


ᤕᴹཊⅮվ GI 伏૱ˈާ ᴹѠᇼⲴഭ޵ཆᐲ൪᧘ᒯоᓄ⭘㓿傼 ᦼ̍ᨑഭ޵ཆ GI 亶ฏ⹄ウ䘋ኅˈ

ਟѪᆼᡀᵜḷ߶Ⲵࡦ䇒ᨀ׋ᇍ䍥㓿傼Ǆ 

4. ѫ㾱ᐕ֌䗷〻 

2022 ᒤ 9 ᴸ-2023 ᒤ 3 ᴸˈ⢥ཤঅսѝഭ伏૱ਁ䞥ᐕъ⹄ウ䲒ᴹ䲀ޜਨ൘ࡽᵏᐕ֌Ⲵส

⹰кᔰኅ GI 㹼ъ䈳⹄ ᒯ̍⌋ḕ䰵ഭ޵ཆ᮷⥞ˈ᤹ ➗ഭᇦḷ߶Ⲵ䎧㥹㾱≲⺞ᇊҶḷ߶᮷ᵜ઼㕆

 ᔰᖱ䳶䎧㥹অսˈᔰኅḷ߶䎧㥹߶༷ᐕ֌Ǆޜˈᇩˈᒦ䘋㹼ਟ㹼ᙗ䇴ՠ޵䈤᰾ⲴṶᷦࡦ

2022 ᒤ 3 ᴸ 21 ᰕˈҾेӜ㓯к㓯л਼ᰦਜᔰഒփḷ߶䎧㥹੟ࣘՊ䇞ˈՊ䇞䚰䈧ഭᇦᐲ

൪ⴁⶓ㇑⨶ᙫተǃᐕъ઼ؑ᚟ॆ䜘⎸䍩૱ਨǃѝഭڕ؍ॿՊǃѝഭ⽮Պ、ᆖ䲒઼ेӜॿ઼५

䲒ㅹঅսⲴуᇦᆖ㘵઼Ӝь䎵ᐲㅹ伏૱ԱъⲴԓ㺘ޡ䇑 140 ։սహᇮˈሩḷ߶ࡍは޵ᇩ䘋㹼

ᇊሩҾ伏૱㹼ъਁኅާᴹ䟽㾱᜿ѹˈ߶Ҹ・亩ˈᒦᨀࠪ䎧㥹ᐕ֌ࡦ䇘䇪ˈ㛟ᇊᵜḷ߶Ⲵ࠶ݵ

ᔪ䇞Ǆ 

2023 ᒤ 4 ᴸ-2023 ᒤ 5 ᴸˈѪ᰾⺞վ GI 伏૱Ⲵᢰᵟᤷḷǃ㿴㤳վ GI 伏૱ᐲ൪ˈᤏሶḷ

߶਽〠؞᭩Ѫǉվ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ˄GI˅伏૱䙊⭘ᢰᵟ㾱≲ǊǄ㔬ਸ੟ࣘՊуᇦᔪ䇞ˈ㓿䗷ཊ਽

