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锦上添花还是闲置“吃灰”，健康化智能化场景化是关键

“去伪存真”，小家电市场迎来新需求

文/片 魏银科 济南报道

超市少有
低GI认证食品

记者首先探访了泉城广场附
近的两家大型综合超市。穿梭于各
个货架之间，记者仔细寻找带有低
GI认证标志的食品，发现与“绿色”
“有机”“低糖”等已经屡见不鲜的
健康食品不同，带有低GI认证的食
品比较少见。

“咱们超市有专门的低GI食品
专区吗？”在一家大型连锁超市，记
者询问一名正在整理货架的工作
人员。“您去找找，我没有听说有这
个专区。”她表示。对于记者询问的
什么是低GI，她表示并不清楚。

记者又随机询问了几位正在
有机食品专区挑选产品的顾客。一
位正在挑选酸奶的李女士表示：

“我平时买东西主要看有没有添加
剂、是不是无糖的，低GI还真没注
意过，也不太清楚是什么意思。”

在一家盒马鲜生超市，记者找
到了几种有低GI认证的食品。这些
食品大多集中在米面粗粮区，比如
多谷物米饭、高纤谷物粉、青稞杂
粮面和高纤燕麦麸皮等。和普通的
米面产品相比，带有低GI认证的产
品普遍售价较高，比如一款1 .5千克
的低GI慢升糖大米，价格为49 .9元，
这个价格足可以买一袋5千克的普
通大米了。

什么是低GI？
低GI就代表低热量吗？

那么，究竟什么是低
GI呢？“GI全称血糖生成
指数（Glycemic Index），是
一项用来反映食物引起
人体内血糖升高程度的
指标。”某三甲医院营养
科的白医生告诉记者，当
我们吃下食物后，食物中
的碳水化合物会被分解
为葡萄糖进入血液，不同
食物导致血糖上升的速
度和幅度各不相同，这就
是GI值的差异。根据国家
卫生健康委员会卫生标
准WS/T652—2019《食物
血糖生成指数测定方法》
中规定的，GI值≤55，为
低GI食物。

白医生表示，低GI食物更多地应用于
糖尿病患者，可以帮助其控制血糖水平。
此外，低GI食物在减重领域也发挥着关键
作用。研究表明，低GI饮食对减重效果显
著。“一方面，低GI食物通常富含膳食纤
维，可延缓胃排空速度并增强饱腹感，从
而有效控制总能量摄入；另一方面，这类
食物能够降低餐后胰岛素反应，有助于维
持胰岛素敏感性，两方面共同作用促进了
体重的降低。”白医生说。

白医生提醒，需要特别注意的是，低
GI不等同于低热量，无蔗糖不等同于无
糖、不等同于低GI指数。实现体重管理的

核心是“热量平衡”，即控制热量的摄入与
消耗。“低GI食物并不等同于低热量食物，
若进食过多，也会导致热量盈余，使餐后
血糖升高。而且，单一只关注GI值，还可能
忽略其他营养素的均衡搭配。所以，即使
选择低GI食物控制体重，仍需要严格控制

总热量摄入，并保证营养均衡。”

线上热度销量大
行业标准亟待完善

与线下超市低GI食品“鲜为人
知”不同，线上市场的低GI食品热
度大增。据《2024京东食品饮料健康
趋势白皮书》显示，近一年，低GI食
品饮料的搜索热度同比增长56%，
相关销售额也显著提升。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，从饮料到月
饼，甚至还有调味料，“低GI”之风
几乎刮遍了整个食品行业。

目前我国低GI食品市场规模
不断扩大，成交额和消费人群也迅
速攀升，但存在标准缺失、低GI标
志适用范围模糊、产品营养规范缺
乏等问题。不少食品虽打出“低碳
水”“控糖”“低卡”“代餐饱腹”等宣
传语，却没有低GI认证，容易误导
消费者。比如，一款在包装的显眼
位置标明“LOW-GI”的低GI全麦饼
干有超过六千回头客、超过一万人
加购。当记者以消费者身份询问客
服产品是否有GI认证时，客服并不
直接回答：我们这款饼干的GI指数
大概在7 .59，请您放心食用。记者再
次追问：也就是说没有取得认证？
客服还是没有正面回答，只是表示

