
近年来，低GI成为健康饮食领
域的热门标签，从面包饮料到饼干谷
物，商家纷纷以此吸引消费者。然
而，面对市面上各类低GI食品，许多
人心存疑惑：它们究竟是控糖减重的
“良方”，还是商家的营销噱头？消费
者又该如何正确选购低GI食品？

低GI食品成为消费新选择

GI，即血糖生成指数，是衡量食
物摄入后引起血糖升高速度和程度
的指标。低GI食品通常指GI值低
于55的食物，这类食物消化吸收较
慢，有助于维持血糖稳定。

如今，在健康消费理念的推动
下，低GI食品市场正持续升温。

可以在不少商超里看到，低GI
饼干、低GI吐司、低GI坚果等主打
无糖、零卡、低脂“健康标签”的食品，
被悄然摆到货架的“C位”。而在电
商平台，“孕妇控糖”“糖友加餐”“健
康零嘴”等更是成为各类低GI食品
的宣传标语。

当前，不少消费者为了追求更健
康的饮食方式，热衷于购买低GI食
品。“家里父母血糖偏高，而我又在尝
试减肥，所以经常会囤一些低GI食
品，尽管价格偏贵，但就当是为健康
买单。”杭州的徐女士说。

事实上，低GI食品成消费新选
择，并非只是营销噱头。由国家卫生
健康委发布的《成人糖尿病食养指南
（2023年版）》，就提出过这样一条
“食养”原则：主食定量，不宜过多，多
选全谷物和低GI食物。《中国超重/
肥胖医学营养治疗指南（2021）》也提
到，限制总能量的低GI饮食可减轻
肥胖者体重，且短期应用的减重效果
优于高GI饮食。

浙江大学长三角智慧绿洲创新
中心未来食品实验室研究员邱爽表
示，可以看出，无论对高血糖人群，还
是体重管理人群，低GI都是相对友
好的饮食方式之一。

消费者对低GI食品认知存偏差

但同时专家也表示，对于低GI
这一新的食品概念，不少消费者存在
认知误区。

一些消费者认为，低GI食品就
是“降糖食品”，吃再多也不会导致血
糖升高；还有消费者把低GI与低热
量画等号，认为只要吃低GI食品，就
不会变胖。

“事实上，食品的GI值受许多因
素影响，一个食品的GI值低，并不代
表你吃了该食品后，血糖反应一定很
低，简单只看‘低GI’的标签并不科
学。”一位常年从事营养学研究的医
务工作者说。

公共营养师章英英表示，低GI
仅代表升糖速度慢，但不是一个“万
能值”。一些食品通过添加脂肪、糖
或特殊加工方式也可以降低GI值，
但这类食品的脂肪含量和热量往往
都很高，不仅不利于血糖控制，长期
过量食用还会导致体重上升，增加心
血管疾病风险。

另外，当下市面上流通的低GI
食品五花八门，部分产品滥用GI概
念，甚至违规标注低GI标识，也增加
了消费者的判断和选购风险。

“国家卫生健康委已发布《食物
血糖生成指数测定方法》以规范GI
值的测定，该测定对实验室的资质和
测试流程、受食人群、人群数量都有
严格要求，在实际应用中，部分企业
的执行情况与标准要求可能存在一
定差异。”邱爽说。

而在低GI食品认证上，邱爽表
示，目前国内的认证体系以企业自
愿申请为主，并非强制性要求。
同时，对于认证产品的标识图案，目
前行业内尚未形成统一的设计规范，
各机构采用的标识样式不尽相同。

健康饮食更在于“均衡适量”

专家认为，GI值虽重要，但不能
因为过度关注单一标签，而忽略了食
品的整体营养构成，健康饮食的核心
更在于“均衡适量”。

章英英表示，消费者在选择低
GI食品时，要多看配料表，尽量避开
含有添加糖、黄油等成分的产品。同
时，关注营养成分表，警惕脂肪和钠
含量过高的低GI食品，确保选购的
食品兼顾营养均衡。

此外，还应注重膳食搭配。邱
爽建议，将低GI食品与蛋白质、膳
食纤维丰富的食物进行合理组合，
植物蛋白有助于提高胰岛素敏感
性，膳食纤维则能极大延缓糖分吸
收，它们都是血糖升高
的“减速带”。

烹饪方式
对食物GI值
影响同样显
著，掌握关
键技巧可有
效优化饮食
结构。邱爽
建议，对于高
血糖及肥胖人
群，应尽量避免油
炸、糖醋等高油、高
糖做法，改用清蒸、水
煮、凉拌等低油、低盐方
式，减少额外热量和糖分摄入。

