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大麦和体重管理 
詹妮弗·阿道夫（博士）和凯利·帕特里克（硕士）

• �肥胖是一种全球性的流
行病，增加慢性疾病的
风险。

• �大麦等全谷物、高纤维
的食物，能促进饱足
感，降低体重。

• �升糖指数低的饮食有利于
减肥。大麦在所有食用谷
物中升糖指数最低。

• �大麦的β-葡聚糖可用作益
菌素，促进有益细菌的
生长，阻止体重增加。

肥胖是一种全球性的流行病，与糖尿病、高血压、心血管
疾病和某些癌症的发病率密切相关。2007年和2009年期
间，肥胖在加拿大和美国的患病率为24.1 ％和34.4 ％ 1。
全世界超重和糖尿病的患病率在过去三十年增加了三倍 2。
据估计，每年全球有280万人因死于超重或肥胖 2。加拿大
2008年的肥胖经济成本约为46亿美元，2000年的肥胖经济
成本约为39亿美元，同比增长19 ％。

 

肥胖：事实与数字
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全谷物、高纤维食物有助于与体重管理
 
各种食物因素有助于产生饱腹感，因而减轻体重，比如纤维4。由于纤维不被酶促消化和吸收，而是在大肠中经历不同程度
的发酵，这就有效地降低了食物能量密度5。大麦在全谷物食物中纤维含量最高6。大麦中可溶性纤维(β-葡聚糖)吸水膨胀，
形成凝胶物质，从而增加胃腹胀，减慢胃排空5。饱膳食纤维影响体重的机理概述见图1。

流行病学研究表明，每天摄入约三份全谷物食品有助于降低身体质量指数（BMI ）和中心性肥胖。6而且，全谷物摄入也可
以防止代谢综合症---一组代谢异常病，因为中心性肥胖是诊断此病的首要标准7。

健康成人自由采食高纤维饮食会产生饱腹感，减少饥饿感，降低能量摄入，从而达到肥胖的目的。系统评价结果发现，自
由采食高纤维饮食的健康成年人在3.8个月内平均减重1.9公斤5。这样的饮食习惯甚至对超重和肥胖成人有着显著的影响，
能减少能量摄入量，控制在总摄入量的82％，会平均减重2.4公斤5。

营养和饮食学会已经得出结论，食物或补充物中的膳食纤维可以促进减肥，如果每天摄入20到27克的膳食纤维，就会有很
好的减肥效果8。低热量饮食被营养和饮食学会和加拿大肥胖临床实践指南专家小组9，10看作是体重管理计划的一部分。作为
一种高纤维、低脂肪的全谷物食品，大麦具有低能量密度，符合控制体重的建议。

图1 膳食纤维摄入量影响
体重的机理 
允许转载11.
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低升糖指数食物和体重管理

大麦在谷类食物12中升糖指数（GI ）最低。与高升糖食物相比，低升糖食物可以促进饱腹感，并通过较慢的餐后血糖反应控
制体重，从而刺激更少的胰岛素释放和更大的脂肪酸氧化13。这些饮食已被证明显著降低超重或肥胖人群的身体质量指数和
总脂肪量13。事实上，与传统的限制热量和脂肪的饮食结构13相比，自由采食低升糖指数的饮食可以产生同等或更好的减肥
效果。

肠道微生物组、益菌素与肥胖

新出现的证据表明，人体肠道微生物对体重管理起着重要作用。在研究动物的小说中，肠道微生物在瘦动物和胖动物之间迁
移，已经证明饮食和肠道菌群对人的体重有重要影响14。给无菌小鼠注射肥胖型微生物，小鼠就会变胖，而那些接种瘦型微
生物的小鼠就很苗条15。高纤维、低脂肪的饮食可进一步提高瘦型微生物的功效16。

益菌素是不易消化的食物成分，包括一些发酵的纤维，它可选择性地刺激肠内有益细菌的活性，促进宿主的健康。β-葡聚糖
已被证明可高度发酵且具有促进体重管理的益菌素特性。4杆菌和厚壁菌是人体肠道中的两种有益细菌。肥胖人群的杆菌比
偏瘦人群的杆菌少，杆菌多体重就会降低16。

高纤维饮食也比同等能量的低纤维饮粮产生更大的粪能17。粪能损失的程度可能会受到人体肠道生物菌群的影响17。增加20％
厚壁菌门减少20%杆菌相会导致每天增加150千卡的能量摄入17。随着时间的推移，能量平衡的小变化可能对减肥或保持体重
有一个显著影响。

缩胆囊素、肽YY、胰高血糖素样肽1和生长素释放肽都是激素，能调节食欲，引起饱腹感。6益菌素发酵可产生短链脂肪酸，
控制体重增加，因为短链脂肪酸可减缓胃肠道蠕动并增加饱腹激素的释放18。

尽管这项研究仍处于早期阶段，但它表明，大麦这样的高纤维食物富含益菌素，支持肠道菌群的生长，利于减肥。
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