“数据由相关部门提供”。
记者查询到两部行业标准，一

部是2023年发布的T-
CNSS 018-2023《预包装
食品血糖生成指数标示
规范》团标,这是我国首
次制定预包装食品GI的
标志标准；另一部是去年
发布、由中国食品发酵工
业研究院有限公司牵头
制定的T/CNLIC 0145-
2024《低血糖生成指数
（GI）食品通用技术要求》
团标，规定了低GI食品的
基本要求、GI指标、基本
营养素等要求，并规定了
生产规范、标签和标志的
内容等。相关专家表示，
这些标准是促进GI行业
高质量发展、切实推动产

品创新、进行消费者沟通和教育的有效途
径，对推动我国低GI食品标准与国际水平
接轨有着积极作用。

如何科学选择低GI食品，白医生建议，
“我们平时在购买食品时，首先可以直接看
产品包装上的低GI食品认证标志，判断是
否属于低GI食物。”他表示，如果食品包装
上没有直接标注认证标志和GI值的，可以
参考食物成分和特性，一般低GI食品所具
备的特点为高膳食纤维含量，更倾向于天
然未加工而非精细加工，食物相对质地完
整、粗糙，无糖或少添加糖。低GI的天然食
材有全麦、藜麦、燕麦、糙米、豆类等。

孙佳琪 报道

提升生活品质小家电
是真需求还是伪需求

说起小家电这个词，很多人可能一头
雾水，不知道其具体定义。所谓小家电，是
指具备体积较小、使用方便等特点的小型
家用电器，根据用途可划分为厨房小家
电、生活小家电、个人护理小家电，从破壁
机、蒸烤箱、咖啡机、扫地机器人到吹风
机、电动牙刷，都在小家电之列。

早上起来，先空腹喝一杯净水机的温
水，用咖啡机来一杯美式咖啡，再配上面
包机热好的酥软可口的面包，一天快节奏
的精致生活从此开始。下班后，扫地机器
人已经把家里打扫得干干净净，打开音
箱，在温馨干净的家里治愈自己一天忙碌
工作后的疲惫。不知不觉中，这些小家电
已经深刻融入我们的生活，提升着我们的
生活品质。

但这样精致的生活也需要一定的自
律，时间一久，这种节奏或许就难以坚持
了。“不少小家电是跟风买的，虽然挺好用，
但很多时候就是懒得用。煮鸡蛋也没有必
要非得用煮蛋器，面包不烤也能吃，刚买回
家就图个新鲜劲儿，时间一长慢慢就放在
家里落灰了。”魏女士对记者说。

像这样的感受可能不少人也会有，越
来越多人发现：家里的电压力锅换了一轮
又一轮，最后还是换回了老式的高压锅；
电动牙刷频繁充电更是麻烦，直接换回了
普通牙刷。这些精致的小电器多了，反而
成了一种负累。

中研普华产业研究院《2025—2030年
中国小家电行业竞争分析及发展前景预
测报告》显示，传统品类如电饭煲、电磁炉
等增速放缓（年增长率不足3%），而健康
养生类（空气炸锅、破壁机）和智能清洁类

（扫地机器人、洗地机）产品则保持20%以
上的高增长。

谈到小家电到底是真需求还是伪需
求，大家也有不同的声音。热爱厨艺的路
女士告诉记者：“因为一时兴起买了厨师
机和烤箱，后来发现一年也就用几次。现
在还是觉得用煤气的炒锅、砂锅更方便。”

作为咖啡爱好者的魏女士则认为小
家电是真需要。“有了小型研磨机，休闲的
时候自己打打咖啡豆，泡泡咖啡。自己一
个人做饭的话就更适合小型电器，比如小
型电饭煲等，使用方便又不太占地方，对
单身人士和忙碌的上班族非常友好。”

