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每到夏季，减肥总能成为热门话题。随着消费者健
康意识的提升，各种以“无糖”为卖点的食品、饮品似乎
已经成为一种瘦身、控糖的健康之选。但“无糖食品”真
的不含糖吗？“无糖”一定更健康吗？如何辨识和选择

“无糖食品”呢？笔者就这些问题采访了相关专家。

“无糖”不等于“零糖”

笔者在电商平台搜索关键词“无糖”发现，从碳酸
饮料、饼干蛋糕到糖果点心，打着“无糖”标签的食品数
不胜数，甚至有的“无糖”饼干直接标注“忌糖人士也可
以放心食用”。受访专家们表示，市面上所谓的“无糖
食品”通常并非“绝对无糖”的“零糖”，而是“无添加糖”
或“糖含量极低”。

从食品角度来说，要理解食品中的“糖”，首先要辨
析碳水化合物、糖类和甜味剂等基本概念。上海理工
大学健康科学与工程学院教授董庆利表示，广义的

“糖”指的是碳水化合物，这是人体最主要的能量来
源。而在大众狭义认知里的“糖”，其实是碳水化合物
中的一个特定子类，通常指具有甜味、易溶于水的单糖
和双糖，例如果糖、蔗糖、葡萄糖等。甜味剂也称代糖，
是一类能赋予食品甜味，但本身通常不是碳水化合物

或热量极低的物质。
“如果把碳水化合物比作一个‘大家族’的话，我们

日常理解的‘糖类’就是‘家族里特别甜的孩子’，甜味
剂则是‘外面请来的甜味替身演员’。”董庆利说。

从这个角度来看，市场上出售的无糖饼干、无糖月
饼、无糖饮料等，都不是真正意义上的“无糖食品”。复
旦大学公共卫生学院营养与食品卫生教研室教授厉曙
光说，商品上标注的“无糖”，通常是指没有添加白砂
糖、绵白糖等精制糖，但添加了代糖作为甜味来源，食
品本身可能还含有其他形式的碳水化合物，这些成分
在人体内最终仍会转化为葡萄糖，并且提供热量和升
血糖效应。

“因此，‘无糖’不等于‘零糖’，也并不意味着糖尿
病人可以随意食用这类食品。”复旦大学公共卫生学院
教授高翔说。

代糖并非“健康灵药”

当前，不少用代糖替代蔗糖的“无糖食品”，总喜欢
在广告海报中强调“更健康”“养生”“无负担”等概念，
导致不少想要减肥瘦身的人士将其视为“健康灵药”。
但专家们也指出，代糖虽不会直接刺激血糖水平升高，
但过量摄入仍有健康隐忧。

据介绍，代糖主要分为天然来源和人工合成两大
类。人工合成代糖包括阿斯巴甜、甜蜜素、安赛蜜、三
氯蔗糖、纽甜、糖精钠和爱德万甜等。天然来源的代糖
则包括罗汉果糖、甜叶菊干、山梨糖醇、麦芽糖醇、木糖
醇、异麦芽酮糖醇、乳糖醇和甜茶苷等。

“选择使用了代糖的‘无糖食品’，并不等同于选择
了健康食品。”董庆利说，许多无糖食品可能含有大量
脂肪、淀粉等其他高热量成分，因此无糖并不意味着是
低热量。此外，多项研究发现代糖可能产生一些潜在
的健康影响，比如人工甜味剂可能会干扰大脑对甜味
的正常感知，反而刺激食欲，增加对高糖高热量食物的
渴望，从而间接促进肥胖的发生。

高翔表示，在评估甜味剂等食品添加剂安全性时，
不能简单地以“天然”或“人工”作为判断标准。即使是

天然存在的物质，在高剂量或特定条件下仍可能对人
体健康产生不利影响。

理性看待“无糖食品”

