
炖菜、煮汤、当作主食……一年四

季都能轻易买到的玉米， 频频出现在

市民餐桌。 不过近日，有关甜玉米和糯

玉米究竟哪个热量更低、 更适合减肥

的争议吵上了热搜，让评论区的“吃玉

米群众”再次摸不着头脑。 专家对此表

示，若是减肥期热量之争，甜玉米还是

更胜一筹。

餐桌上，随处可见玉米的身影。 甜

玉米外表金黄，颗粒饱满，皮质柔嫩，

具有天然的甜味。 口感清甜的甜玉米

适合直接食用或作为沙拉的配料、炖

汤等。 而糯玉米又可被称为黏玉米，外

观上颗粒较短、较圆，外表晶莹剔透，

富有黏性。 啃上一口，具有“糯叽叽”的

口感。

那么减肥控制热量期间，究竟吃哪

种玉米更为合适？ 相关数据显示，甜玉

米的能量约为

86

千卡

/100

克， 而糯

玉米的能量则约为

161

千卡

/100

克。

但 有 网 友 提 出 ，

1

根 糯 玉 米 重 量 约

200-220

克， 能量算下来在

320-350

千卡；而

1

根甜玉米约

350

克，能量算

下来是

300

千卡左右。 如此相比，似乎

吃一整根甜玉米或者是一整根糯玉

米，热量悬殊不大。

究竟两种玉米有啥差别， 该怎么

选？ 南京市第一医院副主任营养医师

戴春表示，减重期，在同等重量（而不

是以“一根”为单位）的情况下，还是建

议选择甜玉米。

相关专业食物数据库显示，黄甜玉

米中有

76%

是水分， 只有

5.7%

是淀粉，

而

6.26%

是蔗糖、 葡萄糖和果糖共同组

成。 由于其可溶性糖含量高，甜玉米就像

名字那样吃到嘴里就是甜的， 不用像淀

粉那样要反复咀嚼让它分解成葡萄糖才

有甜味。 之所以脆嫩则是因为水分含量

高，淀粉含量相对低。 因此水水嫩嫩的甜

玉米尽管“甜”，总碳水含量以及总热量

实际上并不算高。

吃起来黏糊糊的糯玉米则不然，在

玉米里的糯性基因控制下， 直链淀粉的

合成被阻止， 而支链淀粉的比例几乎占

到

100%

。 支链淀粉像树枝一样的结构里

包含着大量的葡萄糖分子， 而且连接松

散， 每个葡萄分子都能很好地暴露在消

化酶的作用下，消化入血很快。 从《中国

食物营养成分表（第

6

版）》、中国食品发

酵工业研究院测试数据所公布的

GI

（血

糖生成指数） 数据也可以看出， 同样每

100

克可食部分中， 甜玉米

GI

值

55

，而

糯玉米为

106

。 比较而言，对于需要减肥

和需要控制血糖的人群或许选择甜玉米

比糯玉米更为合适些， 但也不能一次吃

太多。

专家提醒， 有些减肥人士过度依赖

玉米， 将其完全作为减脂期主食其实也

并不可取。 玉米相对于精米白面来说虽

含有不少膳食纤维、维生素和矿物质，但

热量并不低，吃多了一样会胖。 光吃玉米

的话，还可能造成蛋白质不足的问题，不

利减肥也不利健康。

（吕彦霖）

年轻人掀起药食同源“养生热”
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姜黄肉桂奶茶 、 百合红枣八宝

