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美好生活从健康开始美好生活从健康开始
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因为“无糖”，所以“畅饮”？
听听专家怎么说

近年来，伴随着消费者健康意识的提高，日常饮食中过量摄入糖分的危害日益被重视。

于是，以无糖饮料为代表，琳琅满目的无糖食品乘着这股风潮占领了不少人的味蕾。

许多消费者尤其是年轻的消费者认为，这些无糖饮料既有着不错的口感，同时又因为“零

糖”“零脂”“零卡路里”，所以“光喝不胖”。无糖饮料是否真如广告宣传的这样健康？畅饮无糖

饮料是否对身体不会造成任何负面影响？为此，本期健康周刊针对这一话题，集纳了解放军总

医院第一医学中心内分泌科主任母义明等专家的观点，帮你正确认识无糖饮料。

蔡富根/整理

现行的《食品安全国家标准预包装食品营养

标签通则》中规定，固体或液体食品中每100克

或100毫升的碳水化合物(糖)含量不高于0.5克，

能量低于17千焦，热量小于4千卡，就可以被称

为“无糖”。

“饮料标签上的‘无糖’‘零卡’，不等于不含

糖，也不等于没有热量。”解放军总医院第一医学

中心内分泌科主任母义明进一步表示，此类产品

虽然不添加常见糖类，但极有可能添加了代糖等

甜味剂。据介绍，代糖分为天然型代糖和人工合

成的代糖，市面上常见的就有赤藓糖醇、甜菊糖

苷、三氯蔗糖、阿斯巴甜等，这便是“无糖”的饮料

中甜味的主要来源。

既然“无糖”为何还有甜味？

关于无糖饮料是否真的更加健康，一直是网

友争论的焦点。对此，母义明认为，对于无糖饮

料要一分为二地看待。

“相对于真正含糖的饮料来说，

无糖饮料确实更健康一些。”母

义明解释道，作为食品添加剂，

代糖的甜度虽然远超蔗糖，但

在产生甜味的同时基本不产

生或产生较少的热量，“尤

其是对于糖尿病患者而

言，如果喝含糖饮料，血

糖可能在3至5分钟内就

会骤然升高，而无糖饮料

就不会。从这个角度来

看，无糖饮料确实更有

利于对糖摄入的控制。”

母义明表示，对于

甜味的喜爱是人之常

情，因此商家在饮料中

添加甜味剂也无可厚

非，“至于这些甜味剂安

全与否，关键看使用的

甜味剂是否符合国家有

关规定，按国家标准添加

的话就不需要担心。”

无糖饮料是否更加健康？

不过，母义明也表示，长期大量饮用无糖饮

料对人体也会产生影响，“如果只是偶尔喝一两

瓶自然不会有问题。但凡事都讲究适度，长期

无节制地饮用这类饮料、摄入大量代糖的话，可

能会导致大脑误以为糖已经进入人体，从而刺

激胰岛素迅速分泌，长此以往将降低胰岛素的

敏感性，增加糖尿病的发病风险。”

国家卫健委在《健康中国行动(2019~2030

年)》中提倡，到2030年人均每日添加糖摄入量

不高于25克。因此，许多人在平日的膳食中开

始有意识地减少糖分摄入，追求“无糖”“零卡”

也日渐成为新的风尚。

对此，母义明也特别提醒广大民众，糖仅仅

在摄入过量的情况下才会对身体造成负面影

响，而且这些负面影响也不能单纯地说是糖直

接造成的。“糖是人体内能量的重要来源，如果

摄入不足，也会导致肌肉无力、反应迟钝等问

题。只有保持良好的生活方式和饮食习惯，才

会有一个健康的身体。”母义明说。

无糖饮料能否“敞开了喝”？

专家介绍，选购食品时首先应该看营养成分表里“能

量”一栏的数据。一般来讲，数字越小对应的能量越少。

此外，还要学会看配料表。比如，真正的无糖饮料

是利用甜味剂来提供甜味的，因此在配料表里能够看

到赤鲜糖醇、安塞蜜、阿斯巴甜等字样。但是，如果配

料表里添加了蜂蜜、果汁、糖浆、浓缩苹果汁等，那就不

能算是无糖食品了。

喝无糖饮料真的不会发胖吗？ 结果可能恰恰相

反。研究表明，喝无糖饮料比喝有糖饮料变胖、得糖尿病

的人数更多。这是为啥？专家介绍，这可能和人的心理

有关。有些人觉得，“反正是无糖就可以多喝两罐”，殊不

知却掉进了另一个“肥胖陷阱”，无糖饮料里的甜味剂大

量摄入会降低胰岛素敏感性、造成代谢紊乱，从而带来食

欲上升，让我们摄入更多食物。此外，无糖饼干、无糖月

饼这类无糖点心，糖少了≠热量低。由于点心里面含

有米、面、油等，总能量本来就不低，而且，面粉等碳水

化合物吃进去以后，经消化分解最终还是会变成葡萄

糖。不仅很难指望它来减肥，吃得过多还有可能导致

糖尿病和心血管疾病。

如何正确选购无糖食品？

对于已经患糖尿病、高血压的患者，如果想吃甜食

可以适量选用含代糖的食物以及低糖水果进行代替，

含糖量比较低的水果有苹果、柚子、猕猴桃等，但不能

一次性食用过多;含糖量高的水果如红枣、羊角蜜瓜、

榴莲、香蕉等，不建议食用。

糖尿病患者不仅是控糖，也需要控制碳水化合物

的摄入。在碳水化合物的选择上，尽量食用全谷类而

避免精加工谷物的摄入，增加膳食纤维的摄取。平时

的饮食中，要以科学的比例摄入碳水化合物、蛋白质与

脂肪。“像脂肪，要限制饱和脂肪酸与反式脂肪酸的摄

入，增加不饱和脂肪酸的获取，这样有助于改善血脂与

血糖;要控制胆固醇的摄入;建议碳水化合物所提供的

能量占总能量的50%至65%。”湖南中医药大学第一附

属医院内分泌科副主任医师邹译娴说。

对于健康人群，日常生活中要注意，高糖、高热量

的食物如甜点、蛋糕、巧克力等，高淀粉类的食物如红

薯、山药、芋头、土豆等，高碳水化合物的食物如馒头、

油条、糯米饭等，高脂肪的食物如油炸类的甜点，十分

精细的食物如粥、粉、面等，这几类食物能使血糖迅速

升高，过量摄入易引起高血糖。

糖尿病患者爱吃甜食怎么办?


