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热点锁定
美国华侨华

人!日在"#个城
市举行针对美国
广播公司（$%&）
辱华言论的抗议
活动，$%&随后
公开道歉，承诺
加强节目审查。

美国“最胖”的州县镇
柯克帕特里克小学是美国密西

西比州一所不起眼的学校，校方 !

年前采取了一项了不起的措施：将
所有饮料和零食售卖机请出校园。
如果说密西西比州是美国“最

胖”的州，柯克帕特里克当年就是这
个州“最胖”的县里“最胖”的小镇，
肥胖症发病率高居美国之首，患病
人群中有相当比例是未成年人，原
因就是过度食用高糖食品。
这里地处密西西比河三角洲地

带，以优美的蓝调音乐和富庶的棉
花田著称。这里的居民构成以黑人
为主，他们多数身处低收入阶层，负
担得起的食物多数是廉价、高糖的
垃圾食品。

柯克帕特里克小学只有 !"白
人学生、#"拉美裔学生，其余 $%"

全是黑人学生。校长苏珊娜·沃尔顿
说：“这些孩子有什么吃什么，往往
是最甜最便宜的食物：蛋糕、奶油和
糖果。我们必须采取行动。”

尼古拉斯·斯科洛克去年从这
所小学毕业时，身高刚达到游乐场
允许坐过山车的标准 '()米，而体
重在 "年前就已达到 &%公斤。
沃尔顿记得这个孩子：“他最怕

上体育课了，跑步不行，呼吸也有困
难———什么都不成。”不过沃尔顿自
嘲说，她自己也是个大块头，没资格
评论别人的体重。
学生们一天两餐在学校食堂就

餐，现在食堂只提供烘焙食物和蔬
菜水果，再也没有可乐和零食出售，
也不提供高温油炸食品。校园内还
开辟出一片田地，用于种植蔬菜瓜
果。为了显示学校倡导健康饮食的
决心，校方规定教师每周一要穿着
医院消毒制服上班。

家庭是对抗高糖食品的另一

“战场”。学生斯科洛克的妈妈沃姬·
琼斯决定以身作则，向儿子示范健
康饮食。她说：“我以前整天甜品不
离嘴，现在改吃芹菜。别人笑话我，
说我是因为交了新男友想减肥，我
说：‘不对，我是想健康地活下去。’”

减摄脂肪别忘减糖
在美国，由于过度关注脂肪可

能造成的健康隐患，糖的危害一度
被忽视。
早在 #'世纪初，美国科学家黑

文·埃默森就指出，($''年至 ($)'

年期间，死于糖尿病的患者人数与
糖的消费量成正比。

)'世纪 &'年代，英国营养学
家约翰·尤德金经过实验证明，摄入
过多糖分会导致血液中脂肪和胰岛
素水平大幅上升，显著增加罹患心
脏病和糖尿病的风险。
“为什么如今全世界有三分之

一成年人患有高血压，而 ($''年只
有 *+？为什么 ($,-年全世界只有
%(*- 亿人患有糖尿病，如今却有
-(.!亿？为什么越来越多美国人患
有肥胖症？”科罗拉多大学肾病专家
理查德·约翰逊说，“我们相信，糖是
原因之一。”
但仍有不少科学家相信，过度

摄取饱和脂肪引起胆固醇水平上升
才是肥胖症和心脏病高发的罪魁祸
首。长期以来，减少脂肪摄入成为美
国健康饮食宣传的重中之重，而合
理摄入糖分则鲜有提及。

如今美国人摄入的脂肪与 #'

年前相比大幅减少，但肥胖症患者
却有增无减。约翰逊等专家认为，其
中原因在于，尽管吃的肉少了，但摄
入的糖却没有变化。
饮食中摄取的蔗糖通常由等量

的葡萄糖和果糖构成，后者在水果
中天然存在，口味甘甜。软饮料的常

见配料高果糖玉米糖浆（/012）同
样由葡萄糖和果糖构成，但因为果
糖成分略高（**"）而口感甜腻。
人体摄入含糖食物之后，其中

的葡萄糖由细胞分解代谢，果糖则
由肝脏分解，产生一种名为甘油三
酯的脂肪。如果吃太多糖果、喝太多
高糖软饮料，这些脂肪一部分会堆
积在肝脏，长此以往就形成脂肪肝。
还有一部分则进入血液，长期累积
会导致高血压和胰岛素分泌紊乱，
结果引发代谢综合症。

这类患者往往出现血压偏高、
血脂异常、腰腹肥胖等症状，如果不
加以控制，有可能发展成为 33型糖
尿病，心脏病发作几率也高出常人。
美国国家卫生院指出，美国三分之
一成年人都属于代谢综合症患者。
美国心脏病协会最近也提醒公

众避免过度摄取糖分。然而，不少人
对此不以为然。他们以为，摄入过多
糖分只是给身体带来过多热量，危
害有限。但事实上，过度食糖的危害
远远不止摄取多余热量，简直就是
吞食毒药。
人们通常以为，美国人太胖是

