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记者 王颖颖 实习生 王艺颖

“控糖”不等于“断碳”

“碳水焦虑”大可不必

“夏天来了，身上的肉再也藏不住了，我要
减肥！从今天开始不吃主食了！”生活中，很多
人都听过或者说过这样的话，想通过不吃主食
控制碳水化合物的摄入达到减重的目的。而控
制碳水的摄入，其实主要是为了“控糖”。

营养专家介绍，日常饮食中，需要控制
摄入的“糖”是指添加糖、精制糖，比如蔗糖、
果糖等。过量摄入这些糖会导致肥胖、龋齿，
增加肿瘤、糖尿病等患病风险，但如果把所
有的碳水化合物都算为糖，这就有点矫枉过
正了。

山东省疾控中心食品与营养所副所长
王克波介绍，蛋白质、脂肪、碳水化合物是三
大产能营养素，为我们的身体提供能量，其
中，每天碳水化合物的供热能量占50—65%，
占比高了或者低了，都会导致发生疾病的风
险变高。“现在感觉是存在一个误区，一说减
糖，大家都认为是减碳水化合物，其实我们
减糖减的是添加糖而不是食物本身的糖。”

王克波说，从营养健康的角度，居民可
以按照《中国居民膳食指南(2022)》来吃。膳
食指南中提到，要坚持食物多样，合理搭配。
坚持谷类为主的平衡膳食模式，每天的膳食
应包括谷薯类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆
类食物。平均每天摄入12种以上食物，每周25
种以上，做好荤素搭配、主副搭配。

要控碳水更要健康

高纤维面食吃出“俏腰人”

控制碳水化合物的摄入不等于拒绝主
食，而是要健康饮食，补充优质蛋白以及膳
食纤维。在山东，粮油加工企业通过“齐鲁粮
油”提供的产销对接平台，紧跟市场需求，不
断转型升级，满足消费者对健康的需求。

山东的面粉生产企业不仅多，而且强。
这些企业普遍历史悠久，在长期发展过程
中，始终能够聚焦主业，并持续创新，通过技
术的提升，完成对面粉品质的升级。除此之
外，山东面粉产品种类丰富，可根据客户要
求实现“高端订制”，满足不同地域、不同面食
产品的生产需求，朝着标准化、品牌化不断

努力着。
“这些年跟着‘齐鲁粮油’参加了各种推

介活动，也接触到更多市场和消费者，‘健康’
成为越来越多消费者关注的重点，因此我们
也在不断研发新的产品，满足大家的需求。”
发达面粉集团股份有限公司执行总裁董金
鲁介绍。

日前，发达集团一款新产品——— 高蛋白
小麦粉上市。董金鲁介绍，这款高蛋白小麦
粉，充分利用了小麦中蛋白质含量较高的部
位，提取出来的面粉蛋白质含量达26%以上，
完全能够满足人们对蛋白质的日常需求，同
时，高蛋白小麦粉中碳水化合物的含量降低
了15%左右。此外，还有一款高纤维小麦粉，
里面添加了多种膳食纤维，使其纤维含量超
过了8%，而且其中的膳食纤维经超微粉碎，
降低了大片纤维对面筋形成的不利影响，可
用来制作馒头、包子、饺子等多种面食，具有
营养全面、筋力适中、吃水性好的特点。

“我们跟一些科研机构共同研发了一种
生物发酵的技术。比如麸皮，经过生物发酵，
把木质化纤维转换成一种可溶性的膳食纤
维，我们再进行一些组合，就是形成高纤维
面粉。这个高纤维面粉不仅纤维含量高，还
运用生物发酵技术改变了口感，吃起来不那
么粗糙难咽，且有饱腹感。”

今年，山东富世康面业集团有限公司的
新产品也在“齐鲁粮油”中国行、“六进”系列
活动等多场推介活动中亮相，并已经展开了
线上及线下的多渠道销售。

公司副总经理姚永金介绍，针对不同人
群，富世康与山东农业大学和山东省农科院
合作，研发出了三个不同系列新品。其中，针
对中老年人，研发了粗粮健系列产品，包含
黑米小米面粉及挂面、玉米山药面粉及挂
面、荞麦胚芽面粉及挂面；针对“三高”人群，
研发出低堂谷品系列产品，包含青稞苦荞面
粉及挂面、藜麦苦荞面粉及挂面；针对爱美
女士，则推出零脂肪、高膳食纤维的“俏腰人”
系列产品。

“这些产品市场反应都不错，而且通过
参加‘齐鲁粮油’的系列活动，吸引了新的经
销商，开发了新市场。”针对粗粮口感粗糙的
问题，姚永金介绍，富世康进行了近千次的
反复试验，从营养、口感、使用便利等方面考
虑，耗时近2年进行研发、搭配，才让产品得以
成功面市。他表示，近几年跟随“齐鲁粮油”脚
步，与京沪苏浙粤等粮油需求多样化地区经

销商深入座谈交流，开阔了眼界、扩大了公
司知名度，更快地了解市场需求，同时根据
市场需求不断研发的产品，让产品更被消费
者喜爱。

“社会在进步，消费在升级，企业转型升
级是个永恒的主题。我们企业要沿着数字
化、智能化、体验化的方向发展，产品要朝着
功能化、定制化和方便化方向发展。作为一
个工业产品必须要标准化、工业化、流水化，
从一开始设计生产线，我们就是仿手工制作
的工艺，但是要流水线生产，要智能化生产，
要数字化生产，所有做的这一切也都要在以
用户为中心的基础上去开展，才能得到用户
的喜爱。”山东富世康工贸集团有限公司董
事长冉德成在采访中表示。

