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世卫组织发布的“限糖令”，你解读对了吗？

糖的化学结构式由碳、氢、氧元素构成，
类似于“碳”与“水”的聚合物，营养学里便有
了“碳水化合物”的专业称谓（简称糖类）。
它是人体尤其是大脑所必需的能源，与蛋白
质、脂肪、维生素、矿物质并列为五大类营养
素之一。但它又有诸多弊端。

糖的几大弊端
1.糖分进入人体后可刺激大脑分泌更多

的幸福和快乐物质多巴胺，让你产生愉悦感
（与烟中尼古丁、酒中酒精、毒品中可卡因等
成分颇相似），迫使大脑不间断地发出要摄
入糖分的讯号，让你越来越爱吃糖，而越吃
糖形体越胖（糖食热量高，缺乏基本的维生
素、矿物质和蛋白质等养分，过多的热量转
化成脂肪储存起来而发胖，又称为“无意义”
卡路里或空热量）。当你明白过来却难以限
制，一旦强行从食谱中删除，便会出现像戒
烟酒那样难受的戒断症状，产生较大的成瘾
性。

2.糖是多种疾病的诱发剂。列在世卫组
织黑名单上有高血压、脂肪肝、糖尿病、骨质
疏松、胆结石、视神经炎、白内障、骨折甚至
癌症（烟、酒与糖并列为癌症的三大诱因，男
性多为胰腺癌、食道癌、肝癌和大肠癌；女性
多为乳腺癌、宫颈癌）等。

如果“限糖”，那就是另一番景象了。一
位美国内分泌学家以43名肥胖儿童为对象，
尽可能去除饮食中添加的糖（包括有甜味的
蔗糖和面食中的淀粉等多糖），并用酸奶代
替甜面包和点心，用水果代替薯条，持续 10
天后，所有儿童的血压和低密度脂蛋白胆固
醇水平都有所降低，糖耐量有所升高。

“限糖令”限的是“游离糖”
糖是人体赖以生存的三大产能营养素

之一，更是大脑唯一能接受的能源，不能一
“禁”了之，只能合理地“限”。世卫组织的
“限糖令”针对的是“游离糖”，而非新鲜水果
和蔬菜中的内源性糖分及主食中的天然碳

水化合物。下述糖分总量应限制在每天 25
克以下。

1.精制糖，如白砂糖、绵白糖、冰糖、红糖
（又称“黑糖”或“褐糖”，与白糖在本质上是
一样的，仅仅是加工粗略一些，所含的钙、
铁、钾、镁等矿物质稍多些，对健康的负面影
响并无明显差异）等蔗糖。

2.天然存在于蜂蜜（天然成熟的蜂蜜中
总糖量超过 85%，堪称含糖大户）、糖浆（包
括麦芽糖浆、葡萄糖浆、果葡糖浆等，都是由
淀粉水解而来，主要成分是果糖、葡萄糖、麦
芽糖）与果汁中的糖分。糖分对健康的消极
影响主要源于能够被人体快速吸收，引起体
内代谢大幅波动。水果中的糖分存在于细
胞中，由一层植物细胞壁包裹着，人吃时需
要通过咀嚼将细胞破坏后才能释放出来，消
化过程缓慢；而果汁中的糖分虽然也是天然
存在于食物中，但榨成果汁后，其消化、吸收
速度则与其他单糖、双糖则“别无二致”。

3.蕴藏在众多加工食品中“隐形糖”，且
常以味道不甜或打着无糖旗号（无糖食品仅
是在生产和加工过程中没有额外加糖而已，
天然糖分依然存在）来忽悠人。前者如番茄
酱、速冲糊粉、酸味零食（山楂片、话梅）、红
烧肉（烹饪时每份加入40～50克糖）、葱烧海
参（每份加糖15～25克），红烧排骨、红烧鱼、
鱼香肉丝（每份加糖 25～30克）、蒸肥肠（每
份加糖50～60克）、肉干、肉脯等。后者如雪
饼、鲜贝、虾条等膨化食品，虽没有额外加
糖，吃起来也是咸的，却含有大量多糖——
淀粉，加上几乎没有膳食纤维，同样能使进
食者的血糖大幅上升；至于核桃粉、芝麻糊
等速溶食品，为了提升溶解度，加工过程中
会加入淀粉糊精，升高血糖的速度比糖分有
过之而无不及。