除了科学搭配、合理烹饪，还
要学会控制能量摄入。营养专家提
醒，无论何种食品，过量食用都会增
加身体负担，要规律进餐、饮食适
度，不暴饮暴食、不偏食挑食、不过
度节食。 （唐弢）
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随着各地草
莓陆续上市，不少人

已经吃到了“冬天的第
一颗草莓”，但是网上有
一些说法却让消费者拿
不定主意，比如“个儿大
的草莓是打了膨大剂”

“12月是草莓科技狠活最多的时
候”“畸形果是打了激素”等。真相到

底是什么？市面上鸡蛋大小的草莓又是怎
么来的？

使用膨大剂会致草莓根系提前
衰老，得不偿失

辽宁草莓科学技术研究院院长姜兆彤
表示，所谓“膨大剂”是植物生长调节剂，属
于登记允许使用的农药品种，在符合相关
标准的情况下可以合理使用。他表示，虽
然膨大剂确有促进果实增大的作用，但草
莓种植户一般不会用膨大剂。

“草莓的根系是须根系，吸收能力不
强，用了膨大剂以后，虽然对这茬果有果实
膨大作用，但营养集中在头茬果上，第二茬
果养分上不来，生产上会造成很大损失。”

姜兆彤表示，除了影响产量，施用膨大
剂还会影响草莓的着色和果实硬度，不
利于市场销售。“它会使果实着色变差、

硬 度下降、表皮变薄。采摘的
时候不明显，但经过运输后，
容易出现碰伤和压伤，由一

等果变成次品果，得
不偿失。”

个头大的草莓是经过精心选育的
优质品种

上海交通大学农业与生物学院植物
科学系主任、草莓育种团队负责人连红莉
称，市面上不少草莓都是经过精心选育的
优质品种，个头更大、味道更甜，通常是育
种团队的选育目标。事实上，同一品种的
草莓，也可以通过适当疏花疏果，来收获
更大果实。“草莓是多级花序，第一级花结
的果往往更大，第二级花结的果会小一
点。莓农会把无效的三级、四级、五级的花
掐掉，这一操作就叫疏花疏果。疏花疏果
后草莓的果实比较大，这样品质得到了保
证，商品果也会比较多。”

据发现，网友还依据草莓是否畸形，
来辨别是否为“膨大剂草莓”“激素草
莓”。甚至有人表示，畸形草莓里全是
“科技与狠活”，根本不能吃。南京农业
大学园艺学院副教授吴寒介绍，温度过
低或过高、授粉不均等因素都可能导致
草莓出现畸形，与所谓“膨大剂草莓”“激
素草莓”无关。

吴寒称，“仔细观察畸形果，会发现有
地方是凹陷的，上面的种子没有发育。草
莓是靠蜜蜂去授粉的，大棚里隔一段距离
就会放一个养蜜蜂的蜂箱。温度低的时
候，蜜蜂采蜜积极性不高，花的受精就不均
匀了，导致果实有的地方种子没受精，没有
发育，就有点凹陷。而受精好的地方，种子
发育也比较好，就有饱满的果实。”

网传“草莓是最脏水果”？毫无
依据

草莓表面凹凸不平，不少消费者担心
坑洼缝隙难以彻底清洗，可能残存农药。
近年来，“草莓是最脏水果”这一概念也被
一些自媒体反复炒作，声称草莓是农残率
最高的水果。

实际上，这样的论断并无事实依据。
多地发布的检测数据显示，草莓产品的安
全抽检合格率极高。以江苏宿迁为例，当
地今年初发布的草莓抽检结果显示，84批
次草莓样品的合格率达到100%。

连红莉介绍，草莓用药主要在育苗期，
在草莓开花后通常很少用药，到果实成熟
后农药残留量将降至安全范围。

“草莓开花结果的过程是在秋冬，这么
低的温度其实是没有什么细菌病害的。草
莓需要蜜蜂来授粉，蜜蜂就是一个很好的
指示剂。开花以后，你如果用药就会影响
它的授粉，就会影响坐果。在开花前，莓农
为了预防病害也会打一些药，药剂的剂量
是非常少的，到最后果实成熟40多天的时
间，基本上已经没有农药残留了，还是比较
安全的。”
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“膨大剂”催熟草莓
本月大量上市？

低GI食品