高产还要高质

政府定标准立标杆

不管是普通面粉还是创新产品，高品质
的产品都是源自于优质的原料以及对产品
标准的严格把控。

众所周知，山东是农业大省，气候、土壤
和海洋等资源条件优越，肩负保障国家粮食
安全的重大使命。全省小麦年加工能力5289
万吨，居全国前列。一直以来，山东小麦粉享
誉省内外，在市场上广受欢迎。

从小麦种植区域讲，山东属于黄淮冬麦
区，位于黄河流域中下游，气候温和，阳光充
足，四季分明，降水集中，雨热同季，春秋短
暂，冬夏较长，属暖温带季风气候。山东的粗
骨土、潮土及棕壤占耕地面积比例很大，这
些地理条件都非常适合小麦的生长。小麦在
灌浆期很少遇到阴雨天气，所以，山东小麦
很少会感染赤霉病，在收获季节很少遇到有
对小麦质量产生不良影响的干热风，所以
说，山东的气候条件非常适合小麦的生长，
特别适合种植优质小麦。

山东小麦粉具有安全性高、品质好、粉
色亮的特点，广泛用于制作馒头、面条、水饺
等主食，这也与山东地区的饮食习惯、结构
特点相对应。

随着消费升级和健康饮食理念深入人
心，居民消费已经从“吃得饱”向“吃得好”“吃
得健康”转变，高品质、健康化的粮油产品越
来越受到消费者青睐。消费需求在变，产业
前行方向也在变，标准引领至关重要。

2018年9月，山东省出台《关于推进山东

粮油品牌建设的实施意见》，打造“齐鲁粮油”
公共品牌。作为品牌战略的重要组成部分，
以高标准引领企业生产高质量产品，又先后
推出了《山东面条用小麦粉》《山东饺子用小
麦粉》《山东馒头用小麦粉》《山东馒头》等11
项团体标准。山东粮油检测中心高级工程师
赵莹介绍，标准的设置既尊重生产现状，又
体现技术引领，传达了“适度加工”的绿色节
能生产理念，为“齐鲁粮油”品牌创建提供了
必不可少的技术支撑。对引领山东粮油加工
企业的发展和科技进步，促进山东粮油加工
企业走出去，开拓市场，扩大影响，促进山东
粮油品牌抱团发展具有积极意义。

“我们从原来简单生产、通用粉生产，到
现在可以给客户生产定制粉，也是受到团体
标准制定的启发。”董金鲁介绍，市面上很多
面馆都有各自的特色，因此，在原料方面就
会有个性化的需求，发达面粉可以根据客户
的指标生产出来满足客户生产需求的定制
化面粉。此外，针对不同的市场，发达还细分
了不同的品牌，如银牛、日盼、丹顶鹤等。订制
化以及品牌的细化，也带动了发达面粉的产
品销量。“目前，发达面粉一天加工小麦9000
吨，年加工能力约270万吨，24小时生产还接
近于供不应求的状态。2022年销量比2021年
增长了12%，预计今年增长率不会低于15%。”

日前，“齐鲁粮油”公共品牌商标商业使
用授权签约仪式在济南举行，共有38家企业
的61个产品符合申报要求，获准使用“齐鲁粮
油”公共品牌商标。山东将“齐鲁粮油”公共品
牌建设作为粮食产业高质量发展的重要抓
手，此次“齐鲁粮油”公共品牌商标商业使用
授权协议的签署，标志着山东省粮油产业品
牌建设进入一个新的阶段，将为进一步提高
山东粮油产品的市场占有率和竞争力，助力
并引导山东粮油产业高质量发展发挥不可
替代的推动作用。

山东省粮食和物资储备局党组书记、局
长王伟华表示，将全面升级“齐鲁粮油”公共
品牌。围绕推动粮食产业高端化、智能化、绿
色化发展，丰富内容、创新形式，线下开展“中
国行”“六进”、产销协作和博览会等推介活
动，线上发挥好“好粮有网”平台功能，全面塑
造“道不尽齐鲁粮油好”优质粮油形象。按照

“1+N+N”品牌战略规划，指导有条件的地区
打造市级区域粮油公共品牌，引导粮油加工
企业提品质、树品牌、强产业。践行大食物观，
构建多元化食物供给体系。

缓解“碳水焦虑”，齐鲁粮油“创”出新市场

“生在山东，我真的离不开面条、包
子、馒头，可是体重秤的数字又不断在提
醒我该减肥了”。夏季到来，“我要减肥”
的声音越来越多。减肥方式各异，不吃主
食似乎成为很多人心中的“捷径”，以至
于谈“碳”色变。

碳水化合物真的有这么可怕吗？怎
么吃主食才更健康？为了缓解大家的“碳
水焦虑”，作为粮油生产、加工、流通和转
化大省，“齐鲁粮油”面食加工企业又做
了哪些努力？

“齐鲁粮油”中国行南京推介会上嘉宾访谈环节。
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