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“低糖电饭煲备
受追捧，与近年来网
上刮起的‘戒糖’风
潮有一定关系。”李
园园说。

近几年，“戒糖”
成了网络流行趋势，
大量文章不断向人
们“科普”：只有拒绝
摄入一切糖类物质，
才能减重、养生。而
米饭被一些瘦身人
士视为“含糖大户”，
令人避之唯恐不及，
许多明星甚至二三
十年都不吃一粒米。

“米饭中的主要
糖类物质——淀粉，
其在胃肠中被消化、
吸收后，会被转化为
葡萄糖，进而导致人
体血糖升高。”李园
园表示，要想进一步
解释米饭的升糖原
理，就不得不提到
GI 值（血糖生成指
数），它是反映食物
引起人体血糖升高
程度的指标。米饭
中的淀粉由于极易
被消化、吸收，会使
人体血糖快速上升，
因此米饭属于高GI
食物。资料显示，通
常白米饭的GI值为
85，而低糖米饭只
是减少了部分淀粉，
不太可能使其从高
GI 食物变为低 GI
食物。

米饭虽然位列
高GI食物排行榜前

列，但李园园并不建
议大家不吃米饭。

“对于普通人，完全
禁食米饭等主食的
行为是不科学的，更
是不健康的。由于
糖类是大脑等很多
人体器官的重要能
量物质，因此不吃米
饭等主食可能会导
致大脑能量供应不
足，出现记忆力下
降、内分泌失调、疲
劳、抵抗力下降等问
题 。 我 们 不 要 谈

‘糖’色变，人体适量
摄入淀粉，对维持血
糖稳定、保证大脑能
量供应等，都是有好
处的。”她说。

“当然，主食不
能吃得太精了，一定
要注重粗细搭配。”
李园园建议，尤其对
于糖尿病患者及肥
胖人群，要注意合理
搭配饮食，应适当减
少摄入精米等升糖
较快的食物，同时增
加全谷类、杂豆类以
及薯类等食物的摄
入量，这样血糖自然
就能平稳下来，也有
利于控制餐后血糖
上升速度。此外，多
摄入粗粮、谷物等食
物，不仅有利于控制
血糖、体重，还能增
加膳食纤维、矿物质
和B族维生素的摄
入，一举多得。

（科技日报）

低糖电饭煲
是黑科技还是智商税？

“春天不减肥，夏天徒伤悲”，每年的这个时候，减肥都被爱美人士提上
日程。最近，被誉为“减肥利器”“降糖神器”的低糖电饭煲在电商平台颇受
欢迎，销售成绩十分亮眼。该产品广告声称，此类电饭煲可通过“溶、离、
焖”三步或依靠人工智能技术，将米饭中所含淀粉全部或部分分离出去，使
其含糖量降低约50%，进而蒸出所谓的低糖饭。此外，该产品广告中还称，
此类电饭煲能提升米饭中镁、锌、钾、钙等元素的含量，甚至可以给米饭增
加一种名为“高抗性淀粉”的物质。

在该商品的评价区，不少购买者称，吃低糖饭能达到“减重”“降血糖”
的效果……那么，这款“煮饭神器”真有如此奇效吗？它究竟是黑科技还是
智商税？对此，记者采访了相关专家。

在国内某大型电商平台搜
索“低糖电饭煲”，界面中出现
了价格从300元至2000多元
之间的上百种产品，且多数销
量不俗。记者观察发现，这些
产品虽然功能、原理稍有不
同，但其卖点都是“低糖、分离
淀粉、降低血糖”。那么，这类
电饭煲是如何蒸出低糖饭
的？这种电饭煲真能降血糖
吗？

中国首批注册营养师李
园园在受访时表示，米饭是淀
粉类食物，淀粉是高分子碳水
化合物，是由葡萄糖分子聚合
而成的，它是米饭中糖分的主
要来源。其中的淀粉分为两
种：一种是容易被水浸润、容
易被人体消化吸收、对人体血
糖影响较大的支链淀粉；另一
种是不易被水浸润、人体消化
吸收速度慢、对人体血糖影响
相对小一点的直链淀粉。

