
Hans Journal of Food and Nutrition Science 食品与营养科学, 2024, 13(4), 398-404 
Published Online November 2024 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/hjfns 
https://doi.org/10.12677/hjfns.2024.134050   

文章引用: 李铁梅, 王彦香, 简文秀, 尕藏卓玛, 赵夏萍, 彭雯. 青稞的生物活性成分及其对代谢健康的作用[J]. 食品

与营养科学, 2024, 13(4): 398-404. DOI: 10.12677/hjfns.2024.134050 

 
 

青稞的生物活性成分及其对代谢健康的作用 

李铁梅1*，王彦香1*，简文秀1，尕藏卓玛1，赵夏萍1，彭  雯1,2# 
1青海大学医学院公共卫生系，青海 西宁 
2青海大学医学院营养健康促进中心，青海 西宁 
 
收稿日期：2024年7月31日；录用日期：2024年10月27日；发布日期：2024年11月4日 

 
 

 
摘  要 

青稞是青藏高原的主要农作物，具有丰富的营养价值和多种健康益处。本文通过对相关流行病学研究和

实验性研究内容的整理，系统总结了青稞的主要生物活性成分及其功能，如β-葡聚糖、多酚类化合物等，

并全面地阐述了其对代谢健康的保护作用，如降血糖、降血脂、控制体重、抗高血压、预防心血管疾病

等，及其作为健康谷物食品的潜在益处，从而为青稞功能性产品的进一步开发提供科学依据和参考。 
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Abstract 
Highland barley, the main crop of the Qinghai-Xizang Plateau, is rich in nutritional value and offers 
numerous health benefits. This paper systematically summarizes the primary bioactive compounds 
of highland barley and their functions, such as β-glucan and polyphenolic compounds, through a review 
of relevant epidemiological and experimental studies, and comprehensively explains their protective 
effects on metabolic health, including lowering blood sugar, reducing blood lipids, controlling weight, 
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combating hypertension, preventing cardiovascular diseases, and their potential benefits as a healthy 
grain food. This review provides scientific evidence and reference for the further development of func-
tional products derived from highland barley. 
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1. 引言 

青稞(highland barely)俗称藏青稞，在藏语中被称为“Ne”(也称为无壳大麦或裸大麦)，是青藏高原的

主要农作物和藏族人的主要主食，因其丰富的营养价值和多种健康益处而备受关注[1]-[4]。近年来，有研

究表明，与在低海拔地区生长的其他大麦类型相比，高海拔地区生长的青稞通常具有更高浓度的营养物

质和生物活性化合物，如 β-葡聚糖、酚类物质及抑制性神经递质 γ-氨基丁酸等[5] [6]，此类生物活性化合

物具有抗肿瘤、降血糖、抗炎等作用[7] [8]，长期增加青稞的摄入可以预防心血管疾病(Cardiovascular Dis-
ease, CVD)、2 型糖尿病、肥胖和癌症等许多慢性疾病[9] [10]。例如，某项针对青稞的营养组成和活性成

