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很多人说，夏天的快乐是空调和饮料
给的。几口冷饮下去，顿觉浑身舒爽，尤其
年轻人更是无饮料不欢。专家表示，通常
情况，间断少量喝饮料对身体健康没什么
危害，但如果长期大量摄入饮料，就会对机
体及肾脏产生危害。

长期喝饮料有哪些危害？无糖饮料真
的“无糖”吗？近日，笔者采访了西京医院
肾脏内科主任孙世仁。

长期喝饮料或引起这些疾病

孙世仁表示，长期喝饮料会升高血
糖。例如大家常喝的碳酸饮料，会添加大
量果糖，一杯标准的500毫升饮料大约含糖
53克。仅一瓶碳酸饮料中所含糖分就已严
重超出人体每天建议摄入上限，长期饮用
碳酸饮料会造成每天糖分摄入过量，促进
脂肪的合成和储存，所以含糖饮料喝得越
多，人就会越胖。

对于存在糖代谢障碍的人群，长此以
往会引发或加剧体内糖代谢的不平衡，升
高血糖。当血糖超过肾糖阈值，使得肾脏
无法完全重吸收，造成尿糖阳性，长期的高
血糖可能导致糖尿病、肾病，表现为浮肿、
蛋白尿、肾功能异常，甚至尿毒症。

其次，会引发高尿酸血症。饮料中含
有的大量果糖分解产生嘌呤，导致体内血
尿酸水平升高，甚至会诱发痛风。尿酸需
要经过肾脏排泄，当尿酸水平过高时，肾脏
不能完全将尿酸排出体外，体内尿酸浓度
升高，形成尿酸盐结晶，沉积在肾小管和肾
间质中，进而造成肾脏实质性损伤。当肾
脏受损之后，排泄功能下降，引发血尿酸水
平进一步升高，如此便陷入了恶性循环。

此外，还会导致肾结石。碳酸饮料中
的磷酸超标，长期摄入过量的磷，血液中磷
蓄积过多，可能与体内的钙结合，导致钙的
流失，引起骨骼脱钙、骨质疏松，同时形成
磷酸钙沉淀，这些物质就会在肾脏当中过
度聚集，从而形成泌尿系结石，甚至引发
梗阻，出现剧烈腹痛、血尿等，损害肾脏。

“0糖”饮料不是真的无负担

孙世仁说，很多人对无糖饮料有误
解。大家认识到，各种饮料含糖量高，经常
喝会导致肥胖、高尿酸（痛风）、2型糖尿病
以及心血管疾病等慢性病，于是，无糖饮料
成为越来越普遍的替代品，很多标榜“0糖
无负担”的饮料受到大众的追捧。但是“0
糖”饮料真的无负担吗？

他解释，无
糖饮料是指不
含淀粉水解的
糖类，例如蔗
糖、葡萄糖、麦
芽糖等，而是
采用甜味剂作
为糖替代品的
饮料。市面上
的三零饮料（0
糖 0卡 0脂）大多使用的是热量极低的甜
味剂，但并不是真的无糖。

甜味剂只提供甜味，不提供或只提供
少量热量。常见的有纯化工合成的甜蜜
素、阿斯巴甜、三氯蔗糖等，还包括天然存
在的木糖醇、麦芽糖醇和赤藓糖醇。甜味
剂甜度很高，甚至能达到蔗糖的成百上千
倍，如常见的阿斯巴甜为180—220倍、三氯
蔗糖为 400—800倍。实际使用时，只需一
点点，就足以让人感觉到非常甜。

这些人造甜味剂并不算健康。一方
面，人造甜味剂会对葡萄糖水平产生不利
影响，从而增加患代谢综合征和糖尿病的
风险。另一方面，人造甜味剂会让人感到
饥饿并引起肠道内菌群变化。肠道菌群的
改变与炎症和慢性疾病有关，包括肥胖、心

血管疾病和慢性肾病。换句话说，它会让
人越喝越饿，越喝越胖。

无糖饮料喝太多，肾脏也顶不住。无
糖饮料虽然不含有最常见的蔗糖、葡萄糖、
麦芽糖，但它的添加剂可并不少。除了阿
斯巴甜、纽甜、糖精、甜蜜素等人工甜味剂，
碳酸水、柠檬酸钠、色素、香精、咖啡因等也
是无糖饮料中常见的添加剂。这些复杂的
成分，会增加尿毒症风险，不论是对肾脏还
是心脏，都有不利影响。

