
科普丨无糖饮料当水喝？医生：千万别！

夏日炎炎，饮料是很多人必备的解渴品，尤其是标着“零糖、零脂肪、零卡路里”的饮料更是

颇受消费者青睐。被奉为“胖子的福音”“代糖的不二之选”的无糖饮料热销背后，是人们渴望

在“过嘴瘾”的同时追求健康的心理。不过，有医生就提醒，无糖饮料中的人工合成甜味剂对

人体有多方面的影响，“不要把奶茶或者是任何饮料当成水来喝，最健康的一定是白开水或

茶水。”
夏天来了，无糖饮料热销

7 月 27 日，南都记者发现，无糖饮料全国近 7 天搜索指数整体环比上涨 8%，而近日首发高

温红色预警的广州，搜索指数整体环比上涨了 41%。在人群画像中，最关注无糖饮料的是

20 岁至 29 岁人群；在性别分布上，男性比女性更为关注无糖饮料，占 64.57%。

需求的旺盛还体现在线上销售中。瓶身上印着“劲爽口感，无糖配方”的百事可乐无糖碳酸

汽水在线上某店的月销量超过 1 万；茶类饮料如无糖的三得利乌龙茶月销为 4 万；无糖的怡

泉苏打水达 3 万……高销量的背后，除品牌自身的口碑，更多消费者瞄准了营养成分表上的

一连串零：能量 0 千焦、脂肪 0 克、糖 0 克。众多卖家评论称，此类“三零”产品感觉会更

健康，在大口畅饮时没有心理负担。

南都记者走访线下的超市、便利店发现，线下商店也在顺应此类需求。某大型超市的冷藏柜

里，标有零糖、零脂肪、零卡路里、低糖等字样的饮料占比约达三分之一；在小便利店的冷

藏柜中，标有此类关键词的饮料也占了不少。且此类饮料种类丰富，从气泡水、茶类饮料、

果汁、咖啡到功能性饮料等等。一名购买者告诉记者，自开始饮用无糖饮料后，已经很久不

喝含糖的饮料了。另一位购买者也直言：“我本身比较怕甜和怕胖，所以会倾向于选择低糖、

无糖的饮料。”

便利店的饮品柜内，无糖饮料越来越多。

无糖真的等于零糖吗？

“无糖食品”一般是指不含蔗糖（甘蔗糖、甜菜糖）和淀粉糖（葡萄糖、麦芽糖、果糖、淀

粉糖浆、葡萄糖浆、果葡糖浆等）的食品，但可以含有食糖替代物，即代糖（如糖醇、低聚

糖、阿斯巴甜等甜味剂）。根据食品安全国家标准《预包装食品营养标签通则》规定，固体

或液体食品中每 100 克或 100 毫升的含糖量不高于 0.5 克即可称为无糖或不含糖。因此，无

糖饮料不是真的零糖，只是含糖量低于国家标准。

记者查看几款无糖饮料的配料表发现，大部分无糖饮料都使用了阿斯巴甜、蔗糖素、安赛蜜

等非糖类的甜味剂来代替食糖，但营养成分表中糖含量均为零。有消费者表示疑惑：“标注

无糖的饮料是真的无糖吗，有时候会怀疑代糖是不是健康的。”

但许多有饮料消费习惯的购买者表示，对甜味剂并不了解。一名便利店顾客称，“看到它标

无糖，我就默认它没有加了。如果它加了甜味剂的话，看了配料表我也不认识啊，也不会专

门去查。”一位喜欢购买无糖饮料的市民认为，无糖饮料顺应了人们越来越追求健康的趋势，

也正好契合了减肥心理，因此消费者会倾向于认为无糖饮料是健康的，也更少愿意去关注其



中的甜味剂。

医生：

人工合成甜味剂会间接影响血糖血脂

广东药科大学附属第一医院健康管理部主任陆崇告诉南都记者，现在大家都在追求更健康的

生活，这是件好事。但如何选择健康的饮品，要先看喝水的目的，“如果是为了补充水分，

最健康一定是白开水或茶水；如果是糖尿病的病人，想吃点甜的增加点口感，选择含有天然

甜味剂的饮品，像木糖醇、甜菊糖、罗汉果甜味剂等，更合适。”

陆崇提出，有两个误区需要注意。首先是把糖、脂肪，甚至是正常的蛋白质看成是洪水猛兽，

其实它们都是人体代谢所需要的。提倡控制、减少糖的摄入并不是不吃糖，根据中国居民膳

食指南，每天控制摄入量在 25 克已经很不错了，一般人控制在 50 克是可以的。

其次，无糖饮料并不意味着没有糖，可能只是含量较少或是通过甜味剂替代。甜味剂分为人

工合成与天然两类，如果是纯天然的甜味剂，适量摄入对人体无害，但成本也相对较高，饮

料厂商往往出于成本、口感等考虑，会将人工合成的甜味剂混合添加，如阿斯巴甜、甜蜜素、

三氯蔗糖、安赛蜜等，这也就是为什么饮料配料表中往往含有多种糖。现在的研究表明，单

独地适量摄入阿斯巴甜或三氯蔗糖对人体影响不大，但是多种甜味剂混合起来使用时间较短，

对人体有何影响还需大量的科学研究。

“表面看，人工合成的甜味剂不会直接对胰岛素产生影响，对预防肥胖有一点作用，但长期

看，它会间接影响我们的血糖和血脂。” 陆崇介绍，随着人工合成甜味剂的数量增多，这

方面的研究也越来越多。相关研究表明，这些人工合成的甜味剂进入消化系统后，会干扰人

体对葡萄糖的吸收，导致消化系统接收功能出现紊乱，肠道分不清楚该吸收什么糖、该吸收

多少糖，增加了糖尿病的风险，也干扰了肠道的菌群，有导致肠炎的风险，甚至会影响血脂

和蛋白质的代谢。

“老是喝人工合成甜味剂的饮料，对甜的味觉会迟钝。因为人工合成甜味剂，它的甜度可能

是蔗糖的 500 倍，习惯后，再吃正常的水果，你就会觉得，哎呦，怎么没有以前好吃了？其

实是我们的身体过分地耐受了这些人工合成甜味剂。” 陆崇说。

千万别把饮料当水喝

陆崇还认为，相较于预包装饮料透明的配料表，街头巷尾的奶茶店更值得警惕。2017 年上

海消保委测了 51 款奶茶，在 27 件正常甜度奶茶中，每杯含糖量为 11 克至 62 克，平均含糖

量为每杯 34 克。而“无糖”也不代表真正没有糖分。20 件宣称无糖的样品，竟全都有糖分

测出，平均糖含量 2.4 克每 100 毫升，最低也有 1.2 克每 100 毫升。

“不要把奶茶或者是任何饮料当成水来喝。” 陆崇建议，中国居民膳食指南推荐正常人每

天喝 1500 到 1700 毫升的水，年轻人不爱喝白开水、茶，可以在里面添加一些柠檬、桃子、

梨、罗汉果等改善口感，多想办法从天然的食物当中获取喜欢的口感，踏踏实实地用心去享

受天然的美味。
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