因为他们吃得多动得少。然而约翰
逊指出，美国人动得少是因为嗜糖
成瘾，身体分解吸收大量糖分耗尽
了他们的精力。
“这与卡路里无关，如果大量食

用，糖本身就是毒药。”加州大学旧
金山分校内分泌专家勒斯蒂格说。

男最多9匙女6匙
既然食糖有害，只要少吃甚至

不吃不就行了吗？然而，对一个普通
消费者来说，这并不简单。
当今世界，加工食品大行其道，

即使不吃糖也在不知不觉中摄取了
不少糖分。从公认含糖量较高的碳
酸饮料、甜品到看似无糖的苏打水、

面包和酸奶，加工食品中糖的使用
几乎已达到泛滥成灾的地步。
以麦片为例，这种美国人几乎

每日必吃的早餐食品一向以健康食
品自居。然而，早在 ($)4年美国市
面上即演化出各种形态的裹着白糖
的麦片产品。如今，美国专利商标局
已经有 )444种口味的麦片记录在
册，无一不含糖。
食品厂家不仅高度依赖糖这种

调味品，还调制出更多廉价高效的
甜味添加剂，比如高果糖玉米糖浆。
与普通蔗糖相比，这种糖浆中的果
糖含量更高，吃起来更甜，而且因为
使用玉米能享受美国政府补贴，成
本更低。除了在碳酸饮料中大肆使
用，高果糖玉米糖浆还被广泛添加
于其他食品中，比如汤羹、苏打水。
除了能增添甜味，糖还能为食

物增添光泽、加强塑性、延长保质期
等等。结果就是糖在食品加工工业
中无处不在，消费者即使不吃糖，在
不知不觉之中也会摄入不少糖分。
美国心脏病协会建议，成年男

性每天摄入糖最多不超过 $茶匙（(
茶匙糖约重 .()克），女性不超过 &

茶匙。然而，尽管自 ($$$年以来糖
的消费呈下降趋势，美国人平均每
天摄入的糖仍高达 ))(!茶匙，这些
糖都隐藏在美国人常吃的麦片、香
肠、饼干、酸奶和可乐里。
即使柯克帕特里克小学推行低

糖饮食，但那些来自低收入家庭的
学生仍然为廉价的垃圾食品所包
围。在要不要吃糖、吃多少糖的问题
上，普通消费者不仅要管住自己的
嘴，更要对抗整个食品加工业。
“这是悲剧所在，穷人比富人更

深受糖所害。”约翰逊说，“有钱人有
不少乐子，可以去旅行、去度假犒劳
自己，但穷人若想庆祝一番，只能走
到街角买个冰激凌。”

注意，你今天有没有吃多了糖？
糖在食品中几乎无处不在 过度摄入会引发各种疾病

! !食品加工业高度依赖糖的

使用$ 如果以每茶匙 !!"克糖

为计量$ 下面是一些常见食品

的含糖量&

"片面包含糖 #!$$茶匙$!

片意大利熏肠含糖 %!%&茶匙$

"勺番茄酱含糖 %!''茶匙$(块

奥利奥饼干含糖 "!!) 茶匙$#

杯麦片含糖 "!** 茶匙$$ 杯低

脂果味酸奶含糖 $%%$ 茶匙$$

听可乐含糖 '!)(茶匙'

上面这些食物累积含糖

""!'茶匙$ 是美国人均每天摄

入糖的总量' 而美国心脏病协

会建议成年男性每天摄取最多

)茶匙糖(女性最多 $茶匙'

如果食用天然食物$ 以上

情况则可大为改观' 要摄取

""!'茶匙糖$ 一个人得吃下以

下三种食物之一&'个红苹果(

!*!个鸡蛋或 "'个玉米'

文 * 袁原

今天是一年一
度的世界糖尿病
日，今年主题为“糖
尿病预防与教育”。
过去人们一度

以为，脂肪是健康
大敌，而吃糖除了
热量略高，危害不
大。然而科学家警
告，过度食糖的危
害堪比毒药，引发
肥胖症、糖尿病、高
血压和心脏病的情
况不胜枚举。更糟
糕的是，由于食品
加工业对糖的滥
用，消费者即使不
直接吃糖，也难免
过量摄入糖分。

警惕看不见的糖

以色列学者比较常见的低

脂(低糖(地中海饮食三种减肥

效果$ 结果发现低糖饮食减肥

效果最好$"年平均减重&%&公

斤$低脂饮食只减了 '%'公斤$

地中海饮食减了 (%)公斤'

此外$低糖饮食对胆固醇(

胰岛素及血管发炎因子的改善

也优于低脂饮食'

低糖饮食! 减少碳水化合

物摄取$ 主张肥胖原因是糖类

摄取过多$所以限制糖类食物$

所需热量从肉类(蛋类(奶类等

摄取$俗称)吃肉减肥法*$又称

)艾特金斯饮食法*' 低糖饮食

对蛋白质及脂肪的摄取量并不

设限$ 但减肥者最好选择植物

性脂肪与蛋白质'

地中海饮食! 低脂(少肉(

纤维量高的饮食$主要为蔬果(

坚果(白肉 *鸡(鱼肉 +及橄榄

油'地中海饮食含中等脂肪$对

健康有益$对卡路里(脂肪及胆

固醇的限制类似$ 少吃红肉可

以降低心脏病风险$ 而且颇为

美味$减肥者较易接受'

低脂饮食! 进食含脂类物

质尤其是甘油三酯( 胆固醇比

例较少的食物$ 多吃碱性食物

!蔬果%$烹调方法上注重清淡$

减少煎炸'

低糖饮食减肥佳
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尽量吃天然食物


