
“无糖饼干，吃不胖的秘
密”“ 不升糖，糖友零食”……
网购平台上，只要搜索“无糖食
品 ”，成千上万种无糖食品充
斥眼前，“吃出S身”“不升糖”
等关键词瞬间抓住了大批“糖
友”和减肥人群的眼球。

不少糖友误认为无糖食品
就是完全不含糖，没事就买来
解解馋。减肥人群则认为只要
把无糖食品当主食，就可以轻
松吃出好身材。事实真如此
吗？记者就此采访了海口市人
民医院营养科医生徐超。

无糖食品并不等于没有糖

时下，人们或者会在大街
小巷看到一些“无糖食品专门
店”，或者在超市里发现“无糖
食品专区”，通常到这些地方选
购无糖食品的都是本身患有糖
尿病的中老年人或者减肥人
群。殊不知，在琳琅满目的无
糖食品中却也藏着不少披着
“无糖”外衣的伪无糖食品。

那么，什么是无糖食品？
徐超介绍，国家标准《预包装特
殊膳食用食品标签通则》中规
定，无糖食品的要求是指固体
或液体食品中每100克或100
毫升的含糖量不高于0.5克。
国际通用的概念是，无糖食品
不能加入蔗糖和来自淀粉水解
物的糖，包括葡萄糖、麦芽糖、
果糖、淀粉糖浆、葡萄糖浆、果
葡糖浆等。但是，它必须含有
相应于糖的替代物，一般采用
糖醇或低聚糖等不升高血糖的
能替代蔗糖的甜味剂品种。

但是，为什么无糖食品非
要加甜味的糖醇和低聚糖呢？
不可以根本没有甜味吗？似乎
是不行。

“比如说，加了糖醇的饼干
可以叫做无糖食品，而根本不
加糖也没有任何甜味的淡咸味
饼干却不能叫做无糖食品；又
比如说，加了木糖醇的藕粉可
以叫做无糖食品，而压根就没
有甜味的纯藕粉却不能叫做无
糖食品……”徐超补充道。看
来，没有甜味的东西却不能叫
做无糖食品。

事实上，市面上不少标注
为“无蔗糖”的食品，往往只是
不添加蔗糖，有时候却在其配

料表中发现加有白砂糖、葡萄
糖或者麦芽糊精，这有点像跟
消费者玩“文字游戏”，因为蔗
糖和白砂糖原本就是一回事，
只是叫法不同而已。“有些无糖
食品真正的含糖量却一点儿也
不低！”徐超介绍，无蔗糖不等
于无其他单糖(葡萄糖、果糖、
半乳糖)或双糖(乳糖、麦芽糖
等)。而无糖又不等于无糖醇
等甜味剂。

过食无糖食品，血糖
也会升高

“无论吃进哪种糖，都是
在肠道中被分解、转化为单糖
后被人体吸收、利用。在各类
糖中，人体对单糖的吸收速度
最快，蔗糖次之，而淀粉则需
要逐级分解后才能被人体吸
收，因而吸收速度较慢。因
此，糖尿病患者应尽量避免食
用单糖、双糖，以防止进餐后
血糖飙升。”徐超说。

然而事实上，号称“无糖食
品”的产品里面，很可能含有淀
粉水解物类作为甜味来源，也
就是淀粉糖浆、果葡糖浆、麦芽
糖之类。徐超说：“这些糖浆升
高血糖、变成能量的效率，未必

会比蔗糖慢多少。蔗糖还要到
小肠中才能变成葡萄糖呢，而
添加葡萄糖的‘无蔗糖食品’
会让血糖上升的速度更快。”

如果是按照国际通用规则，
加入不升高血糖的甜味剂来做
成的无糖食品能随意吃吗？

徐超解释说：“目前所使
用的甜味剂有合成甜味剂（即
糖精）、糖醇甜味剂（包括木糖
醇、山梨醇和麦芽糖醇）、非糖
天然甜味剂（包括甘草甙和甜
叶菊甙）和氨基酸衍生物甜味
剂(包括阿斯巴甜和蛋白糖)
等。这些甜味剂具有口感甜、
能量低的特点，对血糖值也没
有明显的影响，适当摄取，偶尔
改善下口味也是可以的。但
是，这些无糖食品主要食物成
分也是碳水化合物，与我们吃
的馒头、米饭所产生的能量没
有多大区别，所以，无糖食品也
不能无限量吃。有些糖尿病患
者由于不加节制地食用无糖食
品，出现了血糖上升、病情反复
的情况，主要是由于对无糖食
品不了解造成的。”

