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无糖食品真的不含糖吗 ! 马志英

! ! ! !几年前! 有一家专门加工蛋卷

的企业找上门! 委托我们上海市食

品研究所开发无糖蛋卷"原来!蛋卷

市场已经饱和了!再不开发新产品!

企业将面临倒闭" 我们研究了配方

和生产工艺! 帮助那家企业生产出

新产品无糖蛋卷!结果一炮打响!很

快在市场上热销" 销量之大出乎意

料!那家企业起死回生"

原来我以为无糖食品的市场很

小! 与大众消费的食品相比微不足

道! 但这件事让我开始重新审视无

糖食品市场"经调查研究后!我发现

以前的想法错了"

糖尿病发病率猛增
无糖食品市场巨大
现在，我国已经成为糖尿病发

病率最高的国家。卫生部公布，目前
我国 !"岁以上的居民糖尿病发病
率为 #$%&，按此计算，我国糖尿病
患者达 #'((万左右，而且每天新增
病例 )(((余例。此外，糖尿病前期
患者占到全国总人数的 !*$*&，这
意味着还有 !$+亿人是糖尿病的潜
在高危人群。这表明无糖食品的消
费人群多达几亿，谁敢说这个市场
“微不足道”啊！

糖尿病发病率高速增长，除了
与遗传和人口老龄化有关，也与现
代人的生活方式有关。

我周围的同事和亲朋好友中
有很多糖尿病患者。我认识一个还
很年轻的糖尿病患者，他每天早上
吃一块无糖切片面包和豆浆，中午
是一只低糖杂粮馒头加蔬菜，晚上
一块无糖饼干加蔬菜；水果、点心、
肉类不敢吃，只是少量吃一点鱼而
已。

以现在的医疗水平，糖尿病还
不能根治。患者终身带病，意味着
必须终身控制饮食。为了这 !亿多
人的健康，食品生产和研究者要重
视适合糖尿病患者食品的开发和
生产，同时真的要凭良心来重视无

糖食品的质量安全。在研究开发适
合糖尿病患者的无糖食品时，先要
站在患者的角度，试想如果我是糖
尿病患者，我希望吃什么样的无糖
食品。
近年来，不少食品生产企业意

识到无糖食品市场的巨大潜力，陆
续开发出许多产品。到市场上去走
走看看，目前各大超市和商店，几
乎常见的食品都出现了“无糖
版”。什么无糖口香糖、无糖饼干、
无糖饮料、无糖奶制品，甚至还有
无糖奶糖、无糖冰淇淋、无糖巧克
力等。
在无糖食品的专柜里有些“无

糖食品”的包装上标注了“无蔗糖”
字样。商场的销售人员在推销产品
时宣称：“这些无糖食品都不含糖

分，糖尿病人可放心食用，不会影响
糖尿病人的血糖。”这些“无糖食品”
真的无糖吗？

“无蔗糖”≠“无糖”
国家卫生部在 '(!!年 !(月发

布了《预包装食品营养标签管理通
则》，这是一个强制性的国家标准，
将于 '(!) 年 ! 月 ! 日正式实施。
《通则》中规定，声称“无糖”或“不含
糖”的食品每 !((克中的糖不大于
($*克；声称“低糖”的食品，每 !((

克中的糖不能大于 *克。
这里所说的糖，不单指蔗糖，还

包括葡萄糖、麦芽糖等其他单糖和
双糖类（不包含像淀粉这样大分子
的多糖类）。因此，“无蔗糖”和“无
糖”不能划等号。

有些食品虽然标注了“无蔗
糖”，仍可能含有果糖、麦芽糖等成
分。麦芽糖和蔗糖一样都可以在人
体内转变为葡萄糖，食用过量，一样
会造成人体的血糖升高，对糖尿病
患者可能造成危害。因此，果糖、麦
芽糖都是糖尿病患者应该控制摄入
的成分。根据国家标准规定的要求
来看，标注“无蔗糖”的食品不能称
为“无糖食品”，这种标注很可能误
导消费者。
许多无糖的糕点类食品中含有