怎样做可以减糖？孙世仁说，可以用
排除法。选用饮品时看看配方表，如果以
下字眼出现在前三位基本属于“危险”级别
了，尽量避开，如蔗糖、果糖、葡萄糖、玉米
糖浆、糖蜜、玉米甜味剂、原糖、糖浆、蜂蜜、
果汁浓缩物。 □高瑞

标榜“0糖” 反而越喝越饿还越胖

“无糖”饮料真的“无负担”吗

饮食，作为维持生命的基本需求之一，
其重要性不言而喻。然而，“吃不对”会对
健康造成显著影响，错误的饮食习惯可能
引发一系列健康问题，长期下来，对身体的
危害不容小觑。

近日，西安 16岁学生小美因被同学嘲
笑身材较胖，开始节食减肥。但节食后又
饿得心里发慌，进而产生无法遏制的进食
冲动，以至于每周有3—4顿会吃得特别多，
除了吃 3大碗米饭外，还要吃很多肉、菜及
饮料等，甚至正餐吃完还要吃饼干、冰淇
淋、蛋糕等零食，直到吃到肚子胀痛、出现
呕吐才会停止。家人担心她健康出了问
题，便带她到医院检查，结果被诊断为“神
经性贪食症”。经过一段时间的精心治疗，
小美最终摆脱疾病，痊愈出院。

神经性贪食症是一种心理障碍
严重者会导致抑郁症焦虑症

“神经性贪食是一种复杂且常见的以
反复进食为主要表现的心理障碍。患者反
复出现不可抗拒的进食欲望及多食行为，
会在短时间内摄入远超过正常进食量的食
物，但进食后，又常因担心发胖而采用手指
抠吐、滥用泻药等方法防止体重增加，最终
陷入恶性循环。”西安交通大学第一附属医
院精神心理科主治医师焦翔介绍，一般情
况下，神经性贪食患者的体重往往在正常

范围内，可本人对其体重或体形不满意，又
过于在意别人的看法、评价，从而产生情绪
反应，继而在节食、失控、贪食、再节食的不
断循环下，出现神经性贪食的症状。

久而久之，不仅心理上会有对发胖的
强烈恐惧感，贪食多食后的失控感，催吐、
使用泻药后的愧疚和自责感，还会出现一
系列的身体问题，如胃扩张、反流性食管
炎、胰腺炎、便秘及腹泻等消化系统问题，
龋齿、咽痛、面颊及腮腺肿大等颜面部问
题，还会造成代谢系统的电解质紊乱、心律
失常、心肌病等，部分女性患者还会出现月
经不规律，甚至不孕等情况。

焦翔表示，临床上，通常认为引起神经
性贪食的原因与心理、社会和生物学等多
方面因素有关。神经性贪食的患者往往存

在追求完美、调整心理冲突能力
较差的心理特点，习惯用不恰当
的多食行为来缓解内心的压力
和矛盾，又在社会以瘦为美审美
趋势和目标的影响下担心肥胖，
以至于形成多食—恐肥—催吐/
导泻—多食的恶性循环。

一旦患上神经性贪食症，轻
者会经常出现腹痛、腹胀或腹泻
等肠胃系统疾病，重者会对精神
造成很大影响，引发抑郁症或者
焦虑症，若病情非常严重，甚至
会令患者产生自杀的想法。因

此，及时发现、及早干预，极为重要。

营养治疗+心理干预
帮助患者摆脱神经性贪食症困扰

针对神经性贪食的治疗，主要是通过
营养治疗、躯体治疗、精神药物治疗和心
理治疗的方法，改善患者的营养状况，控
制多食行为，打破恶性循环，建立正常进
食习惯。

“营养治疗的着眼点，是帮助患者制定
一个均衡的饮食计划，确保包含多种营养
丰富的食物，如蔬菜、水果、全谷物和蛋白
质，通过定期进食，避免过度饥饿和暴饮暴
食的情况发生。躯体治疗，主要针对躯体
并发症进行对症处理。”焦翔介绍，在营养