分的研究表明，青稞摄入量增加与 2 型糖尿病风险显著降低相关[11]。此外，其他研究也发现，青稞中的

膳食纤维和生物活性化合物可以提高 HepG2 细胞的抗氧化活性[10]。这些研究结果共同支持了青稞在预

防慢性疾病方面的潜力。 
因此，本文旨在通过回顾最近的各类研究，系统总结青稞的主要生物活性成分及功能，并进一步明

确青稞对代谢健康的作用，从而为全面了解青稞作为健康谷物食品的潜在益处及开发青稞功能性产品提

供一定的参考依据。 

2. 青稞的主要功能成分及其作用 

2.1. β-葡聚糖 

青稞 β-葡聚糖是位于籽粒胚乳细胞壁中的一种可溶性膳食纤维[12] [13]。有关青稞及相关食物降血

脂的机理，Yang 等人认为，可能是 β-葡聚糖增加了胆汁酸排泄诱导胆固醇 CYP7A1 基因活性表达增加所

致[14]。胆汁酸是体内胆固醇在肝脏代谢中的主要产物，由胆囊分泌进入消化道，它可以乳化脂类物质，

促进脂类物质消化吸收。胆汁酸排泄增加，一方面加快胆固醇在肝脏中的代谢；另一方面又降低消化道

中脂类物质乳化，从而影响脂类的吸收，最终引起血浆胆固醇下降[15]。β-葡聚糖分解成脂肪酸降低细胞

内的 pH，减少第一级胆汁酸向第二级胆汁酸的转换，从而达到降低胆酸的目的，抑制一些致癌微生物的

活动，达到预防结肠癌的目的[15]。某些体外分析显示，不同的 β-葡聚糖分子质量、颗粒直径、粘度值、

结合能力展现出不同的预防和控制肥胖效果[16]。 

2.2. 多酚类化合物 

杂粮中的多酚由于含量可观、易于摄取而受到广泛的关注。其中，青稞中的多酚类化合物具有多种

生物活性，具有很强的清除自由基能力，减轻氧化应激，表现为抗氧化作用，预防慢性疾病[10]。青稞籽

粒中含有多种酚类化合物，主要包括酚酸、黄酮类等[17]。酚酸是青稞中的主要酚类物质，大部分集中在
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麸皮和胚芽，酚酸主要包括阿魏酸、香草酸、丁香酸等，黄酮类主要包括柚皮素、槲皮素、花青素和儿茶

素等。有色青稞中酚酸和黄酮类物质主要以结合酚和游离黄酮的形式存在[18]。青稞总多酚提取物中的主

要成分包括芦丁、阿魏酸、p-香豆酸和表儿茶素[19]。这些多酚提取物在清除超氧化物自由基、羟基自由

基和 DPPH 自由基方面表现出较强的活力。此外，研究表明，600 mg/(kg∙bw)的青稞多酚提取物能够增强

小鼠体内的抗氧化防御系统和基因表达，从而发挥重要的抗氧化作用[20]。 

2.3. 麦绿素 

青稞麦绿素被称为碱性食物之王，是指从植物嫩苗中提取的一种复合成分物质，含有丰富的氨基酸、

叶绿素、活性酶、类黄酮等活性物质[21]。麦绿素能促进细胞修复和再生，具有增强人体免疫力、缓解炎

症、抗氧化、降低血糖血脂、促进肠道吸收等作用[22]。研究发现，青稞麦绿素可通过抗自由基和参与免

疫调节来改善肝损伤和炎性细胞浸润[23] [24]，提高机体运动耐力，延缓疲劳的发生。 

2.4. γ-氨基丁酸 

γ-氨基丁酸是一种天然存在的非蛋白氨基酸，广泛存在于植物、动物和微生物中，高原藏青稞 γ-氨基

丁酸的平均质量分数为 19 mg/100 g，是其主要功能性成分之一，高于其他地区的大麦和青稞品种，且深

色青稞 γ-氨基丁酸含量显著高于浅色品种[22]。γ-氨基丁酸是脊椎动物交感神经细胞结合点重要的抑制性

神经递质，在降血压、增强免疫力、改善大脑功能、延缓智力退化方面可发挥有效作用[22]。目前有研究

表明，青稞可以作为 γ-氨基丁酸补充剂的原料进行开发利用，应用于食品、医药等领域[25]。 

3. 青稞对代谢健康的作用 

3.1. 降血脂 

高脂血症是诱发动脉粥样硬化及心脑血管疾病的重要危险因素[26]。研究表明，γ-氨基丁酸能够通过

抑制胆固醇合成酶，降低血浆胆固醇水平，β-葡聚糖则能结合胆汁酸，减少脂肪吸收。陈等人[27]将 106
名自愿受试者按血脂水平随机分为试验组和对照组，服用青稞提取物后，试验组血清胆固醇(Total Choles-
terol, TC)、甘油三酯(Triglyceride, TG)水平下降，高密度脂蛋白胆固醇(Low-Density Lipoprotein Cholestero, 
LDL-C)水平升高。熊等人[28]观察了 227 名高血脂患者口服青稞炒面粉前后血脂、体重的变化，发现治