甜味剂或更加刺激食欲

“如果一些无糖食品中添

加了一些精心调配的甜味剂，
人们会感觉到食物更好吃，使
食欲大开，这比甜味剂本身带
来的能量大得多。”徐超表示，
如果想减肥的人群完全寄希望
于无糖食品也是不可取的。因
为目前有研究发现，甜味剂可
能会对胰岛素敏感性产生不良
影响。

“不少减肥人士因为某种
食品标记‘无糖’，就放纵自己
对甜食或者甜饮料的喜好，这
是最糟糕的情况。”徐超强调，
要想远离肥胖，控制血糖，最好
的饮食方法还是少吃任何人工
甜味的食物，多吃粗粮豆类薯
类，用新鲜水果来替代甜食和
甜饮料，千万不要把希望寄托
在无糖食品上。

那么，市场上到底有无真正
意义上的无糖食品呢？徐超表
示，按照相关法规，糖含量低于
规定数值的食品可以叫做无糖
食品，但这与是否有利于糖尿病
人控制血糖、是否有利于肥胖人
士减肥瘦身关系不大。对于糖
尿病人来说，与其探讨食品究竟
是否无糖，还不如控制碳水化合
物的总量，并关注所吃食物的餐
后血糖上升速度。

（光明网）
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营养健康

医院营养科：无糖食品真的无糖吗

夏日炎炎，来一杯冰饮、一盒
冰淇淋或一块冰西瓜，再吹着空
调，是不是再舒服不过了？殊不
知，这时候口舌是舒爽了，体感也
凉凉了，但您的肠胃很受伤。关
于夏季消暑的一些常见疑问，我
们看看上海中医药大学附属曙光
医院临床研究中心副主任医师朱
蕾蕾怎么说的。

问题一：为何不能用吃冷饮、
冷食的方法消暑？《黄帝内经》里
有一句话叫作“春夏养阳，秋冬养
阴”，意思是春夏季应该扶持人体
阳气，秋冬季应该培补人体阴
气。夏天正是最热、阳气最旺的
时候，难道不能吃冷饮、冷食来消
热降暑吗？

其实，夏季是阳胜于外而虚
于内，人体阳气处于蓬勃向外发
散的状态，气血运行旺盛，且活跃
于机体表面；而留在体内的阳气
却是亏虚的，要养护的就是这内
虚之阳气。一杯冰水下肚，只是
感觉凉快了，殊不知人体为了保
持体温，需要产生更多的热来对
付这种骤然的低温，不但起不到
消暑的作用，还伤害了体内本就
亏虚的阳气。

问题二：为何吃冷饮、冷食会
胃痛或拉肚子？很多人都有大口
吃冷饮的时候会突然咳嗽、头痛
的经历，这是骤然的冷刺激使咽
部黏膜、血管和头部血管剧烈收

缩造成的。“冻得脑仁疼”的现象
很快就能缓解，但大量的冷饮、冷
食对胃肠的刺激可不是缓一缓就
能好的。这些冷饮、冷食随着进
入体内的路径一路造成冷刺激，
最后停留在胃肠时间最长，刺激
胃肠道黏膜，引起胃肠道痉挛，进
而导致胃部、腹部绞痛；影响胃肠
道动力，则会引起消化不良。

此外，生冷的食物也容易有
细菌滋生，引发急性胃肠炎，恶
心、呕吐、水泄、发热等随之而
来。夏天是胃肠道疾病最为高发
的季节，这跟人们贪食生冷、饮食
不洁密切相关。

问题三：是不是一点冷饮、冷
食都不能吃呢？天都那么热了，
偶尔吃点冷饮、冷食体验一下凉
爽的感觉是人之常情，但要做到
“小口吃”“慢慢吃”“少量吃”，过
过嘴瘾就好。对于小儿、老人、孕
妇、胃肠疾病患者以及女性的生
理期，仍然不建议食用。

