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糖属于碳水化合物，是人体最基础、最经济的能量来源

[1]
。它在食物中除提供甜味，也影响着质地、口感、香味和

色泽，还常用作腌渍和防腐的原料，因此在家庭烹饪和食品

饮料工业中被广泛使用。

日常生活中，人们常说的糖是指白砂糖、绵白糖、红糖、

冰糖等。有些食物中天然存在糖，如蜂蜜与水果中的果糖、

葡萄糖和蔗糖以及奶类中的乳糖等。添加糖
[2]
是指食品生产

过程中添加到食品中的各种糖及糖浆。（糖的分类，见附录

1）

人的生命活动离不开糖。除提供能量外，糖也是构成机

体组织和细胞的重要物质，此外还参与脂肪和蛋白质代谢
[1]
。

但摄入过多添加糖会影响膳食平衡，增加龋齿、肥胖及其他

慢性病发生风险（见附录 2）。

国家食品安全风险评估中心 2021 年发布的《中国城市

居民糖摄入水平及其风险评估报告》显示，我国 3 岁及以上
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城市居民平均每人每日摄入 9.1 克糖
[3]
，低于《中国居民膳

食指南》中建议的每日 50 克的控制量
[2]
，也远低于其它许多

国家。但值得注意的是，近年来我国儿童、青少年的糖摄入

量逐年增长
[2]
，为肥胖及相关慢性病防控带来挑战。

为响应健康中国行动，帮助儿童、青少年及超重、肥胖

人群和公众培养合理膳食习惯，科信食品与健康信息交流中

心、中国疾病预防控制中心营养与健康所、中华预防医学会

健康传播分会、中华预防医学会慢性病预防与控制分会四家

机构联合发布《“科学三减，智慧用糖”联合提示》。

一、控糖同时，应注意控制总能量摄入。

1、控制能量摄入是减少超重、肥胖及相关慢性病的重

要途径，控糖是控制能量摄入的一个重要方面，但不是全部。

在控糖的同时，应注意控制总能量摄入。

2、每个人都是自己健康的第一责任人
[4]
。建议公众改变

嗜糖、嗜甜的饮食习惯，比如以果蔬、牛奶、原味坚果、饮

用水和茶等代替甜味零食和饮料。

3、控糖的重点是控制添加糖，而不是果蔬、牛奶中天

然含有的果糖、乳糖等，中国居民的果蔬、牛奶摄入量普遍

不足
[5]
。

4、有控糖需求又喜欢甜味的人群，可在合理膳食的前

提下，合理选择以甜味剂替代糖的相关产品。
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二、控制厨房用糖量，烹调口味要清淡

《中国城市居民糖摄入水平及其风险评估》显示，中国

居民每日摄入糖的首要来源是烹调用糖
[2]
。控制家庭厨房、

食堂、餐厅中糖的使用量对于控糖、减糖至关重要。

1、烹调用糖的主要来源是直接使用的白糖、红糖，其

次是番茄酱、沙拉酱、甜面酱、果酱等含糖酱料。糖醋、红

烧、拔丝、炒糖色等传统烹饪方式制作的菜肴不宜频繁、大

量食用。

2、在外就餐或订外卖可要求商家少放糖或不放糖，以

水或茶水佐餐，用新鲜水果代替餐后甜品。如选择饮料，可

选择无糖、低糖或小包装饮料。

3、如有控糖需求，可在烹饪时酌情使用甜味剂
[6]
。

三、选购食品看标签，学会智慧选择

随着预包装食品的消费日益增加，通过加工食品摄入的

添加糖应引起重视。建议公众选择预包装食品时查看食品配

料表和营养标签，智慧选择适合的产品。

1、食品配料排序靠前意味着含量较高，其中糖除了白

砂糖、蔗糖、糖浆，比较隐蔽的形式还有蜂蜜、浓缩果汁等，

同时添加多种含糖配料可能会使其排名靠后。

2、营养标签中的“NRV%”代表食品中营养素含量占每

日建议量的比值，是选购食品的重要参考。但在估算时，要

注意看营养标签是以“每 100 克”（或每 100 毫升）还是以
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“每份”计，有时一个食品包装不止一份。

3、有控糖需求的人群在同类产品中优先选择糖含量低

的，或标注“低糖”“无糖”的产品。通过选择小包装、小

分量产品，也有助于控制能量摄入。

四、给相关产业界的建议

1、食品饮料企业需要进一步研究利用甜味剂替代糖的

相关技术，改进加工工艺，减少食品饮料中糖的添加量，提

供更多的低糖、无糖或小包装产品供公众选择。

2、餐饮经营者在菜品和饮品开发和制作过程中适当控

制糖的用量，为消费者提供相关健康提示和多元化菜品、饮

品的选择。

3、相关机构在对外传播中，应尊重科学，不过度营销，

避免使用误导性信息；应当引导公众科学、客观地认识糖和

甜味剂，帮助公众正确认识糖、科学控制糖。

附录 1 糖的分类

 单糖是最简单的糖，可以被人体直接吸收。常见的单糖有

葡萄糖、果糖、半乳糖、核糖等。

 双糖是能被水解为 2 个单糖分子的糖。常见的双糖有蔗糖、

麦芽糖、乳糖等。

 寡糖又称低聚糖，是能水解为 3 至 9 个单糖分子的糖，常

见的有棉籽糖、水苏糖、低聚果糖、异麦芽低聚寡糖，甜
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度通常只有蔗糖的 30%~60%。

 多糖是能被水解为 10 个单糖分子以上的糖，多糖可被分

为淀粉和非淀粉多糖。常见的淀粉有直链淀粉、支链淀粉、

变性淀粉；非淀粉多糖包括纤维素、半纤维素、果胶等。

 糖醇是糖类衍生物，但不是糖，常见如木糖醇、赤藓糖醇、

麦芽糖醇等，可作为甜味剂用于食品。

 游离糖是指由制造商、厨师和消费者加入食物中的所有单

糖和双糖，以及蜂蜜、糖浆和果汁里的天然糖
[7]
。

附录 2 添加糖与健康

添加糖摄入过量会影响膳食平衡，直接增加龋齿、超重

和肥胖风险并间接增加其他慢性病发生风险。

 添加糖与龋齿

摄入含糖食物或饮料后，如果没有及时清洁口腔，残留

在口腔中的糖被微生物代谢转化为酸，腐蚀牙齿进而引发龋

齿
[8]
。

 添加糖与肥胖

当机体摄食量过大，产能营养素摄入过多，大于机体能

量的消耗，就会导致能量摄入过剩，进而导致肥胖。而肥胖

与糖尿病、高血压、心血管疾病等多种疾病有明显关系。糖

是纯能量物质，也是产能营养素之一，控制糖摄入量，有助

于超重、肥胖人群控制膳食总能量
[1]
。
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 添加糖与糖尿病

糖尿病并非直接由吃糖引起，而是由遗传、社会环境、

生理因素等原因导致的代谢性疾病。糖尿病代谢紊乱的标志

是高血糖，糖尿病人过高摄入碳水化合物时，极易导致高血

糖，但碳水化合物摄入不足时，易引起酮血症
[1]
，因此糖尿

病人需要合理控制添加糖摄入量。
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