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编者的话：“果糖”“蔗糖”“果葡
糖浆”“添加糖”“糖醇”“代糖”……
关于糖的名词不断增加，糖对健康的影响
也日益受到人们关注。这些糖之间有何区
别，我们要控制的是哪种糖？本期，《生
命时报》采访复旦大学附属中山医院营养
科主任高键和中国农业大学食品与工程学
院副教授范志红带大家详细了解糖。

糖曾是皇室贵族专有

说到糖，大家的第一反应是甜。从化学结构
来分，我们常说的糖包括单糖（葡萄糖、果糖、
半乳糖等）和双糖（蔗糖、麦芽糖、乳糖等）；从
来源分，糖又分为天然糖和添加糖，前者存在于
水果、水果干、牛奶等天然食物中，后者存在于
甜饮料、饼干、点心等加工食品中。糖醇和甜味
剂虽然有甜味，但它们不是糖，属于食品添加剂。

以色列历史学家尤瓦尔·赫拉利在他的著作
《人类简史》中提到，远古先民们想吃甜食只有一
种可能来源——成熟的水果。如果在野外发现熟
透的果子就要尽可能地多吃多拿，既要充饥，又
要防止野兽发现后抢夺食物。这可能就是人类对
甜味形成的最初意识，后来逐渐烙印在我们的基
因中。在实现“糖分自由”之前，糖的发展和普
及主要经历了以下几个阶段。

蜂蜜。“蜜”字最早出现在殷商时期的甲骨
文中；到了东汉时期，我国开始出现养蜂人的记
录，但由于资源紧俏，只能供给贵族食用；南北
朝时期的蜂蜜就已作为商品开始在市场流通。

饴饧。我国是最早开始人工制糖的国家。西
周早期的先民利用麦芽和糯米等粮食熬成糖稀，
称为“饴”；后将饴继续熬制浓缩，形成“饧”。
饴饧也就是麦芽糖，其制作需要有富足的粮食，
因此依旧只有贵族吃得起。

蔗糖。季羡林的《糖史》中提到，印度是世

界上最早制作蔗糖的国家。直到唐太宗派使者去
印度学习制糖技术，蔗糖才开始频繁出现在我国
各类古籍或药方当中，因产量少只供皇室食用。
明清时期，技术的改进使得糖产量增加，糖更加
易得，价格也更低廉之后，才慢慢普及起来。

天然糖源美味又健康

水果、水果干、牛奶等天然糖源除了能带来
甜味，多数还含有一些对健康有益的物质，喜欢

吃甜的人可以常吃。
水果和天然果干。范志红介绍，水果中的糖

有果糖、蔗糖和葡萄糖等。天然果干是指干枣、
葡萄干、干桂圆等自然风干的果干，而不是由大
量糖腌制的果脯、蜜饯等。吃水果和水果干，除
了糖，我们还会得到很多营养成分和保健成分，
比如维生素 C、胡萝卜素、钾、镁等矿物质以及膳
食纤维，还有类黄酮等多种植物化学物。这些成
分对预防营养素缺乏、降低炎症反应是有好处
的。建议每天水果的摄入量为 200~350克，水果干
可以每天吃 1~2次，每次 1小把就行了，吃了就要
减掉几口主食，以免热量超标。

牛奶。牛奶等动物乳汁中的糖主要为乳糖。
乳糖由 1分子半乳糖和 1分子葡萄糖组成，甜度约
为蔗糖的 1/6。牛奶有助补充优质蛋白质和钙，对
预防骨质疏松有一定好处。高键提醒，乳糖不耐
的人最好不要空腹喝牛奶，可以少量多次，或者
饮用时搭配其他食物。

蜂蜜。蜂蜜的主要成分是果糖、葡萄糖，范
志红介绍，天然成熟的蜂蜜中总糖量超过 85%，
因此也不适合多吃，属于要限制食用的糖。如果
要喝蜂蜜水，建议尽量冲得稀一点。

添加糖过了嘴瘾害了身

随着食品工业的发展，人类已经可以把绝大
多数的糖进行分离提纯，变成精制糖（也就是我
们常说的添加糖），比如蔗糖、葡萄糖、果糖、果
葡糖浆等，再把它们添加到饮料、糖果等食品
中。但高键表示，这些额外添加的糖会大大增加
我们每日的摄糖量，给健康带来隐患。

蔗糖。生活中我们说得糖通常指蔗糖，从甘
蔗或甜菜中提取。黑糖、红糖、黄糖、绵白糖、
白砂糖、冰糖等都是蔗糖的不同形式。蔗糖应用
非常广泛，比如做菜时调味、添加到点心或者饼
干中等。