饭……近年来， 药食同源的养生新理

念备受年轻人青睐，喝中药奶茶、吃各

类药膳日益流行起来，“国潮养生 ”逐

渐融入年轻一代的生活， 带火了药食

同源“养生热”，药食同源产业也迎来

快速发展的机遇期。

药食同源“养生热”日益流行

实际上，我国药食同源传统源远流

长，内涵丰富。《黄帝内经》中就指出了

食疗对疾病的预防治疗作用。“其实，

大家生活中熟悉的花椒、 生姜、 金银

花、山楂、决明子等，都是融入我们生

活中的药食同源代表。 ”成都市第一人

民医院（成都市中西医结合医院）中医

药推进办公室主任秦悦思说。

红枣和百合一起下锅煮，混合多种

谷物，熬得浓稠，香味四溢……在成都

市第一人民医院 （成都市中西医结合

医院）院内食堂，一款在大寒节气推出

的 药 膳 “百 合 红 枣 八 宝 饭 ” 非 常

受 欢 迎。

“百合红枣八宝饭很不错，又养生

又好吃。 ”陪同父母一起来就诊的秦女

士告诉记者， 她平时在家也喜欢做饭

时添加一些常见中药材， 比如炖汤时

添点红枣，好喝又补气。

秦悦思介绍，为了让更多人了解中

药药食同源文化， 该院在十二节气的

每个节气都研发推出了特色中药药

膳，比如立冬时节端出的“高纤五黑豆

面包 ”，小雪时节研发了“红枣芋泥小

雪人”……

“特色中药药膳非常受欢迎，年轻

人也很喜欢。 最近我们研发的一款姜

黄肉桂奶茶，就很火爆。 ”成都市第一

人民医院（成都市中西医结合医院）临

床营养科副主任刘言说， 在研发药膳

的过程中， 该院营养科和相关中医专

家紧密沟通 ，从《黄帝内经》等经典医

书中获得灵感， 再结合当前年轻人的

喜好和习惯进行改良。

“我们推出的当归生姜羊肉汤，就

来源于‘医圣’张仲景的方子 ；我们还

针对年轻人的喜好研发了中药材‘药

膳包’， 在炖汤时可以直接放进去，比

较方便。 ”刘言说。

在产业端，药食同源相关链条也在

不断延伸。 走进四川内江市东兴区郭

北镇青台村的天冬产业园， 一排排天

冬苗郁郁葱葱，充满生机与活力。 内江

种植天冬历史悠久， 天冬作为当地的

道地药材，如今正焕发新活力。

目前， 内江市仅东兴区就有

40

余

个天冬种植基地， 已种植天冬

5

万余

亩，除了粗加工，关于天冬的相关药食

同源产品研发产业也初具雏形 。“当

前，我们已经和

20

多家科研机构开展

了合作， 将加快促进天冬优质幼苗的

培育和相关产品的研发。 ”四川天草润

东生物科技有限公司总经理汪东海

说，他们已经研发出了天冬膏、天冬饮

料等产品， 未来还将针对天冬的药用

价值，研发更多药食同源产品。

作为行业“风向标”， 近日在成都

举办的第

110

届全国糖酒商品交易会

也凸显了食品行业健康养生的新趋

势。 在健康养生成为年轻人消费新动

能的当下， 此次糖酒会上有不少展台

贴出了“

0

糖”“养生”等标语。

来自浙江的一家茶饮企业带来了

全新的无糖蔬菜青汁饮料。 该企业销

售负责人肖博说：“很多年轻人有健身

的习惯，对健康饮品的需求日益提升，

因此我们要根据他们的习惯来推出新

产品。 在青汁中，我们还添加了中药材

铁皮石斛粉。 ”

食补不能乱补 行业亟待规范

民以食为天， 很多食材既是药物，

也是食物。 当前，随着大健康时代的到

来以及政策红利的不断释放， 药食同

源产品作为大健康产业发展的重要方

向，将成为新的经济增长点。《“健康中

国

2030

”规划纲要》明确提出，对各类健

康产业提供政策支撑，到

2030

年我国健

康服务业总规模将达到

16

万亿元。 在多

重利好因素的支撑下， 包括药食同源在

内 的 健 康 产 品 消 费 潜 力 将 进 一 步

被 释 放。

近年来，中药咖啡 、中药奶茶 、各类

中药药膳在年轻人中逐渐风靡， 但其中

也暗藏乱象。

“现在大家不仅要吃得饱，更想吃得

好。 药食同源的食材可以通过‘吃’来保

养身体，一举多得。 ”