大量碳水化合物。碳水化合物在人
体内会转变为葡萄糖，大量食用，对
糖尿病患者的身体仍会产生不良影
响。所以，糖尿病患者应适当控制碳
水化合物的摄入，以防止血糖超标。
即使是无糖食品，糖尿病患者也要
坚持少吃多餐的习惯，以控制糖分
的摄入。

食用富含碳水化合物的食品
时，最好摄入富含膳食纤维的食物，
如燕麦片、新鲜蔬菜等，减缓碳水化

合物消化吸收的速度，防止血糖升
高过快，保持血糖稳定。
有的企业宣传说无糖食品能起

到的降糖作用，这完全是谎话！所有
的食品吃了以后血糖都会升高。无
糖食品也是食品，只不过没有或几
乎没有糖分存在，可辅助控制血糖，
但绝不能代替打针、吃药。
已确诊为糖尿病的患者，一定

要遵循医嘱进行正规治疗。糖尿病
高危人群也要当心，不要以为吃了
无糖食品就可以不用控制饮食、加
强锻炼，血糖也会得到很好的控制。

无糖食品用什么甜味剂好
现在市场上的无糖食品仍有甜

味，是添加的什么物质呢？其实就是
食品添加剂中的甜味剂。
选择无糖食品时，最主要是看

清楚标签上的“甜味剂”究竟是何种
替代品。有些“无糖食品”的标签中
仅笼统地标注“甜味剂”、“复合甜味
剂”、“蛋白糖”等极不规范的名称，
而不注明真实的化学名称。有些所
谓的“蛋白糖”其实是用糖精与糖配
制而成。
目前，在无糖食品中用的甜味

剂有几类，一类是糖醇类甜味剂，如
木糖醇、山梨醇、麦芽糖醇、甘露醇
等，甜度与蔗糖差不多；另一类是非
醇类化学合成的甜味剂，如糖精、甜
蜜素、阿斯巴甜、安赛蜜（,- 糖）、
三氯蔗糖等，它们的甜度高、用量
少、热值小；还有一类天然甜味剂，
如甜菊糖、甘草酸二钠，因为是天然
的，安全性较高。
无糖食品用什么甜味剂好？平

时自己烧菜用什么来代替白砂糖
呢？糖尿病患者和想减肥的朋友对
这些问题肯定感兴趣，下面是主要
的甜味剂及其用法。

糖精———大家认识最早的甜味
剂，其甜度是蔗糖的 )((!*((倍。
关于糖精是否有害的争论很多，现
在有了新的甜味剂，消费者都不理
它了，一般也不建议用它。由于糖精
价格便宜，在一些蜜饯产品中常常
可看到它的踪影。

阿斯巴甜———!#.*年被发现，
甜度是蔗糖的 !.(!'((倍。关于阿
斯巴甜安全性的争论非常激烈，不
过至今还没发现重大的安全问题。
世界上批准使用阿斯巴甜的国家很
多，世界卫生组织的联合专家组也
批准使用。阿斯巴甜主要用于饮料
中，糖尿病和肥胖症患者可以在自
己做的不加热的饮料中少量加些，
但需注意，它不适于苯丙酮尿症患
者。

三氯蔗糖———以蔗糖为原料，
甜度可达蔗糖 .((倍，甜味持续时
间、后味等非常接近蔗糖。经 '(多
年安全性评估，现已被 )(多个国家
批准使用。它的特点是比较耐热，可
用于焙烤食品或烹调菜肴。

木糖醇———从植物中提取出来
的一种天然植物甜味剂，甜度比蔗
糖略高，味感与蔗糖接近。在做冷菜
时可适量加些木糖醇，因为低温品
尝的效果更佳。木糖醇的热量低、安
全性较好，是防龋齿的最好甜味剂。
不过，吃得太多也有可能带来腹泻、
血脂升高等副作用。因此，糖尿患者
不宜多吃木糖醇。

甜菊糖———从甜叶菊中提取的
天然甜味剂，甜度可达蔗糖的 !*(!

)((倍。甜菊糖的安全性较高，至今
还没发现它有毒或有害。低温溶解
后甜度高，高温溶解后甜度低但味
感好，适用于烘烤食品。
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