
这种饮料不甜，却比冰激凌更能升血糖！

无论是三五好友聚餐，还是一个人晚上吃夜宵。

“扑哧”——随着易拉罐打开，金黄色液体沿着杯壁流下，绵密的泡沫逐渐上升。

畅饮一口，不禁让人觉得沁人心脾，清爽无比。

啤酒，是不少成年人晚酌的必备。

很多人知道酒不是一种健康的饮品，酒喝多了不仅会“上头”，还会伤肝。

不过很少有人会把喝着苦苦的啤酒和升血糖联系到一起。

甚至还有传言称，喝酒可以帮助降血糖......

那么，真相到底是怎么样的呢？

啤酒喝着不甜，酒精含量在各种酒中也算低，夜宵摊上很多人甚至把它当水

喝。但你知道吗，啤酒的升血糖能力竟然比很多甜饮料、甜品还强！

我们先来看看啤酒的血糖生成指数（GI）。

*食物升高餐后血糖的程度，通常用来 GI 衡量，食物的 GI 越低，其升高餐

后血糖的程度越小，更有利于维持血糖的稳定。

在中国食物成分表（标准版）中，啤酒（澳大利亚产）的 GI 为 66，而冰淇

淋的 GI 为 61
[1]
。而不同的啤酒种类，GI 值也有所不同。

全球常喝的啤酒中，皮尔森啤酒（酒精浓度 4.4%）GI 值高达 89，而拉格啤

酒（酒精浓度 4.5%）的 GI 值更是直冲 119
[2]
！这可比白米饭、白馒头、甚至绵

白糖的升糖能力还强......

我们可以直观感受下，啤酒与一些大众比较熟悉的“升糖能手”的 GI 值，

比如含糖饮料，精致米面等
[1-2]

。



可以看出，啤酒无愧于“液体面包”的称号，它的升血糖能力比常见的含糖

饮料强，堪比很多精制的主食，有些啤酒甚至还超过了“糖”。

可能疑惑，啤酒明明一点都不甜，为什么比很多甜食对血糖的影响还大呢？



其实，道理很简单。

啤酒是用麦芽发酵而成，啤酒里面的碳水化合物主要是麦芽糖。

而麦芽糖的升血糖能力可是和葡萄糖一个等级，很多啤酒瓶身标签上会标

“11°、10°、9°、8°”，这并非酒精度数，而是麦芽汁的浓度。

尽管一瓶啤酒本身所含的碳水化合物并不高，每 100 毫升只有 4克左右。

但是啤酒和糖水一样，作为一种液体，消化吸收率很高，热量还不低，有的

人还一喝就是一扎，对血糖的冲击自然就很大！

所以，啤酒妥妥地可以归为中高血糖指数食物！

那么，有人可能会问，那就不喝啤酒，喝别的酒，听说白酒还能降血糖呢，这是

真的吗？

直接上答案，靠酒来降血糖，是绝对不可取的！

白酒属于蒸馏酒，里面几乎没有糖分，但酒精含量很高。

酒精确实不会升高你的血糖，甚至喝多了还会“降”血糖。可别误会了，这

里的“降血糖”指的是会引起低血糖，而低血糖可是有致命的风险，尤其是对糖

尿病患者而言。

这是因为，酒精会刺激胰腺分泌胰岛素，抑制肝糖原的分解，增加胰岛素敏

感性，从而增加低血糖风险
[3]
。

更何况，世界卫生组织判定酒精是一类致癌物（明确致癌），会增加多种癌

症的发病风险，包括口腔癌、食道癌、结直肠癌、肝癌、乳腺癌等等
[4]
......

所以，指望喝酒降血糖，实在是有些“捡了芝麻，丢了西瓜”了。

畅饮一扎啤酒，不仅血糖会坐上“过山车”。

对于普通人来说，血糖波动大，还容易产生饥饿感，进而“吃得多”。此外，

血糖浓度高时，身体会将多余的糖分转化为脂肪储存起来，而每克乙醇（酒精）



含 7千卡的能量，比每克的碳水化合物或每克蛋白质含的 4千卡热量还要高，不

知不觉就长胖了。

更重要的是，喝酒长的肉，更容易让人胖肚子！

研究发现，酒精与腹部肥胖的关系比一般的肥胖更大
[5]
。也就是说，喝酒的

人，脂肪更容易优先囤积在腹部，形成腹型肥胖，也就是我们常说的胖肚子（肚

子大，但四肢粗细正常或偏细）。

可不要小瞧胖肚子！

腹型肥胖意味着内脏脂肪增加，而内脏脂肪对健康的负面影响更大（与下半

身脂肪或者皮下脂肪相比），它会增加各种疾病的发病风险，比如心脏病、2型

糖尿病、脂肪肝等等
[6]
。

所以说，无论什么酒，都会从方方面面地影响你的健康。

能不喝，最好不喝，但是这确实很难。

酒文化深入人心，在很多场合，“喝一杯”是在所难免的。不过，我们可以

放在心上的是，酒本就应该是偶尔饮用的饮品，偶尔喝一杯，喝的时候别过量，

问题不大。

女性一天饮酒的酒精量不超过 15 克，男性一天不超过 25 克（15 克酒精相

当于 350 毫升啤酒、150 毫升葡萄酒或 45 毫升白酒)
[7]
。

此外，在喝酒前不要空腹，吃点饭菜可以延缓酒精的吸收，可以吃些高蛋白

的食物，比如鸡鸭鱼肉，可以延缓胃排空。

喝酒的时候记得喝点水或者蔬菜汁，有助于促进酒精代谢，喝水也可以减轻

酒精脱水带来的不适。

最后，可能很多人不爱听，但是还是要说——

喝酒没有安全剂量，能不喝就不喝，尤其不要酗酒。
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