
一听食品中有“甜味剂”，许多人的

反应出奇一致：人工的，少吃！其实，甜

味剂也称代糖，既有人造的，也有天然提

取的，如木糖醇、赤藓糖醇等。

甜味剂既称代糖，顾名思义是用来

代替蔗糖，使食品和饮料变甜的物质。

其甜度常常数倍乃至数万倍于蔗糖。因

此，要达到同样甜度，用量往往只需微量

或少量，就可以在保持甜度的同时，大大

减少摄入的能量。

目前，除了阿斯巴甜被国际癌症研

究机构（IARC）列为2B类可能致癌物，

其他甜味剂并没有证据表明其明确致癌

性。购买合格产品，糖尿病患者等控糖

人士亦可放心食用。

甜味剂都是化学成分？

我国食品添加剂经过国家市场监督

管理总局使用批准，其安全性经严格论

证。当然这一切的前提是合规使用，包

括阿斯巴甜在内的甜味剂，食品安全国

家标准明确了其使用范围、最大使用量

等，并且采取了严格的监管措施。

有人说，甜味剂都是化学成分。且

不说整个世界的所有物质都是化学的成

分，如水的化学名是“一氧化二氢”，食盐

叫“氯化钠”，蔗糖叫“β-D-呋喃果糖基-

α-D-吡喃葡萄糖苷”……更何况甜味剂

也不全是人造的，也有从天然生物中提

取出来的。

活跃在生活中的各种甜味剂

木糖醇——最著名的甜味剂
木糖醇并不是人造的化学合成物

质，而是从白桦树、橡树、玉米芯和甘蔗

渣等植物原料中提取的一种天然成

分。甜度是蔗糖的1.2倍，安全性高，营

养素相对低，但吃多了会导致腹泻，因

此限制了它在代糖界的发展。它主要在

口香糖业大显身手，发挥其不致龋、防龋

齿的作用。

赤藓糖醇——零糖饮料的门面担当
赤藓糖醇也不是人造的，在自然界

广泛存在，但含量极低，目前通过小麦、

玉米等淀粉经微生物发酵技术而大量生

产。它安全性高，热量几乎为零，但是甜

度只有蔗糖的六七成，需要和其他甜味

剂配合使用。

糖精——最老牌的人造甜味剂
说到糖精，它曾背负致癌“恶名”，遭

人唾弃，现在被正名还以清白。1999

年，世界卫生组织国际癌症研究机构将

糖精从“可疑致癌物”名单中下移到“不

能确定致癌或不致癌”的待定目录中。

作为元老级的初代人造甜味剂，糖

精的缺点也很明显，甜味过后会出现轻

微的苦味和金属味，误用而导致过量食

用（5克以上）或者与鸡蛋同食都会引发

中毒，乃至死亡。

二十世纪七十年代，某项动物实验

研究表明，长期食用糖精与膀胱癌的发

生有关，尤其是雄性大鼠。但是机理研

究推断结果只适用于大鼠，不能机械地

套用在人身上。迄今为止，人群流行病

学研究一直没有得到可靠一致的证据，

证明糖精与膀胱癌的发病风险有关。

甜蜜素——糖精伴侣
相较于大名鼎鼎的糖精，甜蜜素可

谓籍籍无名，但实际在市场上买到的“糖

精”，其中90%的成分是甜蜜素。

甜蜜素在1937年被发现，化学名为

环己基氨基磺酸钠，其甜度是蔗糖的30

多倍。相比糖精，其后调苦味低，但甜度

不高，于是有人想到了二者混合使用，还

研制出了甜蜜素与糖精10:1的最佳配

比，产品风味效果最好。

不久后，市场上开始大量使用这

种配比的混合甜味剂，加上科学家们

在动物实验中也用它，还得出了上文

中“导致雄性大鼠膀胱癌”的结论，且

该混合甜味剂中甜蜜素的占比大，因

此甜蜜素首先被扣上了“致癌”的帽

子，美国在1970年将其禁用，其他国家

纷纷效法。

此后，两者的分离研究才为甜蜜素

“洗冤”：甜蜜素既不是致癌物，也不是能

够增强致癌效果的物质，于是许多国家

又陆续撤销禁令。

二十世纪九十年代，我国开始对糖

精和甜蜜素采取严厉的限制使用、限制

销售措施，对市场滥用行为开展严格监

管和严肃查处。

三氯蔗糖——零糖饮料的幕后英雄
三氯蔗糖是甜味剂中的后起之秀，

人称“超甜蔗糖”，比蔗糖甜600倍。由

英国科学家于1976年利用蔗糖制成，

又称“蔗糖精”。虽然相关网红产品进

行广告宣传时，将光环全部加在赤藓糖

醇身上，但其实，三氯蔗糖才是甜蜜的核

心灵魂。

三氯蔗糖到1980年代末才在欧洲

许可上市，在接下来的十年中完成了

110项安全性研究后，才在美国获得批

准。但在2016年，《国际职业与环境卫

生杂志》报道了一项研究，发现喂食大剂

量三氯蔗糖的雄性小鼠的血液肿瘤发

病风险增加。但细究之下，做这个实验

的就是那位多年前给大鼠喂食大剂量

阿斯巴甜的意大利科学家，熟悉的配

方、熟悉的味道，只是将大鼠换成了小

鼠，阿斯巴甜换成了三氯蔗糖，最后对

安全的定论再次以实验存在重大缺陷

为由而被驳回。

此外，获准上市的人造甜味剂还

有，与阿斯巴甜极其相似的安赛蜜

（乙酰磺胺酸钾）、比三氯蔗糖还要甜

10多倍的纽甜、比纽甜还甜2倍的爱

德万甜……

无论江湖上有多少传闻和反面评

论，国际癌症研究机构至今只将阿斯巴

甜和糖精列入致癌物名录。

总的来说，在国家法律法规监管和

安全标准规定下，甜味剂等食品添加剂

的使用和安全性是有保证的，合理食用

“代糖”食品值得推荐。在购买时，务必

选择正规渠道，查看食品标签。没有标

签的“代糖”食品，不建议购买。

（作者为上海市疾病预防控制中心
医师）

揭秘“招黑”的代糖家族
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夏秋交替，季节转换，对于高尿酸痛