面对当下琳琅满目的“无糖食品”，专家们表示，应
理性看待、适量摄入。

“糖尿病患者、心脑血管疾病患者、肥胖患者等，在
选择‘无糖食品’过程中需格外谨慎。”厉曙光说，不仅
要关注产品是否标注“无糖”字样，更要仔细查看配料
表和营养成分表。

对于普通消费者来说，添加了代糖的“无糖食
品”，也并非减肥瘦身的解药。高翔表示，消费者需
要把握三个核心原则：首先，代糖适合用于控糖时替
代蔗糖以减少热量和血糖波动，但不能过度依赖；其
次，安全不等于无限量，虽然所有代糖都有安全摄入
标准且日常饮食通常不会超标，但长期每天食用大量

“无糖食品”仍可能接近临界值，特殊人群（如孕妇、
儿童和代谢疾病患者）更需谨慎控制；最重要的是，
整体饮食质量远胜于代糖选择，即便选用最安全的代
糖，若饮食结构本身高油高盐低纤维，其健康收益依
然有限。

在选购代糖食品时，专家们建议，控制摄入剂量比
单纯关注代糖种类更为关键。

“首先看碳水化合物总量，这决定了总体升糖潜
力和热量贡献；其次看糖含量，了解其中的单糖、双
糖有多少；最后需要关注配料表，了解该食品用的是
什么甜味剂。”董庆利进一步建议道，消费者查看配
料表排序时，若代糖成分（如“阿斯巴甜”或“安赛
蜜”）出现在配料表末尾，表明添加量较少，排在前列
则意味着含量较高；同时，要警惕“复配代糖”现象，
例如打着“天然甜菊糖苷”旗号的产品可能掺入三氯
蔗糖等廉价人工甜味剂，需仔细核查成分明细；最
后，必须结合营养成分表全面评估，例如某些无糖巧
克力可能含有 30%以上的脂肪，而无糖饼干则可能使
用麦芽糊精等快速升糖的碳水化合物成分，这些都会
影响产品的实际健康价值。

“无糖食品”真的不含糖吗？
王默玲 程思琪 邱思宇
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际期刊《内分泌学前沿》日前刊登
的一项新研究揭示，一种特殊基
因对肠道吸收维生素D及其后续
代谢过程至关重要，阻断或抑制
该基因能够选择性抑制癌细胞生
长。这一发现在癌症治疗等精准
医学领域具有广阔应用前景。

维生素D能调节肠道对磷酸
盐和钙的吸收，调控细胞生长以
及肌肉、神经细胞和免疫系统的
正常功能。此前研究发现，位于
16号染色体上的SDR42E1基因的
特定突变与维生素D缺乏相关。

卡塔尔哈马德·本·哈利法大
学、约旦中东大学等机构的研究

人员利用“基因剪刀”，将结直肠
癌患者细胞系中的 SDR42E1 基
因转为失活状态。结果发现，一
旦引入这一缺陷基因副本，癌细
胞存活率骤降 53%。4600多个下
游基因表达水平发生改变，其中
许多基因参与癌症相关信号传导
及类胆固醇分子的吸收代谢。这
表明 SDR42E1 基因是维持细胞
健康多重反应的关键分子开关。

研究人员说，这项发现表明
阻断或抑制这种基因能选择性杀
伤癌细胞，且不会损伤周边正常
细胞。虽然临床转化仍需大量验
证和长期研发，但这一成果为癌
症精准治疗开辟了新途径。

新研究显示：阻断或抑制一种
特殊基因可选择性杀伤癌细胞

你可曾想过，一场
期待已久的旅行，可能
正与亿万年前潜伏在
地球上的“微型刺客”
狭路相逢？在热带雨
林的晨雾中，在他乡街
头的烟火气里，那些肉
眼难辨的虫体，可能早
已布下天罗地网——
让我们跟随几位旅行
者的真实经历，揭开这
些潜伏在风景里的害
虫的神秘面纱。