уᇦ䇪䇱ˈᖒᡀḷ߶Ⲵ޵䜘䇘䇪はˈਁҸ৲оঅսˈᖱ䳶᜿㿱ᔪ䇞Ǆ 

2023 ᒤ 6 ᴸ-2023 ᒤ 9 ᴸˈᮤ ⨶≷ᙫ਴৲оঅս᜿㿱 ᜿̍㿱ཊ䳶ѝҾ䘲⭘Ҿվ GI 伏૱Ⲵ

㊫࡛ǃ਴㊫࡛Ⲵ㩕ޫ㍐ᤷḷ㾱≲ǃᣇᙗ⏰㊹ㅹ㟣伏㓔㔤Ⲵ⍻ᇊㅹǄᖱ䈒уᇦᔪ䇞ǃ㔃ਸᡁഭ

վ GI ᐲ൪⧠⣦ˈ䙀ᶑ୶䇘ᒦㆄ༽৲оঅս᜿㿱ˈ䘋а↕ᆼழҶḷ߶᮷ᵜ৺㕆ࡦ䈤᰾Ǆ 

2023 ᒤ 9 ᴸ 25 ᰕˈҾेӜ㓯к㓯л਼ᰦਜᔰуᇦᇑḕ䍘䈒ՊǄ 

5. ⴞⲴ᜿ѹ 

䘁 30 ཊᒤᶕˈᡁഭ㌆ቯ⯵ㅹធᙗ⯵ᛓ⯵⦷ᱮ㪇໎࣐ˈធ⯵ᛓ㘵䎵 3 ӯӪˈ㌆ቯ⯵ᛓ㘵䎵

1.14 ӯӪ 1̍8 ኱৺ԕкӪ㗔㌆ቯ⯵ᛓ⯵⦷Ѫ 11.2%˄ WHO 䇺ᯝḷ߶˅[1]Ǆᡁഭធᙗ⯵ᖒ࣯᜸ਁ

ѕጫˈᐢᕅ䎧ഭᇦ儈ᓖ䟽㿶ǄǉޣҾ׳䘋ڕᓧᴽ࣑ъਁኅⲴ㤕ᒢ᜿㿱Ǌǃǉѝഭ伏⢙о㩕ޫਁኅ

㓢㾱 2014-2020 ᒤǊǃǉĀڕᓧѝഭ ����ā㿴ࡂ㓢㾱Ǌㅹ᮷Ԧѝ൷᰾⺞ᤷࠪ㾱ԕᇎ⧠ޘઘᵏធ

⯵㇑⨶ǃޣਓ〫ࡽǃ䱢⋫㔃ਸǃ侞伏᧗ࡦǃ㠚ѫ䘹ᤙѪᯩੁ㩭ൠᇎᯭǄ 

䙊䗷䗷৫ 40 ᒤޘ⨳㤳ത޵Ⲵ⹄ウˈ䇱᰾Ҷᰕᑨ䘋伏վ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ˄Glycemic Indexˈ