葡萄糖。通常由淀粉水解而来，甜度只有白
糖的 60%~70%。由于病人无法进食时都要静脉输
入葡萄糖，因此很多人认为葡萄糖粉或葡萄糖液
是好东西，会买给小孩子和身体虚弱者吃。但是
葡萄糖无需消化就可以被人体直接吸收，是一种
血糖反应极高的糖，极易造成报复性低血糖。

果糖。水果中的确含果糖，但用于各种加工
食品中的果糖并不是从水果中提取的，而是用淀
粉水解后再经过异构作用等步骤制成。果糖吸湿
性大，可使糕点保持新鲜松软，甜度是蔗糖的 1.6
倍，并且随温度的降低而增强，添加到饮料等冷
饮中会更清爽。

糖浆。麦芽糖浆、葡萄糖浆、果葡糖浆等都

是用淀粉水解而来，主要成分是果糖、葡萄糖、
麦芽糖等。比如，果葡糖浆是果糖和葡萄糖的混
合糖浆，也是甜饮料里最喜欢加的甜味来源。

代糖热量低也不能超量吃

近些年，“无糖食品”备受青睐。但无糖食
品也有甜味，这种甜就来自代糖。目前关于代糖
的定义并不是特别统一，有说法认为其包括甜味
剂和糖醇，也有说法认为它只是甜味剂的另一种
叫法。

糖醇不是糖，有的是从食物中提取的，有的
是人工合成的，常用的有麦芽糖醇、木糖醇、赤
藓糖醇、山梨糖醇等，广泛应用于糖果、饮料、
口香糖等食品中。糖醇有清凉的甜味，能够改善
食品风味，在人体内不会产生糖的那些负面影
响，如升高血糖、引起龋齿等。但范志红建议，
糖醇的每天摄入量应控制在 20 克以下，儿童最好
在 10克以下，否则可能引起腹泻。

甜味剂分为人工甜味剂（如阿斯巴甜、糖
精、甜蜜素、三氯蔗糖等）和天然甜味剂（如甜
菊糖苷、罗汉果苷等）。它们甜度通常都很高，只
需少量添加即可，因而热量可以忽略不计。但有
研究发现，甜味剂会降低人们对甜味的敏感度，
使人们在其他食物中摄入更多糖。

高键建议，爱吃甜的人可以尝试无糖食品，
比如把含糖饮料换成无糖饮料，但要注意其他饮
食不变。

选甜食注意四点

1.搞清“无糖”和“低糖”的概念。无糖指每
100 毫升（或克）食品中甜味糖（蔗糖、果糖等）
含量低于 0.5克。无糖不代表不添加糊精、淀粉等
碳水化合物，也不代表不添加脂肪。低糖指每 100
毫升（或克）食品中甜味糖含量不高于 5克。

2.别被“无蔗糖”迷了眼。无蔗糖是指不额外
添加蔗糖，但可能添加葡萄糖、果糖、果葡糖浆
等。

3.半糖、少糖、少少糖是以额外添加全糖为参
照。一般来说，大杯全糖的奶茶，含糖量大约
为 60克，相当于 15块方糖；中杯全糖奶茶，含糖
量大约为 40 克，相当于 10 块方糖；大杯 3 分糖奶
茶，含糖量大约为 15~20 克，相当于 4~5 块方糖；
中杯 3 分糖大约含糖量为 10~15 克，相当于 2~3 块
方糖。

4.看清食品标签上糖的位置。如果白糖、砂
糖、蔗糖、果糖、葡萄糖、糊精、麦芽糊精、淀
粉糖浆、果葡糖浆、麦芽糖、玉米糖浆等字眼的
位置很靠前，说明是隐形的含糖大户，尽量少买。

人们都梦想，有朝一日，身体不再随着年龄
老去。如何才能做到青春永驻、健康长寿?美国国
立衰老研究所(NIA)科学家茱莉·马蒂森及其同事对
多项研究结果综合分析认为，只需降低进食量，
就能延年益寿。