丛林惊魂：被蜱虫
“绑架”的徒步者

“那颗‘黑痣’让我
在病床上躺了 1 个多
月。”32 岁的林先生想
起那段经历，至今心有
余悸。

去年，林先生到云
南高黎贡山徒步。他
穿着速干衣穿行在灌
木丛中。第 7 天洗澡
时，突然发现后腰上多
了一颗黄豆大的“黑
痣”，竟是一只吸饱血
的蜱虫。他下意识地
用手一拔，虫体断裂，
口器残留在肉里。3天
后，高烧、头痛、颈部僵
硬如木板——他被确诊为莱姆病脑
膜炎，若不及时治疗，可能造成神经
永久性损害。

蜱虫能感知人体散发的二氧化
碳，像特工般潜伏在草叶顶端，一旦
锁定目标便迅速出击。更可怕的
是，它们体内可能携带伯氏疏螺旋
体、新布尼亚病毒甚至森林脑炎病
毒。因此，旅行者要牢记以下这些
生存法则——装备玄机：穿浅色长
裤，裤脚扎进袜子，喷洒含氯菊酯的
驱虫剂。安检仪式：每天淋浴时检
查全身，重点排查腋窝、腹股沟、头皮
等“温暖褶皱区”。拔虫秘籍：一旦发
现被蜱虫叮咬，要用尖头镊子垂直夹
住虫体根部，均匀用力拔出，避免旋
转或挤压，伤口要用碘伏消毒。

致命水花：血吸虫的“温柔
陷阱”

“我以为只是普通过敏，没想到
医生说我的肝快变成‘虫蚀肝’
了。”大学生小晴（化名）的毕业旅行
险些变成生死考验。

在湖南洞庭湖边，小晴与同伴
在湖水中嬉戏。3天后，她的小腿突
然布满红疹，随后高烧至40℃，皮肤
泛起诡异的青紫色。数月后，医生
从她的粪便中检测出血吸虫卵——

那些肉眼不可见的尾蚴，
早已在她接触湖水的瞬
间钻入皮肤，在血管中完
成“逆袭”，最终在她的肝
脏与肠道安营扎寨。若
不及时服用杀虫药物，她
的肝脏就可能像被虫蛀
的木头般千疮百孔。

血吸虫的中间宿主
是毫不起眼的钉螺，能让
2.4亿人沦为宿主，很多
旅行者因戏水、洗菜甚至
赤脚踩水而中招。该病
初期症状类似感冒，但数
年后，慢性腹泻、肝硬化
甚至消化道大出血会悄
然降临。因此提醒玩水
者，一定要避开有“血吸
虫疫区”警示牌的水域，
而且要注意，雨季（5-10
月）风险会翻倍。防治血
吸虫可以采用物理屏障，
即穿防水裤或用 1%氯硝
柳胺浸泡衣物。若接触
疫水，在此后 1个月内做
粪便检测，出现阳性立即
就医。

蚊虫突袭：疟疾与登
革热的“午夜暗杀”

“高烧时，我仿佛看
见蚊子在眼前跳死亡探
戈。”自由摄影师阿Ken
（化名）在肯尼亚马赛马
拉草原的遭遇，堪称现实
版《蚊群危机》。

某个闷热的雨夜，他忘记拉好
帐篷纱窗，结果被按蚊围攻。一周
后，他开始经历“冰火两重天”：先是
浑身颤抖如坠冰窖，随后体温飙升
至 41℃，像被塞进蒸笼。他的血液
中检测出恶性疟原虫——这种疟疾
中的“头号杀手”，能在短短几日内
引发脑水肿，死亡率达20%。而他的
同行伙伴因感染登革热陷入高热
中，血小板计数跌至正常值的 1/10，
全身布满出血点，宛如一颗硕大的

