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低GI饮食知多少

各位糖友都知道，得了糖尿病以后，医生总在叮嘱吃饭时需要注意进行

低GI饮食。

那么，所谓的GI究竟是什么，这么做的科学依据又是什么呢？

GI是什么

GI ， 即 Glycaemic 

Index，意为血糖生成指数，指的是某种食物，在食用后升高血糖的

效应与标准食品（通常指代的为葡萄糖）升高血糖效应之比，可以反

映某种食物对人体血糖升高的影响能力。



其计算方式为摄入含50g碳水化合物的食物后，2小时内血糖曲线下

面积与同一个体摄入含50g碳水化合物的标准食物曲线下面积进行比

较，得到的比值。其中，标准食物选择为血糖反应大的食物，将其GI

定义为100，而后根据这个比值判断不同食物的GI。



GI如何划分

当某种食物血糖生成指数在55以下时，认为该食物为低GI食物；

当某种食物血糖生成指数在55～70之间时，认为该食物为中等GI食

物；

当某种食物血糖生成指数在70以上时，认为该食物为高GI食物。

GI的意义是什么

GI最直观的意义，就是反映这种食物进入肠道以后，消化吸收的速率

，GI高的食物会导致血糖升高更快，低GI的食物对血糖影响则小一些

。



根据近期的研究，提示对于2型糖尿病患者，低GI饮食有助于改善糖

化血红蛋白（HbA1c，可用于反映近期3个月的血糖控制情况），同

时 低  GI 

饮食的患者空腹血糖也有所改善。由此可知，推荐糖友们进行低GI饮

食，有助于对血糖的控制。



如何做到低GI饮食

一般来说，碳水化合物含量高的食物GI较高，一些含淀粉或者糖较多

的食物、含糖较多的水果或者水果干都更容易有较高的GI，相比之下

，缺乏淀粉或者糖的食物，如肉、蛋、牛奶、绿叶蔬菜、豆及豆类制

品的GI都较低。这正是糖友在日常生活中需要注意不要摄入过多主食

、甜点或者水果的原因。

此外，食物的加工方式、加工程度、分割方式、纤维含量、成熟度等

也同GI相关，如同样的水果，榨汁后的GI将高于完整食用，大米粥的

GI又高于同样质量生米煮成的大米饭，过熟的水果，GI也同样会高于

熟的恰到好处的水果。

当然，在日常饮食中对食物的选择，也不能只看GI，对于部分食物如

薯片等，虽然因为加工方式，使得其GI不如土豆泥等易于消化的土豆

制品高，但是营养价值不高，且含有较多热量，同样不适合糖友大量

食用。同样，有些食物，如西瓜，虽然其GI为72，属于高GI食物，但

因为西瓜含水量较多，一定质量内含碳水化合物较少，如果需要吃够

标准的50g碳水化合物，需要吃近1公斤的西瓜，在这种情况下，少

量摄入（如餐后吃个一小块）无伤大雅。

最后在具体饮食时，可以做到烹调时高GI食物与低GI食物搭配，并尽

可能减少对食物的精细加工（如吃完整的土豆，而不是土豆泥）；并

且进餐时先食用低GI食物（如蔬菜、奶制品、肉类或者豆制品），再

食用高GI的主食；当然，不管是高GI还是低GI食物，食用时也一定要

注意量，不可以一次摄入过多，同样会对血糖造成影响。
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