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GI values list of common Asian foods 

本列表由悉尼大學升糖指數研究所 (SUGiRS) 的 Fio n a  Atkin so n  及認可執業營養師 (APD) 
Se le n a  Ch a n  編製，及由認可執業營養師 Jim m y Lo u ie  翻譯成中文版本。 
This list was compiled by Fiona Atkinson from SUGiRS and Accredited Practising Dietitian (APD) Selena Chan, and then translated by 
APD Jimmy Louie into Chinese version. 

升糖指數簡介 

升糖指數代表着食物中的碳水化合物被消化及吸收的速度：消化及吸收得越快的碳水化合物，它的升糖

指數會越高，反之亦然。升糖指數可以分為高(GI ≥ 70 )、中(GI 介乎 56 至 69 之間)及低(GI ≤ 55 )。研究

顯示多食用低 GI 食物可以降低患上慢性疾病的風險，以及幫助糖尿病患者有效控制血糖水平。請瀏覽

GI電子報網站: http://ginewschi.blogspot.com 以獲取更多有關升糖指數的資訊。 

A brief introduction of glycemic index (GI) 
Glycemic index represents how quickly the carbohydrates in foods are digested and absorbed: the quicker the 
carbohydrates are digested and absorbed, the higher the GI. Similarly the longer the carbohydrates are 
digested and absorbed, the lower the GI. GI values could be categorized as high  (GI  ≥  70), medium (between 
56 and 69) and low  (≤  55). Research has shown eating more low GI foods can reduce the risk of developing 
chronic diseases, and help people with diabetes better control their blood glucose level. Please visit the GI 
News Chinese website: http://ginewschi.blogspot.com for more information about glycemic index. 

食物 Food 

升糖指數 

(GI) 

(葡萄糖 

glucose = 100) 

升糖指數類別 

 (高/中/低)  

GI category 

(high/med/low) 

升糖負荷  

(每食用份量) 

Glycemic load 

(per serving) 

麵包 Breads  

含有果乾的全麥麵包 Whole-wheat bread with dried fruit 

多穀麵包 Multi-grain bread 

蕎麥麵包 Buckwheat bread 

全麥麵包 Wholemeal bread 

白麵包 White bread 

47 

43 - 55 

67 

69 

75 

低 low 

低 low 

中 med 

中 med 

高 high 

7 

6 

13 

9 

11 

五穀類食物 Cereals 

原粒大麥，以水煮熟 Barley kernel, boiled 

All-branTM 麥維條  

燕麥片 Oat porridge 

小米粥 Millet porridge 

Special KTM 早餐五穀脆片  

Nutri-grainTM 早餐  

葡萄乾麥片早餐(如 Sultana branTM) 

早餐麥餅 (如 Weet-bixTM) 

大麥麥片早餐 Barley flakes breakfast cereal 

速食燕麥片 Instant porridge 

玉米片 Cornflakes 

Coco PopsTM 可可脆米早餐 

Rice BubblesTM 脆米早餐 

28 

44 

55 - 63 

62 

62 

66 

66 

69 

69 

69 - 83 

74 - 79 

77 

88 

低 low 

低 low 

中 med 

中 med 

中 med 

中 med 

中 med 

中 med 

中 med 

中-高 med - high 

高 high 

高 high 

高 high 

12 

9 

9 - 13 

22 

11 

10 

13 

13 

14 

14 - 18 

19 - 20 

20 

23 



 



  



 


