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走进超市，我们会看到一个特别的专

区——无糖食品区。通常来这个专区选购无

糖食品的都是给家中那些需要严格控制糖摄

入量的“糖友们”购买的。

但在这个特殊的食品区里却藏着披着

“无糖”外衣的伪无糖食品。

无糖食品并不等于没
有糖

我国国家标准《预包装特殊膳食用食品

标签通则》中规定，“无糖”食品的要求是指固

体或液体食品中每 100 克或 100 毫升的含糖

量不高于 0.5克。

中国营养学会理事、中国农业大学食品

学院营养与食品安全系副教授范志红在接

受科技日报记者采访时介绍道：“国际通用

的概念是，无糖食品不能加入蔗糖和来自于

淀粉水解物的糖，包括葡萄糖、麦芽糖、果

糖、淀粉糖浆、葡萄糖浆、果葡糖浆等。但

是，它必须含有相应于糖的替代物，一般采

用糖醇或低聚糖等不升高血糖的能替代蔗

糖的甜味剂品种。”

但是，为什么无糖食品非要加什么甜味

的糖醇和低聚糖呢？不可以根本没有甜味

吗？似乎是不行。

“比如说，加了糖醇的饼干可以叫做无

糖食品，而根本不加糖也没有任何甜味的淡

咸味饼干却不能叫做无糖食品；又比如说，

加了木糖醇的藕粉可以叫做无糖食品，而压

根就没有甜味的纯正藕粉却不能叫做无糖

食品……”范志红补充道。看来，没有甜味的

东西却不能叫做无糖食品，这是不是有点滑

稽呢？

还有一些标注为“无蔗糖”的食品，在其

配料表中却能发现加有白砂糖、葡萄糖或者

麦芽糊精，而蔗糖和白砂糖原本就是一回事，

只是叫法不同而已。商家只不过是打着“无

蔗糖”的幌子，真正的含糖量却一点儿也不

低！

因此，无蔗糖不等于无其他单糖(葡萄

糖、果糖、半乳糖)或双糖(乳糖、麦芽糖等)。

而无糖又不等于无糖醇等甜味剂。

糖尿病人吃多了也会
血糖升高
“无论吃进哪种糖，都是在肠道中被分

解、转化为单糖后被人体吸收、利用。在各

类糖中，人体对单糖的吸收速度最快，蔗糖

次之，而淀粉则需要逐级分解后才能被人体

吸收，因而吸收速度较慢。因此，糖尿病患

者应尽量避免食用单糖、双糖，以防止进餐

后血糖飙升。”中国疾病预防控制中心营养

与食品安全所副所长马冠生告诉科技日报

记者。

然而事实上，号称“无糖食品”的产品

里面，很可能含有淀粉水解物类作为甜味

来源，也就是淀粉糖浆、果葡糖浆、麦芽糖

之类。范志红说：“不知生产者是否明了，

这些糖浆升高血糖、变成能量的效率，未必

会比蔗糖慢多少。最可笑的是，有个产品

添加了葡萄糖浆，还在号称无糖食品。蔗

糖还要在小肠中才能变成葡萄糖呢，而这

个产品提供了纯正的葡萄糖供我们快速升

高血糖……”

真难以想象，糖尿病人如果购买了这样

的无糖食品，会是什么样的麻烦。

如果是严格按照国际通用规则，加入不

升高血糖的甜味剂来做成的无糖食品又能放

心吃吗？

马冠生解释说：“目前所使用的甜味剂

大约有合成甜味剂（即糖精）、糖醇甜味剂（包

括木糖醇、山梨醇和麦芽糖醇）、非糖天然甜

味剂（包括甘草甙和甜叶菊甙）和氨基酸衍生

物甜味剂(包括阿斯巴甜和蛋白糖)等。这些

甜味剂具有口感甜、能量低的特点，对血糖值

也没有明显的影响，适当摄取也是可以的。

但是，在这些”无糖食品“本身也是用粮食做

的，其主要成分——淀粉经消化分解后都会

变成的葡萄糖，与我们日常吃的馒头、米饭所

产生的能量没有多大区别，所以，无糖食品也

不能无限量地吃。有些糖尿病患者由于不加

节制地食用无糖食品，出现了血糖上升、病情

反复的情况，主要是由于对无糖食品不了解

造成的。”

