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【摘要】　燕麦是全球广泛种植和消费的全谷物。燕麦含有丰富的膳食纤维，其中最为突出的是

可溶性膳食纤维β‑葡聚糖。本共识在广泛梳理分析燕麦在改善血脂、心脏健康、餐后血糖、肠道健康

等方面的研究基础上，结合不同地区国家权威管理机构、学术组织的相关法规、指南、建议，编制而成，

旨在帮助公众全面认识燕麦的营养价值与健康作用，以促进燕麦的合理摄入，助力慢性病防控和全民

健康水平提升。
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【Abstract】 Oats, a significant whole grain widely cultivated and consumed globally, are rich 
in dietary fiber—notably soluble fiber, with beta‑glucan being its most prominent component. 
Substantial scientific evidence has consistently demonstrated that oat consumption exerts beneficial 
effects on blood lipid profiles, cardiovascular health, postprandial glucose metabolism, and 
gastrointestinal function. This consensus document systematically reviews regulations, guidelines, 
and recommendations issued by international authoritative bodies and academic organizations, 
integrating evidence from epidemiological and clinical studies to establish an expert consensus. The 
document aims to enhance public awareness of the nutritional value and health benefits of oats, 
encourage their appropriate dietary inclusion, and support chronic disease prevention and 
management, thereby improving overall population health.
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谷物是碳水化合物、蛋白质、膳食纤维、矿物

质、维生素等营养素的重要来源，全谷物是指在加

工过程中保留了完整籽粒结构的谷物，《中国居民

膳食指南》［1］建议普通成年人每天应摄入全谷物和

杂豆 50~150 g，我国传统饮食习惯中常见的全谷物

包括燕麦、糙米、高粱等。全球疾病负担研究显示，

全谷物摄入不足已成为全球慢性非传染性疾病死

亡归因的第二大膳食因素［2］。2024年中国发布《国

家全谷物行动计划（2024—2035年）》，旨在增加全

谷物供给与消费，助力节粮减损，促进营养均衡，提
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升粮食安全保障和人民健康水平［3］。