GI˅侞伏ᱟ㌆ቯ⯵㩕ޫᒢ亴Ⲵᴹ᭸ᯩᔿѻаǄGI ᱟ৽᱐ਜ਼⻣≤ॆਸ⢙Ⲵ伏⢙ሩ佀ਾ㹰㌆ᖡ૽

〻ᓖⲴᤷḷˈվ GI 侞伏нӵ㜭䱽վ II ර㌆ቯ⯵оྺၐᵏ㌆ቯ⯵Ⲵᛓ⯵仾䲙ˈ䘈㜭᭩ழ㹰㌆

о㜠ዋ㍐ԓ䉒≤ᒣǄ2019 ᒤⲴа亩 Meta 䳶Ҷ≶᷀࠶ 56 њ䲿ᵪሩ➗Ѥᒺ䈅傼ˈ᷀࠶ᗇࠪ൘վ

GIǃൠѝ⎧ǃվ⻣≤ǃ儈㳻ⲭㅹа㌫ࡇ侞伏ѝˈվ GI 侞伏ሩ㌆ቯ⯵ᱟᴰᴹ᭸Ⲵ㟣伏⁑ᔿ[2]Ǆ

ਖа亩㓣ޕ 14 亩 RCT Ⲵ㌫㔏䇴ԧҏ䇱ᇎվ GI 侞伏ਟ᭩ழ㜠ዋ㍐ᣥᣇ[3]ǄสҾվ GI 侞伏ሩ㌆

ቯ⯵ㅹ仾䲙Ӫ㗔Ⲵڕᓧ㧧⳺ˈGI ٬ᐢ㓿ᡀѪഭ䱵кޜ䇔Ⲵ伏૱⢩ᙗᤷḷѻаˈਟԕᴤⵏᇎൠ



փ⧠伏⢙ᖡ૽㹰㌆≤ᒣⲴ㜭࣋Ǆޘ⨳Ⲵ㌆ቯ⯵㓴㓷൷ᐢሶվ



1. ḷ߶਽〠઼㤳ത 

ᡁഭ伏⢙Ⲵ GI ٬⍻䈅ḷ߶ WS/T 652-2019 Ҿ 2019 ᒤ⭡ᡁഭছ⭏ڕᓧငઈਁᐳᒦ߶Ҹᇎ

ᯭˈḷ߶ѝ᰾⺞㿴ᇊҶ伏⢙ GI ٬Ⲵ⍻ᇊо䇴ՠᯩ⌅Ǆ⴨䖳Ҿվ GI 伏૱Ⲵ䇴ԧ㿴㤳ˈᵜḷ߶

สҾഭ䱵кሩվ GI 伏૱Ⲵสᵜ㩕ޫ㾱≲ˈࡦᇊㅖਸᡁഭഭᛵⲴվ GI 伏૱䙊⭘ᢰᵟ㾱≲ˈԕ

ᵏᕪ䈳վ GI 伏૱Ⲵڕᓧ኎ᙗࡽᨀˈ㿴㤳վ GI 伏૱Ⲵ⹄ਁǃ⭏ӗо⍱䙊Ǆഐ↔ˈᵜḷ߶਽〠

ᤏ؞᭩Ѫǉվ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ˄GI˅伏૱䙊⭘ᢰᵟ㾱≲ǊǄ 

ᵜ᮷Ԧ㿴ᇊҶվ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ˄GI˅伏૱Ⲵᵟ䈝઼ᇊѹǃᢰᵟ㾱≲ǃ䈅傼ᯩ⌅৺ḷㆮǃ

ḷ䇶Ǆ 

ᵜḷ߶㿴ᇊҶվ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ˄glycemic indexˈGI˅伏૱䙊⭘ᢰᵟ㾱≲ˈवᤜަᵟ䈝

઼ᇊѹǃᢰᵟ㾱≲ǃ䈅傼ᯩ⌅৺ḷㆮǃḷ䇶Ǆ৲➗伏૱ǉ⭏ӗ䇨ਟ࠶㊫ⴞᖅǊ̍ 㿴ᇊᵜḷ߶䘲

⭘Ҿ㋞伏࣐ᐕ૱ǃңࡦ૱ǃ侞ᯉǃᯩׯ伏૱ǃ侬ᒢǃ㖀ཤǃ߫ߧ侞૱ǃ߫ߧ伏૱ǃ㯟㊫઼㟘ॆ

伏૱ǃ㌆᷌ࡦ૱ǃ㭜㨌ࡦ૱ǃ≤᷌ࡦ૱ǃ⛂䍗伏૱৺ඊ᷌ࡦ૱ǃ伏㌆ǃ⏰㊹৺⏰㊹ࡦ૱ǃ㌅

⛩ǃ䉶ࡦ૱ǃ㴲ӗ૱ǃަԆ伏૱ㅹ 19 ㊫伏૱Ǆ㘳㲁ڕ؍ࡠ伏૱ǃ⢩↺५ᆖ⭘䙄䝽ᯩ伏૱ǃႤ

ᒬݯ䝽ᯩ伏૱ㅹ⢩↺㊫࡛伏૱Ⲵḷ߶փ㌫оᲞ䙊伏૱н਼ˈഐ↔ᵜḷ߶н䘲⭘Ҿڕ؍伏૱ǃ

⢩↺५ᆖ⭘䙄䝽ᯩ伏૱ǃႤᒬݯ䝽ᯩ伏૱Ǆ㘳㲁ӗ૱㜲㛚ਜ਼䟿ˈᵜḷ߶ᵚ㓣ޕᐗ࣋ݻ৺ԓਟ

ਟ㜲ᐗ࣋ݻˈ൘㌆᷌࠶૱ࡦ㊫л؍⮉ᐗࡦ࣋ݻ૱৺ԓਟਟ㜲ᐗࡦ࣋ݻ૱Ǆ 

2. 㿴㤳ᙗᕅ⭘᮷Ԧ 

ᵜḷ߶ޡᕅ⭘Ҷ 7 њḷ߶᮷Ԧˈवᤜ 6 њᕪࡦᢗ㹼Ⲵഭᇦḷ߶઼ 1 њ㹼ъ᧘㦀ḷ߶Ǆ 

3. ᵟ䈝઼ᇊѹ 

ṩᦞ䈳⹄㔃᷌⺞䇔 㔃̍ਸഭ޵ཆ䙊⭘ᇊѹ ৲̍㘳ᡁഭছ⭏㹼ъ᧘㦀ḷ߶ WS/T 652-2019ˈ

㿴ᇊҶਟ࡙⭘⻣≤ॆਸ⢙˄⭏㹰㌆⻣≤ॆਸ⢙ˈavailable carbohydrateˈAC ǃ˅㹰㌆⭏ᡀᤷ

ᮠ˄glycemic indexˈGI˅৺վ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ伏૱˄վॷ㌆ᤷᮠ伏૱ˈվॷ㌆伏૱ˈվ GI 伏