“草莓”。
事实上，蚊虫如同拥有“生化武

器库”，会传播疟疾、登革热等，严重
时危及患者生命。在户外，防蚊要
记住以下招数。气味结界：在皮肤
上涂抹含 20%DEET的驱蚊液，每 4
小时补涂一次。空间封锁：睡前点
燃蚊香，或使用电蚊拍在帐篷内“地
毯式扫荡”。战术撤退：黄昏至黎明
是蚊虫活跃期，此时尽量待在室内，
穿长袖长裤时可将裤腿塞进袜子。

需要强调的是，寄生虫感染从
来不是小概率事件，而是人类与自
然博弈的永恒命题。这些微型生物
始终在暗处“虎视眈眈”，我们要用
知识武装自己，在探索世界的同时，
守护好生命健康。
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“外卖大战把我忙坏了！薅了 6杯奶茶！”近期
外卖平台“大战”刺激各类饮品比如奶茶、果茶等
销量激增，而沉浸于“满减”优惠的网友们一天可
能喝上好几杯。专家提醒，看似“甜蜜的狂欢”背
后，果糖摄入过量正悄然为年轻人的高尿酸血症
和痛风“埋雷”。

“大馋丫头也是实现奶茶自由了！”笔者注意
到，近期各个外卖平台的“大战”让众多网友直呼过
瘾，外卖奶茶、果茶、咖啡根本停不下来。有网友更
是晒出一次性点了五杯奶茶或果茶，更有甚者晒出
囤了一冰箱的饮料。

“被忽略的果糖确实可能成为隐形的‘尿酸杀
手’。”南京市第一医院风湿免疫科副主任苏定雷指
出，日常生活中含糖饮料的消费十分普遍，很多碳
酸饮料中使用的“果葡糖浆”就是由葡萄糖和果糖
组成。即使是“三分糖”或者“少甜”的奶茶和果茶，
其实糖分依然超标。网传某品牌奶茶配方中，一杯
500毫升的奶茶普遍加入了 20至 30克糖浆/果糖。

苏定雷主任告诉笔者，果糖的“威胁”在于其相
比于蔗糖、葡萄糖等，会抑制肾脏对尿酸的排泄，
同时在体内的分解过程会直接产生尿酸，增加了

内源性尿酸的来源。两者相加，可导致体内尿酸
浓度明显升高。

笔者了解到，市面上的碳酸饮料、果汁、功能饮
料等，虽然嘌呤含量极低，但都含有丰富的果糖。

“所有的含糖饮料都或多或少含有果糖，短期少量
饮用影响不大，但如果长期习惯性喝含糖饮料，高
尿酸血症的风险就会增加。”苏定雷主任表示，除奶
茶、果茶外，鲜榨果汁、果脯蜜饯等加工食品都含有
不低的果糖，可能会对尿酸产生较大影响。“虽然果
糖对尿酸的影响是个长期的效应，但对于本身尿酸
就高以及得过痛风的人而言，短期一次性大量摄入
果糖也可能会诱发痛风的发作。”

需要关注的是，不仅是高尿酸，若摄入过多的
果糖，还会增加代谢综合征的风险，高血糖、高血
脂、高血压等随之而来，“三高”症状与肾脏的关系
十分密切，而长期的高尿酸血症会增加肾功能损
伤的风险。

不仅如此，部分奶茶中难以忽略的植脂末也潜
藏健康风险，其含有的反式脂肪酸和磷酸盐可谓“双
重隐患”。据了解，反式脂肪酸会加剧胰岛素抵抗，
进而抑制尿酸排泄。磷酸盐则与尿酸竞争肾脏排泄

