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受访专家
西安交通大学医学部副主任 王友发

清华大学附属北京清华长庚医院儿科
副主任医师 周耀铃

首都医科大学附属北京儿童医院临床
营养科副主任技师 潘长鹭

生命时报记者 施婕

全球2.8亿孩子
每周至少喝7份甜饮料

《中国居民膳食指南（2022）》将含糖饮
料定义为：在饮料制作过程中人工添加糖，
含糖量在5%以上（≥5克/100克）的饮料，包
含了市面上绝大多数碳酸饮料、果蔬汁饮
料、运动饮料、茶饮料、含乳饮料、植物蛋白
饮料和咖啡饮料。美国塔夫茨大学对全球
儿童青少年含糖饮料摄入量进行了首次评
估，通过整合、比较1990~2018年1200多项
调查数据发现，年龄在3~19岁的儿童青少
年比成年人饮用更多的甜饮料，消费量在近
30年间增长了近1/4。目前，全球约有2.8
亿儿童青少年平均每周摄入至少7份甜饮料
（237克/份），且年龄较大的儿童青少年摄入
量比年龄较小者更多。

西安交通大学医学部副主任、中国营养
学会肥胖防控分会主任委员王友发告诉《生
命时报》记者：“虽然在世界不同国家和地
区，儿童青少年甜饮料摄入量高低有别，但
摄入量大幅增加已成为不争的事实。”这一
问题在我国同样突出，一项涉及27个城市的
调研显示，27%的儿童（4~9岁）每天饮用甜
饮料超过250毫升，而在青少年（10~17岁）
中这一比例高达48%。《中国居民膳食指南
科学研究报告（2021）》指出，青少年含糖乳
饮料和含糖饮料消费率分别超过 30%和
25%，远高于全年龄段平均值。

除了甜饮料外，儿童糖分摄入的来源还
具有多样性和复杂性。清华大学附属北京
清华长庚医院儿科副主任医师周耀铃表示，
有很多尝起来不太甜、名字也听不出“甜味”

的食物，可能是意想不到的“藏糖大户”。比
如，浓缩果汁、速冲糊粉、能量棒、山楂零食
等。如果配料表中蔗糖、果糖、葡萄糖、糊
精、麦芽糊精、淀粉糖浆、果葡糖浆、结晶果
糖、麦芽糖、玉米糖浆等字眼的位置很靠前，
说明是隐形的“含糖大户”。

为什么孩子难以抵挡糖的诱惑？首都
医科大学附属北京儿童医院临床营养科副
主任技师潘长鹭认为，其中既有生理和心理
因素，也有来自家庭及社会环境的影响。大
量摄入糖分对早期人类存活至关重要，为了
更好地生存和延续下去，人类进化出一个爱
吃甜食的大脑系统。吃甜食时，大脑会释放
多巴胺等神经递质，带来愉悦感。在家庭环
境中，不少家长会在孩子表现优异时用甜食
作为奖励，助长了孩子对甜食的喜好。与此
同时，铺天盖地的甜食广告、多样的营销，也
会诱导孩子对甜食的选择。频繁接触高糖
食品，会让嗜甜成为一种习惯，导致孩子越
来越依赖甜蜜带来的即时满足。

嗜糖引发几十种病

《中国居民膳食指南（2022）》推荐，2~6
岁幼儿应避免摄入添加糖，7岁及以上儿童
青少年、18岁及以上成年人、65岁及以上老
年人每天添加糖摄入量不应超过50克，最好
控制在25克以下。按照这样的标准计算，只
要每天喝一听普通可乐（含糖量37克），一天
的糖摄入量就超标了。潘长鹭曾接触过一
名小患者，每天都要喝甜饮料，十三四岁体
重已严重超标，还出现了胰岛素抵抗、脂肪
肝和高尿酸血症。

《英国医学杂志》曾发表研究，细数高糖
饮食的“45宗罪”，包括增加18种内分泌疾
病、10种心血管疾病、7种癌症，以及10种其
他疾病（神经疾病、牙病、肝病和过敏等）的
发病风险。另有研究证实，长期高糖饮食的
危害会波及一生。