૱ˈlow GI foods˅ㅹуъᵟ䈝ⲴᇊѹǄ 

ަѝˈ൘ WS/T 652-2019 ሶ GI ᇊѹѪⲮ࠶ᮠⲴส⹰кˈѪ֯ަ㺘⽪઼֯⭘ᴤ࣐ׯᦧˈ৲

➗ ISO 26642:2010 Food products ü Determination of the glycaemic index (GI) and 

recommendation for food classification ৺ഭ޵ཆ GI ḷ⽪ᛵߥ䈳⹄ˈሩ GI Ⲵᑨ⭘㺘⽪ᯩ

⌅䘋㹼㺕ݵˈ㿴ᇊ GI ٬䙊ᑨሶ䇑㇇ᗇࡠⲴⲮ࠶ᮠ҈ 100 ਾॆѪᮤᮠᶕҖ߉ˈྲ GI ٬㓿䇑㇇

Ѫ Ѫ߉䙊ᑨҖࡉˈ55% 55Ǆ 

↔ཆˈGI ٬ᱟ⭘ᶕ㺘⽪伏⢙ᕅ䎧㹰㌆ॷ儈Ⲵ㜭࣋Ⲵᤷḷˈ⭘Ҿ䇴ՠ伏⢙ѝਟ࡙⭘⻣≤ॆਸ⢙

ᕅ䎧㹰㌆ॷ儈Ⲵ㜭࣋ վ̍ GI 伏⢙⴨ሩҾ儈 GI 伏⢙ᶕ䈤 ᕅ̍䎧Ӫփ㹰㌆ॷ儈Ⲵ䙏ᓖ઼〻ᓖվˈ

佀ਾ㹰㌆⌒ࣘሿˈާᴹធ⎸ॆǃ㕃ॷ㌆Ⲵ⢩⛩Ǆഐ↔ˈสҾԕк⢩ᖱˈᇊѹվ㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ



