
她把“0糖0卡”电解质饮料
当白开水喝 每天至少喝3瓶

结果出现视力模糊、体重下降等症状

为了“喝得更健康”，湖北67岁的

陈奶奶用“0糖 0卡”电解质饮料代替

白开水，每天至少喝3瓶。渐渐地，她

出现视力模糊、体重下降等症状，后来

还伴有腹痛、乏力、食欲差，最终在长

江航运总医院被确诊为2型糖尿病酮

症，并伴有泌尿系统感染和低钾血

症。现实生活中，不止陈奶奶，许多人

也掉入了“0 糖 0 卡”的陷阱。“零热

量、零蔗糖”，究竟是不是食品的健康保

证书？

无糖=无负担？大错特错！

湖北省疾控中心主管医师李菁菁解

释，很多人被“无糖”两个字骗了，以为没

有添加蔗糖，就等于对身体没影响。其

实这背后隐藏着几大真相。

首先，根据我国《预包装食品营养标

签通则》的标准，0糖是指每100克/毫

升食品中，糖含量≤0.5克；0卡是指每

100克/毫升食品中，能量≤17千焦（约4

大卡）。所以，不是完全不含糖、不含能

量，只是含量极低。

其次，大多数“0糖0卡”食品为了保

持甜味，会使用代糖。代糖又称为甜味

剂，其甜度通常是蔗糖的几十倍甚至数

百倍，但能量极低甚至为零，包括天然甜

味剂（甜菊糖苷、罗汉果甜苷、赤藓糖醇

等）和人工甜味剂（阿斯巴甜、蔗糖素、安

赛蜜等）。

研究表明，虽然代糖几乎不产生能

量，但长期过多摄入也可能对我们身体

产生不利影响。

过量吃代糖，5大健康风险找上门

肠道菌群“罢工”：腹泻腹痛常相

伴。部分代糖会抑制肠道有益菌，打乱

菌群平衡；木糖醇、赤藓糖醇等糖醇类代

糖吃多了，容易引发腹胀、腹泻，尤其肠

胃敏感的人更明显。

增加肥胖风险：长期吃代糖会干扰

身体对饥饿感和饱腹感的判断，持续的

甜味信号还会刺激食欲，让你忍不住想

吃更多高热量食物，甚至依赖甜味。

糖尿病风险+11%：代糖的甜味会

“欺骗”大脑，促使胰岛素分泌，长期可能

导致胰岛素抵抗。哈佛研究证实：每

天喝 2杯无糖饮料，患糖尿病风险增

加11%，就算坚持运动，也难以抵消这

种伤害。

心血管亮红灯：血栓、心梗风险上

升。瑞典研究发现，阿斯巴甜可能加剧

动脉粥样硬化；摄入赤藓糖醇后，血小

板活性会增强，促进血栓形成，进而增

加心肌梗死、中风的风险！

大脑加速衰老 1.6 年：最新研究

显示，健康中老年人每天喝 1罐无糖

饮料，大脑衰老速度比喝得最少的人

快 1.6 年，记忆力和认知功能可能受

影响。

理性吃“0糖0卡”分三步

学会看标签：避开“隐形热量”

