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“春天不减肥，夏天徒伤悲”，每年的这个时

候，减肥都被爱美人士提上日程。最近，被誉为

“减肥利器”“降糖神器”的低糖电饭煲在电商平台

颇受欢迎，销售成绩十分亮眼。该产品广告声称，

此类电饭煲可通过“溶、离、焖”三步或依靠人工智

能技术，将米饭中所含淀粉全部或部分分离出去，

使其含糖量降低约 50%，进而蒸出所谓的低糖

饭。此外，该产品广告中还称，此类电饭煲能提升

米饭中镁、锌、钾、钙等元素的含量，甚至可以给米

饭增加一种名为“高抗性淀粉”的物质。

在该商品的评价区，不少购买者称，吃低糖

饭能达到“减重”“降血糖”的效果……那么，这

款“煮饭神器”真有如此奇效吗？它究竟是黑科

技还是智商税？对此，科技日报记者采访了相

关专家。

◎本报记者 张 蕴

在国内某大型电商平台搜索“低糖电饭煲”，

界面中出现了价格从 300 元至 2000 多元之间的上

百种产品，且多数销量不俗。科技日报记者观察

发现，这些产品虽然功能、原理稍有不同，但其卖

点都是“低糖、分离淀粉、降低血糖”。那么，这类

电饭煲是如何蒸出低糖饭的？这种电饭煲真能降

血糖吗？

中国首批注册营养师李园园在接受科技日报

记者采访时表示，米饭是淀粉类食物，淀粉是高分

子碳水化合物，是由葡萄糖分子聚合而成的，它是

米饭中糖分的主要来源。其中的淀粉分为两种：

一种是容易被水浸润、容易被人体消化吸收、对人

体血糖影响较大的支链淀粉；另一种是不易被水

浸润、人体消化吸收速度慢、对人体血糖影响相对

小一点的直链淀粉。

“低糖电饭煲就是让米饭中的支链淀粉脱

离。”李园园说，该类电饭煲蒸低糖饭的过程比较

简单，就是把米煮到半熟，然后经过滤器把米汤和

大米分离，再把分离后的大米蒸成米饭，同时把米

汤滤掉。

“煮米饭时，部分支链淀粉会被溶解到水中，

如果把水滤掉，这些支链淀粉也会随之不见，米饭

中就会剩下直链淀粉和残余的支链淀粉。至于能

否达到广告宣传中所说的降糖 50％，无法判定。

这是因为，首先不同大米当中的支链淀粉含量区

别很大，其次不同电饭煲的性能差别也很大。”李

园园解释道。

2020年，广东省消费者委员会（以下简称广东

省消委会）对 20 款不同品牌的低糖电饭煲进行了

比较试验。结果显示，其中 18 款样品在低糖档位

蒸出的米饭与普通米饭相比，还原糖含量出现了

不同程度的减少。而还原糖是指具有还原性的糖

类，如葡萄糖、果糖、半乳糖、乳糖等。因此，试验

结果说明大多数低糖电饭煲可以减少米饭中糖类

物质的含量。

不过，值得注意的是，该比较试验未测试人在

食用低糖饭后的血糖，即虽然上述低糖电饭煲能

在不同程度上减少米饭中还原糖的含量，但这并

不等于食用低糖饭就能直接降血糖。

因此，广东省消委会提醒消费者，该产品只能

在一定程度上降低米饭中的含糖量，但这与降低

人体血糖完全是两个概念。如果有相关产品以降

血糖为卖点，消费者就要特别小心。如果产品宣

称的降糖率过高，或是以与实际降糖效果核心指

标关系不大的降低淀粉率做宣传，消费者也需谨

慎，应科学看待低糖电饭煲的功能效果，必须清楚

食用低糖饭不能作为降血糖的主要方式，特别是

不能替代药物。

降低米饭含糖量不等于降血糖

此外，低糖电饭煲能否真如广告中所说，能提

升米饭中镁、锌、钾、钙等元素的含量，又能给米饭

增加名为高抗性淀粉的物质？

对此，李园园表示，理论上，在把米汤滤掉后，

不仅大米饭中的糖分减少了，其中一些对人体有

益的蛋白质、矿物质和维生素的实际含量也会有

所下降，如维生素 B1等。“因此，米饭中镁、锌、钾、

钙等元素的含量，也会降低，提升的可能性不是很

大。”她说。

而广告中所提到的高抗性淀粉，是抗性淀粉

中的一种，这种淀粉不能被淀粉酶分解为葡萄糖，