伏૱˄վॷ㌆ᤷᮠ伏૱ˈվॷ㌆伏૱ˈվ GI 伏૱ˈlow GI foods˅Ѫਜ਼ᴹаᇊ䟿ਟ࡙⭘⻣≤







侬ᒢ 侬ᒢ 

AUS 

ᰙ佀侬ᒢ 
価઼㜲㛚н䎵䗷ᙫ㜲

㛚ਜ਼䟿Ⲵ 33% 
İ400 mg ı3 g ᵜḷ߶㔬ਸ৲㘳◣བྷ࡙

ӊǃᯠ࣐එ৺ᡁഭ⴨լ

૱㊫㾱≲Ǆṩᦞᡁഭվ

GI 侬ᒢӗ૱䈳⹄ˈվ GI

侬ᒢⲴ㜲㛚ਜ਼䟿ਟ᧗ࡦ

൘ 15%-20%ˈ൘н䲀ࡦ

価઼㜲㛚ਜ਼䟿Ⲵᛵߥ

лˈ㿴ᇊ侬ᒢ㊫ӗ૱㜲

㛚ਜ਼䟿н䎵䗷 20%ˈӗ

૱䈳⹄ᮠᦞ㿱л᮷

Āa ā˅Ǆ 



㌅⛩ 
İ20 gˈަѝ価઼㜲

㛚İ10 g 
İ300 mg ı3 g 

ᵜḷ߶ İ20 g İ300 mg ı3 g 



㛚İ9 g GI ٬ᖡ૽䖳ሿˈѪׯҾ

ԱъỰ⍻оᐲ൪ⴁ㇑ˈ

нሩ価઼㜲㛚䘋㹼㾱

≲Ǆ 

ᵜḷ߶ İ12 g İ500 mg ü 

ަԆᯩׯ伏૱ 

AUS 

ᰙ佀䉧⢙ǃ哨Ⳟ 
İ10 gˈަѝ価઼㜲

ˈަѝ価઼㜲

10 g

�‘�ÃTè,Þ



ңࡦ૱ 

⏢փң 

AUS 

⏢ᘱྦ 
İ2 g˗ᡆ 2-4 gˈަ

ѝ価઼㜲㛚İ33% 
ü ü 



侞ᯉ
c
 

侞ᯉ 

˄ਜ਼പփ侞ᯉ˅ 

AUS 

བྷ䉶㳻ⲭ侞ᯉǃң侞ᯉ 
İ2 g˗ᡆ 2-4 gˈަ

ѝ価઼㜲㛚İ33% 
ü ü 

൷ԕণ伏⣦ᘱлⲴ㔃᷌

䇑ˈྲപփ侞ᯉᓄ൘᤹

᧘㦀∄ֻߢ䈳ਾ┑䏣ԕ

к㾱≲Ǆᵜḷ߶㔬ਸ৲

㘳ഭ޵ཆ⴨ޣ૱㊫Ⲵ㾱

≲ˈ㿴ᇊ侞ᯉⲴ㜲㛚İ

5gǄ㘳㲁ࡠ␫࣐ MCTǃ

劬⋩ㅹ਴㊫㩕ޫ㍐Ⲵ侞

ᯉ/പփ侞ᯉਟᨀ׋⇿ᰕ

ᡰ䴰Ո䍘㩕ޫ㍐ˈ㜲㛚

ਜ਼䟿ਟ᭮ᇭ㠣İ8 

g/100gǄ 

བྷ䉶䞨ྦ 
İ5 g˗ᡆ 5-10 gˈ

ަѝ価઼㜲㛚İ3.3 g 
ü ü 

㖾⾴˄Milo˅ 
İ2 g˗ᡆ 2-4 gˈަ

ѝ価઼㜲㛚İ33% 
İ400 mg ü 

ᰙ佀侞૱ 
İ5 ˗ᡆ 5-10 gˈަ

ѝ価઼㜲㛚İ3.3 g 
İ75 mg ı3.3 g 

≤᷌≱ǃ㭜㨌≱ ü İ220 mg ü 

䘀ࣘ侞ᯉ ü İ25 mmol/L ü 

SIN 

䉶ңǃབྷ䉶㳻ⲭ侞ᯉ 価઼㜲㛚İ1.2 g İ40 mg ü 