甜味剂或更加刺激食欲

“由于有了精心调配的甜味剂，人们会感

觉到食物更好吃，使食欲大开，这方面所带来

的多余能量，甚至比甜味剂本身会大得多。”

范志红说。

不信吗？不妨试一试。 莲子羹、冰淇

淋、面包、饼干、八宝粥、巧克力、豆浆等各种

食品口味和调成适当甜味时，与完全没有甜

味时相比，您想吃或想喝的欲望，是不是会大

得多呢？

范志红进一步解释道：“自从上世纪 80

年代以来，人们就对甜味剂有利于减肥的

说法提出了怀疑。因为很多证据发现，用

人工甜味剂制作食品，会使人们吃的更多，

而不是更少。甜味剂似乎能够刺激食欲，

而不是满足食欲。而近年来对大脑信号的

研 究 ，正 好 能 够 解 释 这 种 食 欲 激 发 的 现

象。也就是说，味蕾得到甜味，向大脑报告

身体得到了糖。而大脑却得不到真正糖的

激发，血糖也没有相应的上升。这些完全

不 一 致 的 信 号 ，很 可 能 会 给 身 体 带 来 困

惑 。 于 是 就 可 能 带 来 食 欲 障 碍 和 代 谢 紊

乱，而这种情况，可能会进一步增加肥胖的

危险。”

糟糕的是，很多人正是因为某种食品标

记“无糖”，就放纵自己吃掉这些本来营养价

值不高的食物和饮料。各种打着“无糖食品”

