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无糖食品是否真不含糖
阅读提示 生活水平在提高，再加上其他原因，现在糖尿病患者越来越多，一些所谓的低糖、无糖食品受到这

类人群的关注，甚至一些健康市民也越来越重视食用无糖和低糖食品。
正因为低糖、无糖食品有市场，一些商家便打着“低糖”和“无糖”的招牌销售。然而，记者走访市场发现，尽管

一些食品标注有“无糖”、“低糖”字样，查其成分表却不让人放心。
相关人士也指出，购买无糖、低糖食品，应当先看成分表，而对糖尿病人来说，并不是说使用所谓的无糖食品

就是安全的，要注意无糖食品内的“隐形糖”。

晚报首席记者 翟华伟

有调查数据显示，我国超过
1亿人患有糖尿病，此外还有 1.4
亿人处于糖尿病前期状态，随时
会步入糖尿病的行列。

糖尿病也被认为是一种“富
贵病”，因而一些糖尿病人开始从
饮食上控制。近些年，针对糖尿
病病人的无糖食品在市场上开始
走俏，而且部分食品售价比普通
食品的价格还要高。

连续几天的时间，记者在市
区走访时发现，不少“无糖”、“低
糖”食品被摆放在显要的位置，这
类食品有面包、牛奶、核桃露、酸
奶、饼干、八宝粥以及麦片等。

此外，在一些购物网站上，记
者还发现了一些专门销售“无糖”

“低糖”等食品的卖家。
记者了解到，无糖食品一般

是指不含蔗糖（甘蔗糖和甜菜
糖）、葡萄糖、麦芽糖、果糖等的甜
味食品，但是无糖食品应含有糖
醇（包括木糖醇、山梨醇、麦芽糖
醇、甘露醇）等替代品。根据国家
规定，“无糖”的要求是指固体或
液体食品中每 100克或 100毫升
的含糖量不高于0.5克。

4年多前，65岁的市民孙先
生查出患有糖尿病，之后他便开
始注重饮食。

“在查出得了糖尿病之前，我
比较喜欢吃油炸食品和甜食，尤
其是甜食。”孙先生说，他也认同

“病从口入”，因而他开始注重健

康饮食，“含油多的食品吃得少
了，甜食几乎不吃了，现在都是我
闺女给我买一些无糖食品吃”。

其实，无糖食品的消费者并
非仅是糖尿病人，一些健康市民
也逐渐注重健康饮食。

“我觉得，少吃甜食对身体
好，平时我买吃的，一般是选无糖
或者低糖的。”34岁的市民蔡女
士说。

“和前些年相比，我们的无糖
和低糖食品卖得相对比较好，有
些顾客也会点名要无糖或低糖食
品。”凯旋路一家超市工作人员
说，尤其是一些老年顾客购的时
候，多会看看是否是“无糖”或“低
糖”的。

在市区走访时，记者发现，市
民在购买无糖和低糖食品时，仅
看外包装上是否有“无糖”或“低
糖”字样，很少留意成分表。

记者注意到，一种“无糖面
包”的成分表中标注着“不添加蔗
糖”，其成分表中却有“麦芽糊糖”
等，其他一些标注着“不添加蔗
糖”的食品中的成分表中有些含
有甜蜜素、麦芽糖，有些含有淀粉
糖浆、低聚糖、低聚木糖以及阿巴
斯添（一种人造的糖替代品，又称
甜味素）等。

记者随机采访了几位市民发
现，对无糖食品中成分表不太理
解，他们认为“包装上写着‘无糖’
应该就是‘无糖’的，其他不重

要”。
市第三人民医院医生刘磊建

议，在选购无糖食品的时候，应该
先看看成分表，“不能只看外包装
上是否写着无糖食品或者无蔗糖
食品”。

据了解，如果无蔗糖食品中
含有其他糖分，其所含的热量同
样不低。此外，目前的食用添加
剂中，糖醇对人体的影响相对较
小，类似膳食纤维，且不会加重胰
岛负担，可优先选择。

“对糖尿病病人来说，并不是
说不吃不添加糖的食品就没问题
了。糖尿病人是要严格控制摄入
的食物总热量的，而食物中所含
的蛋白质、脂肪和碳水化合物均

会产生热量。”刘磊说，因而，糖尿
病人并不能过量食用无糖食品。

值得注意的是，食品中的淀
粉等成分进入人体后同样会分解
产生糖分，摄入过多会同样导致
血糖升高。一些无糖食品虽标明
不含蔗糖，配料表中却标有麦芽
糖、糊精、玉米糖浆等，这些物质
成分也属于水解淀粉物，而且碳
水化物含量和热量较高，吃多的
话也对健康不利。

“当然，注重饮食健康是值得
提倡的，但对糖尿病人来说，并不
能将无糖食品替代药物，使用相
应的产品要根据自身的实际情
况，也不能认为无糖食品就等于
健康食品。”刘磊说。

记者了解到，无糖食品的关
键在“糖”的定义上。糖可以专
指白糖，也可以指各种有甜味
的、能够在人体中转变成为葡萄
糖的食品成分，比如麦芽糖、葡
萄糖、果糖、果葡糖浆等。从广
义来说，即便没有甜味，但如果
能够被人体消化吸收并转化为
葡萄糖，也可以称为“糖类物
质”。