燕麦是最具营养价值的全谷物之一，在美

国［4］、澳大利亚［5］、新西兰［6］等国家和地区的膳食指

南中，燕麦是日常饮食的重要组成部分。中国有

2 500 多年的燕麦种植史，但燕麦在膳食中的占比

很低。为进一步提升公众对燕麦营养健康价值的

认知，科信食品与健康信息交流中心，国家粮食和

物资储备局科学研究院，农业农村部食物与营养发

展研究所，中国农业科学院农产品加工研究所，中

国农业大学特殊食品研究中心 5 家机构对国内外

相关研究和资料进行了系统梳理，并编写了《燕麦

与健康的科学共识（2025）》。
一、燕麦的种植及加工

燕麦具有较高的经济价值，因耐寒、抗旱、耐瘠

薄、耐适度盐碱且种植风险小等特点在全球广为种

植。中国已逐步构建起较为完整的燕麦产业链，目

前总加工能力约为 75万吨/年，规模性加工企业超

150 家，形成了华北、华南、华东、西北产业集群［7］。

保留完整籽粒结构的燕麦为现在市场上常见的全

谷物产品，如燕麦米、生压燕麦片、钢切燕麦等，此

外也有燕麦面粉及面制品、燕麦奶、燕麦饼干、燕麦

面包等燕麦加工产品［8］。

二、燕麦的营养特征

燕麦是膳食中重要的全谷物之一。燕麦含有

丰富的蛋白质和人体必需氨基酸，其中赖氨酸含量

较高，蛋白质的吸收利用率更好，属于优质的谷物

蛋白。燕麦含有丰富的膳食纤维且可溶性膳食纤

维的含量高于其他常见谷物，其中最为突出的标志

性成分是β‑葡聚糖［9‑10］。燕麦具有相对较高的脂肪

含量，其中80%以不饱和脂肪酸的形式存在。燕麦

还含有较多的维生素B1、维生素B2、钙、铁等微量营

养素和多酚、植物甾醇等植物化合物。

三、燕麦与健康的科学共识

燕麦是全谷物中健康效应研究较为充分的品

种，尤其是围绕燕麦可溶性膳食纤维β‑葡聚糖的研

究最为充分。国内外多项参考世界卫生组织推荐

的证据评价方法和标准对燕麦等全谷物与慢性病

的研究发现，燕麦在降低心血管疾病风险、降低餐

后血糖反应、肠道健康等方面的研究证据充分。

（一）燕麦有助于降低心血管疾病风险

燕麦β‑葡聚糖可在肠道内形成黏性物质，进而

使膳食胆固醇摄入减少以及胆汁酸重吸收受损，从

而降低血液中总胆固醇及低密度脂蛋白胆固醇

（low‑density lipoprotein cholesterol， LDL‑C）水平［11］。

摄入燕麦β‑葡聚糖有助于降低心血管疾病风险，这

一点被大量科学研究证实并得到许多官方机构和

学术组织的认可［12‑17］。

美国食品药品监督管理局基于相关科学证据

于 1997年首次批准了来自燕麦的可溶性纤维β‑葡
聚糖与降低心脏病风险的健康声称［18］。自此，燕麦

β‑葡聚糖的健康声称陆续被多个国家批准。例如，

加拿大卫生部［19］、欧洲食品安全局［20‑21］批准了燕麦

β‑葡聚糖降低血胆固醇和冠心病风险的健康声称，

澳新食品标准局［22］批准了燕麦 β‑葡聚糖降低血胆

固醇和降低膳食胆固醇吸收的健康声称。印度尼

西亚食品药品监督管理局［23］、巴西卫生监督管理

局［24］、韩国食品药品安全部［25］、马来西亚卫生部［26］

均批准了类似声称。

中国尚无相关健康声称，但《成人高脂血症食

养指南（2023 年版）》将燕麦列为成人高脂血症人

群宜选择的谷类品种［27］。中国居民膳食营养素参

考摄入量提出的 β‑葡聚糖辅助降低血胆固醇的特

定建议值为3 g/d［28］，这一建议值与上述各国管理部

门提出的建议一致。3 g β‑葡聚糖相当于 70~80 g
全燕麦。

（二）燕麦有助于降低餐后血糖反应

燕麦 β‑葡聚糖通过增加上消化道内容物的黏

稠度，减缓胃排空速度，降低淀粉的消化速率并延

缓碳水化合物在小肠的吸收，从而实现降低餐后血

糖反应及胰岛素水平的作用，这已得到诸多临床研

究及荟萃分析的支持［29‑32］。

我国《成人糖尿病食养指南（2023 年版）》［33］、

美国糖尿病协会［34］和加拿大糖尿病协会［35］的饮食

建议中均推荐燕麦作为健康主食的选项。需要注

意的是，燕麦的不同加工方式会影响血糖和胰岛素

反应，需要控制餐后血糖的人可以优先选择燕麦

米、燕麦麸、燕麦片粥、燕麦粗粉饼干等升糖指数较

低的品类。

此外欧洲食品安全局曾于 2011年发布一项评

估意见，允许对燕麦及大麦食品作出降低餐后血糖

的健康声称。该文件指出：“燕麦和大麦中的 β‑葡
聚糖与降低餐后血糖反应存在因果关系。前提条件

是目标人群每进食 30 g有效碳水化合物，应当包含

4 g来源于燕麦或大麦的β‑葡聚糖［21］。”印度尼西亚

食品药品监督管理局［23］马来西亚卫生部［26］也陆续批

准了β‑葡聚糖与辅助降低餐后血糖的健康声称。

（三）燕麦有益于肠道健康

燕麦含有丰富的膳食纤维，它们可以吸收水
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分、增加粪便体积、促进肠道蠕动，从而改善便秘症

状和肠道健康。《中国慢性便秘专家共识意见》指

出，增加膳食纤维和水的摄入、增加运动等生活方

式调整是慢性便秘的基础治疗措施［36］。中华医学

会老年医学分会［37］、美国国立卫生院［38］、加拿大阿

尔伯塔卫生服务部［39］等机构也给出了类似建议。

国际癌症研究机构和美国癌症学会的报告指

出，增加膳食纤维的摄入很可能降低结直肠癌的风

险［40］。欧洲食品安全局批准了“燕麦和大麦谷物纤

维可以增加粪便体积”的健康声明，前提条件是符

合要求的高纤食品［41］。此外，研究显示，燕麦 β‑葡
聚糖还能有效提升肠道有益菌（如双歧杆菌和乳杆

菌）数量或比例，且通过被肠道菌群选择性利用并

给宿主带来健康益处，说明燕麦β‑葡聚糖具有益生

元效应［42］，摄入燕麦还可以通过促进有益菌群的生

长进而改善胃肠道健康状况［43］。

四、建议

应加强燕麦相关科普，满足消费者多元需求。

我国居民全谷物和膳食纤维摄入量均严重不足，燕

麦在优化膳食结构方面可以发挥独特作用。一是

加强公众科普和膳食指导，鼓励将燕麦等全谷物更

多地纳入一日三餐的主食搭配。二是借鉴国际经

验，在充分论证的基础上完善食品声称相关管理措

施，推动燕麦健康声称的应用。三是进一步拓宽燕

麦消费场景，比如与餐饮融合的燕麦咖啡和佐餐饮

品、具有低升糖指数、益生菌、益生元、低敏、植物基

等属性的衍生产品，满足消费者多元需求。
利益冲突 所有作者声明无利益冲突
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