“低糖电饭煲就是让米饭
中的支链淀粉脱离。”李园园

说，该类电饭煲蒸低糖饭的过
程比较简单，就是把米煮到半
熟，然后经过滤器把米汤和大
米分离，再把分离后的大米蒸
成米饭，同时把米汤滤掉。

“煮米饭时，部分支链淀
粉会被溶解到水中，如果把水
滤掉，这些支链淀粉也会随之
不见，米饭中就会剩下直链淀
粉和残余的支链淀粉。至于
能否达到广告宣传中所说的
降糖50％，无法判定。这是因
为，首先不同大米当中的支链
淀粉含量区别很大，其次不同
电饭煲的性能差别也很大。”
李园园解释道。

2020年，广东省消费者委
员会（以下简称广东省消委
会）对 20款不同品牌的低糖
电饭煲进行了比较试验。结
果显示，其中 18款样品在低
糖档位蒸出的米饭与普通米
饭相比，还原糖含量出现了不
同程度的减少。而还原糖是
指具有还原性的糖类，如葡萄

糖、果糖、半乳糖、乳糖等。因
此，试验结果说明大多数低糖
电饭煲可以减少米饭中糖类
物质的含量。

不过，值得注意的是，该
比较试验未测试人在食用低
糖饭后的血糖，即虽然上述低
糖电饭煲能在不同程度上减
少米饭中还原糖的含量，但这
并不等于食用低糖饭就能直
接降血糖。

因此，广东省消委会提醒
消费者，该产品只能在一定程
度上降低米饭中的含糖量，但
这与降低人体血糖完全是两
个概念。如果有相关产品以
降血糖为卖点，消费者就要特
别小心。如果产品宣称的降
糖率过高，或是以与实际降糖
效果核心指标关系不大的降
低淀粉率做宣传，消费者也需
谨慎，应科学看待低糖电饭煲
的功能效果，必须清楚食用低
糖饭不能作为降血糖的主要
方式，特别是不能替代药物。

此外，低糖电饭煲能否真
如广告中所说，能提升米饭中
镁、锌、钾、钙等元素的含量，
又能给米饭增加名为高抗性
淀粉的物质？

对此，李园园表示，理论
上，在把米汤滤掉后，不仅大
米饭中的糖分减少了，其中
一些对人体有益的蛋白质、
矿物质和维生素的实际含量
也会有所下降，如维生素B1
等。“因此，米饭中镁、锌、钾、
钙等元素的含量，也会降低，
提升的可能性不是很大。”她
说。

而广告中所提到的高抗
性淀粉，是抗性淀粉中的一

种，这种淀粉不能被淀粉酶分
解为葡萄糖，即不容易被人体
吸收，它的热量值比好消化的
淀粉低一点，因此受到不少瘦
身人士的青睐。它常被视为
膳食纤维，很多谷物和薯类中
都含有该物质。米饭在蒸煮
过程中，一部分直链淀粉就有
可能被转化为抗性淀粉。

“低糖电饭煲在滤出米汤
后，就会减少该米饭中支链淀
粉的含量，随之会提高直链淀
粉和抗性淀粉的所占比例。
而米饭中直链淀粉所占比重
越大，就会越有助于抗性淀粉
的生成。不过抗性淀粉的生
成不仅受到直链淀粉所占比

例的影响，还会受到烹饪的温
度、淀粉与蛋白质的相互作
用、淀粉与脂质的相互作用等
因素的影响。在家庭环境下
蒸米饭时，直链淀粉转化为抗
性淀粉的几率并不大，低糖饭
中抗性淀粉含量也不会太
多。”李园园说。

李园园特别强调，虽然抗
性淀粉热量低，对控制血糖有
一定功效，但要其发挥功效，
量也很重要。有研究证明，如
果想要控制血糖，抗性淀粉摄
入量至少要占总膳食摄入淀
粉量的14％，低于这个量效果
甚微。而仅凭吃低糖饭，是难
以达到这一标准的。
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降低米饭含糖量不等于降血糖

滤掉米汤也带走了有益的物质

与其谈“糖”色变
不如合理搭配主食

多知道点