疗后人群体重平均下降 1.13 kg，有 93 人血脂明显下降[21]。动物实验表明，青稞提取物能显著降低大鼠

血清中的 TG 和 TG 含量[27]，喂食青稞全谷物的添加量一般在 50%添加量时可降低动物肝脏脂质水平[29]-
[31]。 

3.2. 降血糖 

糖尿病是遗传因素和环境因素长期共同作用所导致的慢性、全身性及代谢性疾病，是现代社会的严

重健康问题，影响全球近 3 亿人口[32]。近年来，青稞已被证明富含必需维生素、矿物质和 β-葡聚糖(可
溶性纤维素)，并被推荐作为适合糖尿病患者的食物选项[33]。此外，青稞淀粉的血糖指数(Glycemic Index, 
GI)低于 55，也被视为糖尿病患者的合适主食[34]。有研究发现，每天定期摄入全青稞面粉会降低糖尿病、

高脂血症、高血压等慢性疾病风险[35]。 
一项针对空腹血糖受损患者的人体试验通过比较 50 名胰岛素抵抗患者和 50 名健康人胰岛素和葡萄

糖反应，发现青稞摄入与餐后血糖和胰岛素变化减少之间存在关联，意味着青稞可能在日常膳食中替代

大米，以预防糖尿病的早期形成[36]。餐后亮氨酸和缬氨酸等氨基酸的变化较小，这意味着代谢失调受青

稞调控。这种调控的一个可能机制与肠道激素 GLP-1 的激活有关，这与之前的许多研究一致[37]-[39]。
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也有研究发现，青稞及其组分包括酚类化合物通过降低 α-葡萄糖苷酶和α-淀粉酶活性达到降糖效果[40]。
此外，在青稞品种中，酚类结合物提取物表现出更强的 α-葡萄糖苷酶抑制作用，表明结合酚类有利于抑

制 α-葡萄糖苷酶，提示该物质可以作为 2 型糖尿病的治疗剂[41]。 

3.3. 控制体重和预防肥胖 

肥胖作为全球死亡风险之一，与 2 型糖尿病、高血脂、心血管疾病、高血压和癌症等慢性疾病密切

相关[42] [43]。世卫组织建议增加膳食全谷物的摄入作为减少肥胖风险的有效饮食策略[44]。在一项随机

双盲个体试验中，发现富含 β-葡聚糖的青稞可以显著降低肥胖日本人的内脏脂肪面积、BMI 和腰围[37]。
Guo 等人[16]调查了从三个西藏去壳青稞品种(黑色、蓝色和白色青稞)提取的 β-葡聚糖的体外结合性能，