看配料表：除了糖，还要警惕淀粉、

糊精（都是碳水化合物，会转化为糖）、黄

油、奶油（高热量）；

看营养成分表：重点看“能量”和“脂

肪”，比如0糖曲奇可能含500千卡/100

克能量，相当于4碗米饭！

控制摄入量：偶尔解馋就好
饮料：0糖气泡水、无糖奶茶每月喝

1～2次即可，别代替白开水天天喝，最

好的饮品永远是白开水！

零食：就算是0糖版本，也要像普通

零食一样限量吃，别因为“健康”就暴饮

暴食。

养成健康饮食习惯：减“甜”先减“欲”
优先吃天然食物：蔬菜、水果、全谷

物、豆制品，它们的天然甜味能满足需

求，还能提供全面营养；

逐步减甜：慢慢适应清淡口感，减少

对甜味的依赖，才能从根本上远离“过度

甜”的伤害。

据广州日报、湖北日报
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孩子每天该喝多少水

水是生命之源，健康饮水对于维

持人体正常生理功能、促进新陈代谢、

预防疾病等至关重要，尤其是对于处

于生长发育关键期的儿童青少年。

每天该喝多少水

依据《中国学龄儿童膳食指南

（2022）》及《中国居民膳食营养素参

考摄入量》的相关建议，不同年龄段

儿童青少年每日直接饮水量（不含食

物所含水分）的推荐标准如下：

4～6岁，约800毫升/日；

7～10岁，约1000毫升/日；

11～13岁，其中男生约1300毫

升/日、女生约1100毫升/日；

14～17岁，其中男生约1400毫

升/日、女生约1200毫升/日。

需要提醒的是，以上儿童青少年

每日直接饮水量标准，是在气候温

和、轻体力活动条件下的建议。若孩

子运动量较大、出汗多或天气炎热，

需根据实际情况，适当增加饮水量。

此外，人体每日总需水量包含

汤、粥、果蔬等食物中的水分。若孩

子当天摄入了大量含水食物，可相应

减少直接饮水量。

判断饮水是否充足的一个直观

方法是观察尿液颜色。如果尿液颜

色呈透明色或淡黄色，一般表示饮水

量达标；如果尿液颜色偏深，呈深黄

色或琥珀色，则提示需及时补水。

白开水是优质选择

市面上饮用水种类繁多，选对饮

用水才能守护儿童青少年健康。

白开水是儿童青少年饮用水的

优质选择。煮沸后的自来水安全卫

生，还保留钙、镁等有益矿物质，经

济实惠。

矿泉水虽含有一定量的矿物质，

但饮食均衡的儿童青少年无需依赖

它补充营养。矿物质的主要摄入渠

道是日常饮食，部分矿泉水中的钠含

量偏高，长期大量饮用会加重肾脏代

谢负担。家长可优先为孩子选择低

钠淡矿类型的矿泉水。

纯净水、蒸馏水几乎不含矿物质，

短期饮用对身体无不良影响，但长期

单一饮用易导致矿物质摄入不足，尤

其不适合挑食偏食的儿童青少年，不

建议作为日常唯一饮用水。

需要明确的是，以下几类饮品均

无法替代白开水，更不适宜作为儿童

青少年日常饮水的主要选择。

含糖饮料：长期饮用易引发儿童

青少年肥胖、龋齿等健康问题，还可

能扰乱正常的饮食习惯。

鲜榨果汁：虽以水果为原料，但

加工过程中膳食纤维大量流失，且糖

分浓度大幅升高，热量远超白开水与

新鲜水果本身，过量饮用同样存在肥

胖风险。

茶与咖啡：这类饮品含有咖啡因

成分，会影响儿童青少年神经系统的

正常发育，还会干扰钙的吸收与利

用，不利于骨骼健康成长。

运动饮料：其配方专为高强度运

动后大量出汗的人群设计，可补充流

失的电解质，日常饮用则会因糖分与

钠含量过高，加重身体代谢负担，对

健康有害无益。

饮水温度有讲究

不同温度的饮用水可适配不

同饮用场景。35～40摄氏度的温

水最接近人体体温，对胃肠道的刺

激性小，空腹饮用或肠胃较弱的儿

童青少年可优先选择。10～20摄

氏度的凉白开口感清爽，在夏季高

温时段或运动后大量出汗时饮用，

体感更佳。

需要提醒大家，饮水应避开两个

极端。超过65摄氏度的过烫水会损

伤口腔与食道黏膜，长期饮用会增加

食道癌风险。10摄氏度以下的冰水

易引发胃肠道痉挛、腹痛，大汗淋漓

时切忌立即饮用。

让孩子爱上喝水

装备诱惑法：给孩子选心仪的卡

通水杯或吸管杯，能大幅提升其喝水

意愿。

游戏激励法：和孩子玩喝水干杯

游戏，或制作打卡表，每喝一杯贴一颗

星星，集满数量兑换非食物类小奖品。

自然提味法：如果觉得白水无味

可加入1～2片柠檬、薄荷叶或几颗

莓果，这样不仅有天然果香，还没有

添加糖的风险。

榜样示范法：家长以身作则多喝

水，孩子善于模仿，会主动多喝水。

固定时间法：养成规律饮水习

惯，晨起空腹喝 200 毫升温水唤

醒身体，午睡后、餐前半小时适量

饮水，睡前 1小时少喝水，避免频

繁起夜。

家长要提醒孩子，避开3个饮

水误区，即不要等到口渴再喝水；

不要一次大量喝水，可遵循少量多

次原则，每次喝100～200毫升；饭

前不要大量喝水。

据健康科普