䉧⢙␧ਸң侞ᯉ 
価઼㜲㛚İ1.2 gˈ৽

ᔿ㜲㛚İ0.1 g 

 İ



㖀ཤ 

᷌㭜㖀ཤ 
AUS 

㭜㨌㖀ཤ 
İ5 g˗ᡆ 5-10 gˈ

ަѝ価઼㜲㛚İ3.3 g 
İ300 mg ü 



ᑖ侵ѫ伏㊫ 
İ5 g˗ᡆ 5-10 gˈ

ަѝ価઼㜲㛚İ3.3 g 
İ350 mg ü 

価઼㜲㛚Ⲵঐ∄ሩ GI ٬

ᖡ૽䖳ሿˈѪׯҾԱъ

Ự⍻оᐲ൪ⴁ㇑ˈнሩ

価઼㜲㛚䘋㹼㾱≲Ǆ 
CHN ߫ߧ㊣䶒ࡦ૱ 

İ8 gˈަѝ価઼㜲㛚

İ3 g 
İ300 mg ü 

ᵜḷ߶ İ8 g İ300 mg ü 

㌆᷌ࡦ૱ 

㌆᷌ ᵜḷ߶ нਟ␫࣐ İ100 mg 





㛚İ3.3 g 



⛂䍗伏૱

৺ඊ᷌ࡦ

૱˄⋩⛨

㊫䲔ཆ˅ 

⛂䍗伏૱৺ඊ᷌

㊫䲔⛨⋨˄૱ࡦ

ཆ˅ 

AUS 

␧ਸ≤઼᷌ඊ᷌ ৽ᔿ㜲㛚İ0.2 g İ200 mg ı3 g 

ᵜḷ߶㔬ਸ৲㘳◣བྷ࡙

ӊ৺ᡁഭ⴨լ૱㊫㾱

≲Ǆᡁഭ㟣伏㓔㔤ᩴޕ

䟿н䏣ˈѪ啃࣡ަᩴ





䝽ᯩ㺕ݵ伏૱ 
İ2 g˗ᡆ 2-4 gˈަ

ѝ価઼㜲㛚İ33% 
İ400 mg  

ਸ⴨ᓄӗ૱ḷ߶ⲴަԆ

伏૱˄ྲԓ佀伏૱ǃ䘀

ࣘ㩕ޫ伏૱ㅹ˅൷ਟ᧕

ਇǄ 

䝽ᯩޘ㩕ޫԓ佀ӗ૱ ㅖਸǉ伏૱ḷ߶⌅ިǊⲴ⢩↺५ᆖ/㩕ޫ⭘䙄ӗ૱൷ਟ᧕ਇ 







㓟⢋ྦӗ૱ 1 4.3 催ྦ㊹ӗ૱ 3 28.6 / 3.58 



e˅㌆㊫ӗ૱䈳⹄ᮠᦞ 

ᡁഭᐢᴹਜ਼ᴹ䱯᣹՟㌆ǃ⭈㭇ཊ䞊ǃ㌆㵌ᨀਆ⢙ㅹ৏ᯉⲴվ GI ༽ਸ伏㌆ˈᵜḷ߶㓣ޕ伏㌆૱㊫Ǆ৲➗ GB/T 317ǉⲭ⸲㌆Ǌ̍ ㋮ᒬ⸲㌆Ⲵ

⭥ሬ⚠࠶нᓄ䎵䗷 20 mg/100gˈՈ㓗㌆нᓄ䎵䗷 40 mg/100gˈа㓗㌆нᓄ䎵䗷 100 mg/100gˈᐢӾⲭ⸲㌆䀂ᓖሩ䫐ਜ਼䟿䘋㹼䲀ᇊǄ㔃ਸᡁഭ

⧠ᴹվ GI 伏㌆㊫ӗ૱䈳⹄ᮠᦞ˄㺘 6ˈᮠᦞᶕⓀѪѝഭ伏૱ਁ䞥ᐕъ⹄ウ䲒ᴹ䲀ޜਨ˅̍ ᵜḷ߶㾱≲伏㌆㊫ӗ૱нᓄ仍ཆ␫࣐㜲㛚઼䫐Ǆ 

㺘 6 ㌆㊫ӗ૱䈳⹄ᮠᦞ 

ӗ૱਽〠 GI ٬



㊹э/㊣㓯ӗ૱ 2 54 0 27.3ˈ৏ᯉᑖޕˈᰐཆⓀ␫࣐ 

㊹э/㊣㓯ӗ૱ 3 55 0.5ˈ৏ᯉᑖޕˈᰐཆⓀ␫࣐ 0 

 



