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膳食纤维丰富，饱腹感强
减脂党友好

虽然玉米面条和我们常吃
的小麦粉挂面热量差不多，都约
为350千卡/100克，但却有很多
独特的优势。

抗性淀粉更高
抗性淀粉是一类不能被小

肠消化吸收、但能在大肠被有益
菌发酵利用的淀粉，可以在肠道
中产生短链脂肪酸，对肠道健康
有益，功能类似于膳食纤维。有
研究表明，玉米淀粉中天然含有
较多的抗性淀粉。

2025年的一篇研究分析了
大米粉、玉米面粉和马铃薯粉的
淀粉功能特性，结果显示玉米面
粉在未糊化时消化速率较低；糊
化后，所有样品的抗性淀粉都明
显下降，但糊化后玉米全粉的抗
性淀粉仍然具有一定优势。

还有一篇曾在1999年发表
于《中国粮油学报》上的文献显
示，玉米粉的抗性淀粉含量为
5%～15%，小麦粉为≤1%。这表
明，通常情况下玉米粉的抗性淀
粉含量更高。（表格1）

比小麦粉挂面的膳食纤维
含量更丰富

从原料的主要营养成分上
来看，同样水分含量（11.2%）的
玉米面（黄）与小麦粉，二者相
比，玉米面的很多营养含量都比
小麦粉优秀。

小麦粉在蛋白质、铁、锌、钙
上略占优势，但主食并非是补充
这些营养的主力军，多吃几口
蛋、奶、肉类等就可以弥补这方
面的不足。另外，小麦粉的硒含
量相对较为突出。

与之相比，玉米面（黄）的主
要优势体现在含有更丰富的膳
食纤维、胡萝卜素、矿物质钾和
镁。其中胡萝卜素对眼睛健康
和维持身体免疫有帮助，钾和镁
则有利于血压控制与调节。（表

格2）
饱腹感强
正因为玉米粉含有更高的

膳食纤维和抗性淀粉，因此相比
于小麦粉加工而成的白挂面，玉
米面条在胃肠道中消化更慢，能
提供更持久的饱腹感。

更容易控制摄入量，对控血
糖有利

《中国食物成分表》中的数
据显示，小麦粉做的挂面GI值属
于中低GI的范畴（GI值约55）；
玉米面（粗粉，煮）的血糖生成指
数 GI值为68，属于中等水平。

但这个数据并不能直接等同
于你吃的玉米面条的GI值，玉米
面条的实际GI值还会受到具体
配方、加工工艺和烹调方式的影
响。它在控血糖方面更大的优势
就是“中等GI+饱腹感强”更容易
控量，进而对控血糖更有利。

如果是玉米牛筋面，制作过
程会经过挤压熟化以及老化的
过程，GI值可能会更低。

原料本身不含麸质
玉米是天然的无麸质谷

物。对于乳糜泻患者或非乳糜
泻麸质敏感人群来说，玉米面条
是小麦面条的理想替代品。

钠含量往往更低
钠盐的摄入量与血压息息

相关，2023年8月《英国医学杂
志》期刊上发表了一项来自我国
的研究，共纳入788个家庭，近
1500名参与者，结果显示每天大
约少吃0.9克盐，就能使收缩压
下 降 2.0mmHg、舒 张 压 下 降
1.1mmHg。

传统挂面在加工过程中需要
加入食盐来增强面筋网络，让其
更劲道，改善口感，钠含量大多较
高，每百克可达800毫克以上（相
当于2克盐）；而玉米面条蛋白质
组成及结构与小麦蛋白不同，加
工过程中难以形成网状结构，黏
弹性欠佳，柔韧性差，加工过程中
有些不会额外加盐，钠含量基本
都不高，通常是0～20毫克/100

克。其次，从原料上看，玉米面
（黄）的钠含量仅为2.3毫克/100
克，只有小麦粉的近1/7而已。

当然，有些商家生产玉米面
条时也会加盐，比如一些水分含
量在15%～45%的生湿面制品玉
米面条，配料表普遍有食用盐，
具体产品的钠含量还是以包装
营养成分表为准。

