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解开甜蜜背后的健康密码
从婴儿吮吸的第一口母乳，到生日蛋糕上那层绵密的糖霜；从炎炎夏日里的冰镇

西瓜，到冬日街头冒着热气儿的烤红薯；从南方清甜多汁的甘蔗，到北方醇厚甘美的
甜菜……甜，这种令人愉悦的味觉体验，始终陪伴着我们的生命。然而，甜蜜的背后，
究竟隐藏着怎样的健康密码？

儿时的一颗糖果，午后的一杯奶
茶，疲惫时的一块巧克力，严冬里的一
盅米酒……甜味，实在是一种美好的滋
味，其来源广泛且多样。

科信食品与健康信息交流中心副主
任阮光锋介绍，甜味主要来源于天然糖、
人工甜味剂和天然代糖。天然糖，如蔗
糖、葡萄糖和果糖，广泛存在于水果、蜂
蜜等自然食物中，它们为食物增添了自
然的甘甜，可以为人体提供能量。人工
甜味剂，也叫代糖，如阿斯巴甜、糖精、三
氯蔗糖等，是通过化学合成得到，它们几
乎不含热量，但甜度可达蔗糖的数百倍，
为控糖人群提供了更多选择。天然代
糖，如赤藓糖醇、甜菊糖苷、罗汉果糖苷，
多从植物中提取或属于糖醇类，既保留
了甜味，热量也比较低，对血糖影响小，
成为控糖人群的新宠。

人类对甜味的偏爱，刻在基因里，
也养在习惯中。

“在自然界中，甜味通常意味着食

物富含能量，我们的祖先通过寻找甜味
食物来获取能量，这种对甜味的偏好逐
渐刻在了基因里，因此人类大脑对甜味
有着天然的偏好。”阮光锋解释，成熟的
水果、部分蔬菜、五谷杂粮等，都具有天
然的甜味。糖属于碳水化合物，是人体
最基础、最经济的能量来源。作为人体
必需的营养物质，糖类在维持生命活动
中发挥着重要作用：糖类是人体最主要
的能量来源，提供了生命活动所需
50%—70%的能量；它也是构成机体组
织和细胞的重要物质，此外还参与脂肪
和蛋白质代谢。

专家介绍，日常生活中，人们常说
的糖多指白砂糖、绵白糖、红糖、冰糖
等。在糖类家族中，蔗糖、葡萄糖、果
糖、半乳糖、乳糖、麦芽糖和淀粉等不同
形态各具特点，其中葡萄糖、果糖和半
乳糖可直接被人体吸收利用，而其他糖
类则需在体内转化为这些单糖后才能
参与代谢过程。

甜从哪里来

《说文解字》解释“甜”为：“美
也。从甘，从舌。舌，知甘者也。”甘
的本义是食物的味道很美好，“甘”加
上用来感知味道的“舌”，合到一起就
成了甜。

人们常说的五味是“酸甜苦辣咸”，
而中医理论中的五味则是“酸苦甘辛
咸”。中医说的“甘”和人们平时说的

“甜”是一回事吗？
北京中医药大学东方医院风湿病

科副主任医师韦尼介绍，虽然“甘”和
“甜”都有甜的意思，但它们之间有着微
妙的区别。在中国文化中，“甘”字通常
与“甘淡”联系在一起，给人一种清甜、
淡淡的感觉。比如人们常吃的馒头，如
果细细咀嚼，就能感受到那种淡淡的甜
味，这就是甘味。

韦尼介绍，中医的“甘”是一种功能
化归类，不仅指味觉上的“甜”，更强调
其药性作用，涵盖味觉、药效和五行属
性；而“甜”仅描述味觉感受，不涉及药
效、五行等。例如，蜂蜜甜且属甘，而人
工甜味剂虽甜却无中医“甘”的补益作
用。还有某些药物被归为“甘味”，但实

际口感未必甜，如山药、茯苓。反之，某
些甜味食物可能未被归入“甘”药，例如
白砂糖虽甜，但中医更强调其性味偏
凉，需辨证使用。

“中医认为甘味入脾，既能补益脾
胃，又能调和药性、润燥生津。”韦尼解
释，例如，甘温的大枣、龙眼肉、饴糖能
补气健脾，适合脾虚乏力、脸色发黄的
人；甘淡的山药、茯苓、薏苡仁可健脾祛
湿，可改善脾虚湿重、吃不下饭、大便稀
等问题；甘寒的蜂蜜、麦冬、玉竹能养阴
润燥，缓解口干、便秘。甘味还能调和
药性，减轻药物对脾胃的刺激，像甘草、
大枣常被配伍在方剂里护胃。此外，甘
味能润肺止咳、养心安神，冰糖炖梨、百
合滋阴润肺，适合肺脾阴虚引起的干
咳；甘麦大枣汤（小麦、甘草、大枣）能缓
解心烦失眠、焦虑。

“《千金要方》记载‘甘平养人’，比
如粳米、莲子、芡实等甘平食物，适合
长期调养，能增强体质。”韦尼说，现代
药理学研究也发现，枸杞、黄精等甘味
药含有多糖、抗氧化成分，可延缓衰老
进程。

