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食品科学专家称!甜饮料中糖的害处举不胜举!建议年轻人远离各种甜饮料!包括鲜榨果汁等
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! 一瓶可乐就会让你人工糖超标

!!!!!!

中国科协聘科学传播首席专家之一! 中国农业大

学食品科学博士范志红认为" 甜饮料中糖的害处几乎

是#罄竹难书$%&&按目前发表的研究结果"甜饮料涉

及的'罪过$包括促进肥胖(糖尿病(脂肪肝(高血压(痛

风(龋齿等)也有研究发现"摄入较多甜饮料的人"膳食

中容易缺乏维生素和矿物质* 喜欢甜饮料的儿童容易

养成偏食挑食的习惯* 甜饮料过多还会影响到肠道菌

群的平衡)还有一些研究提示"从包括甜饮料在内的人

工增甜食物中摄入较多的糖" 或许还与绝经后妇女的

乳腺癌+子宫内膜癌!肠癌!骨质疏松!老年认知退化等

疾病的风险有关,
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毫升的可乐就含有
3#

克糖"一瓶
"88

毫

升的果汁饮料中含有
%8$28

克糖,只要饮用一款"就已

经超过了世界卫生组织的最新推荐&&&每天摄入人工

添加糖最好不超过
9"

克"一定要控制在
"8

克以内,

水果茶 奶昔等都是肥胖隐患
"
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虽然中国人平均喝饮料的数量还不算太

高" 但那只是美丽的平均数" 掩盖了令人担

心的实际情况和发展趋势,

我国疾控系统的调查证明" 喝甜饮料数

量最大的群体是青少年和青年人" 而且这个

数据
!8

年来增长很快" 年轻人的饮料消费

正在 '和发达国家接轨$, 范志红认为" 其

实用不着做那么多调查" 只要直接走进超市

看看" 饮料货架有多么琳琅满目" 其中
:8;

以上是甜味的饮料" 而且每天销售数量惊

人" 就知道形势已经不容乐观,

范志红举例" 一个青年
9<

岁就已经牙

齿严重损毁" 牙医认定" 从两岁开始每天喝

可乐" 成年之后更是不喝水只喝可乐等甜饮

料" 就是这位青年牙齿毁掉的主要原因, 这

位青年还有背痛( 膝盖痛的症状" 骨密度检

查表明他骨质密度太低" 已经相当于
28

岁

的老年人, 虽然还难以断定他
98

多年来勤

奋饮用甜饮料是造成骨质疏松的主要原因"

但至少也是不可忽视的原因之一,

另一位家住城郊的青年刚过
38

岁就患

上糖尿病" 同时还有痛风, 范志红和他聊

天的时候" 他说自己周围的年轻人差不多

都有这类病, 在每天吃烤肉烤串喝啤酒之

外" 甜饮料就当水喝" 白开水和茶是从来

不碰的,

还有很多时尚女性" 不喝碳酸饮料" 但

也热衷于喝奶昔( 卡布奇诺( 拿铁之类高热

量加糖饮料" 喝糖分含量高达
<;$!<;

的纯

果汁和糖分含量高达
!%;

以上的乳酸菌饮

料" 或者在家自制各种 '糖水$( 鲜榨果汁"

以为只要加冰糖( 蜂蜜之类就没关系" 只要

糖分来自于水果就没关系, 其结果是她们经

常抱怨" 为何自己三餐食量很小" 肚子上的

肥肉却岿然不动* 为何自己每日热衷于糖水

果汁养生" 皮肤却并没有什么改善,

#

预防糖尿病
选择不含热量的饮料
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很多人不服气地问-美国人不是喝甜饮料特别多

吗. 人家怎么也没事. 人家平均寿命不是很长吗. 范

志红表示"其实"甜饮料有害的研究结论"恰恰大多数

出于甜饮料最大行其道的美国) 研究者们实在是太反

感这些甜饮料了"但遗憾的是"各种健康教育似乎根

本没法和商业广告洗脑相抗衡) 营养学家们眼睁睁地

看着美国超过一半的成年人处于肥胖状态"看着高发

的高血压+心脏病+糖尿病和各种癌症"绞尽脑汁地讨

论如何才能让孩子们少喝一点甜饮料)

美国糖尿病协会推荐"为了预防糖尿病"最好能

选择不含热量的饮料"如白开水+没有加糖的各种茶+

没有加糖的咖啡等) 该协会甚至劝告人们少喝鲜榨果

汁"因为鲜榨果汁往往并不是纯果汁"糖不少于甚至

高于纯果汁) 即便是纯果汁"也会轻松喝进去大量糖

分"比如一杯葡萄汁
=$"8(+>

就含有
?28

千卡的热量"

相当于半碗米饭"而完全没有吃水果和吃米饭时的饱

感)

澳大利亚营养学家在澳洲膳食指南中明确指出"

不推荐国民消费添加精制糖和糖浆的各种甜饮料"包

括碳酸饮料"包括甜味果汁饮料"甚至也包括加糖的

维生素饮料+加糖的运动饮料+加糖的提神饮料和加

糖的矿泉水)

如何健康地喝饮料

小贴示
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尽量选择低热量!低糖的饮料"按我国预包装食

品营养标签通则
=@79<8"8A98??>

#饮料要标明$低热

量%意味着每
?88(+

中的热量低于
<8.B=

约
98.5)+>

#$零

热量%则要达到每
?88(+

热量低于
?#.B=

约
%.5)+>

的标

准" 标注$低糖%意味着每
?88(+

中的糖低于
";

#而标

注$无糖%则要达到含糖量低于
8C";

的标准"

9C

在同样的糖含量水平上#选择营养价值较高的

品种" 比如说#都是含
";

的糖#那么其中含有天然原

料
=

如含牛奶!豆浆!杂粮
>

!营养成分
=

如各种维生素!

钙!镁等
>

或保健成分
=

如益生元!益生菌!膳食纤维等
>

的#会比什么营养素都没有的产品略好一点"

3C

即便含有营养成分#也不能作为放心大喝甜饮

料的理由#因为我们完全可以从甜饮料以外的途径来

获取营养素" 建议日常喝白开水和各种淡茶!花果茶

等#每天甜饮料饮用量平均不超过半瓶
="88(+,

瓶
>

#如

果喝了甜饮料就不要再吃其他甜食" !庞倩影"


