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社会新闻

五大误区

本次《低GI食品消费者认知与消费行为
调查》覆盖6240位微信公众号用户，覆盖基础
认知、信息渠道、消费行为、认知误区、选购偏
好、消费痛点六个维度。结果显示，90.1%的
受访者买过或想买低GI食品，但盲目信任普
遍存在：低GI知晓率达89.5%，但准确理解仅
13.8%。调查中，仅10.4%的受访者会看权威
认证。
针对这些认知偏差，上海市消保委联合

营养学专家，澄清了五大误区：
■ 误区一：低GI=低热量，减肥或控糖

期可以多吃（认同率43.5%）。

专家指出，低GI不能与低能量画等号，GI
值不能用于指导饮食能量控制。GI值只反映

碳水化合物升高血糖的速度，与热量无关。
许多低GI饼干、代餐产品脂肪含量不低，吃多
了照样胖、血糖照样升。

■ 误区二：标了低GI=整体更健康（认

同率51.8%）。

专家指出，低GI不等于健康，真正的低
GI需“双达标”，即GI≤55且营养组成合理。
健康与否需要看碳水化合物、脂肪、钠、膳食
纤维、能量、配料表等，某些低GI食品可能通
过增加脂肪、果糖的含量来降低GI值，会让消
费者摄入过多的脂肪和添加糖。

■ 误区三：低GI对血糖影响小，糖友可

以更放心地吃（认同率48.8%）。

专家指出，依据《中国糖尿病医学营养治
疗指南》《成人糖尿病食养指南（2023年版）》，
低GI可显著减少餐后血糖峰值和血糖波动幅

度，但不能替代总量控制。因此，低GI并不等
于无糖，吃多照样升血糖。糖友仍需控制总
量、搭配饮食、监测血糖，不能放松管控。

■ 误区四：低GI饮食=只吃低GI，别的

不吃（认同率11.8%）。

专家指出，盲目追求低GI会导致营养失
衡。正确做法是以低GI主食为主，增加粗粮，
多食白肉、少吃红肉，补充足够的新鲜蔬菜和
适量水果，参照低温烹饪、少油少盐的江南健
康膳食模式。

■ 误区五：看GI值就能判断食物对血

糖的影响（认同率9.8%）。

专家指出，不仅要关注GI，还要关注GL
（血糖负荷）、GR（血糖反应）。同时看GI值
（碳水质量）以及吃多少（碳水数量），才是真实
的血糖影响。只看GI，非常容易被误导。

两大盲区

市消保委还指出了两个盲区。首先，
烹饪方式直接影响GI，煮得越烂、糊化越高，
GI飙升；冷米饭GI低于热米饭。搭配蛋白质
和果蔬、调整进食顺序，也能显著延缓升糖。
其次，GL比GI更靠谱，GL=GI?实际可利用碳
水含量?100，只看GI不看食用数量，无法真
实反映血糖影响程度。

针对低GI食品的种种误区，市消保委强
调，低GI是科学工具，不是营销噱头。消费者
应查看检测方法、配料表和营养成分表，切勿
被“低GI”三个字绑架。后续，市消保委将发
布“30秒看懂包装”实用指南，帮助消费者一
眼识别真假“低GI食品”。

本报记者 金旻矣

市消保委专项调查揭示认知误区

这两天，上海的街头，夹

竹桃开得正盛，粉白相间，煞

是好看。可近日“女生嘴含夹

竹桃拍照中毒”上了热搜，让

人不禁捏一把汗：为了几张美

照，值得“玩命”吗？

夹竹桃全株有毒，这常

识不新鲜了。可偏偏有人不

信邪，非要“以身试毒”。社交

平台上，一边是“夹竹桃有

毒，切勿模仿”的免责声明，

一边是嘴含花朵、躺卧花丛

的“网红姿势”教程。这种

“明知山有虎，偏向虎山行”

