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相信现在几乎所有人都会说多吃糖不好，问为什么不好？估计都会回答，吃糖会蛀
牙啊!（其实糖吃太多的危害远不止会导致龋齿）而且大家估计也只认为有甜味的食
物才含糖。

其实甜不甜和含糖多少升糖快慢还真没有必然关系。不甜的白米饭白馒头升糖快，
还是白砂糖升糖快呢？

水果是我们每天都吃的食物，多多少少都含糖，但是含糖多的水果不一定就甜，有
一种水果一点都不甜，但是含糖量却非常高。

看下面两张图：

                                   1 / 10



智行理财网
鸡蛋含糖量高吗(鸡蛋含糖量高吗能吃吗)

                                   2 / 10



智行理财网
鸡蛋含糖量高吗(鸡蛋含糖量高吗能吃吗)

数据来自《中国食物成分表》第二版

图表源自“年糕妈妈辅食”的文章《这种水果不建议给娃多吃，不甜但含糖量很高
》

发现了吧，不甜的。那就是山楂！山楂其实挺酸的，但是含糖量却非常高，100克
山楂竟然含22克。

那么多的糖为什么不甜呢？

因为酸啊！酸味会抑制甜味。

山楂的酸味来自柠檬酸和酒石酸等有机酸。

你尝不到甜味。但是糖却很多！冰糖葫芦更是糖上加糖！

还有我们吃的山楂条山楂片，如果你亲手做过，你就知道，要加大把大把的白砂糖
才吃起来不那么酸。我试过一次。

均衡饮食

吃进肚子后：
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鱼蛋肉奶（蛋白质） →→ 氨基酸

肥肉植物油（脂肪） →→ 脂肪酸

米面糖谷薯水果（碳水化合物） →→ 葡萄糖（果糖） →→ 血糖

葡萄糖进入血液就是血糖。

会引起血糖升高的就是碳水化合物。

（虽然蛋白质大量摄入也会间接在体内转变为葡萄糖使血糖升高，但作用远不及碳
水化合物）

葡萄糖和苹果的餐后血糖GI值

高GI：GI＞70

反映食物中的碳水被消化吸收很快，短时间就大量变成葡萄糖进入血糖了。

低GI：GI≤5

反映食物中的碳水被消化吸收慢一些，血糖是升得慢，不会过山车一样。
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口渴的时候真的特别想吃

大家的另一个疑惑，西瓜含糖低，为什么医生又建议少吃西瓜？

每100克西瓜的含糖量约5.5—7.9克。

来看刚才说的GI值，西瓜的GI是72（属于高GI）。

为什么西瓜含糖量不高，GI值却那么高？

我们说的所有水果的含糖量，都是100克的可食用部分所含的糖量。可是西瓜，它
都是水啊！

按含糖量5.5计算，西瓜的GI值，差不多要吃900克的西瓜。其实900克的西瓜我们
大人也容易吃得下，GI值自然就高了。
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来，继续吃西瓜

那么西瓜100克含碳水5.5克的话，西瓜的GL就是4（GL值5.5=7×72÷100）。西瓜
属于低GL食物，一次吃100到200克没问题。中国营养学会推荐我们每天水果总量
为200到350克，所以吃200克西瓜就差不多了，200克真不多，几口就吃完了。

我们只要知道
GI值，就可以通过查食物成
分表里的碳水化合物含量来计算GL值。GL值低于10的一般就可以放心吃了。
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有些东西，被我们忽略，实际离我们并不远。2014年曾有一项研究显示，597名超
重儿童中，有38.4%已经处于糖尿病前期，到十多岁就发展成糖尿病了。

4.如何降低餐后血糖，降低总的GI值？

我们平时一日三餐具体怎么做呢？
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1.不要把食物加工得太细！比如粗粮打成粉比直接煮起来吃升糖就高，含碳
水的蔬菜不要切太小，不要煮太软。
2.缩短烹饪的时间。烹调时间越长，温度越高，淀粉糊化越好，升糖自然也
越快了。
3.搭配醋一起吃，研发和实践发现，吃饭的时候搭配上醋，可以很好降低餐
后血糖水平。你吃东西喜欢蘸醋吗？这个习惯真是太好了！
4.降低主食的GI值，主食多样化，把部分的白米饭面条馒头替换成全谷物薯
类，比如红薯玉米燕麦山药等。
5.膳食纤维多糖类可以缓解机体对糖的吸收，比如魔芋、笋、木耳等都富含
膳食纤维。
6.高高低低的GI值食物混合一起吃。
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这篇科普真的是适合所有人看，不管大人还是孩子，不管男性还是女性，不管有没
有血糖高。我们大家都应该尽量去降低一餐的GI，防止餐后血糖飙升，好处实在太
多了：

可以抗衰老
让皮肤变得更好，不长皱纹
吃好饭不犯困
有助于减肥瘦身保持身材
预防糖尿病
预防心脑血管疾病
预防各种慢性病。。。

你会发现果糖的GI才23，果糖是所有天然单糖里最甜的糖，甜度是蔗糖的1.2到1.5
倍。又好吃又不升血糖，完美。我们又天真了。改期继续科普。#健康科普排位赛#

我是注册营养师小木起，专注营养8年，写科普我是非常认真的。本文查资料写作
编辑用时10小时，原创不易，如果你觉得还不错，请随意点赞收藏关注转发一条龙
，哈哈。

记得关注我，你会知道更多靠谱的营养健康科普知识，真的很有用！

文中图片源自网络，如侵即删。
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