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本报讯 孟祥梅“吃了就能降血糖”“三天见效，彻底
摆脱高血压”……类似的保健食品宣传层出不穷。随着人
们健康意识的提升，保健食品市场规模不断扩大，然而保
健食品市场鱼龙混杂，一些老年人更是将保健食品视为
“万能药”，完全依赖其“疗效”而放弃正规治疗，导致病情
延误甚至恶化。那么，保健食品到底是什么？它真的可以
替代药物治疗吗？

保健食品不能用于治疗

保健食品既不是药品，也不是普通食品。保健食品是
指具有特定保健功能或以补充维生素、矿物质为目的的食
品，可以通过调节身体机能维持或促进身体健康，但不以
治疗疾病为目的。保健食品在口服推荐的剂量范围内不
会产生急性、亚急性或慢性危害，适用于特定人群。

保健食品的作用定位是“调理”和“预防”，而非“治
疗”。其本质仍是食品，不能替代药品，也不能替代均衡的
日常饮食。保健食品绝非包治百病的“神药”。

2023年8月，国家市场监督管理总局、国家卫生健康
委员会、国家中医药管理局三部门联合发布了《允许保
健食品声称的保健功能目录 非营养素补充剂（2023年
版）》，目前允许声称的保健功能有24种，包括有助于增
强免疫力、有助于抗氧化、辅助改善记忆等。除了以上
的功能性保健食品，还有一类是营养补充剂，主要补充
日常饮食中可能缺乏的维生素、矿物质，满足生命周期
不同阶段的需求。

识别消费陷阱

面对保健食品广告，大家务必高度谨慎，警惕含有“治
疗疾病”“祖传秘方”“马上见效”“绝对安全”“根除”“治愈”
等宣传口号的保健食品。

市场上常见的消费陷阱包括以下几种，大家要注意
识别。

“专家”诱导消费。商家经常利用假冒的“医生”“专
家”“同龄人”“病友”轮番现身说法，诱导消费者购买。

假冒公益活动。商家冒用官方机构名义举办“健康讲
座”“专家义诊”，以免费体验、免费旅游为幌子推销产品。

虚假“免费活动”。利用“赠药或小礼品”“免费试用”
等方式吸引消费者参加活动，再雇人当托现身说法，制造
争先恐后购买产品的假象。

如何科学选购

选购保健食品，请牢记以下几点。
认清“蓝帽子”标志和批准文号。这是保健食品的专

属“身份证”，可以在国家市场监督管理总局网站通过批准
文号查询产品的注册备案信息，鉴定产品真伪。

仔细阅读产品标签。包括产品名称、成分表、适宜人
群、不适宜人群、生产日期和保质期等。优先选择成分简
单、天然的产品，避免长期食用含过多不必要添加剂的产
品，以免增加身体负担。

按需、按量服用。清楚自身的需求，根据产品的推荐
剂量服用，不可过量服用。科学选择保健食品，切忌盲目
购买和使用。

通过正规渠道购买。务必到证照齐全的正规场所购
买，仔细查看外包装标签标识和产品相关信息，并保管好
购物凭证。

理性看待保健食品

适用范围有限。保健食品的适用对象是特定人群，而
非全体大众。

非万能替代品 。保健食品不能替代药物，也不能替
代均衡饮食，更不是治病的“神药”。

长期调理，非速效。保健食品长期食用才有效果，不
能追求“速效”。

身体不适要就医。身体不适时应及时就医，切勿自行
服用保健食品替代治疗。

健康基石。均衡饮食、规律作息、适度运动、良好心态
才是维护健康的真正基石。

保健食品不是
“万能替代品”

近年来，低GI食品（含可利用碳水化
合物且血糖生成指数≤55的食品）成为消
费新热词，不少消费者热衷于购买低GI食
品，追求更健康的饮食方式。但调查发
现，对于这一全新的食品概念，消费者所
知有限且存在诸多认知误区。

消费新选择

《中国2型糖尿病防治指南
（2020年版）》显示，过去40年，我
国糖尿病患病率持续攀升，18岁
及以上人群患病率达11.2%，其中
90%为2型糖尿病，其发病与饮食
结构、生活习惯密切相关。今年
年初，国家体重管理年行动实施，
让“控糖”成为食品消费的新风
口，越来越多的企业瞄准了低GI
赛道。

“2013年，低GI食物和低GI
饮食方式曾在中国医师协会和中
华医学会联合编撰的《中国糖尿
病医学营养治疗指南（2013）》中
被推荐。”中国食品发酵工业研究
院食品工程研发部副主任、正高
级工程师柳嘉介绍说，近几年，低
GI食物及低GI饮食方式先后在
《中国超重/肥胖医学营养治疗指
南（2021）》《成人糖尿病食养指南
（2023年版）》《2024年版成人高尿
酸血症与痛风、成人肥胖、儿童青
少年肥胖食养指南》等指南中被
推荐给相关人群。

