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创新宣传“新载体”
环保科普“零距离”

早报9月25日讯 今年以来，
青岛市生态环境局城阳分局不断
创新生态环境宣传形式，通过一
图读懂、主题海报、宣传短片、教
程视频等展开宣传，用群众喜闻
乐见的方式进行宣传引导，让生
态环境宣传看得懂、记得住。该
局联合青岛康恒再生能源有限公
司、青岛小涧西垃圾渗沥液处理
有限公司等环境教育特色基地，
打造了一条垃圾处理“沉浸式”宣
传教育参观路线，并拍摄制作“沉
浸式”讲解视频，视频浏览量超过
十万次。

2023年，城阳区组建了一支高
学历、高水平、高层次的“宣讲天
团”，包括高校教授、环保志愿者和
一线环保工作人员，他们走入社区、
学校、企业宣传环保知识，取得了全
民参与环保的良好效果。今年，城
阳区生态文明宣讲团新聘任了8位
讲师，他们来自高校、企业、政府机
关，人才结构持续优化，满足了不同
受众群体日益多元化的宣讲需求。

（通讯员 于琦）

送知“食”进课堂
安全与你“童”行
早报 9月 25 日讯 为切实做

好校园周边食品安全宣传教育，
提高广大师生的安全意识和自我
保护能力，9 月 24 日下午，李沧区
市场监督管理局在李沧路小学开
展了“食品安全进课堂”系列活
动，通过“小小食安监督员”、“你
点我检”进课堂、食品安全突发事
件应急演练等形式，进一步普及
食品安全知识。

课堂上，李沧区市场监督管理
局工作人员发放了食品安全宣传
手册，并通过竞猜问答的方式向同
学们讲解食品安全的基础知识。
同学们一边听课一边记笔记，踊跃
回答问题。师生及家长代表填写
了“校园周边食品安全问卷调查”，
积极与宣讲员进行互动。李沧区
市场监督管理局的工作人员在活
动现场为李沧路小学四年级 5 班
的 40 名同学颁发了“小小食安监
督员”证书。

为帮助同学们树牢食品安全
意识，讲座结束后，李沧区市场监
督管理局在学校附近开展了“你点
我检”护航校园周边食品安全活
动，工作人员邀请“小小食安监督
员”及家长代表随机挑选学校周边
店铺内的食品，由第三方专业检测
机构现场抽样。

为有效提高各部门对食品安
全突发事件的协作配合和应急处
置能力，李沧区市场监督管理局还
联合相关成员单位开展了李沧区
2024 年食品安全突发事件应急演
练，推演模拟李沧区某中学食堂发
生食品安全突发事件后，各部门迅
速采取相应的应急处置措施，对事
件的发生、发展、处置全过程进行
了现场模拟和桌面推演。此次演
练是李沧区校园食品安全突发事
件应急决策指挥、救援处置、协同
作战的一次大练兵，对快速、及时、
有效处置校园食品安全突发事件
起到积极的促进作用。
（观海新闻/青岛早报记者 杨博文）

早报9月25日讯 喝饮料要买零糖
的，吃零食前先看脂肪的含量，吃饭前计
算一下卡路里和GI值……你身边有没
有这样的控糖人士？近年来，无糖、零
卡、低脂等象征健康的标识，越来越多地
出现在食品包装上，低GI更是成为当下
食品行业的热门词。

GI，即“升糖指数”，低GI即是低血
糖生成指数，低GI食物是指含可利用碳
水化合物、且血糖生成指数≤55 的食
品。在社交平台上，低 GI 饮食已经出
圈，受到了不少年轻人的追捧，也成了食
品企业竞相进入的消费新赛道。吃低
GI 食品一定可以减肥吗？市面上五花
八门的低GI食品都靠谱吗？青岛早报
记者近日进行了探访。

市场
低GI食品的品类不少

从乳制品到面包，从
能量棒到坚果饼干，从代
餐粉到面条麦片……从
去年开始，“低 GI”之风
几乎刮遍了整个食品行
业。记者在线下超市和
电商平台看到，低GI食品
越来越多。

9 月 18 日，记者在崂山
区盒马鲜生超市发现低 GI 食
品的品类不少。在乳制品冷柜
区，伊利推出的低 GI 产品覆盖液态
奶、酸奶、冰激凌等领域，有近十款产
品。妙可蓝多今年5月上市的一款奶酪
棒，以不含蔗糖和低GI为卖点。在零食
区，一款士力架黑巧纤谷棒主打“身材管
理期的解馋好搭档”，显示 GI 值约为
40。中粮香雪的提拉米苏蛋糕，包装上
也有着显眼的低GI标识。涉及主食，低
GI食品就更多了，从青稞挂面、荞麦挂
面，到豆乳餐包、全麦欧包，还有抗性淀
粉含量较高的控糖米等。