通道，形成“双通道抑制”效应。此外，奶茶中的咖啡
因对特定人群也存在威胁，尤其是已存在尿酸结晶
沉积的患者，过量摄入可能诱发急性痛风发作。

当代年轻人一不小心就滑向“三高”的深渊。今
年初曾有数据显示，2024年，“05后”购买尿酸仪增速
达40%，仅次于“85后”的45%；而第一批“00后”购买尿
酸仪增速达到8.6%，成为尿酸仪市场的新兴群体。对
此专家认为，这与大家对控尿酸的几个误区也有关
系。“有些人认为只有啤酒影响尿酸，实际上酒精度含
量越高的酒水饮料更加会影响尿酸，比如说白酒、黄
酒。另外像骨头汤、鸡汤等荤汤肉汤其实没有多少营
养，反而含有很多嘌呤、脂肪，建议少喝。”

另一方面，苏定雷主任告诉笔者，在痛风和高尿
酸血症的患病过程中饮食因素只占 20%，另外 80%
的因素是自身的代谢障碍。专家提醒，无论男女，
在正常膳食状态下，非同日 2次检测空腹血尿酸水
平>420μmol/L，即可诊断为高尿酸血症。“对于高尿
酸血症或者痛风患者，最重要的是监测并控制血尿
酸水平，因为高尿酸是关节破坏及肾脏损伤的罪魁
祸首。如果进行合理的饮食控制后血尿酸依然较
高，则需要药物治疗。”专家提醒道。

曹慧慧 吕彦霖

外卖平台“大战”，奶茶、果茶、咖啡停不下来

有人一天点好几杯饮料
警惕果糖的“甜蜜攻势”

炎炎夏季，各种水果大量上市。水
果因其营养丰富、口感酸甜的特点，成
为不少减重控糖人士的优选代餐。不
过，吃水果也是有讲究的，什么时间吃、
一天吃多少、想减肥吃哪些水果等等都
有门道。今天就来跟大家盘点一下，吃
水果减肥时的常见误区。

误区一 水果当晚饭能减肥

错！水果也是有热量的，如果吃了很多高热量的
水果，不仅不能减肥还有可能增肥。下面我们用数据
说话。一碗100克的米饭，热量大约是116千卡。而同
等重量的榴莲则有150千卡、香蕉约93千卡、蓝莓约75
千卡、猕猴桃约61千卡。这些水果如果敞开吃，其过量
的糖分会转化成脂肪，在你身体里安营扎寨，不离不弃。

所以说，能不能减肥关键要看吃的是什么水果，以
及吃了多少。相对热量比较低的水果有西瓜，每100克
约31千卡、草莓约32千卡、芒果约35千卡、耙耙柑约41
千卡。

误区二 不甜的水果含糖少

错！吃水果时感觉到的甜度，并不取决于水果的
含糖量，不应靠味道来判断！举个例子：火龙果的含
糖量就颇具迷惑性，虽然吃起来并不觉得很甜，但它
的含糖量却在 13%-14%之间。也就是说，火龙果的
糖分含量比香梨、金橘高，比猕猴桃低一点。

果糖每日的摄入量建议少于 25 克。因为摄入
相同量的果糖要比葡萄糖更容易造成肝细胞脂肪

沉积，显著增加内脏脂肪。简单换算一下，以火龙
果计算，一天最好不超过 200 克。市面上的火龙果
一个重量在 200-500克之间，200克也就是一个小小
的火龙果。

下面再给大家“揭发”几个吃着不太甜却含糖量
爆表的水果。椰子、沙棘、山楂、释迦果、冬枣、龙眼，
想得到吗？根据《中国居民膳食指南（2022）》推荐，成
年人每日糖摄入量不超过 50克，最好控制在 25克以
下，所以每日的糖分摄入量显得非常重要。

