


食物升糖指数（GI）











如何测算升糖指数？

1勺饴糖 1碗米饭

1根香蕉 1颗樱桃

VS



如何计算升糖指数？

•

•

口服50g葡萄糖溶液200ml



升糖指数分类

升糖指数 分类 建议

<55 低 推荐

55-70 中 慎用

>70 高 限用

食物选择红绿灯



要注意的几个要点

要点

1、在测算GI时，碳水化合物含量要等量；

2、应答曲线下面积是指相对空腹水平的增幅部分的面积；

3、应答曲线下面积越大，升糖指数越高；

碳水化合物？



碳水化合物种类

分类 亚组 组成

糖
单糖 葡萄糖、果糖、半乳糖

双糖 麦芽糖（饴糖）、蔗糖、乳糖

寡糖
异麦芽低聚寡糖
其他寡糖

麦芽糊精
棉子糖、水苏糖、低聚果糖

多糖

淀粉 直链淀粉、支链淀粉、抗性淀粉

非淀粉多糖 糖原、纤维素、果胶、亲水胶质物

•原材料、含糖商品



常见食物的升糖指数

• 葡萄糖100

• 馒头88

• 大米饭83

• 大米粥69

• 面条81.6

• 烙饼80

• 油条75

• 梳打饼干72

• 燕麦片83

• 荞麦面条59

• 黑麦面包 65

• 小米粥62

• 黑米粥42

• 黑米42.3

• 甜玉米43

• 爆米花55

• 绿豆30

• 玉米面（糁）粥 51

• 藕粉33

• 绿豆挂面33

• 酸奶48

• 全脂牛奶27



常见食物的升糖指数

• 葡萄糖 100

• 麦芽糖 105 

• 果糖 23 

• 方糖（蔗糖）65 

• 西瓜72

• 菠萝66

• 香蕉52

• 葡萄43

• 葡萄干64

• 梨/苹果36

• 李子24 

• 桃子28 

• 柚子25 

• 柑 43  

• 草莓29

• 各种蔬菜均值30 

• 豆荚类蔬菜25-40

• 蒸的白土豆65 

• 蒸红薯77 

• 山药51 



影响升糖指数的因素

•

•

•

•

•

•

•



“混合食物”的升糖指数

• 包子（芹菜猪肉）39 

• 米饭+蒜苗+鸡蛋 67 

• 饺子（三鲜） 28 

• 绿豆挂面33



有哪些方法能降低GI？

•

•

•

•



举例—标准粉

•

•

•

•

•

•

•

•

•



问答1

• 既然含碳水化合物食物升高血糖，不吃或少
吃行不行？

答：不行。从膳食平衡角度来说，碳水化合物是人体能
量的主要来源，且谷物是B族维生素及膳食纤维的重要
来源。从进食角度讲，如果减少碳水化合物摄入，饥饿
感会让人体增加对脂肪的摄入，反而可能引起血脂代谢
的紊乱。

• GI低的食物，就可以多吃吗？

低GI 中GI  高GI

<55 55～70 >70



问答2

• 升糖指数低的食物是不是可以多吃？

• 答：不行，过量食用会增加血糖负荷
（glycemic load，GL）。

•

•

<10 10～20 >20



•

•

•

•

能量
（kcal）

CH2O含量（g） GI GL

苹果 250g 130 30.75 36 11.07

西瓜 400g 136 31.6 72 22.75



糖总量，GI，GL的取舍

• 无论GI和GL，控制碳水化合物的摄入总量依
然是影响血糖的有效手段。

熟知不同食物的糖类含量；

等量交换能够有益于血糖控制；

• 在稳定碳水化合物摄入的前提下，选择低GI和
低GL 的食物会带来额外益处；
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•

了解GI，睿智血糖