旗号的产品，支持了他们喜好甜食、喜好甜饮

料、喜好高度加工食品的坏饮食习惯。这才

是无糖食品所带来的最大麻烦！

范志红强调，要想远离肥胖，控制血糖，

最好的饮食方法还是少吃任何人工甜味的食

物，多吃粗粮豆类薯类，用天然质地的新鲜水

果来替代甜食和甜饮料，千万不要把希望寄

托在什么无糖、低糖食品上。

市场上出售的“无糖食品”，让人们放松了对糖的警惕，认为可以放心
吃，然而，很可能吃进去的是对健康的严重威胁。请关注——

无 糖 食 品 真 能 放 心 吃 吗 ？
本报记者 管晶晶

■打破砂锅

7月 30日，济南 K58路公交车上，司机李

涛娴熟地操作着车辆。而在济南公交总公

司，技术设备部负责人何彬通过“车辆远程智

能监控系统”，实时了解李涛的驾驶习惯和车

辆百公里气耗及其他技术参数。

“如果发现有可以改进的驾驶习惯，可以

在收车后给他提出。”从大量使用新能源公交

车到发掘每一位司机的节能潜力，济南公交

总公司在节能减排上不遗余力。

李涛驾驶的是去年采购的气电混合动力

车，车辆采用“并联式”混合动力技术路线。

据测算，每辆气电混合动力车每年可节约能

耗 3.13 吨标准煤，减少碳排放 7.79 吨。尽管

如此，李涛在去年刚接手这种车型时，百公里

气耗相较其他同事，仍然偏大。“通过‘车辆远

程智能监控系统’，我们发现李涛在踩油门或

是刹车时习惯不好，用力过猛。把信息反馈

给他之后，今年进步明显，在 5月底举行的节

能比赛中，李涛获得第二名。”济南公交四分

公司副经理岳涛说。

何彬告诉记者，在济南公交系统，“没有

最节能，只有更节能”并非空洞的口号。2013

年至今，济南公交共计采购公交车 1400 辆，

其中，节能与新能源公交车 1215 辆，占新购

车辆的 86.79％。新采购的双源无轨电车因

不产生尾气，是目前最为环保的公交车型。

新采购的清洁能源公交车采用天然气为

燃料，全部搭载国 5排放天然气发动机，较柴

油车能减少 80％的氮氧化合物排放，PM 颗

粒物排放几乎为零，环保优势明显。经测算，

新采购的 1175 辆清洁能源公交车每年可降

低 能 耗 4214.5 吨 标 准 煤 ，减 少 碳 排 放

10506.85吨。

为达到最节能的效果，济南公交推出“量

身定制”的公交车。何彬介绍说，公交公司联合

公交车制造商进行路谱采集，把一条公交线路有

多少弯道、有几个红绿灯、有几条坡道等进行采

集分析，找到最节能的配置，以此作为选择行车

样式、发动机和轮胎的依据。（据新华社电）

公 交 车 节 能 减 排 潜 力 大
陈尚营

宫颈癌是威胁全球女性健康的第二大

恶性肿瘤，据世界卫生组织 2008 年统计数

据，每年约有 50 万宫颈癌新发病例，27.4 万

死亡病例。据 2012 年中国国家癌症中心统

计，每 10 万人中就有 7.42 人患宫颈癌，1.64

人死于宫颈癌。

美国癌症综合网络发布的宫颈癌筛查规

范显示，女人一生中筛查宫颈癌3次以上，可

将宫颈癌的患病几率下降80%左右。然而，如

何解决中国几亿适龄女性，尤其是偏远地区

的农村妇女的宫颈癌筛查一直是个难题。GE

中国研发中心研发的基于 HPV 检测的新型

FTA卡片开创了宫颈癌筛查新模式。

常规 HPV 采用液体进行样本运输和保

存、需要冷链运输，很难实现大规模筛查。

GE研发的新型 FTA Elute指示卡的 HPV检

测技术简易方便，可供妇女在家自我采样，

它可以稳定保存 HPV DNA，有集采集、运

输、储存为一体的功能优势，可通过常规邮

寄方式送样检测，从而节省大量医疗资源、

人力和物力，实现大规模跨区域采集样本集

中检测，特别有助于大范围人群筛查，可以

为我国政府即将开展的大规模农村妇女宫

颈癌筛查公共卫生服务提供及时、简单易行

的适宜技术，切合中国市场的实际需求。

2012年，GE中国研发中心的技术人员与中

国医学科学院肿瘤研究所合作，在中国山西、河

南等地展开了历时一年的“运用卡片式宫颈采样

器联合HPV检测方法筛查宫颈癌前病变的可行

性研究”。研究结果数据表明，FTA Elute指示

卡与现有的多种HPV检测方法的兼容性很好，

准确率高于92%—97%。 （朱诗雨）

新型检测卡片筛查宫颈癌更简便

旱情，特别是汛期大旱近年来频发，警示

我国的抗旱形势已由单纯保障农作物灌溉延

伸至保障城乡供水安全；由季节性、结构性缺

水到经年干旱、人口集聚形成的水源性缺水。

面对这样的新形势，抗旱保苗无疑已成为一

项系统工程，不应仅仅止步于农业领域的

“抗”，要着眼长远抗大旱，全面提高减灾综合

能力急需全面科学谋划，多措并举、综合施治。

科学谋划首先要拓展抗旱思路，改变过去

主要为农业服务的传统做法，统筹兼顾社会、经

济和生态效益，实行全面抗旱，在工程布局、生

态保护、节水型社会建设等方面下大力气。

科学抗旱要采取更多样的工作措施，从兴

修水利、打井抽水等工程抗旱为主转向综合抗

旱。运用行政、法律、经济、科技、工程等多种措

施抗旱，提高全社会抗旱管理水平和减灾成效。

针对当前实际，对于严重减产或绝收的

春玉米田块，要及时翻种露地蔬菜等经济作