每百克含糖量在 5克以下的水果：柚子、西瓜（含
糖4％）。此类水果，糖友可以适量食用。

每百克含糖量在10克以下的水果：青梅、甜瓜、橙
子、柠檬、苹果、梨、李、杏、桃、枇杷、草莓、椰子、橄榄
等。此类水果，糖友可以少量选用。

每百克含糖量在 11-20克的水果：火龙果、香蕉、
石榴、橘子、菠萝、樱桃、荔枝、葡萄、芒果等，此类水
果，糖友谨慎选用。

每百克含糖量超过20克的水果：枣、红果，以及干
枣、蜜枣、柿饼、葡萄干、杏干、桂圆等果脯类，含糖量
较高，糖友尽量别吃。

误区三 水果何时吃都不影响体重

错！晚上或者睡前吃水果不仅会
影响体重的控制，有的水果甚至容易
伤脾气、扰肝气，影响睡眠。比如，香
蕉、西瓜、榴莲、柿子、葡萄、猕猴桃、橘
子、山竹等，对于脾胃功能虚弱的人来
说，容易引发腹痛、腹泻，有的还会引

起血糖较大的波动。
要想做好体重管理，比较好的吃水果时间可以选

择在早饭与午饭之间或者是午饭与晚饭之间。如果早
上7点早饭，中午12点午饭，下午7点晚饭，那么吃水果
的时间建议在上午9至10点，或者下午3至4点。

普通成年人一天水果总量控制在半斤左右就足
够了，对于糖友，吃水果的量更得严格控制。而且无
论什么水果，吃多了对体重管理或者血糖管理来说都
是沉重的负担。

误区四 果汁比水果更有营养

错！榨汁过程中会损失水果中的膳食纤维、维
生素C、多酚类物质等，这些成分对健康至关重要。
例如，维生素 C 在榨汁后容易氧化，导致其含量下
降。而且果汁中的糖分较高，且由于没有纤维的减
缓作用，容易导致血糖快速升高，增加肥胖和糖尿病
的风险。

不仅如此，果汁缺乏纤维，可能导致消化不良，
长期大量饮用还可能引起儿童“双排牙”和龋齿等
问题，所以还是不要选择果汁替代水果。

水果吃不对 秒变健康刺客

王 垚

据科技日报（记者 俞慧友
通讯员 胡婧宜）近日，中南大学
湘雅二医院教授周智广、肖扬团
队，联合英国埃克塞特大学、香港
中文大学的科研团队，开发出了
适用于中国人群糖尿病分型诊断
的 1型糖尿病遗传风险评分模型
（C-GRS），为糖尿病精准诊断和
个体化治疗提供了新工具。

糖尿病主要分为 1型和 2型
两种类型。1型糖尿病主要由自
身免疫反应引发，患者体内胰岛
素绝对缺乏，需终身依赖外源胰
岛素注射治疗。2型糖尿病主要
病因则是胰岛素抵抗或分泌不
足，有近半短病程超重或肥胖的2
型糖尿病患者能通过治疗得到有
效缓解。

一般来说，糖尿病的分型常
依赖患者的发病年龄、体质指数
（BMI）等临床特征进行判断。但
研究发现，中国1型糖尿病患者中
约有三分之二为成人发病，其中
不少存在起病缓慢、体重超重等

非典型表现。而且随着肥胖群体
增加，以及越来越多的儿童青少
年患上2型糖尿病，这一分型方法
逐渐失灵。此外，研究团队还发
现，约四分之一的新发1型糖尿病
患者在起病早期并不携带可检测
的胰岛自身抗体，增加了分型诊断
的难度。因此，亟待开发新的、更
加科学的糖尿病分型诊断模型。

团队基于超 2000例 1型糖尿
病患者、1000例 2型糖尿病患者
和 3000 例健康人群的基因组数
据，构建了C-GRS。目前，该评
分模型已在香港超过 2万例糖尿
病患者中完成验证。后续，科研
人员还将在全国80余家三甲医院
招募 3000名新诊断患者，开展多
中心临床研究，进一步评估其在
临床实践中的应用价值。初步数
据显示，C-GRS可在每 100名患
者中多识别出20至40位1型糖尿
病个体。未来，这项技术还有望
识别可能发展为 1型糖尿病的高
风险人群并预测其风险程度。

糖尿病精准分型新模型问世