4.3 ⭏ӗ㿴㤳 

৲➗伏૱ᆹޘഭᇦḷ߶ˈ㿴ᇊվ GI 伏૱Ⲵ⭏ӗԱъᓄㅖਸ GB 14881 Ⲵ㿴ᇊˈ䚥ᆸ伏૱

⭏ӗ䙊⭘ছ⭏㿴㤳ˈӗ૱ᓄㅖਸ⴨ᓄ伏૱㊫࡛Ⲵ㢟ྭ⭏ӗ㿴㤳㾱≲ˈ䍴䍘Ự傼ਸṬǄ 

⭡Ҿ⭏ӗᐕ㢪ǃӗ૱䝽ᯩǃӗ૱৏ᯉǃᢩ⅑っᇊᙗ䜭ᱮ㪇ᖡ૽ӗ૱ GI ٬ˈഐ↔㿴ᇊվ GI 伏

૱Ⲵ⭏ӗᓄ؍ᤱっᇊˈӗ૱䝽ᯩǃ৏ᯉ৺૱⿽ǃ࣐ᐕᐕ㢪઼✩䈳ᐕ㢪ㅹᓄо䘋㹼 GI ⍻䈅Ⲵṧ

 ᤱа㠤Ǆ؍૱

5. 䈅傼ᯩ⌅ 

5.1 GI ٬Ⲵ⍻ᇊ 

GI ٬Ⲵ⍻ᇊ৲➗ছ⭏㹼ъḷ߶ WS/T 652-2019 伏⢙㹰㌆⭏ᡀᤷᮠ⍻ᇊᯩ⌅ˈ൘┑䏣ḷ߶㾱≲

Ⲵส⹰кˈ৲➗ ISO 26642:2010 Ⲵᯩ⌅ˈ䘋а↕㿴ᇊҶ GI ⍻䈅ѝˈ2 㠣 3 ⅑৲㘳伏⢙Ⲵ佀

ਾ㹰㌆ᴢ㓯л䶒〟˄ IAUC Ⲵ˅ਈᔲ㌫ᮠ˄ CV ᓄ˅İ30% ᡰ̍ᴹਇ䈅㘵⍻䈅ᖵ⍻伏⢙ᗇࡠⲴ GI ᮠ

ᦞᓄ൘ަᒣ൷٬f� 䇱н਼⍻䈅ᵪ؍䲔ˈԕࢄ䎵ࠪ䈕㤳തⲴᮠᦞᓄ䘋㹼ˈ޵ḷ߶ᐞⲴ㤳തؽ

ᶴ䰤Ⲵ GI ⍻䈅㔃᷌ਟ䟽༽ᙗǄ 

5.2 ਟ࡙⭘⻣≤ॆਸ⢙Ⲵ⍻ᇊ 

৲➗ GB 28050-2011 䰞ㆄ˄؞䇒⡸˅ㅜ˄Ҽॱг˅ᶑˈ伏૱ѝ⻣≤ॆਸ⢙Ⲵ䟿ਟ᤹߿⌅

ᡆ࣐⌅䇑㇇㧧ᗇǄ⭡Ҿ㟣伏㓔㔤኎Ҿнਟ࡙⭘Ⲵ⻣≤ॆਸ⢙ˈഐ↔ˈᵜḷ߶㿴ᇊˈਟ࡙⭘⻣

≤ॆਸ⢙᤹➗߿⌅䇑㇇ᰦᓄԕᙫ⻣≤ॆਸ⢙߿৫㟣伏㓔㔤䇑ˈ᤹➗࣐⌅䇑㇇ᰦᓄԕ㌆ǃ⏰㊹

˄ᣇᙗ⏰㊹䲔ཆ˅઼䜘ާ࠶ᴹ⭏㹰㌆֌⭘Ⲵ㌆䞷ㅹⲴᙫ઼䇑Ǆ 

5.3 ަԆ⨶ॆᤷḷⲴ⍻ᇊ 

㜲㛚ǃ䫐઼㟣伏㓔㔤ㅹᤷḷⲴỰ⍻ᯩ⌅䟷⭘⴨ᓄⲴഭᇦ伏૱ᆹޘḷ߶Ǆ 

5.4 䝽ᯩᗞሿᐞᔲⲴӗ૱ GI ⍻䈅ᯩ⌅ 

ഭ䱵к䪸ሩ䝽ᯩᗞሿᐞᔲⲴӗ૱⢩࡛㿴ᇊҶᰐ䴰䟽ᯠ䘋㹼 GI ⍻䈅ⲴᶑԦǄ 

ISO 26642:2010 㿴ᇊˈᖃӗ૱Ⲵᆿ䟿㩕ޫ㍐㓴ᡀǃӗ૱䝽ᯩǃӗ૱࣐ᐕᡆ༴⨶ᯩ⌅ǃӗ

૱㓴࠶⎃ᓖǃ⑇䘿঻ǃ䞨ᓖᡆަԆ⢙⨶ᡆॆᆖഐ㍐ਁ⭏᭩ਈᰦ䴰㾱䟽ᯠ䘋㹼 GI ⍻䈅ˈ䝽ᯩᗞ

䈳઼ᡀ࠶Ⲵᆓ㢲ᙗਈॆн䴰㾱䟽ᯠ⍻䈅Ǆ 

GIส䠁Պ˄ Glycemic Index Foundation Ⲵ˅㇑⨶ḷ߶Product Eligibility and Nutrient 