具有谷物香气，好吃
玉米面条风味浓郁，本身就

有谷物清香，醇类、醛类、酮类、
酯类等芳香物质含量丰富，[2]加
热烹煮后更能释放出天然玉米
香气，吃起来更有满足感。

玉米面条
怎么选？怎么吃？

虽然玉米面条有很多优点，
但想要真正发挥出它这些优点，
在吃自制煮玉米面条、麻辣烫、拌
面等餐食的时候，也有不少讲究。

选配料表只有玉米粉的最纯
有些麻辣烫店专供的玉米

面条，配料表除了有玉米粉，还
会添加木薯淀粉、植物油和盐。

如果是自己购买玉米面条，
最好选配料表只有玉米粉+饮用
水的产品。

看钠含量，选低的
大多数玉米面条钠含量都

很低，但不同品牌的产品可能会
有差异，购买时最好留意一下营
养成分表的钠含量，选择相对较
低的一款。

无麸质饮食，多看一步
这是因为，玉米原料无麸

质≠玉米面条一定无麸质，也可
能在生产过程中与小麦等存在
交叉污染。

对于一般人群，直接买纯玉
米面条就行；但对需要无麸质饮
食的人群来说，就不能只选纯玉
米面条了，同时还要看包装上是
否有相应的说明，选择包装上明
确标注了“GF（无麸质）”或带有
“小麦划斜杠（无小麦）”通用标
志的产品。

有些商家还会在详情页展
示过敏原麸质成分检测报告，国
际食品法典委员会（CAC）发布
的《麸质不耐受人群特殊膳食标
准》中规定，标注“无麸质”的食
品，麸质含量不得超过20mg/kg。

搭配蔬菜、蛋白质，控制摄
入量

另外，玉米面条是主食，主
要提供碳水化合物，一餐吃 50～
100克（干重）即可，要搭配蔬菜
和蛋白质食物一起吃，更有利于
控量和血糖平稳，也能均衡营
养，同时不要煮得太烂。

如果是外食吃麻辣烫，最好
少麻酱、少辣椒油、不加糖、不喝
汤，多配绿叶菜和真肉蛋，少加
丸子。

这种玉米面条千万别大意

除了普通玉米面条，发酵玉
米面条（也叫馇条，也就是俗称
的“酸汤子”）在很多东北家庭中
也很常见，外形较粗，口感 Q弹、
微酸清爽，有很多家庭会自制。

但发酵玉米面条是夏季“食
物中毒”问题的重点关注对象，
最好不要随便自制或食用久放、
来路不明的发酵玉米面条。这
类食物在长时间发酵或潮湿环
境储存过程中，可能被唐菖蒲伯
克霍尔德氏菌污染，产生一种致
命毒素“米酵菌酸”。可别小看
了它，米酵菌酸很耐热，普通烹
煮的温度无法将它破坏，并且毒
性很强，只需1毫克就能致死，目
前还没有特效解药。

2020年10月，黑龙江省鸡西
市就发生过一起中毒事件，一家
人在聚餐时食用了自制冷冻保
存近一年的酸汤子（发酵玉米面
条），导致9人中毒死亡。

所以要提醒大家，如果想吃
发酵玉米面条，建议直接购买正
规厂家的产品，不要自制。

（薛庆鑫 注册营养师、中国
营养学会会员）

麻辣烫“灵魂搭子”竟是“宝藏主食”

玉米面条好处多玉米面条好处多 选对吃对更健康选对吃对更健康

最近，黏糊麻辣烫火了！
全网疯传的某品牌麻辣烫点单
公式，还带火了一款东北宝藏
美食——黄粗面、黄细面。这
两种金黄的面条，其实都是玉
米面条，细一点的更吸汤，非常
入味儿，粗一点的口感更劲道
有嚼劲，放久了也不会坨。玉
米面条不仅放在麻辣烫里好
吃，作为粗粮制品的它，也是一
款十分不错的“宝藏主食”。

抗性淀粉含量

＜1%

1%～2.5%

5.0%～15%

＞15%

食物种类

熟马铃薯（热）、热米饭、热稀饭、高谷糖早餐麦片、小麦粉、空心面条、
热馒头

普通早餐麦片、饼干、面包、冷稀饭、熟马铃薯（冷）、冷米饭

煮扁豆、煮蚕豆、煮大豆、豌豆、生大米、玉米粉、高压蒸煮后冷却的小
麦淀粉以及大豆淀粉和玉米淀粉、烹调后冷冻的淀粉质食品

生马铃薯、生豆子、未成熟的香蕉、老化后的直链淀粉

营养成分

热量kcal/100g

碳水化合物g/100g

蛋白质g/100g

总膳食纤维g/100g

胡萝卜素μg/100g

钙mg/100g

钾mg/100g

镁mg/100g

铁mg/100g

锌mg/100g

硒μg/100g

玉米面（黄）

350

78.4

8.5

7.3

40

22

249

84

0.4

0.08

2.68

小麦粉

359

74.1

12.4

2.7

-

28

185

53

1.4

0.69

7.1

倍数差异

不明显

不明显

1.5倍

2.7倍

近40倍

不明显

1.3倍

1.6倍

3.5倍

8.6倍

2.6倍

表格2

表格1


