
近日，话题“女子迷上奶皮子糖

葫芦吃出糖化脸”登上网络热搜。

这款近期走红的糖葫芦虽是消费新

宠，但高糖高脂让不少人的脸悄悄

变成了“糖化脸”。

糖与蛋白质发生反应导致
皮肤老化

“‘糖化脸’是指皮肤因过度发

生糖化反应，加速老化后呈现的状

态。”中国科普作家协会会员、营养

医学硕士王艳丽介绍，吃了过多的

糖后，体内多余的糖像调皮黏人的

“小捣蛋鬼”，在身体里四处“闲

逛”，还会紧紧黏在各种蛋白质或

脂类上，最终形成晚期糖基化终产

物（AGEs）。

王艳丽进一步解释，皮肤真皮

层中，胶原蛋白和弹性蛋白组成了

维持皮肤紧致与弹性的“支撑结

构”。而 AGEs 会直接破坏这些蛋

白，导致皮肤松弛、暗沉发黄、长

皱纹。

奶皮子糖葫芦并非简单的
“水果+奶”

奶皮子糖葫芦外观十分诱人：

微黄带麻点的奶皮裹着亮晶晶的糖

壳，搭配红艳艳的山楂、草莓……一

口下去，酸、甜、脆、润的口感层层

交织。但这份美味背后藏着“甜

蜜陷阱”。

其实，它是北方经典小吃糖葫

芦的升级版：糖葫芦+奶皮子。其

中，山楂富含果酸，能促进消化，维

生素 C 含量在水果中也较为突出。

糖壳主要由白砂糖和水熬制而成，

食用后糖分被人体迅速吸收，血糖

会短时间内显著上升。

至于奶皮子，传统奶皮子营养

尚可，但市面上多数网红款为了追

求顺滑口感和稳定形态，常用奶油、

糖、奶粉等混合制成，脂肪含量和热

量密度接近冰淇淋。因此，这串糖

葫芦并非简单的“水果+奶”那么

健康。

并非人人适宜

从奶皮子糖葫芦的构成来看，

它固然香甜可口，但并非适合每一

个人。若不小心吃多了糖，该如何

补救？王艳丽提出四项建议。

一是控糖减主食：当天减少米

饭、面条等主食量，杜绝含糖饮料和

甜点。《中国居民膳食指南》建议每

日添加糖控制在25克内，而一串奶

皮子糖葫芦的含糖量已超标。

二是调整烹调方式：多用蒸、

煮、炖替代油炸和烧烤，因为后两种

做法会产生AGEs。

三是补充抗氧化物：多吃深色

蔬菜（菠菜、西蓝花、羽衣甘蓝等）和

浆果（蓝莓、猕猴桃、桑葚等），有助

于对抗AGEs对身体的损害。

四是养成好习惯：保证充足睡

眠、坚持规律运动、保持平和心态，

能助力维持皮肤年轻状态。

王艳丽特别提醒，尽管糖葫芦

中的山楂本身是健康食材，但外裹

的厚重糖衣与高脂“奶皮”结合，让

它变成“糖油混合物”和“热量炸

弹”。高血糖、高血脂、肥胖、代谢综

合征患者及体重控制人群，应尽量

避免食用。
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场导仪到底有没有用？
□ 科普时报记者 史 诗

你见过这一幕吗？家里的长辈把既像

电磁炉又像电子秤的机器贴在胸口、腰上，

还一脸享受。别觉得奇怪，这是中老年圈流

行的“场导仪”，价格千元起步，号称“科学养

生”。场导仪是什么“外星科技”？

“场导仪内部就是简易电磁线圈，通

电后会产生交变磁场，小钢珠是在磁场作

用下振动，这是基础的磁致振动现象。”中

国石油大学（北京）理学院副教授周广刚

介绍，其核心宣传很玄乎：把水杯放机器

上，靠“特殊频率能量场”震动，能将5-20

个分子抱团的“大分子水”拆成5-6个分子

的“小分子水”。

厂家还拿两“实锤实验”佐证：小钢珠

放进水里狂跳，就说是能量场在拆水分

子；宣称小分子水能结出漂亮冰花，普通

水只能冻成“丑样子”。

其实，小钢珠在水里狂跳，根本不是

“能量场拆水分子”，只是磁场引发的振

动，至于冰花对比更没谱。周广刚解释，

水结冰的冰晶形态，只取决于水的纯度和

冷冻速度，跟“分子大小”毫无关系。

场导仪到底有没有用？周广刚表示，

从科学角度来讲，水分子团簇本就是动态

平衡，大团、小团里都有游离水分子，人体

吸收无差别。而且水喝进胃里，会被胃酸

和体温改变结构，所谓“小分子优势”根本

不存在。

“这款仪器的健康功效无任何权威证

据支撑，拆开后只有简单电路板和线圈，

纯属伪科学包装的普通电器。”周广刚说。
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警惕奶皮子糖葫芦的“甜蜜陷阱”
□ 科普时报记者 胡利娟

11月9日，北京前门大街上销
售的奶皮子糖葫芦。视觉中国供图