即不容易被人体吸收，它的热量值比好消化的淀

粉低一点，因此受到不少瘦身人士的青睐。它常

被视为膳食纤维，很多谷物和薯类中都含有该物

质。米饭在蒸煮过程中，一部分直链淀粉就有可

能被转化为抗性淀粉。

“低糖电饭煲在滤出米汤后，就会减少该米饭

中支链淀粉的含量，随之会提高直链淀粉和抗性

淀粉的所占比例。而米饭中直链淀粉所占比重越

大，就会越有助于抗性淀粉的生成。不过抗性淀

粉的生成不仅受到直链淀粉所占比例的影响，还

会受到烹饪的温度、淀粉与蛋白质的相互作用、淀

粉与脂质的相互作用等因素的影响。在家庭环境

下蒸米饭时，直链淀粉转化为抗性淀粉的几率并

不大，低糖饭中抗性淀粉含量也不会太多。”李园

园说。

李园园特别强调，虽然抗性淀粉热量低，对控

制血糖有一定功效，但要其发挥功效，量也很重

要。有研究证明，如果想要控制血糖，抗性淀粉摄

入量至少要占总膳食摄入淀粉量的 14％，低于这

个量效果甚微。而仅凭吃低糖饭，是难以达到这

一标准的。

滤掉米汤也带走了有益的物质
“低糖电饭煲备受追捧，与近年来网上刮起的

‘戒糖’风潮有一定关系。”李园园说。

近几年，“戒糖”成了网络流行趋势，大量文章

不断向人们“科普”：只有拒绝摄入一切糖类物质，

才能减重、养生。而米饭被一些瘦身人士视为“含

糖大户”，令人避之唯恐不及，许多明星甚至二三

十年都不吃一粒米。

“米饭中的主要糖类物质——淀粉，其在胃肠

中被消化、吸收后，会被转化为葡萄糖，进而导致人

体血糖升高。”李园园表示，要想进一步解释米饭的

升糖原理，就不得不提到 GI值（血糖生成指数），它

是反映食物引起人体血糖升高程度的指标。米饭

中的淀粉由于极易被消化、吸收，会使人体血糖快

速上升，因此米饭属于高 GI食物。资料显示，通常

白米饭的 GI值为 85，而低糖米饭只是减少了部分

淀粉，不太可能使其从高GI食物变为低GI食物。

米饭虽然位列高 GI食物排行榜前列，但李园

园并不建议大家不吃米饭。“对于普通人，完全禁

食米饭等主食的行为是不科学的，更是不健康

的。由于糖类是大脑等很多人体器官的重要能量

物质，因此不吃米饭等主食可能会导致大脑能量

供应不足，出现记忆力下降、内分泌失调、疲劳、抵

抗力下降等问题。我们不要谈‘糖’色变，人体适

量摄入淀粉，对维持血糖稳定、保证大脑能量供应

等，都是有好处的。”她说。

“当然，主食不能吃得太精了，一定要注重粗

细搭配。”李园园建议，尤其对于糖尿病患者及肥

胖人群，要注意合理搭配饮食，应适当减少摄入精

米等升糖较快的食物，同时增加全谷类、杂豆类以

及薯类等食物的摄入量，这样血糖自然就能平稳

下来，也有利于控制餐后血糖上升速度。此外，多

摄入粗粮、谷物等食物，不仅有利于控制血糖、体

重，还能增加膳食纤维、矿物质和 B 族维生素的摄

入，一举多得。

与其谈“糖”色变不如合理搭配主食

低糖电饭煲低糖电饭煲
是黑科技还是智商税是黑科技还是智商税？？

如今，看电影成为很多人的重要娱乐活动之

一。在影院看电影时，我们能感觉到声音从左边、

右边、后边，甚至从头顶传进耳朵。这种能使声音

具有空间方向感的技术被称为环绕声技术。

除了能环绕传播，声音是否能定向传播呢？

答案是肯定的。

去年年底，以色列一家科技公司宣布其正在

研发一款名为 SoundBeamer1.0 的新产品，该产品

能通过内置的 3D 感应模块定位和跟踪用户耳朵

的位置，可在人耳周围形成一个“声音口袋”，并通

过超声波来传输音频信息，实现声音的定向传

播。用户无需佩戴耳机，就能听到 360度环绕立体

声，而身旁的人则听不到这些声音。顺利的话，这

款产品将于 2021年底上市。

声音是如何实现定向传播的呢？

“所谓声音的定向传播，通俗地理解，就是让

声音像光一样传播，使其具有高度指向性，在同

一个环境中，只有指定的接收者才能听到声音。”