的跟风，说到底，是被流量裹

挟的虚荣心。

其实，何止是夹竹桃？哪

怕是无毒的野花，大量的花

粉、藏匿的蚊虫，也极易诱发

过敏甚至危及生命。为了朋

友圈的点赞，拿健康甚至性命

去出片，这笔账怎么都不划

算。更值得警惕的是，这些危

险动作背后，往往少不了所谓

“经验帖”的推波助澜。部分

博主为了博眼球、赚流量，把

“出片率”凌驾于生命安全之

上，刻意营造危险刺激的氛围

感。这种只顾“种草”不顾安

全的“经验帖”，对公众尤其是

辨别能力较弱的青少年造成

了严重误导。

反观上个月落幕的2026

上海国际花卉节，倒是给我们

打了样：在徐汇滨江主会场，

1.3公里的岸线花团锦簇，游

客们自觉站在外围“远观”；在

“宠物友好”岸线，遛狗者纷纷

牵绳或推车，不给花草添乱。

更有意思的是，今年花展首创

的“小红书主理人花园”，将创

作权交给了普通市民和博主，

在社交平台上掀起了一股“文

明共创”的新风尚。这不仅激

活了街区的消费活力，更在潜

移默化中重塑了市民的赏花

礼仪。

花开有时，生命无价。与

其在花丛里摆出各种危险姿

势，不如退后一步，保持距

离。毕竟，花卉再美，也不及

平安健康来得实在。别让一

时的“网红梦”，成了身体上的

“真伤痛”。

辞了原工作后等了整整三年，班
没上成，300多万元积蓄全没了。更
让人心寒的是，骗子竟是平日里称兄
道弟的亲戚兼前同事，而骗去的钱大
多用于打赏女主播了。日前，宝山区
人民检察院对这样一起特殊又令人唏
嘘的诈骗案提起公诉。

“内部有人”当幌子

徐先生是一名残疾人，陈某是他
妻子的亲戚。两人曾一起在一家物业
公司共事，一度走得很近。

2022年8月，陈某从物业公司离
职，离职前告诉徐先生，自己准备跳槽
去A公司担任更高职位，而且“上面有
关系”，也能帮徐先生安排进去。那段
时间，陈某隔三岔五给徐先生发送自
己在A公司工作的照片。

3个月后，徐先生心动了，索性也
从原公司辞了职，托陈某帮忙办理入
职A公司的事宜。
可事实上，那时的陈某早已从A

公司离职。陈某平时喜欢在直播平台
给主播刷礼物，花销很大，便动起了歪
脑筋，没有将已离职一事向徐先生如
实相告。

一人分饰多角色

陈某先是说徐先生学历太低，但
又说只要肯花钱，就能帮他办下学历
证明。为了骗取信任，他伪造了某知
名高校的毕业证书、学籍证明、优秀毕
业生证书以及援藏志愿者证明，统统
发给徐先生。接着，他又以办理资质
证书、公司培训、体检、医保缴纳等名
目，一次次向徐先生要钱。
徐先生曾在“随申办”上查询，发

现自己从原公司离职后没有任何参保
记录。对此，陈某解释说，这些钱都存
在代理公司的预交款账户里，等正式
入职后才能查到。
为了让骗局更逼真，陈某还注册

了两个微信小号，分别扮演A公司高
管“王某”和“颖某”，与徐先生对接工
作。每次徐先生想和“王某”见面沟
通，对方总以开会、出差等为由拒绝。

不断编造新借口

2025年9月，徐先生实在忍不住
追问陈某：为什么入职一事办了这么
久？之前垫付的钱什么时候能还？陈
某怕事情败露，又编出新借口——自

己被A公司拖欠了报销款和工资，准
备跳槽到B公司；B公司老板和A公
司董事会里的人是亲戚关系，只要徐
先生入职B公司，就能由B公司支付
A公司拖欠的所有款项。陈某还给徐
先生看了他编造的“王某”与“A公司
副总裁”的聊天记录。徐先生急着拿
回钱，不得不同意继续让陈某帮忙办
理入职B公司的手续。
此后，陈某继续以各种理由向徐

先生要钱。2025年12月，徐先生的妻
子察觉不对劲，带着丈夫亲自跑到A
公司的经营地址。公司负责人明确表
示：从未收到过徐先生为入职缴纳的
款项。那一刻，徐先生才明白——这
三年，自己一直在被“好兄弟”当猴耍。

打赏主播全挥霍

今年1月，陈某被警方抓获。经
司法审计，他先后从徐先生处骗取钱
款共计人民币300余万元，这些钱大
部分被他用于打赏女主播和日常开
销，挥霍殆尽。更令人心酸的是，徐先
生被骗的钱里，除了自己和妻子的积
蓄，还有岳父、岳母的钱。
本报记者 郭剑烽 通讯员 王韵怡

托“好兄弟”找工作陷骗局
年时光 万元一场空3 300

控糖、稳血糖、减肥代餐……
“低GI食品”正成为今年“6·18”期
间的热门营销标签，从超市货架到
直播间、电商详情页，随处可见。
然而，上海市消保委昨天发布的
一项专项调查显示，虽然89.5%
的受访者听说过低GI（Glycemic
Index，血糖生成指数），但只有
13.8%真正理解其含义，近一半受
访者存在严重的认知误区。

控糖神器？减肥必备？
你真的了解低GI吗

新民随笔


