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糖，早已成了“甜蜜的负担”，“控糖”正成
为现代人时下最流行的养生方式。低糖、少糖、
无糖、抗糖的商品层出不穷，不少人都会挨个买
来使用，希望既能减轻体重，又可促进健康。但
控的到底是什么糖？不吃糖就一定健康吗？这些
概念恐怕不少人弄不清。

控糖概念五花八门

权威医学期刊《自然》杂志上公开提出，糖
是世界上最大的公共健康危机，它好比另一种烟
草，是有潜在危害且容易上瘾的物质，摄入过多
就像慢性自杀。于是，各类打着“控糖”“抗
糖”概念的产品在生活中随处可见，吃的、喝
的、用的、抹的，五花八门。

很多追求健康的人士认为，吃糖容易吃出糖
尿病、心脑血管病、癌症等疾病，所以他们想尽
一切办法阻止糖分摄入，追求“抗糖饮食”。声称

“低卡、低热量、让减肥更迅速”的代餐食品，无
糖、低糖饼干、巧克力等零食，0蔗糖、无糖饮料
等，都借着“控糖”的东风火了起来。据统计，
近六成中国消费者购买过无糖饮料，其 2019 年销
售额同比增长超 10%，远高于饮料总体增长率。

打着“抗糖”旗号的美容产品也备受追捧，
被称为“猛药抗糖法”。不少明星和美妆博主都在

一些社交平台上频频提及衰老与抗糖化的关系，
声称吃糖容易长斑、长痘，会使皮肤松弛、下
垂、长皱纹，所以要服用一些抗糖补充剂，辅助
分解多余糖分，维持身材和皮肤的年轻态。以抗
糖丸、抗糖口服液、控糖片、抗糖面膜、抗糖面
霜等为代表的控糖、抗糖美容产品卖得风生水起。

控糖人群中，有一些是“刚需”。我国成人糖
尿病患者过亿，糖尿病前期人群 1.72 亿。为了防
病，减糖、控糖，成了慢病群体和健康人群的必
要手段。有一些则是“极端”，尤其是有的明星，
为了减肥美容，不仅一点糖不吃，有些甚至十几
年一颗米粒（碳水化合物中含糖）都不吃。

很多说法都是误区

食品与营养信息交流中心科学技术部主任阮
光锋表示，世界卫生组织呼吁，人均每日添加糖
的摄入量应控制到 5%以下，或不超过 25 克。但
是，我国人均每日添加糖摄入量约 30 克，其中，
3~17 岁常喝饮料的青少年，仅从饮料中摄入添加
糖所提供的能量就超过总能量的 5%。大家重视糖
的危害，是一种健康导向，但市场上存在很多控
糖误区，受众人群还不少。

误区一：少吃或不吃主食就可以控糖。日常
饮食中的主食,如大米、面粉等淀粉含量高，淀粉
容易转化为糖，很多人因此得出结论：通过不吃
主食来控糖。阮光锋指出，戒糖、限糖、减糖、
控糖的“糖”，并不是碳水化合物，而是添加糖和
游离糖。（详细解读见 13 版吃出健康）糖类作为
维持人体正常生命功能的三大能量营养之一，主
要来自碳水化合物。添加糖指的是在食品加工过
程中额外添加的糖及糖浆，包括单糖和双糖，如
葡萄糖、果糖、蔗糖（白砂糖、红糖、冰糖）
等。游离糖是指生产商、厨师或消费者在食品中

添加的单糖和双
糖，以及天然存
在 于 蜂 蜜 、 糖
浆、果汁和浓缩
果 汁 中 的 糖 分 。
这些糖分能被人
体快速吸收，引
起体内代谢大幅
波 动 ， 引 发 肥
胖，增加慢性病
如心血管疾病的风险。北京大学人民医院内分泌
科主任医师蔡晓凌表示，想要控糖，就必须得吃
主食。不吃主食会使身体内分泌被打乱，导致精
神不振、注意力不集中、焦虑不安，严重影响大
脑思维。女性靠不吃主食减肥，有可能出现月经
不调、闭经等严重问题。糖尿病患者若是一点主
食都不吃，很可能诱发低血糖，低血糖的危害比
高血糖还厉害。因此，盲目戒掉主食不可取。

误区二：无糖和低糖产品就可以控糖。《预
包装食品营养标签通则（GB28050-2011）》规定，
无糖或不含糖的食品，含糖量要小于 0.5 克/100 克
固体或 100 毫升液体；低糖是小于 5 克/100 克固体
或 100毫升液体。阮光锋说，要控制糖摄入量，吃
无糖低糖食品，确实是一种方法，但仅靠这个不
行。很多食物中存在天然糖，如蜂蜜、果汁等中
的糖也属于游离糖，这些摄入无法避免。另外，
好吃的零食，往往都是脂肪和糖类的“合谋”。腌
鸡腿、辣条、饼干、方便面……没有不含糖的，
如果不限制这些，光吃低糖或无糖产品毫无意义。