治疗的同时，精神药物治疗和心理治疗也
要介入，主要应用氟西汀等抗抑郁药，以及
认知行为治疗、人际心理治疗、心理动力性
心理治疗等手段，来实现较好的治疗效果。

目前，神经性贪食症的治疗通过三个
阶段进行，初期阶段主要利用营养、药物
治疗手段，帮助患者建立健康的饮食规
则；中期阶段则改善患者在体形、体重、自
我控制能力等方面的负面认知，进一步巩
固健康饮食模式；到了后期阶段，主要帮
助患者处理其他方面的社会心理问题，最
终改善情绪、改善人际关系，巩固疗效，预
防复发。

对患神经性贪食症的年轻人，尤其是
青少年的治疗，焦翔指出，家庭治疗会比在
医院治疗的效果更加显著，以整个家庭成
员为对象来规划和进行治疗，更容易重塑
患者的饮食行为，建立全天规律进食习惯，
最大限度地减少多食冲动。同样，通过家
人、朋友或支持群体的帮助，还有利于让患
者在接受正规治疗外，学会情绪管理技巧
和保持健康的生活方式，认识和管理自己
的情绪，培养良好的自我关爱意识，彻底摆
脱神经性贪食症。

“要学会接受自己的身体，避免过分追
求完美的外貌标准，要明白每个人的身体
都是独特而美丽的。”焦翔强调，拥有健康
心态，接受并不算完美的自己，才能有效避
免神经性贪食症的困扰。 □吴洁

吃不对——会引发心理疾病！

一边暴食一边催吐 小心患上“神经性贪食症”

关于吃关于吃，，你真正了解多少你真正了解多少
近些年，我们从吃饱到吃好，再到吃出健康，餐桌上的食物

不断改变，与之相关的健康问题也在变化。那么，关于吃，你真

的了解吗？吃不对会引发什么样的心理疾病？吃素会使人缺乏

能量吗？“无糖”饮料真的“无负担”吗？一起来看——
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按压位置应处于
双乳正中心

双臂与胸骨
水平垂直，用上身
力量将患者胸骨
用力按压

选择非导电物体，
挑线断电

采用绝缘手套，
脚踏非导电体
拉离断电

拉闸断电，
阻断电来源

橡胶手套

木棒

将右手掌根部
放于左手手背上
方，双掌根重叠，
十指相扣

2024年巴黎奥运会组织者推出多项举
措，践行绿色低碳理念，如奥运村采用可回
收床、太阳能供电等。此外，提升素食供应
比例也是一大亮点。巴黎奥运村主餐厅包
含6个就餐区，每天提供约50道菜品，其中
一半是素食。

有网友提出，吃素会不会让人缺乏能
量？笔者就此采访了相关专家。

“素食指不包含畜、禽、鱼、虾等动物性
食物的膳食模式，分为全素、蛋素、奶素、蛋
奶素等。”北京安贞医院临床营养科副主任
营养师陈桐介绍，素食者的饮食以精白米
面、杂粮、大豆及其制品、蔬菜等食物为主。

不同的素食者各具特点。比如，全素
食者不吃所有动物性食品，只吃五谷、蔬
菜、水果、坚果和豆类等植物性食品。蛋素

者或奶素者不吃肉类食物，不限制摄入鸡
蛋、鹌鹑蛋等蛋类食物或奶及其制品。蛋
类食物的氨基酸模式与人体氨基酸模式接
近，被认为是营养价值高的优质蛋白。蛋
奶素者不吃肉类，不限制摄入蛋类和奶类
食物。

在陈桐看来，如果科学饮食，只吃素食
也能够满足大部分人体活动所需的能量。
碳水化合物、脂肪、蛋白质是为人体提供能
量的三大营养素。碳水化合物基本存在于
谷物、水果、淀粉类蔬菜中；脂肪大都存在
于肉类食物中，但坚果、牛奶、鸡蛋、谷物、
豆类等也含有脂肪；蛋白质的来源比较广

泛，可以来自动物，也可以取自植物。除此
之外，鸡蛋、奶及其制品中蛋白质含量也很
丰富，且属于优质蛋白。

上海交通大学医学院公共卫生学院等
单位曾联合调查分析了上海市 282名素食
者的蛋白质营养状况及其食物来源。调查
结果显示，素食者每日总能量摄入虽略低
于非素食者，但蛋白质供能比两者无明显
差异。

“不过，我们更提倡平衡膳食，既摄入
适量的优质蛋白，如肉类、蛋类、奶类食
物，又摄入蔬菜、水果、坚果等食物。”陈
桐说。 □于紫月

吃素会不会让人缺乏能量


