麦。因此, 引导适宜种植燕麦地区的农民调整种植结

构, 扩大燕麦种植面积, 建立燕麦生产基地, 发展精深加工非常重要。只有这样, 才能提高燕麦产品的附加值

和市场竞争力。
参考文献:

[ 1 ]　中国农学会遗传资源学会主编. 中国作物遗传资源[M ]. 北京: 中国农业出版社, 1994, 198—200.

[ 2 ]　李扬汉. 禾本科作物的形态与解剖[M ]. 上海: 科学技术出版社, 1979, 461—476.

[ 3 ]　马德泉, 田长叶, 杨海鹏. 裸燕麦营养与人类健康[J ]. 青海农林科技, 1998, (1) : 33—35.

[ 4 ]　齐雅坤, 安迎新. 我国燕麦品种资源的蛋白质与脂肪含量的初步研究[J ]. 内蒙古农业科技, 1987, (4) : 4—7.

[ 5 ]　中国预防医学科学院营养与食品卫生研究所编. 食物成分表[M ]. 北京: 人民出版社, 1991.

[ 6 ]　郝　林, 孟雪雁, 梁俊仁. 小杂粮食品的开发研究[A ]. 中日食品新技术研讨会论文集[C ]. 北京: 中国轻工业出版社, 56—59.

[ 7 ]　周耀华, 喻国华. 粗粮登大雅, 精细不为珍[J ]. 中国保健营养, 1998, (9) : 42.

[ 8 ]　刘佩芬译. 氮肥和播种期对燕麦蛋白质、油及Β—葡萄糖含量的影响[J ]. 国外农学—麦类作物 (现已更名为《麦类作物学报》) , 1995, (5) :

26—28.

[ 9 ]　李必远译. 基因和环境对食用大麦Β—葡聚糖含量和品质性状的影响[J ]. 国外农学—麦类作物 (现已更名为《麦类作物学报》) , 1996, 增:

18—21.

[ 10 ]　周桂莲译. 燕麦和大麦面粉中Β—葡萄糖含量的估测[J ]. 国外农学—麦类作物 (现已更名为《麦类作物学报》) , 1997, (5) : 64.

[ 11 ]　Baker R J , R I H M ckenzie. H eritab ility of o il con ten t in oast, A vena sa tiva L. [J ]. C rop Sci. , 1972, 12: 201—202.

[ 12 ]　Pom eranz Y, V L Youngs, G S Robbins. P ro tein con ten t and am ino acid compo sit ion of oat species and tissues [J ]. Cereal Chem. ,

1973, 50: 702—707.

[ 13 ]　中华人民共和国卫生部. 保健食品检验与评价技术规范[S ]. 2003 年版.

《粮食与饲料工业》(月刊)
邮发代号: 382151

《粮食与饲料工业》是由国家粮食局主管, 国家粮食储备局武汉科学研究设计院主办, 全国唯一集粮食与

饲料于一刊的综合性科技期刊。本刊系第二届国家期刊奖百种重点期刊、中文核心期、中国科技论文统计源

期刊、国内贸部优秀科技期刊、湖北省优秀期刊、中国期刊网全文收录期刊、中国学术期刊光盘版全文收录期

刊、《中国核心期刊 (遴选) 数据库》收录期刊、《中国学术期刊 (光盘版) 检索与评价数据规范》执行优秀期刊、

英国《食品科技文摘》(FSTA )固定收录源刊。

本刊历史悠久, 创刊于 1972 年。覆盖面广, 涵盖粮食、饲料、轻工、食品、化工、商检、农垦、军需等行业, 以

及相关科研、设计、工程、教学、加工、仓储、检测等部门。选题新颖、内容详实、资料权威、信息量大、编辑规范、

印刷精美、诚信服务、贴近读者是本刊的最大特色。一册在手, 可使你纵览行业风云, 洞察科技进步, 了解最新

行情, 把握最佳商机。

●主要报道内容: 粮食、饲料及粮油食品方面的技术、成果、研究报告、学术论文、综合评述、国内外科技

动态、市场信息、专题报道等。

●主要栏目: 小麦制粉、稻谷碾米、粮食流通与仓储、粮油食品及深加工、饲料加工、饲料资源开发利用、

饲料添加剂、饲料及饲养、环保及通风除尘、检测分析、企业论坛、(信息)博采等。

●常年为各类相关企、事业单位发布广告。

●本刊为月刊, 每期定价 5. 00 元, 全年 12 期 60 元 (含邮费)。读者可到当地邮局订阅, 也可将款汇至《粮

食与饲料工业》编辑部订阅或补订。

编辑部地址: 湖北省武汉市卓刀泉南路 3 号　　　　　　　　邮编: 430079

联系电话: 027- 50657638　50657739　87406138　　　 传真: 027- 87803774

E-ma il: lsyslgy@publ ic. wh. hb. cn　　　http: ööwww. wanfangda ta. com. cn

·941·4 期 黄相国等: 燕麦 (A vena sa tiva L. )的营养成分与保健价值探讨