发现与纤维素对照相比，青稞 β-葡聚糖在脂肪方面表现出显著更高的结合能力。一项横断面研究也发现，

以糌粑等食物为特点的牧区膳食模式得分越高，高原牧民超重、肥胖、超重/肥胖和中心性肥胖的危险性

越低[45] [46]。 

3.4. 抗高血压 

尽管目前缺少通过体内检测青稞降低血压能力的文献。但可溶性纤维对血压的影响是相对明确的。

据报道，高摄入青稞 β-葡聚糖可降低收缩压 2~9 mmHg，舒张压 1~5 mmHg [47]。另一项研究发现，用糙

米代替白米，全谷物面包代替白面包，用大麦或全麦谷物代替低纤维谷物膳食可以减少中年男性和女性

的血压，表明健康饮食中富含可溶性或不溶性纤维的全谷物食物的增加可降低血压[48]。相关流行病学研

究也发现，牧区膳食模式是高血压的保护因素，例如，在青海省格尔木市的 1832 人中，研究显示，牧区

膳食模式与较低的高血压发生率显著相关(Ptrend < 0.05)。这表明，牧区膳食模式可能对血压有保护作用，

而青稞作为这一膳食模式的重要组成部分，在降低血压中发挥了重要作用[45] [46]。 

3.5. 预防心血管疾病 

CVD 是全球死亡的首要原因，最新世卫组织死亡数据库显示，男女死亡人数中由 CVD 导致的约有

39%和 47% [49]。氧化应激和炎症是 CVD 的主要潜在原因之一，可以通过抗氧化剂来缓解[50] [51]。青

稞及其提取物富含膳食纤维和抗氧化剂，多项研究报告了它们通过降低胆固醇和清除自由基的能力来降

低 CVD 风险的效果[20]。 
作为青稞中主要的膳食纤维，β-葡聚糖已被批准作为胆固醇水平降低的膳食补品，建议人类每天摄

入 3 g [52]。一项包括 14 项试验和 615 名受试者的 Meta 分析进一步证明，每天摄入 6.5 g~7 g 青稞 β-葡
聚糖可以显著降低健康人群和高胆固醇血症患者的 LDL-C 和非 HDL-C 水平约 7% [53]。此外，一项随机

人体试验调查结果表明，3 g/d 青稞 β-葡聚糖摄入量使 LDL-C 水平在治疗 6 周后降低 9%，而更高摄入量

5 g/d 更有效，并会使 LDL-C 水平降低 13%~15%。有趣的是，除了具有降低胆固醇的效果外，摄入青稞

β-葡聚糖还可以通过操控肠道微生物减少 CVD 的风险[54]。 

4. 青稞产品的健康益处 

近年来，随着青稞功能营养研究和食品加工业的发展，青稞食品的加工和利用呈现出多样化和序列

化的趋势，如粮食加工(青稞饼等)、酿酒(青稞酒等)等。在粮食加工产品中，以青稞原有营养成分生产的

青稞面具有低脂、低糖的特点，是高血糖、高血脂人群的理想食物。由烤大麦粉制成的传统西藏小吃已

经工业化，可以在西藏、尼泊尔和中国其他城市的超市里找到[4]。 
彭雯团队于 2018~2022 年在青海省格尔木市 2 个城镇化藏族社区中完成了肥胖和相关慢性病的开放

队列调查研究[46]。研究鉴定出三种膳食模式，其中牧区膳食模式以糌粑、藏式奶酪、酥油茶/奶茶和乳

https://doi.org/10.12677/hjfns.2024.134050


李铁梅 等 
 

 

DOI: 10.12677/hjfns.2024.134050 402 食品与营养科学 
 

制品为特点，其膳食模式得分越高，超重、肥胖、超重/肥胖和中心性肥胖的危险性越低，这与藏族人常

食用的糌粑主要成分是青稞有关，其含有丰富的膳食纤维和植物化学物质，例如 β-葡聚糖和多酚等，对

健康有益。同时，研究也发现，牧区膳食模式是高血压的保护因素，这在一定程度上也表明青稞在降低

血压中发挥了重要作用。另一项研究也发现，大麦草粉作为一种功能性食品具有改善糖尿病和癌症健康

的潜在应用价值[55]。因此，大麦可以成为世界各地人口的一种潜在的功能性抗癌食品。 

5. 结论 

综上，青稞是高原藏族牧民的主要粮食作物，其独特的生长环境使其具有多样的营养成分和更多的

生物活性化合物，如 β-葡聚糖、多酚类化合物、麦绿素及 γ-氨基丁酸等，对代谢健康存在显著的保护作

用，如控制体重、预防肥胖、降血糖、降血压、预防心血管疾病等，且在体外和体内和慢性疾病研究中均

有证明。然而，大多数青稞食品的加工技术仍处于实验室阶段，距离大规模工业化和工业化生产还有很

长的路要走。因此，进一步优化加工工艺和配方，以满足工业化生产的需要，是青稞食品加工研究的一

个重要方向。 
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