中国科学院声学研究所博士匡正告诉科技日报

记者。

3种技术手段可实现声音
指哪儿传哪儿

匡正介绍，目前来讲，能实现声音定向传播的

技术手段主要有 3种。

第一种是聚音罩技术，即在高频扬声器上加

装一个半球形的罩子，阻挡声波自由扩散。人在

聚音罩下方就可清楚地听到声音，而在聚音罩外

是几乎听不到声音的，这

种设备的外形与台灯灯

罩很相似。

第二种是扬声器阵

列技术，即首先将大量的

扬声器组成阵列，通过提

取出每个扬声器的声音

信号，并将声音信号按照

一定方式组合起来，最后

对这些信号进行处理，以

增强特定位置或特定方

向的声音信号。这项技

术常被用在声呐、雷达等

设备上。

第三种是一种基于超声的声频定向传播技

术，即把声音调制到超声波上，再发送到空气中，

利用空气的非线性自解调，产生定向声音。这种

技术简单可靠、效果最好。

“基于超声波的声频定向传播技术，是一种可

使声音以波束形式在一定方向传播的新型声频技

术。其基本原理是将可听声波搭载到超声波上，

并利用超声换能器，将声波发射到空气中。不同

频率的超声波在空气中传播时，会发生交互作用

和自解调，进而产生频率为原超声频率之差（差

频）的新声波。”匡正说，如果超声波选取合适，那

么新产生的差频声波则可落在可听声区域，再借

助超声波自身具有的高指向性，这一新声波就可

顺利送达指定对象了。

未来有望在多个领域发
挥作用

“日常生活中，我们可能见过这类技术的应

用，比如基于声音定向传播技术的音响产品。其

发出的声音一般在声源正前方区域呈扇形传播。

声源正前方音量通常最高，在正向传播距离内，音

量逐步降低。”匡正说。

同时，声音定向传播技术还能解决广场舞噪

音扰民难题。“声音定向传播技术，可使广场舞配

乐声音不再呈发散性传播，而是局限在一个相对

独立的声场内。”苏州清听声学科技有限公司负责

人栗振对科技日报记者说。

此外，在行业应用方面，展示展览行业是使

用声音定向传播技术较多的行业之一。在博物

馆、文化馆、企业展厅、大型展会等场所，工作人

员通过应用声音定向传播技术，可实现定向分区

语音讲解、定向语音导览等功能，还可使多个音

箱同步工作而不会互相干扰、各个音区处在相对

独立状态。

匡正透露，未来声音定向传播技术还有望在

我国交通领域发挥巨大作用。通过升级该技术的

算法、优化指向性角度等方面的数据，可实现交通

场景安全警示声音的定向传播。该技术可被应用

在高速公路、隧道等需要实施精准语音预警的场

景中，以降低交通事故的发生率。

拒绝广场舞噪声扰民，试试定向传声

所谓声音的定向传播，通

俗地理解，就是让声音像光一

样传播，使其具有高度指向

性，在同一个环境中，只有指

定的接收者才能听到声音。

匡正
中国科学院声学研究所博士

不少癌症的发病与不良生活方式密切相关。专家提醒，要注

意不吃烫食，少喝高度酒，不嚼槟榔，使用公筷公勺，勤换筷子，剩

菜应果断丢弃。

中国医学科学院肿瘤医院胰胃外科病区主任田艳涛教授表

示，“趁热吃”是不好的生活习惯，长期吃烫食会损伤食道黏膜和胃

黏膜，增加癌变风险。高度白酒也会烧灼食道，损伤黏膜上皮，甚

至引发癌变。

田艳涛建议，即便在家吃饭，也应使用公筷公勺，每个人最好

用自己的固定餐具。此外，筷子的清洁、消毒、防霉也很重要，建议

每三个月更换一次。

“勤俭节约是美德，但剩饭剩菜最好不吃。”田艳涛说，饭菜被

唾液污染后，会加速变质，亚硝酸盐含量也会上升，不宜再食用，应