自从上世纪30年代以来，以蠕虫、苍蝇、小鼠和
猴子为对象的实验都表明，每天少吃30%，就能显著
改善健康、延长寿命。这一效果可能同样适用于人
类。1935年，一项小白鼠实验发现，将进食量降低
30%~50%后，其寿命更长，衰老性疾病发病时间更
迟;上世纪80年代，NIA和威斯康星大学以恒河猴为对
象展开的两项独立长期研究也得出类似结论。研究选
择恒河猴为对象的原因是人类与恒河猴93%的基因相
同，衰老方式一致。NIA的研究发现，每天进食量减
少 30%的猴子，最长寿命达到 43岁(超过该猴群平均
寿命 20岁)，30岁后其外貌和行为都没有衰老痕迹。
威斯康星大学科学家完成的研究也发现，减少进食量
的恒河猴不仅外表更年轻，而且身体更健康。其癌症
和心脏病发病率降低 50%以上，糖尿病发病率为 0。
在为期20年的观察研究中，控制进食量的猴子，死亡
率仅为 13%，而随意进食的猴子死亡率高出前者近 3
倍，高达37%。

研究人员分析认为，这些研究表明，灵长类动物
的衰老具有可控性。既然衰老可控，那么与之相关的
疾病也就可以延迟发病。美国塔夫茨大学营养专家苏
珊·罗伯茨及其研究小组对218名21~50岁的参试者研
究发现，食物摄入量减少25%的人，血液中好胆固醇
明显升高，肿瘤坏死因子(TNFs)减少 25%，胰岛素抵
抗降低40%，整体血压更低。这项研究也表明“少吃
点，更长寿”。

近年来，跑酷、霹雳舞、攀岩、滑板、冲浪等
“城市运动”项目越来越火，其中冲浪、攀岩和滑板
更是即将登上东京奥运会舞台。前不久，国际奥委会
执委会又同意2024年巴黎奥运会增设霹雳舞项目。

国际奥林匹克委员会官网对“城市运动”
(Urban Sports)的解释是：以青年为重点，具有包容
性、参与性，并且可以在传统场地之外进行，如街头
和公园。城市运动最初萌芽可追溯到古希腊和古罗
马，人们以纪念神灵为基础而举行祭祀、祷告活动。
随着城市发展，一些在城市街道上进行的体育活动也
跟着发展起来，城市体育理念逐渐形成。例如，1760
年比利时的约翰·约瑟夫·梅林发明了第一个模仿滑冰
运动的溜冰鞋，20世纪 30年代在北美和欧洲的许多
街道上，溜冰运动逐渐风靡开来。霹雳舞源于上世纪
六七十年代的美国嘻哈文化，是广义街舞的一种。

北京体育大学竞技体育学院副院长牛志培说，上
世纪 90年代城市运动在我国逐渐发展，冲浪是代表，
最早在海南万宁市盛行，是户外运动与城市运动相结
合，体现了一种阳光健康的生活方式。人工岩壁攀岩
也非常具有代表性，被称为“岩壁上的芭蕾”。随着
城市运动的发展，大众在忙碌的城市中也能享受体育
竞技带来的乐趣。需提醒的是，城市运动中的一些项
目具有一定风险性，大家要根据身体情况选择。

小朋友攀岩，多多鼓励。小朋友和家长一起攀
岩有助于培养儿童的协调性，锻炼上肢力量和意
志，还能增进亲子关系。但注意低龄儿童不宜挑战
过高的攀岩墙，攀岩过程中家长应时时对儿童加以
言语安慰和鼓励，避免儿童在攀爬过程中出现惊
慌、害怕等情况。

青少年跳霹雳舞，循序渐进。霹雳舞的翻滚、倒

立、头转等高难度动作对力量、柔韧和协调性要求非
常高，不适合年龄太小的孩子练习。想跳霹雳舞，打
好身体基础很重要。初学时循序渐进，不要一开始就
大运动量练习;练习前将膝、踝和韧带充分热身;练习
动作时量力而行，别冒险尝试高难度动作;青少年处于
生长发育阶段，跳霹雳舞时要注意休息节奏。

年轻人滑板，戴好护具。自行车越野和滑板运动
具有街头“酷文化”元素，在年轻人之间流行。但这
两项运动属于极限运动，锻炼时必须佩戴头盔等防护
装备，初学者要在专业人员陪伴的安全环境下练习。

中老年人选择放松型项目。中老年人群由于身体
没有年轻人灵活，建议选择跑步、骑行、游泳、交际
舞等强度稍低的放松型城市运动。运动过程中出现头
晕、恶心、寒战等异常情况时，应及时停止。老年人
骑行时，需骑一段时间后适当调整一个姿势，或推车
步行一段再继续骑行。骑车的速度和距离根据个人体
质量力而行;注意交通安全，最好在车少、人少和空气
污染不严重的路上骑行。