误区三：抗糖化妆品能防衰老。抗糖化与控
糖是不同的概念。“糖化”其实叫作非酶糖化反
应，指还原糖（如葡萄糖）在没有酶催化情况
下，与蛋白质、脂质或核酸在经过缓慢反应后，
最终生成一系列晚期糖化终末产物（AGEs）的过
程。AGEs 会让皮肤更容易出现长皱纹、失去光
泽、暗黄长斑等衰老表现，所以，一些商家顺势
就推出了抗糖化的化妆品。“目前，没有任何护
肤产品可以明确阻止人体糖化反应的发生，这些
产品的噱头和心理作用更大，护肤品也只是在补
水保湿上有点用处，远远达不到抵御老化的作
用。”北京大学第一医院皮肤科主任医师杨淑霞
说，影响皮肤衰老的主要因素是先天遗传、年龄
衰老和紫外线照射，皮肤变黄通常是因为日晒、
色素累积、摄入胡萝卜素多等，不都是糖基化反
应造成的。像一些抗糖面膜中含有的棕榈酰五
肽-4、乙酰基六肽-8 等都是促进新陈代谢和胶原
蛋白生成的物质，对于已经或将发生的糖化反应
没有任何作用。其实，在生活方式上戒烟戒酒，
注意防晒，少熬夜，经常长痘痘的人少吃糖分高
的食物，这些习惯的效果远比依赖化妆品来得更
好。

误区四：抗糖保健品（抗糖饮、抗糖丸等）
可以控糖。蔡晓凌举例说，很多抗糖丸中常见的α
硫辛酸，声称能够参与体内糖分解代谢，但实际
上，临床主要应用于抗氧化，一般把含有这类成
分的药品用于治疗合并神经痛的糖尿病患者，并
没有快速分解糖的作用。有些所谓的α-糖苷酶抑
制剂，可以阻断小肠吸收，延缓碳水化合物的吸

收，用于改善糖尿病前期餐后血糖升太快的情
况，但也只是延缓，并不是阻断或抵消。酵素类
产品多是通过腹胀营造饱腹感，抑制食欲和进
餐，但没有药物学依据。还有些添加桑叶提取
物、艾蒿提取物等的，也并没有抗糖化方面的效
果研究。

误区五：服用二甲双胍、铬元素补充剂可以
控糖？蔡晓凌解释，虽然二甲双胍被称为“神
药”，但临床上主要还是用于糖尿病患者的治疗，
在全球范围内并没有获批减重、抗衰老等适应
证，虽然一直传言有抗癌等效果，但目前也只是
停留在研究上，不具有普适性。阮光锋介绍，
铬、三价铬都是人体必需的微量元素，被制成膳
食补充剂后，可用于糖尿病辅助治疗，但并不是
普遍适用于健康人群的控糖办法。

控糖在于长期自律

世界各国都在努力控糖、减糖，包括英国、
墨西哥、南非在内的 40 个国家和美国的 7 个城
市，已对以软饮料为代表的含糖食品征税。我国
的国民营养计划、健康中国行动中，也都提出减
糖。专家们认为，健康科学控糖的关键在于，大
家要明白控的是什么糖，自觉限制饮食中的糖摄
入，而不是盲目相信控糖保健品、抗糖食物等。

控制饮食的总能量。阮光锋表示，除了保证
日常膳食均衡摄入外，每人每日摄入添加糖的量
不应超过 50克，最好控制在 25以克。有实验检测
显示，以一颗 4.5 克的方糖来计算，一瓶 500 毫升
的某柠檬味碳酸饮料的含糖量相当于 13 块方糖，
一瓶 500 毫升的某凉茶含糖量达 10 块方糖，一瓶
500 毫升的某 100%橙汁含糖量为 10 块方糖，一根
50 克的某花生夹心巧克力棒的含糖量为 7 块方
糖。其实，控糖在于长期自律，但也不必寸量铢
称，如果偶尔多摄入了一些糖，就少吃点主食、
少吃点肉，这样就能保证一天的总能量摄入不会
太高。

粗粮替代细粮。精制白面粉升糖指数非常
高，跟白糖相比有过之而无不及。建议大家少吃
精白米、白面粉做的主食，可以搭配着吃一些燕
麦粉、玉米粉、全麦面粉等全谷物，选择薯类和
淀粉豆类粉，如土豆、红薯、山药、芋头、芸豆
等。

用甜味代替添加糖和游离糖。生活中缺不了
甜味，建议选择相对健康的“吃糖”方式：吃点
糖分较高的水果或果干来解馋，如榴莲、香蕉、
桃子、苹果、梨等；一些蔬菜的甜味也很突出，
如南瓜、胡萝卜、甜菜等；三氯蔗糖、木糖醇、
阿斯巴甜、甜菊糖等代糖，几乎不含热量，非常
适合替代白糖。