刚参加工作不久的“00后”职场新人

小坤也说：“虽然现在自己还在租房，但还
是想买一台咖啡机，提升生活质量。以后
有了自己的房子，肯定要安排上扫地机器
人为自己解放双手。”

事实证明，大家对小家电依旧有着旺
盛的需求。所以按需购买，理性消费，才能
做到“去伪存真”。

花样补贴
让消费者买得物美价廉

大家在购买小家电时最关心的几方
面，首当其冲的还是价格。同时，随着消费
者对生活品质的追求不断提升，健康化、
智能化、场景化成为小家电产品发展的三
大核心方向，成为新的消费趋势。据《2024
小家电用户需求及消费趋势》报告，为了
节省开支，消费者或比以往更倾向于在多
个线上平台寻找优惠和比较价格。性价比
成为关键：消费者在认知品牌中会更加注
重产品的性价比，倾向于选择实用、高效
且价格合理的小家电产品。

“我就是个小家电爱好者，空气炸锅、
扫地机器人，家里的小家电算起来得有十
几种。现在的生活节奏越来越快了，工作很
忙，我在购买小家电的时候无非就是想让
它们来帮我完成更多家务，为自己节省出
更多的时间，也能提升生活品质。”济南市
民于先生告诉记者。据新生代市场监测发
布的《2024小家电用户需求及消费趋势》报
告，人们更倾向于享受那些让自己感觉放
松的产品或服务。很多懒人小家电或是品
质小家电，正满足了用户这种需求。

删繁就简，大家在选购小家电时也逐
渐回归理性。数据显示，2019—2023年我
国厨房小家电全品类零售额由672 . 8亿
元下降至549 . 3亿元，预计2024年我国厨
房小家电全品类零售额为560 . 5亿元。

消费者关心的事是大事。为了拉动小
家电市场领域消费，国家方面也推出了

“国补”“以旧换新”等政策。目前家电“国
补”多个省份涉及厨房小家电产品，多家
电商平台也纷纷积极响应，淘宝、苏宁易
购等电商平台都在APP开设了小家电国
补专区，“至高立减20%”，包括扫地机、美
容仪、微波炉、剃须刀、咖啡机、净水机、微
蒸烤等，记者浏览后发现，很多近期发售
的新品，同样参与国补。

消费者对品质生活的追求、小家电产
品的日新月异、国家政策的支持以及各大
电商平台的良性优惠竞争，都在推动着小
家电市场规模的扩展提升。《中国小家电
行业现状深度分析与发展前景研究报告》
显示，中国家庭户均拥有小家电数量为
9 . 5个。但这个数据对比欧美家庭超过30
个的数量，差距仍较大，国内市场需求尚
未饱和，国内小家电仍有很大的发展空间
和增量，未来可期。

在济南市历下区一家大型连锁超市，记者发现几款低GI食品。随着天气逐渐转
热，减重又被很多人提上生活日程，尤其在体重管理三年行动计划的大背景下，人们
在锻炼之余，总是在寻找各种有效的饮食方法，因此低GI这一在减重和健身圈流行
的热词，也逐渐走进普通人的视野。什么是低GI？低GI食品在济南市场上的普及程度
如何？低GI食品可以放开吃吗？
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近近几几年年国国人人对对于于家家电电的的需需求求变变了了。。从从十十几几年年前前去去线线下下店店认认真真研研究究，，往往
家家里里搬搬彩彩电电、、冰冰箱箱这这些些大大件件，，到到如如今今人人们们更更喜喜欢欢使使用用智智能能方方便便的的小小家家电电提提
升升自自己己的的生生活活品品质质，，让让快快节节奏奏的的生生活活变变得得精精致致又又高高效效。。各各种种““剁剁手手””““吃吃土土””
买买回回来来的的破破壁壁机机、、咖咖啡啡机机、、洗洗地地机机，，在在家家里里会会不不会会闲闲置置““吃吃灰灰””？？这这些些锦锦上上添添
花花的的小小家家电电到到底底是是真真需需求求，，还还是是伪伪需需求求？？

济南市历下区一家大型连锁超

市有几款低GI食品。
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