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网红“低GI”食品遍地开花
健康刚需还是营销噱头？

高血压患者没有明显症状
说明血压不高，不用治疗？

AI制图

这个体重数
大脑可能提前衰老12年

如今，逛超市时，各种低GI食品
琳琅满目；电商平台上，“控糖专属”

“减脂友好”的低GI食品更是销量走
高。作为健康消费领域的热门概念，

“低GI”常被贴上“健康”“控糖”“减
肥”等标签。但这一标签背后，是经过
科学验证的健康选择，还是商家营销
的噱头？

南京市第一医院临床营养科副
主任戴春介绍，GI全称血糖生成指
数，是衡量食物摄入后引起血糖升高
速度和程度的核心指标。根据国家卫
健委发布的WS/T 652—2019《食
物血糖生成指数测定方法》，GI定义
为进食含50g可利用碳水化合物的
食物后，2小时内血糖应答曲线下面
积增幅，与等量葡萄糖血糖应答增
幅的百分比。

中国营养学会 2023 年发布的
T/CNSS 018—2023《预包装食品血
糖生成指数标示规范》则明确分级标
准：低GI为GI≤55，中GI为56≤GI≤
69，高GI为GI≥70，该标准还规定，GI
测定需采用 WS/T 652—2019 方
法，且产品配方需与标示配方及工艺
一致。

低GI食品的健康价值，被国内
外权威医学、营养指南明确认可，核
心作用集中在控糖、控重、慢病预防
三大领域。国家卫健委《成人糖尿病
食养指南(2023年版)》将“多选全谷
物和低GI食物”列为核心食养原则，
《中国糖尿病医学营养治疗指南》也
明确，低GI饮食可改善 2型糖尿病
患者餐后血糖，减少胰岛素波动。

尽管低GI有科学依据，但市场
上部分“低GI”标签确实存在噱头成
分。戴春提醒，酸奶、豆干、多数蔬菜
本身GI值低于55，属于天然低GI食
品，标注“低GI”纯属博眼球。更值得
警惕的是，部分低GI零食(如饼干、
糕点)通过添加大量植物油“掩盖”而
非“降低”GI 值，“脂肪能延缓胃排

空，暂时让血糖上升变慢(降低餐后
峰值)。”她解释，这只是推迟了碳水
吸收，且长期高脂饮食易导致肥胖
和胰岛素抵抗，反而损害血糖控制。

低GI仅代表升糖速度慢，不代
表低热量，更不是“降糖神药”。此外，
市场上多数低GI认证为商业机构自
愿认证，未公开GI值、测试方法、实
验室资质，而按WS/T 652—2019
标准，GI 检测需 12 名健康受试者
在具备资质的医疗机构实验室完
成，流程严格、成本较高，认证权威
性存疑。

戴春提醒，消费者选购低GI食
品时，需走出认知误区，遵循权威指
南理性选择。首先要明确三大误区：
低GI食品不是降糖食品，吃多仍会
升糖；低GI不等于减肥，核心是总热
量控制；并非所有低GI标签都可信，
需核查关键信息。

中国营养学会推荐，选购时
优先选择符合T/CNSS 018—2023
标示规范、标注具体 GI 值(≤55)及
检测实验室名称的产品；查看配料
表，避开前三位为白砂糖、植物油、
氢化植物油的食品；关注营养成
分表，优先选择脂肪≤10g/100g、
钠≤300mg/100g的产品；更应优先
选择全谷物、杂豆、绿叶蔬菜、低糖水
果等天然低GI食物，无须额外购买
加工低GI食品。

低GI并非噱头，是有权威科学
依据的健康概念，对糖尿病患者、超
重人群及健康人群的血糖管理、慢
病预防具有重要价值，但低GI标签
不等于健康通行证，部分商家利用
信息差夸大功效、虚假标注，才让概
念变“玄学”。健康饮食的核心是“天
然、均衡、适量”，低GI饮食是辅助工
具，而非“万能公式”。戴春表示，与
其盲目追捧低GI标签，不如多吃天
然全谷物、蔬菜，控制总热量，才是
最靠谱的健康选择。 据《新华日报》

为什么有人一吃甜点就心
情好？为什么压力大时总想点
杯奶茶？食物与情绪间存在科
学关联。越来越多研究发现，某
些营养素能从生理层面调节大
脑和身体的“快乐信号”，帮助
我们稳定情绪、提升幸福感。