24

岁的成都大学生

李女士说， 她平时也喜欢喝一些中药奶

茶，好喝又养生。

养生汤、滋补药膳、润肺茶……在一

些电商平台上，各种“养生”产品名目繁

多，让人眼花缭乱。

“我妈妈血糖有点高 ，最近喉咙痛 ，

就在网上买了一款滋补润肺的养生茶 ，

回来泡着喝了半个多月， 却没注意到茶

包里含糖，不适合血糖高的人长期喝。 ”

四川一位市民无奈地说。

近年来， 一些打着药食同源旗号的

骗局也屡见不鲜。 例如，成本仅

10

多元

的普通食品，经过包装摇身一变，就成为

售价几千块的名贵保健品， 还宣称有包

治百病、延年益寿等功效。

补血吃红枣、补气吃当归……这些看

似正确的食药同源“养生经 ”，也可能会

适得其反。 据了解，虽然许多中药材既是

药物也是食物， 但有些药食两用的中药

需要在限定的适用范围和剂量内使用，

药食同源有讲究，食补不能乱补，否则可

能会适得其反。

内外兼修确保“行稳致远”

相关专家指出，药食同源虽好，但也

要适合自己的身体，才能发挥它的作用。

刘言等专家认为， 要想通过药食同源来

补益身体，建议先明确自己的体质，针对

自身的体质来进行科学养生。 一方面，行

业发展亟待完善相关规范；另一方面，也

需要释放更多政策红利， 让更多适宜的

中药材能加入药食同源行业中， 促进行

业健康蓬勃发展。

据四川省卫生健康委员会，根据《中

华人民共和国食品安全法》，生产经营的

食品中不得添加药品， 但是可以添加按

照传统既是食品又是中药材的物质 （简

称食药物质）。 食药物质目录由国务院卫

生行政部门会同国务院食品安全监管部

门制定、公布。

“在研发药膳的过程中，我们严格遵

循了国家公布的食药物质目录名单，还

咨询了中医专家的专业意见。 将传统中

药与现代生活方式结合起来， 更契合年

轻人的心意，也希望能加快审批力度，让

更多符合条件的中药材加入到药食同源

的目录中。 ” 刘言说。

据四川省卫生健康委员会药物食品

处，

2019

年

11

月， 四川结合当地实际，

将天麻、铁皮石斛、灵芝

3

种物质作为四

川省食药物质试点 ；

2023

年

11

月 ， 天

麻、铁皮石斛、灵芝等

9

种物质纳入了国

家食药物质目录管理。

为助力乡村振兴，四川也在鼓励和支

持地方创新发展相关健康食品产业，将

持续支持三台麦冬、 内江天冬等符合条

件的川产道地药材申请纳入食药物质目

录管理，助力当地产业发展。

由于公众对健康生活方式的认知和

重视程度加深， 药食同源类商品的需求

量呈现上升趋势。 其中，拥有深厚历史底

蕴和优良品质保证的老字号品牌， 更易

获得消费者的信任和青睐。 在这方面，一

些老字号品牌也需要持续创新产品 ，并

深度挖掘品牌文化内涵， 适应新的消费

趋势。

业内人士认为 ， 当前食药物质的

审批流程相对较长 ， 不利于产业链的

发展 。“希望能多挖掘食药物质资源 ，

持续推动产业科技创新 ， 加强资源共

享 和 技 术 合 作 ， 与 道 地 中 药 融 合 发

展 ， 让更多药食同源产品融入年轻人

的生活 。 ”汪东海说 。

（董小红）

甜玉米糯玉米打响“热量之争”

专家：热量更低，水分更大！ 减肥期建议选择甜玉米
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