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健康

传言辨析
果葡糖浆并非“偷钙”元凶

目前流传的“食用果葡糖浆会导致缺钙”的说法，存

在明显的片面解读和过度夸大，并不符合日常膳食的实

际情况。

从成分结构分析，白砂糖属于双糖，进入人体后需

经肠道酶分解为葡萄糖与果糖，方可被吸收利用。果葡

糖浆是以淀粉为原料加工制成的液态混合糖浆，主要成

分同样是葡萄糖与果糖，可直接被人体吸收。二者最终

参与人体代谢的单糖组分基本一致，单位热量相同，果

葡糖浆本身不存在特殊的“致缺钙危害”。

网传危害说法的来源，主要来自部分动物实验结

果。相关研究显示，在超大剂量、长期持续摄入果糖的

条件下，实验动物维生素D活性可能受到干扰，尿钙排

泄量也可能有所增加。但实验采用的摄入剂量，远超普

通人日常饮用酸奶、饮品的正常膳食水平，目前尚无充

分的人体临床证据表明，常规剂量摄入果葡糖浆会影响

骨骼对钙的吸收。

从营养学角度来看，影响骨骼健康的核心因素是添

加糖摄入总量超标，而非食糖的种类。无论是白砂糖还

是果葡糖浆，长期过量摄入，均会影响机体酸碱平衡与

骨代谢，促使骨骼钙质流失，增加骨骼受损的风险，属于

各类添加糖的共性问题。

值得关注的是，日常饮食中的隐形添加糖更易被忽

视。部分风味酸奶、果汁、电解质水产品，未在营养成分

表中标注含糖量，白砂糖、果葡糖浆却排在配料表前

列。消费者长期过量食用易造成糖分摄入超标，悄然影

响人体代谢与骨骼健康。

深度对比
白砂糖与果葡糖浆 无绝对优劣之分

“白砂糖更健康、果葡糖浆有害”是一种认知误区。

从膳食营养分类来看，白砂糖与果葡糖浆均属于需要严

格控制摄入的游离添加糖，二者仅在加工工艺、吸收速

度、饱腹反馈上存在细微差异，过量摄入的健康风险基

本一致。

白砂糖经肠道分解后吸收速度相对平缓，可产生一

定的饱腹信号；果葡糖浆中的果糖为游离单糖，吸收速

度更快，且不易产生饱腹感知，更容易造成无意识的糖

分摄入超标。

在代谢机制上，两类食糖的风险高度重合。果糖主

要在肝脏完成代谢，大量摄入会加重肝脏代谢负担，多

余糖分易转化为脂肪堆积，长期超标摄入会增加脂肪

肝、痛风等疾病的发病风险，并导致血尿酸升高。白砂

糖最终同样会分解产生果糖，总量超标依旧会引发代谢

紊乱、体重增加、血脂异常等问题。

食品生产企业使用果葡糖浆，主要基于工业生产与

成本考量。该糖浆溶解性好、低温状态下口感稳定、生

产便捷、成本较低，属于常规食品原料替换，并非添加有

害成分。公众的消费争议，更多源于食品配方调整未充

分公开、消费者知情权未得到充分保障，而非果葡糖浆

本身存在健康缺陷。

依据《中国居民膳食指南（2022）》相关标准，成年人

每日添加糖摄入量不宜超过50克，推荐最优摄入量控

制在25克以内，儿童青少年需进一步严格管控。相较

纠结食糖种类，控制每日添加糖摄入总量，是科学膳食

的核心原则。

分类盘点
认清食糖、糖醇与人工代糖

日常食品中的甜味来源种类繁多，不同类型的甜味

物质营养特性、适用场景与健康风险差异显著。以下结

合专业营养科普内容，对常见的甜味食材进行系统梳

理，厘清认知误区。

白砂糖、冰糖、红糖、蜂蜜等传统添加糖 白砂糖、冰

糖、红糖源自甘蔗或甜菜，仅加工工艺存在差异，核心成

分均为蔗糖。红糖中的微量矿物质含量极低，无法达到

补血、养生的功效，热量与代谢风险与普通白砂糖无明

显区别。

蜂蜜的主要成分为果糖与葡萄糖，属于典型的游离

添加糖，并非养生保健食品。长期大量饮用蜂蜜水，同

样会造成糖分摄入超标，引发龋齿、肥胖、代谢异常等问

题，不建议长期、高频食用。

木糖醇、赤藓糖醇、山梨糖醇等糖醇家族 木糖醇多

提取自天然植物，升糖指数低，不易引起龋齿，常应用于

无糖口香糖、无糖糕点，是相对友好的甜味替代物。但

其并非无热量食材，热量约为蔗糖的60%，且人体吸收

速度较慢。

一次性大量摄入木糖醇，易引发腹胀、腹泻等肠胃