风患者是个考验。这段时间，昼夜温差

较大，尤其到了晚上，温度下降，尿酸盐

极易从血液中沉淀出来，堆积在关节附

近，造成关节炎症和剧痛。在此，笔者送

给患者几个预防痛风发作的小锦囊。

■ 注意保暖
季节交替，高尿酸痛风患者首先要

注意关节保暖，同时做好早晚添衣，以免

着凉。

■ 管住嘴
金秋时节，海味鲜美，不少人还会配

以啤酒同食。美食虽好，却含有较高的

嘌呤，并不适合高尿酸痛风患者食用。

■ 多喝水
这个季节，天气比较干燥，又容易

出汗，更需要多饮水，尤其建议多喝柠

檬水。尿酸属于嘌呤代谢的最终产物，

当嘌呤代谢障碍或紊乱时，可使血清尿

酸水平升高，引起高尿酸血症。多喝柠

檬水可以促进尿酸排出体外，预防高尿

酸血症的发生。如果是高尿酸痛风患

者，建议每天饮水量至少要达到2000

毫升。

■ 坚持有氧运动
在痛风缓解期间，可以适当做一些

运动来促进身体新陈代谢，同时也可以

调整体内尿酸水平。比如，快步走、慢

跑、太极拳、游泳、骑自行车等运动，对高

尿酸痛风患者很有好处。

要知道，痛风是慢性病，调理并非

一蹴而就，必须长期坚持。没有痛风石

的患者，将尿酸长期控制在 360微摩

尔/升以下；有痛风石的患者控制在

300微摩尔/升以下。尿酸达标能使已

存在的尿酸盐晶体或痛风石溶解，避免

新的尿酸盐晶体形成，从根本上减少痛

风复发。

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 陈海冰

上海市第十人民医院内分泌代谢科主任医师

季节交替如何预防痛风发作？问

答 郭美祥

奉贤区中心医院全科医疗科医生

喝酒脸红到底能不能喝？问

节日期间，美食当前，少不了美酒相

伴。然而，在我们的生活中却有一部分

人喝酒后成了大红脸，这是怎么回事？

酒精也称乙醇，进入体内后，先由乙

醇脱氢酶代谢为乙醛，后由乙醛脱氢酶

代谢为乙酸排出体外。造成喝酒脸红和

酒后不适的是乙醛；乙酸无毒，吐完后嘴

里酸酸的就是它。

每个人代谢酒精的能力差异极大，

很多人携带突变的乙醛脱氢酶基因，这

类人饮酒后乙醛无法充分代谢，喝酒后

的大红脸就是乙醛堆积导致血管舒张造

成的。谨记酒席中这类人是不能劝酒

的，酶缺陷程度越重，饮酒后对身体的伤

害就越大。

酒精被世界卫生组织明确列为I类

致癌物，全世界5.5%的癌症由酒精引

起。而有乙醛脱氢酶基因缺陷的人喝酒

患癌概率更高。换句话说，喝酒脸红的

人饮酒后有更高的患癌风险，就算是适

量饮酒也不行。

另外，喝红酒养心的说法也较为普

遍。早期的一些研究确实有少量喝红酒

能降低心血管疾病发生率的证据，但是

这个结论已被后续大规模实验推翻：完

全不喝酒的人，比少量饮酒的人得冠心

病、脑卒中等疾病的概率更低。

