


什麼是GI值? 
所謂ＧＩ值，即Ｇｌｙｃｅ
ｍｉｃ Ｉｎｄｅｘ，就是營
養學上所說的“升糖指數”。
吃了高ＧＩ值的食物，會加
速人體的血糖上升，血糖一
上升，就開始分泌胰島素，
而驟升的胰島素就是促進脂
肪形成的元兇。 
 

 
 
 
 



GI值的定義 
 GI值是以食用純葡萄糖(pure glucose)100公克後2小時
內的血糖增加值為基準(GI值=100),其他食物則以食用
後2小時內血糖增加值與食用純葡萄糖的血糖增加值作
比較得到的升糖指數 





如何快速判斷食物 GI 值  
 含纖量 

 含糖量 

 精緻度 

 結構紮實 

 澱粉糊化程度 

 





水果好甜不敢吃？先看GI值 
一般人的兩極迷思 

1.水果不會胖，多吃無妨 

2.甜的水果會胖 

 

事實上 

    甜味、糖度、GI值、熱量的交互作用，使得口感

上的甜味和肥胖是兩回事 
 



糖尿病人挑水果 選低升糖指數 
 營養專家指出，糖尿病人需嚴格控制飲食，遵守低升
糖指數（GI）原則，像是巨峰葡萄、芒果、荔枝、龍
眼等升糖指數較高水果，少吃為妙。奇異果及香蕉則
可多多食用。 



總結 
參考衛生署的建議，女性每天3份水果、男
性4份、兒童2份、糖尿病患2份，每份約拳
頭大或飯碗7、8分滿，選擇低GI、高纖少
熱量的水果，控糖減重事半功倍。 

低GI值的食物具有飽足感、不容易餓、低
熱量，但是勿因食物的GI值低而多吃一份，
造成多餘的熱量變成脂肪，也不要因為食
物的熱量低而偏食某些食物，使得營養不

均衡。  
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