“甘”“甜”有区别

中国幅员辽阔，饮食风味各异，偏爱甜味的
地区，各有各的甜趣。

江南一带的人，对甜食情有独钟。骨香浓
郁的酱排骨、皮薄馅足的小笼包、香酥松脆的梁
溪脆鳝……做这些美食时，厨师们可没少放
糖。汪曾祺在《五味》里曾这样调侃：“都说苏州
菜甜，其实苏州菜只是淡，真正甜的是无锡。无
锡炒鳝糊放那么多糖！包子的肉馅里也放很多
糖，没法吃！”

除了江南，广东的甜食同样声名在外。让人
印象最深刻的，便是大街小巷随处可见的糖水
店。有人戏称“世界糖水在中国，中国糖水在广
东”。对广东人而言，吃糖水早已成为甜蜜日常。

五味之中，相对于酸、苦、辣、咸等来说，甜或
许是接受度最高、接受范围最广的味道，也最容
易给人带来幸福感。这是为什么？

“当甜味食物进入口腔，会触发大脑中的多
巴胺奖励路径，人会产生愉悦感。”阮光锋介绍，
人体血糖水平相对较高的时候，情绪更加稳定和
愉悦；血糖水平低的时候，更容易出现烦躁、易
怒、情绪低落。然而，长期频繁摄入高糖食物，会
使大脑中的多巴胺受体逐渐脱敏，产生“多巴胺
抵抗”，需要吃更多的糖才能获得相同的愉悦感，

形成“越吃越甜”的恶性循环。
有人把这种对糖类食物产生过度依赖的状

态称为“糖瘾”，还有人将它的危害类比为毒
瘾。“这就夸大了‘糖瘾’的危害，其实两者完全
不一样。”阮光锋说，国内外研究均表明，长期过
量摄入糖分会对健康造成多方面危害，增加龋
齿、超重肥胖等风险。但是，“糖瘾”的危害比毒
瘾小得多，通过调整饮食方式、逐渐减少糖分摄
入量，人们可以摆脱对甜味的过度依赖。

韦尼指出，适量摄入甘味食物可以补益气
血、健脾养胃，但过量摄入则可能导致壅滞脾
胃、生湿化热等问题。过量甘味尤其是滋腻之
品会阻碍脾的运化功能，进而导致腹胀、食欲不
振及舌苔厚腻等症状，还可能引发痤疮、口臭、
大便黏滞等问题，这在嗜食蛋糕、奶茶的人群中
尤为常见。

《中国居民膳食指南（2022版）》建议，糖摄入
量每天不超过50克，最好控制在25克以内。专
家建议，对于儿童、青少年、超重肥胖者等特殊人
群，这一数值应相应减少。糖尿病患者和高血脂
患者可以选择代糖作为替代品，同时通过增加膳
食纤维和蛋白质的摄入来减缓糖分吸收，稳定餐
后血糖。

“糖瘾”需警惕

日常生活中，糖无处不在，有些吃起来不甜
的食物，其实也含有大量的糖分。不同种类的
糖，不仅仅在营养上有差别，对健康的影响也不
一样。

“糖与健康的关系关键在于量，过量摄入糖
才会对健康产生危害。”阮光锋说，控糖、减糖是
大势所趋，但不应将糖“妖魔化”。控糖的关键在
于区分“天然糖”和“添加糖”——果蔬、牛奶中的
天然糖分无需担心，真正要控制的是那些被额外
加入食品的添加糖。添加糖是指食品生产过程
中添加到食品中的各种糖及糖浆，它们营养价值
低，却容易导致血糖快速上升。

如何在日常生活中控制添加糖的摄入量？
“日常饮食，尽量选择接近天然状态的食

物。”韦尼建议，比如主食选择玉米棒、蒸南瓜、糙
米饭，糖摄入量就比较低；反之，如果食物的原形
已经“面目全非”，比如玉米变成了果葡糖浆进入
甜饮料，南瓜变成了南瓜馅饼、糙米变成了白面
包，糖摄入量就容易超标。

“还要改变嗜糖、嗜甜的饮食习惯。”阮光锋
提醒，比如用果蔬、牛奶、原味坚果、饮用水和茶
等代替甜味零食和饮料。同时，控制家庭厨房、

食堂、餐厅中糖的使用量，不要频繁食用糖醋、红
烧、拔丝、炒糖色等传统烹饪方式制作的菜肴。
在外就餐或订外卖可以要求商家少放糖或不放
糖，用新鲜水果代替餐后甜品。

此外，购买预包装食品时，也要注意查看食
品配料表和营养标签。阮光锋提醒，食品配料
排序靠前意味着含量较高，其中糖除了白砂糖、
蔗糖、糖浆，比较隐蔽的形式还有蜂蜜、浓缩果
汁等。

“有控糖需求又喜欢甜味的人群，可以在合
理膳食的前提下，合理选择以甜味剂替代糖的相
关产品。”阮光锋说，我国批准使用的甜味剂，只
要在规定范围内使用，都是安全的。健康中国行
动明确提倡用天然甜味物质和甜味剂替代蔗糖，
但核心仍是控制总量。

韦尼表示，中医强调根据个人体质和季节变
化来调整甜味摄入量。例如，春季甘味宜少而
疏，可食用山药，补脾不滋腻；夏季宜清补，可用
绿豆汤清暑解毒，百合莲子羹养心润肺，酸梅汤
生津止渴；秋季宜润，推荐银耳雪梨羹润肺止咳；
冬季宜温补，可用桂圆枸杞茶补血安神。

据《人民日报》

控糖有讲究
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