全球绿色联盟（北京）食品安
全认证中心主任何绍群表示，从
2019年发出第一张低GI食品认证
证书后，几年时间里，该中心认证
的低GI食品品种已经达到200种。

“我们也没想到销售情况会那
么好。”某即食品牌商品研发采购
负责人昱夏表示，该品牌上线了多
款自有品牌低GI商品，既有黏豆
包、馒头这类加热即食的主食面
点，也有面包、沙琪玛等休闲零
食，这些产品复购率明显超出普
通商品。某电商平台数据显示，
自2022年起，低GI食品的站内搜
索、成交额及用户数量均保持持
续增长。

柳嘉表示，消费者健康生活观
念不断加强，有效地释放了低GI
食品的购买力，低GI食品行业渗
透率将持续加强，市场前景广阔。

认知有误区

近年来，随着消费者健康意
识的增强，低糖、无糖食品消费持
续增长。但可以发现，说起低GI
食品，不少消费者会表现出迷茫，
还有不少消费者认为低GI食品就
是低糖或者无糖食品的别称。

“这其实是人们对于低GI食

品主要的认知误区之一。”柳嘉表
示，低糖、无糖食品的评价主要依
据单糖和双糖的含量（葡萄糖、果
糖、乳糖、麦芽糖、蔗糖），GI（血糖
生成指数）则是对食物中
所含有的碳水化合物“质
量”的一种评价。换句话
说，GI不是计算食物中碳水化合
物的总量，而是测量食物对人体
血糖的实际影响，属于综合评价
指标。“有不少无糖食品是使用精
加工米面等食材制作而成，其GI
值反而可能偏高。”柳嘉解释说。

《中国超重/肥胖医学营养治
疗指南（2021）》指出，低GI食物不
仅能延长饱腹感，还能稳定餐后
血糖、减少胰岛素波动，帮助超
重/肥胖人群高效减重。于是，有
消费者认为低GI食品等同于减肥
食品。“这种观点并不准确。”柳嘉
解释说，提高油脂含量可以降低
食物的GI值，所以油炸食品、月饼
等油脂含量较高的食品的GI值会
比较低，但这类食品含有较高的
脂肪或热量，如果摄入过多，同样
可能导致体重增加。“未来，我们
会通过标准来定义低GI食品，这
类能量高的食物会被排除在外。”
柳嘉表示。

此外，不少消费者认为大部
分水果是低GI食品。对此，何绍
群表示，通常口感偏甜的水果属
于中 GI甚至高 GI，但也并不绝
对，这需要根据水果的可利用碳
水整体含量来评价。

影响因素多

据了解，有些消费者认为，使
用低GI的食材就可以制作出低
GI的食品。但柳嘉表示，这并不
准确，因为食品的GI值会受到食
材的烹调和加工方式、储藏条件
和食用温度等多重因素的影响。
“比如，小米粥、小米发糕和小米
饭的GI值分别为94、90和64，三
者食材一样，但GI值相差不小。”
柳嘉举例解释说。

此外，柳嘉介绍说，碳水化合
物的物理结构同样会影响食品GI
值，比如绝大部分的面包都在较
高的GI值范围内，这并不是因为
小麦淀粉的化学性质，而是基于
两个物理原因——面粉精制后颗
粒变小，淀粉暴露，因此与体内消

化酶存在更大的接触面及接触概
率，GI值升高；面包发酵后结构质
地松软，内部孔洞使得消化酶可
接触的面积提高，GI值也显著升
高。“这也是为什么许多健康主
食，比如全麦面包，依然属于高GI
食物的原因。”柳嘉表示

在蒸煮的烹饪方式下，食物
的GI值通常也会升高。柳嘉表
示，这是因为在水、热和压力的作
用下，会使结构紧密的淀粉颗粒
发生不同程度的膨化，分子链接
断裂，更容易被人体消化吸收。
同时，烹饪时间的长短也会对GI
值产生影响，烹饪时间越长、温度
越高，食物的GI值一般也越高。
而一直被健康人士排斥的油炸烹
饪，却可以使GI值下降，这是因为
油炸过程会使食物脱水，不利于
淀粉糊化，且淀粉被大量脂肪所
包裹，一定程度上阻隔了淀粉酶
与淀粉的直接接触，增加了消化
难度，因而GI值下降。“但是这改
变不了油炸食品不够健康这一事
实。还有消费者常说的趁热吃，
从升糖指数方面看，也未必就是
好习惯。”柳嘉说，刚煮熟的土豆
GI值为85，将其放凉至26℃后，
GI值就变成了54。

在追求食品低GI值的同时，
不少消费者也希望食品能够更美
味。“把普通的碳水食品做成低GI
食品，且保证好吃是一个比较大
的挑战。”昱夏解释说，比如为了
实现馒头、包子等产品的低GI值，
往往会加入升糖指数比较低的粗
粮，但这样就会造成口感粗糙，还
可能会影响味道。这时候，可以
通过精细化的磨粉工艺，降低GI
值的同时淡化杂粮带来的粗糙
感，再通过比例的调配尽可能复
刻普通面点的口感，最后在发酵
过程中进一步降低GI值。“目前，
还比较难，这考验的是产品配方
配料和工艺技术，需要反复实
验。”何绍群表示。

（桑雪骐）
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