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糖 板 ， 教 您 认 识 食 物 中 的 糖

                        作者： 时间：2024-05-28

糖是一种有机化合物，包括蔗糖、葡萄糖、果糖、乳糖、淀粉、糊精等。糖能为
人体提供能量，还能起到保护人体组织和肝脏功能的作用。研究表明，适量、适
时地摄入糖分，对人体是必须且有益的，但过量摄入反而会给健康带来伤害，例
如会引起肥胖、糖尿病、龋齿等，还会增加患心血管疾病的风险。

知 识 链 接

中国居民膳食指南（2022）建议：控制添加糖的摄入量，每天不超过50克，最好
控制在25克以下，添加糖指的是除了食物中自带的糖分之外，添加的多余的糖。

为了让农村及少数民族地区的民众直观地认识到日常饮食中的糖分含量。科学控
糖，健康饮食，云小康发动志愿者们设计了“糖板”，用于当地的健康知识宣传
活动。

 制 作 原 理     

碳水化合物是由碳、氢和氧原子组成的化合物，它们是生物体内主要的能量来源
。在食物中，碳水化合物包括单糖（如葡萄糖、果糖）、双糖（如蔗糖、乳糖）
和多糖（如淀粉、纤维素）。其中，单糖和双糖都属于简单碳水化合物，也就是
常说的“糖”。

在食品标签上，碳水化合物的含量通常包括了所有的单糖、双糖和多糖，因此碳
水化合物含量等于含糖量。这是因为在消化过程中，大多数碳水化合物最终会被
分解成单糖形式，然后被吸收到血液中，提供能量给身体的细胞使用。因此，食
品标签上的碳水化合物含量就是食物中所有的糖的总和。
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 制 作 准 备      

考虑到便携、简易、直观等方面的因素，志愿者们采用活页本制作糖板，在当中
可以自由拆卸或者添加食物图片及其糖量，制作及宣传都更加灵活简便。大家根
据当地（如香格里拉市）饮食特点，选取当地流行饮料和特色食物作为代表性食
物，制作糖板。

当地流行饮料：根据各饮品包装瓶身查询得到饮料中每种食物的含糖量。

当地特色食物：查询官方资料、翻阅相应书籍以及探访当地居民食物制作过程相
结合，确认食物中每种食物的含糖量。

 小提示：营养成分表对应碳水化合物的部分则可以知道具体的含糖量哟！

制 作 过 程     

1.准备好活页本、当地特色食物图片以及白砂糖。

2.通过资料查询得到每种食物的含糖量。

3.称出与该食物含糖量相等的白砂糖，放入密封袋中。

4.拿出活页本，进行粘贴工作，一侧粘贴食物彩色图片，另一侧用密封袋展示
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该食物中的含糖量，并在袋子上方对具体含糖量作出标记。

常见水果含糖量

    小提示：食物的含糖量并不能根据口感的酸甜来判断哦！
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糖板制作成品图

糖板的使用方法

糖板制作完成后可供下乡做入户宣教时使用，对照糖板为村民讲解常见食物含糖
量，直观且生动，从而引导村民科学健康饮食。此外，也可以在宣教结束后将糖
板留给当地村医，以供他们在今后的疾病治疗、讲座科普时使用。
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云小康提醒

在宣教过程中，村民不仅可以通过肉眼感知该食物中所含有的糖量，同时可以“
掂一掂”，帮助他们更直观、深刻地了解常见食物的含糖量，从而合理调控日常
饮食，做出利于健康的选择。
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