而欧洲国家的通用概念，无
糖食品不能含有蔗糖和来自于
淀粉水解物的糖，包括葡萄糖、
麦芽糖、果糖、淀粉糖浆、葡萄糖
浆、果葡糖浆等。然而，它必须
含有相当于糖的替代物，一般采
用糖醇或低聚糖等不升高血糖
的甜味剂品种。

商丘师院生物与食品学院
老师李胜称，对很多无糖食品来

说，只是不含蔗糖，并非是里面
的所有成分都不含糖分。

“糖，是碳水化合物的俗
称。比如，我们常吃的馒头，其
里面所含的主要成分就是淀粉
等碳水化合物。”李老师说，严格
来讲，淀粉也是一种糖。

据介绍，目前市场的无糖食
品的主要成分为淀粉，即便其里
面不添加蔗糖，但其难以达到无
糖食品的国家标准。因而，无糖
食品并非真正意义上的“无
糖”。一些无糖食品中的糊精也
是一种“隐形糖”。

李老师也提醒，市民在选购
无糖食品是应当看看成分表，要
看其里面是否添加有其他类型
的糖分，即便是含有大量淀粉也
要注意，以免对健康带来不利影
响。

无糖食品销量好

市民购买不看成分表

对糖尿病人来说，不能将无
糖食品当饭吃，那么这类人群在
饮食上应当注意什么呢？

“不管是健康人群，还是糖
尿病人，在饮食上都应该注意少
油、少盐。”刘磊说，含淀粉高的
食品也不能过量食用，含糖量高
的食品最好禁食。含淀粉高的
食品主要包括白面、豆类、大米、
薯类、谷类等，因为这类食品进
入人体以后，主要分解为碳水化
合物，也可直接转化为糖，所以
要限量食用。当然，葡萄糖、水
果糖、白糖、红糖、麦芽糖、奶糖、
巧克力，以及各种含糖饮料、含
糖糕点、蜜饯、水果罐头、果脯等
糖类制品最好禁食，因为这些食
品可导致血糖水平迅速上升。

控制血糖，与其将希望寄托
在所谓的无糖、低糖食品上，不
如把握一个饮食大原则，那就是
少吃任何人工甜味的食物，多吃
粗粮、豆类、薯类，用天然质地的
新鲜水果代替甜食和甜饮料。
具体来说，如果做到以下几点，
糖尿病人非但无须总是吃不饱、
饿肚子，还可以避免饮食受限带
来的营养失衡。

1.多吃菜
建议糖尿病患者每天吃菜

一斤以上，特别是绿叶蔬菜，不
仅可以提供多种矿物质和抗氧
化物质，减少眼底和心脑血管系
统并发症的风险，还能提高饱腹
感，对于糖尿病人好处极大（土
豆、芋头之类不在此列）。

2.少吃油
烹调一定要少用油，多用

蒸、煮、炖、凉拌，不吃油炸、油煎，
减少油炒菜，盐少放，有利心脑血
管健康和长期的血糖控制。有
研究提示，脂肪摄入多，当时虽不
会明显升高血糖，长期效果却会
损害餐后血糖控制能力。

3.控制肉
肉类不必天天吃，可以用少

油烹调的鱼和豆制品供应一部

分蛋白质。鸡蛋每周不超过 4
个，不必扔掉蛋黄。牛奶每天可
以喝一杯，如果血脂高，可以选
低脂奶和酸奶。

4.主食不必过少
主食的数量不一定要严格

控制的很少，每天半斤量是可以
的。真正要严格控制的只有精
白米和精白面做的食品。相比
白米、白面，推荐吃低血糖反应
的粗粮和豆类。粗粮中，小米、
黏大黄米的血糖指数较高，黑
米、荞麦、燕麦、大麦、黑麦等血
糖指数都较低。玉米食品的升
糖速度与加工状态有关，膨化玉
米片、爆米花都接近米饭的水
平，甜玉米的血糖指数较低。莲
子也是不错的低血糖反应食物，
可以加入主食当中。

豆类普遍是血糖反应很低
的食品，比其他粗粮还要低很
多。如果肾脏功能正常，可以用
豆类代替白米、白面作为主食，
豆子富含维生素B1、钾、镁等元
素，对于容易丢失矿物质和水溶
性维生素的糖尿病人来说是有
益的。

5.坚果水果可限量吃
糖尿病人可以适当吃一点

水果和坚果。减少做菜时的油
量，用一小把坚果仁来代替，可
以增加膳食纤维和矿物质。用
餐时减少两三口主食，留出份额
来餐间少吃点水果，血糖不会剧
烈波动。一定要吃新鲜完整的
水果，不能用果汁替代，也不能
用加糖的罐头水果代替。

6.外出吃饭前先垫底
糖尿病人如果需要经常应

酬或者在外面吃饭，血糖一般不
好控制。这种情况下，建议出门
赴宴前，先喝点自制豆浆，冲点
纯燕麦片，喝点无糖酸奶，可以
避免低血糖，也不至于用餐时吃
过量。赴宴时有意点些蔬菜、豆
子、豆制品和清爽鱼虾，少吃油
腻菜肴。

无糖食品并非真“无糖”

糖尿病人饮食应当注意啥

健康的生活能有效预防各类疾病


