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大麦之于健康饮食  
琳达·马尔科姆森（博士）

大麦是一种历史悠久的谷物 
 
在古代文明中，大麦是一种重要的谷物。大麦还一直是欧洲工人阶层的重要食用
谷物，直到十九世纪末，诸如小麦、黑麦和燕麦等其他谷物产量大增，逐步代替
了大麦在膳食中的地位。在历史和考古报告中，大麦被称为运动员和体力劳动者
健康、力量和耐久性的源泉。大麦食品的养生价值和医疗功能在古代阿拉伯、古
代中国、古埃塞俄比亚和古希腊的文献中已有记载，而且欧亚近代文明1也就此作
了报告。大麦是罗马角斗士的食物，这些罗马角斗士被称为“hordearii”（大麦
食客）或者“大麦食用者”。人们认为，与其他食物相比，大麦面包能给予角斗
士更大的力量和耐久性。2随着其他谷物产量日益增加，大麦作为食用谷物的地位
不再重要，而沦为了“穷人的面包”3。

目前，在中国西藏、韩国、蒙古和许多非洲和亚洲国家，大麦仍然是一种重要的
主要粮食4。例如，摩洛哥食用大麦的人均消耗水平最高，人们用大麦煮汤、做面
包和煲粥5。在日本，大麦被用来做味噌、茶和烧酎，还被用作大米的添加物5。
在北美，可用的大麦是去壳大麦和珍珠麦、大麦粉、大麦片或大麦粗磨粉。

大麦是一种历史悠久的谷物，不
仅用途广泛，而且具有很高的营
养等级。大麦是β-葡聚糖可溶性
纤维的上佳来源，可以帮助降低
胆固醇，也就是降低罹患心脏病
的风险。大麦还是蛋白质、不溶
性纤维、各种维生素和矿物质的
重要来源。



2          大麦之于健康饮食

大麦的营养成分和养生价值
 
大麦在卡路里值和蛋白质含量方面与其他谷物差不多，但是却含有比除燕麦以外的其他谷物（小麦和黑麦）更高水平的β-葡
聚糖可溶性纤维。有可靠证据表明，大麦所含的β-葡聚糖可以降低血液胆固醇水平，从而减少罹患冠心病的风险。加拿大和
美国都允许制造商就含有大麦的食品作出心脏保健效用声明。在美国，标注心脏保健的食品每单位至少须含有0.75克β-葡聚
糖可溶性纤维6，而在加拿大，则至少须含有1克。7研究还表明，大麦所含的β-葡聚糖可以降低血糖水平，这对于预防和控
制II型糖尿病非常重要8，同时可以增加饱腹感，从而帮助控制体重9。

除了含有大量的β-葡聚糖可溶性纤维以外，大麦还是对于保护消化系统健康和预防结肠癌非常重要的不溶性纤维的上佳来源
10。大麦中生育三烯酚、酚类化合物和木酚素含量也很高，它们显示可以减少罹患冠心病、糖尿病和某些类癌症的风险。大
麦是许多必需维生素和矿物质、包括硫胺素、烟酸、叶酸、核黄素、铁、磷、镁、锌和硒的优良来源，这些物质对于维持
身体健康必不可少。大麦与其他谷物所含脂肪水平相似，除了燕麦以外，因为燕麦的脂肪含量高于其他所有谷物11。

加工有壳大麦最常见的方法是：通过研磨逐步除去麦粒的外部组织，这个过程被称为“磨皮”。经过这一过程，粗糙、多
纤维且大部分难以消化的外壳连同麸皮层和胚芽都被去除殆尽。因此，去壳大麦和珍珠麦并不被视作全麦，但是它们仍然
含有大量β-葡聚糖，所以也仍然是健康的选择。全麦制品包括大麦片、大麦粗磨粉和大麦粉，前提是麸皮层和胚芽没有在研
磨过程中被去除。最近的研究显示，全麦可以降低胆固醇水平和罹患心脏病的风险。7研究还显示，全麦似乎对减少罹患II
型糖尿病和某些类癌症具有重要作用12。全麦对于全面肠道健康至关重要，可以帮助肠道益生菌的繁殖，促进规律性12。
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加拿大的大麦制品

从世界产量角度看，大麦在谷物中位列第四，排在玉米、小麦和大米之后。欧洲
是大麦的最大生产商，紧随其后的是北美洲、亚洲、大洋洲和非洲。在北美洲，
加拿大是大麦的最大生产商，2012年的产量超过了八百万吨13，而艾伯塔省的产
量约占加拿大年产量的一半。

加拿大既生产有壳大麦，也生产裸大麦。裸大麦的种仁外壳相比普通的或者有壳
大麦的种仁外壳更为松脱，在收割时更容易去除，所以不需要在谷物加工前进行
脱壳处理。这对于大麦粉的生产尤为有益。

加拿大在裸大麦的品种开发领域居于领先地位，其中某些品种由于直链淀粉含量
不同而具有不同的淀粉特性。人们认为这些品种比具有常规淀粉特性的品种功能
更强，因为零或低直链淀粉（蜡状）含量的淀粉类型具备高膨胀势和胶体稳定
性，而高直链淀粉含量的淀粉类型具备独特的凝胶和成模性能14。除此以外，具
有不同淀粉特定的大麦品种往往比具有常规淀粉特性的品种含有更高的β-葡聚糖
和总膳食纤维13。

不同类型裸大麦的直链淀粉和β-葡聚糖含量

大麦类型 直链淀粉含量（%） β-葡聚糖（%）

常规淀粉 20-30 4.5-5.0
零直链淀粉 0 8.0-10.0
低直链淀粉（蜡状） 1-5 6.0-8.0
高直链淀粉 30-45 6.0- 8.0

大麦的益处

大麦原料，包括去壳大麦和珍珠麦、大麦粉、大麦片和大麦粗磨粉，可以用于制
作美味而营养的产品，包括配菜、沙拉、零食、冷热早餐谷物、烘焙食品、意粉
和面条。大麦除了营养优势以外，还具有绝佳的味道。大麦除了具有必需的功能
特性以外，用途广泛，从而成为制备更为健康食品的一种良好选择。
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