另外，蔡晓凌强调，老年人容易出现营养不
良的情况，尤其不能通过减少主食来控糖。患糖
尿病的老人，通过运动能增强胰岛素的敏感性，
可实现降糖控糖效果，建议选择中等或以下强度
的有氧运动，如快走等。已有代谢问题、高血
糖、高血脂、体脂高、内脏脂肪偏高的人群，建
议每日摄入的游离糖和添加糖控制在 5克内。世界
卫生组织建议，3岁以下婴幼儿食品及饮料中不应
添加游离糖；除了果蔬中自然存在的糖分不要摄
入任何添加糖；不要经常给孩子购买调制乳、甜
饮料等；不要让孩子在饭前、睡前吃糖，吃糖后
及时漱口刷牙。

家长们经常咨询这些问题：“我的孩子怎么对什
么事情都不上心，上学不是忘了背书包，就是忘了带作
业本，被老师批评了还回家怪妈妈。”“上小学了还不会
穿衣服和鞋子，在学校从来不大便，因为不会擦屁股。”

“事情一再要大人提醒，说一下做一下，不说不
动。”……这些问题的根源大多在于父母对孩子帮助太
多、保护过度，剥夺了他们许多学习锻炼的机会。

饮食上帮太多。1.全程给孩子喂饭。家长们经常
说的一句话：“我不喂他不吃。”一到吃饭时间，就
端起碗喂孩子，不管饱不饱，都要让孩子把碗里的饭
菜吃完才行。特别提醒家长，这样孩子是体会不到吃
饭的乐趣的，会破坏其吃饭的动机。2.给孩子吃碎菜
烂饭。家长担心孩子吃饭噎着、嚼不动，把饭菜都做
得很软很烂。这种做法不但不利于孩子牙齿咀嚼，还
影响其语言发育。

行动上帮太多。1.一出门就抱。家长怕孩子走路
太累，一出门就抱，要不就坐小推车。曾经遇到一位
1岁半还没有学习走路的孩子，家长毫不在意地说：

“你还怕他以后不会走路吗？就得趁这个时候多抱
抱。”殊不知，这种观念限制了孩子走、跑、跳的机
会，孩子的下肢力量发展受限制，进而影响整个身体
运动能力和对世界的探索。2.帮孩子穿衣穿鞋。“他
会穿啊，但是太慢了，我们要赶时间”，家长们经常
因为图快图省事就帮助孩子穿衣穿鞋，剥夺了孩子许
多锻炼的机会。3.帮整理书包，清理书桌。孩子上学
该带的东西都要大人帮忙准备好，这会让孩子觉得这
些都是父母的事，和他没有关系，不利孩子责任感的
培养。

思维上帮太多。1.帮孩子做选择。表现为孩子不

需要思考，家长已经帮孩子分析好了，这妨碍了他自
主判断能力的发展。2.帮助孩子做决定。先玩还是先
写作业？先写语文作业还是先做数学作业，家长都事
先决定好每一个步骤，孩子缺少组织计划的练习机
会，会让其更加被动与依赖。

语言上帮太多。通常，孩子一个眼神，家长立刻
明白意图，直接就把东西递到孩子手上。这样孩子就
缺失了社交沟通和语言表达的机会，进而影响社交、
语言发展。

情绪上帮太多。孩子一不高兴，一哭一闹，家长
就有了负罪感，就顺着孩子，满足其各种要求。这样
的做法非但不能帮孩子管理情绪，反而会降低他面对
困难时的耐挫力。

需要特别强调，儿童时期是各方面能力的发展初
期，家长在日常生活中要多给机会锻炼孩子。虽然一
开始可能“做不好”，但在不断练习中，孩子会越做
越好。不仅锻炼了能力，培养了自信，关键还让孩子
树立了“对自己事情负责”的观念。

盗汗指的是入睡后异常出汗、醒后止汗，严
重的盗汗会将床单或睡衣打湿。伴随低烧的盗汗
是结核病的典型症状。除此之外，还有其他几种
情况可引起盗汗。近日，美国《预防》杂志刊
文，盘点了夜间盗汗预示的 7项健康风险。

心血管病。根据 2014 年发表在《国际妇产科
杂志》上的一项研究，常盗汗的中年女性患心血
管疾病的风险会升高。肥胖、高血压、糖尿病等
可使女性出现盗汗的几率升高，而这几种病都会
增加心血管风险。

感染。身体抵抗感染或疾病时，盗汗现象会
持续数天甚至数周，直至其他症状逐渐消退。

甲状腺功能紊乱。夜间盗汗是甲亢的常见症
状，其他与激素相关的疾病也有可能引发盗汗。

药物副作用。盗汗是许多药物的常见副作用
之一，如抗抑郁药和某些治疗癌症的药物。糖尿
病人如服用降糖药过量，血糖水平降得过低的
话，也会出现盗汗。

免疫系统功能失调。最常见的是自身免疫性
疾病，即机体对自身抗原发生免疫反应而导致的
疾病，如红斑狼疮、类风湿性关节炎等。

肿瘤。几种癌症也会导致盗汗发生，例如淋
巴瘤。如果发现自己除盗汗之外，还伴有体重下
降、总感到疲惫及淋巴结肿大等现象，需要想到
淋巴瘤的可能，应尽快就诊。

基因变异。根据 2016 年发表在《更年期》杂
志上的一项研究，夜间盗汗出现频率增大及潮热
的发生，可能与一些女性的特定基因变异有关。