落实餐桌上的“限糖令”
“限糖”不是限碳水化合物，“减糖”不是

减主食与新鲜蔬果，反倒应该按量吃足，因

为主食、蔬果中的碳水化合物是人体（尤其
是大脑）最主要的能量来源，占了人体总能
量的60%左右（其余40%左右由蛋白质与脂
肪提供），如果不吃或少吃，将会影响蛋白
质、脂肪等的正常代谢，甚至诱发酮症酸中
毒，或肌肉衰减，或造成精神不振、注意力不
集中、焦虑不安，严重影响大脑思维，随之降
低学习、工作效率；还可能影响女性月事，发
生月经不调、闭经等严重问题；糖尿病患者
则有诱发低血糖之虞，可谓危害多多。

控制三餐总能量
日常三餐以谷类为主，蔬果为辅，酌用

豆类及制品取代部分肉食；用粗粮替代部分
细粮，如搭配着吃一些土豆、红薯、山药、芋
头等薯类，以及燕麦粉、玉米粉、全麦面粉
等，减少精米、白面比例；多吃新鲜蔬果，防
止对甜味形成过分依赖；用白开水代替含糖
饮料，包括但不限于碳酸饮料、果汁饮品、含
糖乳饮品、含糖乳酸菌饮品；购买新鲜食材
在家做，因为市售熟食大多添加了数量未知
的糖分来提鲜或调味。

嗜甜者可适当选择一些天然糖源
此举不仅可饱口福，且可获得不少有益

健康的东西。如每天可吃 200～350克的水
果，或吃一两次水果干（指干枣、葡萄干、干
桂圆等自然风干的果干，不是由大量糖腌制
的果脯或蜜饯），每次 1小把，同时要少吃几
口主食，以免热量超标。另外，南瓜、胡萝
卜、甜菜、甜椒等甜味蔬菜也值得推荐。

巧用代糖品
用辣椒、大蒜、醋和胡椒等为食物提味

以取代糖。酌情用糖醇类（每天不超过 20
克），包括木糖醇、山梨糖醇、甘露糖醇、麦芽
糖醇等，甜度与蔗糖相当，所含热量却低了
不少（如木糖醇的热量仅为等量蔗糖的一
半）；甜味剂则分为人工甜味剂（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），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。但也有缺陷，那就是降低人对甜味
的敏感度，使你在其他食物中摄入更多糖
分，同样需要限量。

超市购买食品有学问
1.学会看食品标签，标签上的种种食物

成分是按含量多少排序的，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、玉米糖浆等字眼排在
成分中的前几名，就是含有“隐形糖”的食
物，务必控量，并将所含糖量计入一天的摄
糖总量中去。

2.优选体积较小（减少食量）、价格中上
（确保原料质量纯正）、味道略淡（含糖分较
少）、接近原色（添加成分相对较少）的品种。

3.掌握进食技巧，如安排在餐前吃（国人
的糖代谢能力较差，别学西方人餐后吃甜
点）、适量（饼干类甜点最多吃三五块；奶油
蛋糕每次只吃一小角，不超过半个手掌大；
蛋挞每次不超过 2个）、搭配白开水（或淡茶
水、淡柠檬水、菊花茶、荞麦茶等，别同喝甜
饮料）以及下一餐多吃果蔬，如绿叶蔬菜、粗
粮粥或豆粥、甜味较轻的水果（成熟度稍低
者为优），尽量减轻摄糖对血糖、血脂的影
响，并补足膳食纤维与B族维生素（人体消
化糖分需消耗B族维生素）等。

别轻信控糖保健品
如抗糖饮、抗糖丸、抗糖食物等。一些

商家声称抗糖丸中含有能参与体内糖分解
代谢的特殊物质硫辛酸，主要应用于抗氧
化，并无快速分解糖的作用；一些所谓的糖
苷酶抑制剂，能延缓碳水化合物的吸收，并
不能阻断或抵消，作用有限；酵素类产品多
是通过营造饱腹感来抑制食欲减少进餐量，
说能抗糖没有科学依据；一些添加有桑叶、
艾蒿提取物的保健品，尚缺乏抗糖化方面的
效果研究……总之，面对形形色色的诱人宣
传，要擦亮眼睛，保持警觉，不要轻易解囊。