Criteria ѝ㿴ᇊˈ⻣≤ॆਸ⢙Ⲵѫ㾱ᶕⓀ઼⿽㊫ᵚ᭩ਈǃᆿ䟿㩕ޫ㍐˄⻣≤ॆਸ⢙ǃ㜲㛚ǃ

㳻ⲭ䍘ǃ㟣伏㓔㔤˅⴨∄৏ӗ૱Ⲵਈॆ䟿ѻ઼ᵚ䎵䗷 1.5%˄অսѪ˖%ᡆ g/100g˅ᰦн䴰㾱

䟽ᯠ䘋㹼⍻䈅Ǆ䈕㿴ᇊสҾ GI ส䠁Պ、ᆖ亮䰞㓴˄ ഭ䱵䍘䟿᧗ࡦငઈՊ ICQC ᰇл)Ⲵᇎ䐥㓿

傼ˈᆿ䟿㩕ޫ㍐ਈॆ䎵䗷䘉а䰸٬ਟ㜭Պᖡ૽ӗ૱Ⲵ GI ٬ˈቔަᱟሩҾ GI ٬൘ 50-55 ѻ䰤

Ⲵվ GI ӗ૱ˈGI ٬Ⲵ⌒ࣘᇩ᱃ሬ㠤 GI ٬䎵䗷 55 㘼ᖡ૽伏૱ḷㆮⲴਸ㿴ᙗǄ 





and recommendation for food classificationǊǄ 

䈕ḷ߶⭡ഭ䱵ḷ߶ॆ㓴㓷˄ISO˅Ҿ 2010 ᒤਁᐳᇎᯭˈᱟⴞࡽഭ䱵䙊⭘Ⲵ GI ⍻䈅ḷ߶Ǆ

ḷ߶ᇊѹ伏⢙ GI ٬Ⲵ࠶ࡂḷ߶Ѫ G̟I ٬˚70 Ѫ儈 GI 伏⢙ǃ55˘GI ٬İ70 Ѫѝ GI 伏⢙ǃGI

٬İ�� Ѫվ GI 伏⢙Ǆḷ߶䘈᰾⺞㿴ᇊҶঅаӗ૱Ⲵཊਓણ⍻䈅ᯩ⌅ˈ䇔Ѫᖃ⇿⿽ਓણ൘㠣

ቁ⍻䈅ӄ਽ਇ䈅㘵Ⲵส⹰к 㤕̍ᵚӗ⭏㔏䇑ᆖᐞᔲ Ⲵᴰ㓸ࡠ䜘ਇ䈅㘵⍻䈅ᗇޘਟሶࡉ̍ GI ٬

֌Ѫ⇿⿽ਓણӗ૱Ⲵ GI ٬Ǆ 

2. ഭཆ਼㊫ḷ߶ 

a˅◣བྷ࡙ӊǃᯠ㾯ޠ 

2013 ᒤǉ◣བྷ࡙ӊᯠ㾯ޠ伏૱ḷ߶⌅ިǊ↓ᔿሶ GI ٬㓣ޕ㩕ޫਜ਼䟿༠〠ˈሩ GI 㩕ޫ༠

〠䘋㹼Ҷ᰾⺞㿴ᇊ 2̍007 ᒤࡦ䇒 AS 4694-2007 ǉGlycemic index of foodsǊ伏૱ GI ḷ߶Ǆ

GI ⍻䈅ࡉ䚥ᗚഭ䱵 GI ⍻䈅ḷ߶ ISO 26642:2010ˈGI 䇔䇱⭡◣བྷ࡙ӊ GI ส䠁Պᔰኅˈվ GI

оվ GL 㩕ޫ༠〠䴰㾱ੁꀜㆾϺ�

ส䠁Պ





Ҷ GI ٬⍻ᇊ䗷〻ѝⲴᮠᦞ༴⨶ᯩ⌅৺㩕ޫᡀ࠶Ự⍻ᓄ┑䏣Ⲵ㾱≲ˈᒦ㓣ޕਟԕ䇔Ѫӗ૱ GI

٬ᰐਈॆⲴ䝽ᯩᗞ䈳䴰ㅖਸⲴ㾱≲ˈԕ৺অаӗ૱ཊਓણⲴ⍻䈅ᯩ⌅Ǆᵜḷ߶о⴨ޣ⌅ᖻǃ

⌅㿴ǃ㿴ㄐ৺⴨ޣḷ߶ॿ䈳а㠤ˈ⋑ᴹߢケǄ 

 ᦞ׍᜿㿱Ⲵ༴⨶㓿䗷઼↗࠶ǃ䟽བྷޝ

ᰐ 

гǃަԆ 

ᰐ 