促发胖。孩子摄入过多糖分，超过新陈
代谢所需的能量，会在体内蓄积，转变成脂
肪，容易导致肥胖。

升血糖。孩子长期、频繁吃糖，容易造
成血糖波动，引起胰岛素分泌异常，增加糖
尿病患病风险。潘长鹭基于临床观察表示，
和十多年前相比，如今小糖友数量有所增

加，最小的患者大概十来岁，吃糖多、肥胖是
他们的共同特征。

血脂高。周耀铃表示，摄入高糖饮食
后，多余的葡萄糖会在体内转化为脂肪（甘
油三酯），导致血脂水平升高；同时，增加机
体氧化应激和炎症反应，也会引起血脂异
常。

视力差。糖吃得多，会引起巩膜软化，
继而拉长眼轴，久而久之孩子会从假性近视
发展为真性近视。此外，高糖饮食引起的血
糖变化，可暂时导致视力模糊，而高血糖会
进一步引起全身慢性炎症，损害眼部血管和
神经细胞，影响视力。

毁牙齿。多项研究发现，添加糖摄入量
与儿童蛀牙呈显著正相关。对此，周耀铃表
示，高糖饮食可能令口腔内细菌繁殖增速，
细菌代谢多余糖分时，会产生大量酸性物
质，腐蚀牙釉质。潘长鹭补充道：“乳牙矿化
程度低，更易引发龋齿，且进展速度快。很
多糖不离口的孩子，牙齿往往跟着遭殃。”

骨骼脆。高糖饮食会影响肠道中钙的
吸收率，引起尿钙排泄增加，导致骨骼中钙
含量降低。同时，糖摄入量高可导致维生素
D等营养素缺乏，影响骨骼结构和强度。

减糖要来一场社会总动员

正因糖带来的诸多危害，专家们大声疾
呼，要开展一场持续的全社会减糖行动。

家庭开始做改变。家长首先要认识到
高糖饮食的危害，帮助孩子理解健康饮食的
重要性，并以身作则，为孩子树立健康膳食
的榜样。帮孩子规划“三餐两点”，一日三餐
要吃饱吃好，鼓励孩子多吃新鲜蔬菜、全谷
物、瘦肉和豆类等天然食物；“两点”可吃些
水果、坚果等健康零食，尽量避免摄入过多
加工食品和饮料。生活中逐步减少糖摄入
量，推荐饮用白开水，如果觉得没有味道，可
以放些柠檬、薄荷等增添口感。同时，培养
规律运动的好习惯，有利于降低对高糖饮食
的渴望。学会阅读食品标签，了解所购买食
品的糖含量，才能更好地规避高糖饮食。

全社会齐动员。王友发建议，学校应优
化学生餐膳食结构，改善烹调方式，保证新
鲜蔬菜、水果、粗杂粮、适量鱼禽肉蛋奶的供
应；禁止在校内出售零食和甜饮料，避免提
供高糖、高脂、高盐食物。食品行业应积极
推行营养标签制度，不仅要清晰标注产品的
营养成分，还要确保信息的准确性、全面性
和易读性。今年4月，上海推出全国首个饮
料“营养选择”分级标识，能够综合反映饮料
中的糖、脂肪等含量，便于消费者基于信息
作出健康选择。政府有关部门应对高能量、
高饱和脂肪、高反式脂肪、高糖及高盐食品
采取更严格的限制措施，包括限制产量、规
范销售渠道、减少广告宣传等，以减少高糖
等不健康食品的流通与消费。

王友发呼吁：“对不健康食品与饮料进
行征税，是一个值得考虑的经济手段。在实
施过程中，需要充分考虑税收的公平性、有
效性和可接受性，以确保其达到预期的政策
效果。”
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参展商在美国芝加哥举行的糖果及零食展览会上展出卡通角色棒棒糖。（资料图片）
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