“快乐食物”有哪些？
复合碳水化合物 如全麦

面包、燕麦、糙米、藜麦、红薯、
豆类等，可以缓慢释放能量，维
持血糖稳定，为大脑提供持续
燃料，并辅助色氨酸进入大脑
合成血清素。

优质蛋白质 富含色氨酸
（血清素前体）和酪氨酸（多巴
胺前体）的蛋白质食物可以为
合成大脑“快乐信号”提供原
料，常见食物有禽肉（鸭肉、鸡
肉）、鸡蛋、牛奶、酸奶、奶酪、坚
果，以及深海鱼（三文鱼、金枪
鱼）、瘦肉、大豆制品。

健康脂肪 Omega-3脂肪
酸（特别是DHA和 EPA）是构
成脑细胞膜的关键成分，能确
保脑细胞膜保持流动和健康，
便于血清素和多巴胺顺畅传递
信息。常见食物有三文鱼、鲭
鱼、沙丁鱼等深海肥鱼，以及亚
麻籽、奇亚籽、核桃等。

维生素与矿物质 比如 B
族 维 生 素（特 别 是 B6、B9、
B12）作为辅酶，直接参与血清
素、多巴胺等神经递质的合成。
矿物质锌和镁参与多种酶反
应，能帮助放松肌肉与神经，改
善睡眠与焦虑。推荐食物如深
绿色叶菜（菠菜、羽衣甘蓝）、坚
果、豆类、全谷物、牛油果等。

益生元与益生菌 直接改
善肠道菌群，优化肠脑轴功能。
常见食物有酸奶、切达干酪、大
蒜、洋葱、韭菜、芦笋、香蕉等。

据《文汇报》

吃对食物马上开心？是的!常有患者问：“我没出现什么症
状，也没感觉不舒服，是不是说明血
压不高，不用治疗呢？”

对于高血压的治疗来说，降压
是一种手段，其目的是降低心血管
病和其他不良后果的发生风险。高
血压长期控制不佳，会对心、脑、肾
等重要器官造成损害，引发一系列
严重疾病，如冠心病、心律失常、脑
卒中、慢性肾病、眼底病变、外周血
管疾病等。

需要明确的是，高血压的严重
程度与血压高低并不一致，没有症
状不等于没有危害。大多数患者可
以没有明显症状，直到引起严重的
心、脑、肾损害才发现高血压。有些
患者会出现头痛、头晕、颈部发紧、
耳鸣、走路像采棉花等症状。当高血
压严重时，患者可能出现高血压急
症或亚急症，即短期内血压骤升，出
现头痛、烦躁，伴有或不伴心、脑、肾
等靶器官功能不全的症状。

对于高血压患者来说，降低血
压就是延长生命，改善生活质量。

患者应控制钠盐摄入，营养均衡，
戒烟限酒，适度运动，保持良好心
态；遵医嘱规范用药，不能随意减
药、加药或停药；平时做好血压监
测，并定期复诊。

据健康中国微信公众号

首都医科大学、清华大学
等研究单位不久前联合发表了
一篇研究论文称，BMI>26.2的
人群，相较于体重相对正常的
人，脑龄增大12岁。

这项研究显示，高水平
的 BMI，不利于大脑健康甚
至全身健康，比如肥胖会对
脑认知功能造成影响 ，增 加

全身炎症反应，造成代谢紊
乱等。亚洲人在更低 BMI 水
平 下 已 可 能 出 现 心 血 管 疾
病风险，因此需用更严格的
BMI 切点诊断肥胖。腰围警
戒线：男性腰围≥90 厘米；女
性腰围≥80 厘米；均属肥胖风
险范围。

据CCTV生活圈

所谓的敬畏散步，指的是
“请在散步时，试着去寻找那
些让你感到新奇、惊叹的事
物，哪怕只是光影在树叶上
的变化，或者一朵从未见过的
野花。”

我们在城市生活中，时刻
都在使用“定向注意力”（盯着
屏幕、过马路、处理工作），这是

一种通过努力而刻意集中的注
意力，需要消耗大量心理资源。
而大自然则可以提供“软性注
意力”，山川、风声、树影以温和
的方式吸引着我们的知觉。正
是在这种松弛的注意力模式
下，大脑得以从紧张疲劳中解
脱，逐渐恢复能量。

据京师心理大学堂

敬畏散步 给大脑“充电”

多亲近大自然：大自然，是
最好的心理医生。心情烦闷时，
去湖边走走，宽阔的水面能让
心里畅快许多；感到压抑时，去
爬爬山、望望远，胸中的闷气也
会疏散大半。

多去能让你感受到力量的
场所：健身房、运动场这些地方
充满了活力与自律的气息。想

沉淀自己，就多去图书馆、书
店、美术馆。

多去有烟火气的地方：你
可以去菜市场转转。有空的时
候，不妨去街头巷尾走一走，闻
一闻这人间烟火的味道，感受
一下生活的温度。时间长了，心
自然会暖，日子自然会亮。

据《人民日报》

一定要多去
能量强的地方