物，因地制宜种植饲草作物；对不适宜改种补

种的田块，要及时清茬整地蓄墒，为秋播小麦

奠定基础。这些都是降低损失的科学措施。

科学抗旱还要在理念上彻底更新，大力

推行提前防范、主动抗旱的风险管理模式，

加强旱情监测预警能力建设，做到灾前科学

预防、灾中高效施救和灾后及时补救。

科学抗旱还要强化需水管理，以落实最

严格的水资源管理制度为抓手，实行“以供

定需”，即：以供水能力来确定产业布局、经济

结构，保障经济社会可持续发展，做到抗旱

关口前移，降低旱灾风险。（据新华社电）

综合施治 科学抗旱
蔡 敏

饮食抗疲劳有讲究
饮食平衡是关键

平衡的饮食肯定是多样化

的 ，这 样 才 可 以 避 免 营 养 不 良

引起的身体虚弱。以下规则需

要 遵 守 ：每 餐 一 个 水 果 每 天 两

次蔬菜(生熟皆可)；食用含有淀

粉 的 食 物 ，但 不 要 过 量 (面 包 、

面点、米饭、干菜，最好是粗制

的，因为它含有大量的纤维、维

生 素 和 矿 物 盐)；每 天 一 次 肉 、

鱼 或 者 蛋 ；最 后 还 有 每 餐 必 不

可 少 的 奶 制 品 (如 酸 奶 、奶 酪 、

乳制点心等)。

适当补充糖分
和碳水化合物

作为最基本的营养成分，糖

分和碳水化合物是体能的主要来

源。人们所有器官的运行，尤其

是大脑，都需要消耗糖分。每天

50%—55%的体能补充都要依靠

糖分。

最为有利的是复合糖(即“慢

吸收糖”)，因为它不会很快被身

体消耗，可以常时间补充能量。

以下食品都含有丰富的复合糖：

面点、米饭、面包、干菜等。不过，

没有必要每餐都食用，一天一次

就足够了。

别忘了补充维
生素C

维生素 C 对于维持人体的

智 力 和 体 力 十 分 重 要 ，它 不 但

具 有 抗 疲 劳 功 效 ，而 且 有 助 于

保持认识活动(记忆和学习)的

有 效 进 行 。 此 外 ，维 生 素 C 还

有助于增强免疫功能(抵抗病毒

入侵)。

猕猴桃、柑橘类水果(如橙、

柠檬、柚子)，红色水果(如草莓、

覆盆子)，色彩鲜艳的蔬菜(如西

红柿、青椒等)都含有大量的维生

素 C。每天保证要吃 1—2 个水

果、500克的蔬菜。

铁的吸收女性
朋友不容忽视

许多女性都不喜欢吃红肉

(牛肉、羊肉等)，然而，红肉所含

的铁是红细胞的基本成分，可以

保证向身体的所有器官供氧。缺

铁 会 导 致 贫 血 ，表 现 为 极 度 疲

乏。铁的最好来源是血肠，肝，红

肉类，乳鸽，贻贝等。

牢记干果是能
量补充剂

人们在进行大量的体力(远

足、打网球等)和脑力活动之后，

可以嚼一些干果等，能快速补充

体力。所以应常在包里放一些

杏干、杏仁或榛子等，以备不时

之需。

每天喝些牛奶
很重要

每餐最好至少要食用一种乳

制品。牛奶可以提供丰富的钙，

而钙则是强健骨骼的重要元素。

失眠的时候，可以喝一杯温热的

牛奶：它的色氨酸可以促使形成

5-羟基色胺，这种物质可以协助

大脑有助睡眠。

近日，著名众筹网站Kickstarter开始了
一项名为 swivelCard 的新项目。swivelCard
是名片与 U 盘的合体，对方可通过 U 盘内的
链接进入 swivelCard服务器，并访问名片主
人预先配置的网页和文件。

近日，中欧飞机公司的杭州店投入使用，成为杭州首家正式销售直升机的公司。据了解，目前在杭州展厅摆放
的是美国罗宾逊公司生产的R22型单发直升机，销售价格为近300万元人民币。 新华社发（龙巍摄）

科技日报讯（柯边）近日，在TechCrunch

2014·北 京 大 会 上 ，全 球 用 户 达 500 万 的

FireChat发布了“没有网络也能聊天”的移动

APP 中文版本，目前可以在豌豆荚等国内应

用商店内下载使用。

“没有网络也能聊天”的移动APP——通过

蓝牙技术，将智能手机转换为一个个“路由器”，

从而实现智能手机设备之间发送文字、图片和视

频的聊天应用，附近的设备越多，通讯信号越强。

据 了 解 ，在 亚 洲 ，FireChat 的 应 用 场

景 ——印度是网络基础设施薄弱、运营商服

务滞后的国家，而日本则是地震频发的地

区。在印度，能够在运营商信号不能覆盖的

时候使用 FireChat；在日本，由于地震频发，

人们会倾向于安装 FireChat，在灾难发生、运

营商设备损坏后，当做联系外界的工具。

而对于中国这个全球最大的智能手机市

场，目前，FireChat 只能在 iOS 设备和具有

Google 服务的 Android 设备上使用，未来将

覆盖无需安装 Google服务的机型。

FireChat 瞄准的是网络薄弱、运营商出

现缺位的市场空间，帮助人们实现更多的联

网时间、更多的信息通讯。但是，由于缺乏身

份认证等机制，FireChat 用户在填写一个用

户名、无须登陆即可开始和附近的人聊天，或

者进入基于地理位置的聊天室，于是很多用

户开始受到垃圾广告的干扰。针对这些问

题，FireChat将推出新版本的，届时可能会对

用户进行认证、实现垃圾信息过滤。

“没网也能聊”移动 APP中文版发布