在新茶饮品牌的门店中同样有低
GI产品。今年6月，喜茶发布“果茶控糖
宣言”，并联合薄荷健康推出使用低GI
糖原料制作的“+慢糖·多肉葡萄”。霸
王茶姬也强调了自身产品低糖、低卡、低
GI的特性，消费者从下单界面上会看到
几款饮品前多了一个低GI标识。

供需
谁在生产和购买低GI食品？

据国际糖尿病联盟统计，2021年全
球 20—79 岁的成年型糖尿病患者人数
达5.37亿人，其中中国患者约1.41亿人，
占比超过 26%。当低 GI 食物进入人体
后，不仅可以帮助平稳血糖，有的还能提
高其他营养成分。因此业内普遍认为，
中国的“低GI产业”将会有一个千亿的
市场规模。

“在糖尿病患者的日常管理中，饮食
是重要的一环。”青岛市市立医院营养科
主任顾萍介绍，“糖尿病患者应该优先选
择低GI食品，以帮助控制血糖波动。”例
如，糙米、燕麦等粗粮类食物，因其升糖
指数较低，能够有效平缓餐后血糖上升
的速度。许多糖尿病患者会在医生的建
议下，调整饮食结构，减少高GI食物的
摄入，转而更多地选择低GI食品，建立

全谷物饮食习惯。
尽管低 GI 食品对糖尿病患者非常

重要，但其购买和受益群体并不局限于
此，很多注重身材管理的“90后”“00后”
都是低GI食品的“粉丝”。

禾谷川（青岛）健康食品有限公司负
责人冯卫红告诉记者，低GI食品已不是
糖尿病患者的专属，有更广泛的“血糖健
康关注者”，比如孕期控糖的孕妇、减肥
抗糖的健身人士等。冯卫红介绍，使用
低GI食材生产制作的食品，不一定就是
低GI食品，因为食物的加工方式、烹饪
方式等都会影响GI值。

误区
低GI食品=减肥食品吗？

低 GI 食品是否可以作为减肥食品
呢？二者是否可以画等号呢？青岛市市
立医院营养科主任顾萍指出，尽管低GI
食品对于稳定血糖、提供长效能量和促
进健康有益，但减肥并不仅仅依赖于吃
低GI食品。一些坚果、健康油脂和高脂
肪食品可能具有低GI值，但它们的能量
密度较高，摄入过多反而不利于减肥。

“成功的减肥需要综合考虑热量摄入与消
耗平衡、食物种类、饮食多样性、饮食质量
以及运动，这才是维持体重和身体健康的
关键。在饮食中适当引入低GI食品是一
个很好的选择，但更重要的是培养健康科
学的饮食习惯。”顾萍建议。

“无论是糖尿病患者还是普通人群，
在选择低GI食品时，仍需合理搭配其他
营养物质，确保营养均衡。仅依赖低GI
食品并不能完全满足人体的营养需求，
尤其在蛋白质和脂肪的摄入上，仍然需
要保持合理的比例。”青岛市市立医院内

分泌中心副主任董利平告诉记者，例如
糖尿病患者在食用低GI食品时，通常建
议搭配蛋白质和健康脂肪，以保持三大
营养素的平衡。

观点
行业发展还有这些瓶颈

值得注意的是，国内低GI食品市场
仍处于发展初期，在消费者认知、产品标
志、生产规范等方面还存在不足。冯卫
红表示，低GI食品的研发生产有着较高
的技术门槛，尽管禾谷川（青岛）健康食
品有限公司在低GI产品开发方面积累了
丰富经验，但产品仍需经过严格的认证
后才能上市，“低GI食品需要经过专门认
证，才能贴上这一标识。”记者在电商平
台搜索“低GI食品”后发现，很多食品都
打出了“低碳水”“控糖”“低卡”“代餐饱
腹”等宣传语，但其实并没有“低 GI 认
证”，很容易误导消费者。

青岛智冠营养家健康管理有限公司
负责人介绍，根据相关条例规定，只有通
过“低GI产品认证”的产品，才可以在包
装、标签、广告、宣传、说明书上使用“低
GI产品认证”证书，通过低GI认证的产
品不仅GI值要达到国家的规定标准，而
且质量指标、安全指标和生产条件、管控
制度都要满足要求，这一过程中非常考
验产品的配方构成、原料添加、研发技
术、上游支撑等。

随着产业发展，我国的相关行业标
准也在不断出台中，这些标准的出台，对
规范行业发展，推动我国低GI食品标准
与国际水平接轨有着积极作用。

（观海新闻/青岛早报记者 杨健
实习生 陈瑞玲 摄影报道）

低GI火了，真能控糖减肥？
从零食、饮料到主食，记者探访发现贴低GI标识的食品越来越多

▲市民在超市选购低GI食品。
◀市场上一款在售的谷物面产品贴有低GI标识。