因为小儿和老人脾胃相对虚
弱，贪凉更容易引起腹痛、腹泻、
消化不良；孕妇贪凉不仅可能影
响自己，还会刺激胎儿；女性生理
期贪凉会引起经行不畅、痛经；胃
肠疾病患者就更不能吃生冷，因
为生冷食物、冰品等会让肠胃消
化吸收功能停滞。

问题四：“冬吃萝卜夏吃姜”
是什么道理？我们都知道吃生鱼

片要配芥末，吃大闸蟹要配姜末、
醋汁，这些都是凉性食物与热性
食物搭配食用的智慧。萝卜是凉
性的，姜是热性的，怎么反而冬天
要吃萝卜、夏天却吃姜呢？其实
也是寒热搭配的道理。

冬天寒冷，自然会多吃热性
的食物，穿厚衣服、开热空调来保
持身体的温度，此时适当吃凉性
的萝卜可以调和内热；夏天炎热，
人们则往往贪凉，进食过多冷食
时，适当吃温热的姜能祛寒温
里。中医讲究阴阳平衡才能保持
身体的健康状态，这也是“冬吃萝
卜夏吃姜”的道理。

问题五：夏季消暑护胃肠，吃
什么比较好？冷饮不能喝，冰淇
淋不能吃，小龙虾配冰啤酒也泡
汤了，这个夏天还有什么乐趣？
别忘了，没有空调、冰箱的古人也
过夏天，健康又消暑的传统方法
当然有了。

大家最熟悉的绿豆汤（绿豆、
冰糖水煮，百合、莲子、大枣等按
喜好添加），清热解毒，止渴消暑；
酸梅汤（配方较多，常见包括乌
梅、山楂、陈皮、桂花、冰糖等），生
津止渴，消食化滞；冬瓜汤（冬瓜
配排骨等自由搭配），利水化湿，
清热解暑。此外，多喝白开水，可
适量泡点菊花或金银花；多吃当
令的蔬菜和瓜果，如莲子、百合、
苦瓜、莲藕都比较适合夏天食用。

夏季消暑护肠胃 吃什么比较好？
相信很多人都听说过

生酮饮食的减肥方法，也有
不少人相信生酮饮食减肥
的效果。暨南大学附属第
一医院陆华副主任医师提
醒，生酮饮食并不适合所有
人。如果存在饮食紊乱的
情况，在进行饮食计划调整
前，最好先咨询医生。

陆华介绍，临床观察
发现，生酮饮食的效果从
短期看并不明显。很多人
对生酮饮食最大的认知应
该是可以快速减重，有些
人可以在最初的2周内减
10斤，但要注意这里体重
丢失的主要是水，而非脂
肪，因为生酮饮食有利尿
的效果，使得糖原及脂肪
细胞中的水分丢失，这就
意味着，一旦将水分补够，
体重很快就会恢复。因
此，不要轻易相信生酮饮
食能在短期内减重10斤
甚至更多，对于大部分人
而言，每周0.5kg~1kg的减
重才是正常且安全的。另
外，从长期看，生酮饮食的
减肥效果与其他减肥方法
并无太大差别。

陆华提醒说，生酮饮食
还可能存在一些健康问题：

第一，生酮饮食需严
格限制碳水食物的摄入，
但要摄入大量的高脂食
物，而健康饮食中推荐要
限制胆固醇的摄入，包括
摄入更多的纤维素和限制
饱和脂肪酸的摄入，所以，
在这一点上，生酮饮食难
以做到。如果是高血压或
高胆固醇患者，在开始生
酮饮食前，一定要先咨询
相关医生。

第二，短期的生酮饮
食虽然看起来对人是安全
的，但目前还缺乏长期数
据来证明长期的生酮饮食
对身体健康没有影响。此
前，采用生酮饮食治疗癫
痫的小孩中就出现了一些
并发症，包括肾结石、便
秘、胃肠道问题、胰腺炎以
及维生素D和钙缺乏等。
另外，2012年，瑞士一个长
达25年的流行病学调查
发现，高脂饮食会导致血
胆固醇水平升高。

“与其他很多饮食方案
一样，生酮饮食并不适合所
有人。有的人可能会从中
获益，特别是短期的情况，
但不能因此就认为这是一
个完美的减肥方案。”

生酮饮食减肥
并不适合所有人