果断丢掉。炖的肉如果一顿吃不完，应当提前从锅内盛出，及时放

进冰箱，不必等完全变凉再放进冰箱。

田艳涛说，如出现烧心、反酸、打嗝、腹泻等不适症状，要想想

最近有没有什么不好的生活习惯，有没有什么烦心事。

“不良情绪会通过神经体液反射，让胃黏膜分泌一些炎症介

质。长期情绪不佳，这些炎症介质就会长期存在，造成胃黏膜的糜

烂，甚至溃疡。”田艳涛说。

田艳涛介绍，大部分早期胃癌是通过体检发现的，建议从 40

岁开始，每 3至 5年做一次胃镜检查。胃癌高危人群可适当提早检

查，并缩短间隔。

改变不良生活方式

预防“吃出来的癌症”

◎新华社记者 陈席元
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肝脏是人体非常重要的器官，具有解毒、代谢、造血、储血等

生理功能。3 月 18 日是全国爱肝日，今年的主题是“维护肝脏，

增进健康”。

“熬夜、酗酒、过度用眼、情绪郁结等不健康的生活方式可

能导致现代人肝脏受损，而肝脏一旦受到损伤，在发病早期几

乎无明显症状，极易被忽视，错过最佳治疗时机。”解放军总医

院第五医学中心肝病医学部中医肝病科主任王睿林提示，平时

就要注重养护肝脏，春季万物复苏，由寒变暖，正是养肝、护肝

的好时节。

养肝第一步要充足睡眠。“中医讲究夜间 11 点至凌晨 3 点是

经脉运行到肝胆的时间。睡眠过程中，人体会进入自我修复模

式，如果经常熬夜导致睡眠不足，身体抵抗力就会下降，影响肝

脏夜间的自我修复。”王睿林强调，青少年和中年人每天需睡足 8

小时；60 岁以上老年人应睡 7 小时左右；80 岁以上老年人应睡 8

到 9 小时；体弱多病者可适当增加睡眠时间。

养肝第二步要适度饮酒。长期过度饮酒，通过乙醇本身和

它的衍生物乙醛可使肝细胞反复发生脂肪变性、坏死和再生，而

导致酒精性肝病，包括酒精性脂肪肝、酒精性肝炎、肝纤维化和

肝硬化。

养肝第三步要保护眼睛。王睿林介绍，中医上讲，肝藏血、

开窍于目，眼睛的健康与肝脏功能息息相关。长期使用电脑、看

电视、看手机或者长时间看书，都会造成用眼过度。“久视伤血”，

很容易使肝血不足。

对于需要长时间面对电脑工作的人来说，工作一段时间后，

应适当休息一下眼睛，可以通过闭目养神、远眺，做眼保健操等

方式缓解视觉疲劳，从而达到养肝的目的。

养肝第四步要合理搭配饮食。黄曲霉素可诱发肝癌，霉变

的大米、花生和瓜子都可能含有较多的黄曲霉素，不要吃这类食

物。此外，胡萝卜、大蒜、菠菜、西兰花、包菜、空心菜、木耳、荠

菜、蘑菇、百合等蔬菜营养丰富，可滋补肝脏，应常吃、多吃。

养肝第五步要心态平和。现代社会竞争压力大，人们容易

悲观、愤怒、焦虑、抑郁，这些负面情绪都很伤肝。中医认为，容

易生闷气的人常肝气郁结，易怒者则会肝气横逆、肝阳上亢，这

两类不良情绪都会伤肝。

王睿林建议，要合理安排自己的生活和工作，学会疏导不良

情绪。多交一些天性乐观的朋友，遇到不顺心的事多与朋友交

流，培养多方面的兴趣爱好，多参加集体活动。

全国爱肝日

专家给出春季养肝五步法

低糖电饭煲只能在一定程度上降低米饭中的含糖量，但这

与降低人体血糖完全是两个概念。如果有相关产品以降血糖为

卖点，消费者就要特别小心。如果产品宣称的降糖率过高，或是

以与实际降糖效果核心指标关系不大的降低淀粉率做宣传，消

费者也需谨慎，应科学看待低糖电饭煲的功能效果，必须清楚食

用低糖饭不能作为降血糖的主要方式，特别是不能替代药物。