不适。营养学家建议，成年人每日摄入量不超过50克，

儿童不超过20克。同时，木糖醇对犬类具有毒性，家养

宠物需严格避免误食。

赤藓糖醇、山梨糖醇、麦芽糖醇均属于糖醇类甜味

剂，其中，赤藓糖醇肠胃耐受性更佳、副作用更小。需要

明确的是，标注“无糖”的糕点、零食，大多含有糖醇成分，

且普遍高油、高碳水，整体热量较高，不可无节制食用。

阿斯巴甜、三氯蔗糖、安赛蜜等人工甜味代糖 人工

代糖甜度高、热量极低，在国家食品安全标准规定剂量

内合规使用，对普通人群和糖尿病患者均是安全的，广

泛应用于零卡饮品、无糖食品中。

公众需规避两类常见误区：其一，无糖饮品并非减

肥食品，长期摄入人工代糖，可能改变人体甜味感知阈

值，加剧嗜甜偏好，间接导致总热量摄入超标；其二，代

糖仅能替代甜味口感，无法调节血糖、改善代谢，不能作

为放松膳食管控的理由。

热点延伸
破除三大食糖认知误区

本次全网热议，反映出公众健康素养的持续提升，

但片面的饮食认知，仍易造成不必要的膳食焦虑。科学

把控糖分摄入，需破除三大核心误区。

误区一：白砂糖安全无害 果葡糖浆有损健康 两类

食糖同属游离添加糖，无绝对优劣、安全之分。健康风

险主要取决于摄入总量，而非糖的种类。日常少量摄入

含果葡糖浆的食品，无需过度担忧。

误区二：无糖代糖食品可随意食用 糖醇含有一定

热量，人工代糖也是存在食用规范的。无糖食品仅适用

于控糖过渡期替代甜味需求，多数产品油脂、碳水含量

较高，过量食用依旧会导致热量超标。

误区三：甜饮料是缺钙主因 补钙只需饮用牛奶 骨

骼钙质流失的核心诱因是长期整体糖分摄入超标，并非

单一饮品导致。科学补钙需要均衡膳食，搭配乳制品、

豆制品、绿叶蔬菜，结合日晒、规律运动，同时严控甜食、

甜饮摄入，全方位维护骨骼健康。

风味乳饮品、调味酸奶、瓶装果汁、奶茶均是隐形糖

“重灾区”，不适宜作为儿童日常饮品；白开水才是更健

康的日常补水选择。此外，公众无需谈糖色变。碳水化

合物是人体必需的能量来源，真正需要限制的是食品加

工过程中额外添加的游离糖。新鲜水果中的天然果糖

被膳食纤维包裹，吸收平缓，日常适量食用无需担忧。

实操指南
科学减糖的实用小技巧

控糖并非完全戒糖，而是科学、适度、规范摄入糖

分。结合膳食指南与临床营养建议，梳理五条适配全年

龄段的家庭控糖方法。

重总量、轻种类 严格把控每日添加糖摄入总量，成

人最优摄入量不超过25克，单罐甜饮料含糖量已接近

临界值，减少甜饮料摄入是控糖的关键。

学会查看食品标签 选购饮品、零食时，结合配料表

与营养成分表综合判断，白砂糖、果葡糖浆、各类糖浆均

为添加糖，配料表中排位越靠前，含量越高。

合理使用代糖 控糖初期可通过无糖食品、糖醇食

品替代甜味需求，避免长期依赖甜味刺激，养成健康膳

食习惯。

严控餐桌隐形糖 日常烹饪的红烧、糖醋菜品，以及

沙拉酱、番茄酱等调味品含糖量较高，家庭烹饪应尽量

少糖、少酱料。

管控青少年糖分摄入 儿童青少年代谢与骨骼系统

尚未发育成熟，糖分耐受度较低，应尽量避免饮用风味

饮品、瓶装果汁，优先选择纯牛奶、原味酸奶与白开水。

据北京青年报

白砂糖比果葡糖浆更健康？

带你了解“糖分江湖”水多深

近日，“把配料表中的白砂糖还给

我们”的话题冲上网络热搜。不少消

费者在选购乳制品、饮品时发现，部分产

品配料表中的白砂糖被果葡糖浆替代。而随

之出现的“果葡糖浆阻碍人体钙吸收、损害骨骼

健康”等说法，更引发公众关注。

随着居民健康意识持续提升，查看食品配料表已成为大

众选购食品的重要习惯。被指“偷钙”的果葡糖浆真的是“科

技与狠活”吗？被认为天然、安全的白砂糖可以敞开吃吗？

其实，健康饮食不应陷入非黑即白的极端认知，无需片面推

崇白砂糖，也不用妖魔化果葡糖浆。

今天，北京大学人民医院临床营养科主管营养师蔡晶晶

就来教大家如何科学辨识各类甜味物质，规范把控

糖分摄入总量。读懂食品配料标签、养成良

好膳食习惯，才是守护代谢健康与骨骼健康

的重要基础。


