
““无糖无糖””不等于不等于““零糖零糖””

记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。

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。
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煲汤用“文火”还是“武火”

文/初北

湛江人对煲汤情有独钟，牛骨汤
浓香、廉江河唇鱼头汤鲜甜、白切鸡汤
清润、海鲜杂鱼汤甘鲜，一碗好汤是
饭桌上的灵魂，然而，老火靓汤究竟
该用文火还是武火？很多人单凭经验
往往知其然不知其所以然，今天
就一起来探索其中的奥秘。

文火——慢慢“吊”出味道：
文火即小火，通常水面只冒小泡，
水温大概90℃。对汤料来说，这样
的温度像是温柔的按摩，能慢慢地
把胶原蛋白“拆解”，逐渐溶出
明胶，让汤体呈现“拉丝”般的
黏稠感，进而变得黏嘴唇。同时，
肌肉蛋白在低于 100℃的条件下
缓慢变性，肉类的鲜味会一点点
渗出来，使汤色清亮而不浑浊。

武火——快速“冲”出奶白：
武火即大火，温度逼近 100℃，
汤会一直剧烈翻滚，大量气泡
从锅底往上冲，能在短时间内
溶出鱼骨、虾壳等食材中的
钙质，汤很快就变成奶白色。
同时，高温能促进美拉德反应，
把肉里的香味“逼”出来，让
味道更加浓郁。但需要注意
的是，如果用大火煲汤太久，
汤会变得油腻，还会起很多
浮沫，冷却后汤的表面甚
至会结一层厚厚的油皮。

因此，用文火还是武
火来煲汤，主要还是根据
个人口味与食材特性选择。
如果追求清甜和肉嫩，
就全程用文火；如果追求
浓白和骨香，就先武火
“冲”白再文火稳味。
其实，只要了解其中原
理，学会把时间与温度
当作煲汤的“调味料”，
你家的老火靓汤也必
定能“文武双全”。

“无糖”一定更健康吗？

如何辨识和选择“无糖食品”
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？记者就这些问题采访了相关专家。

代糖并非代糖并非““健康灵药健康灵药””

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”，也并非是减肥瘦身的解药。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。

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，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。 据新华社
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