红酒、葡萄酒等有好处的理论，大多

集中在富含白藜芦醇、花青素等抗氧化剂

上，但这些物质在酒里的含量低到几乎可

以忽略不计。经常规律性少量饮酒更易

增加房颤风险，长期饮酒还会导致高血

压、冠心病、心肌梗塞等心血管疾病，严

重时可能导致心衰和死亡。以“活血养

心”为理由而饮酒是完全站不住脚的。

对于国人来说，出于防癌或防病的

角度，最有效且简便的方法就是——不

饮酒。出于对酒精依赖者的考虑，《中国

2型糖尿病防治指南》建议，女性每天饮

酒的酒精量不超过15克，男性不超过25

克（15克酒精相当于350毫升啤酒、150

毫升葡萄酒或45毫升蒸馏酒），每周饮

酒不超过2次。

还有一点不可忽视的是，饮酒会影

响判断力和反应能力，增加发生交通事

故、溺水等意外伤害的风险。在此提

醒，为了降低癌症发生、减少意外伤害

及保护心、脑、肝、骨等，不饮酒；为了那

些基因里就有酒精代谢能力缺陷的人，

不劝酒。

答 郑冰洁

上海市儿童医院皮肤科医生

   光照可否缓解青春痘？问

随着年龄增长，很多家长不约而同

发现自家小朋友光洁的脸上出现了很多

烦人的小痘痘——痤疮，即我们常说的

青春痘。

青春痘的出现让人非常苦恼，而形

形色色治疗药物更令人无措，缓解青春

痘究竟该怎么做？

首先，简单了解下痤疮。这是一种

好发于青春期，主要累及面部毛囊皮脂

腺单位的慢性炎症性皮肤病。皮脂分泌

过多、毛囊皮脂腺导管堵塞、细菌感染和

炎症反应等因素都与痤疮密切相关。

进入青春期后，人体内雄激素水平

迅速升高，促进皮脂腺发育并产生大量

皮脂。若油脂不能及时排出而堵塞毛

孔，则使痤疮丙酸杆菌大量增殖，破坏表

皮细胞而引发炎症反应，出现各种皮损。

痤疮的皮损可表现为白头粉刺、黑

头粉刺、丘疹、脓疱、结节、囊肿等多种类

型。皮损消退后常遗留红斑、色素沉着

及瘢痕形成，这与痤疮严重度、个体差异

或处理不当密切相关。

对于不同年龄段、不同皮肤成熟度、

生长发育情况、皮损严重程度的痤疮患

者，治疗方案均有差异，强调个体化治

疗。对于轻度和轻中度痤疮，外用药物

治疗为主，可选择过氧化苯甲酰、维A酸

类药物、抗生素药物等局部外用。中重

度及重度痤疮则首选系统性治疗，同时

辅助外用药治疗。系统性用药如抗生素

药物、维A酸类药物、激素类药物等。

对青少年来说，受年龄、生长发育所

限，治疗痤疮可选择的药物种类较少，结

合物理治疗方式，可达到更好的治疗效

果。物理治疗主要包括光动力、LED光

照、激光与光子治疗等。

LED光照治疗过程简单，非常温

和，没有疼痛及其他不适，并且经济有

效，所以应用最为广泛。LED红、蓝光

是两种可见光，波长分别为630纳米和

415纳米。

LED蓝光作用于靶细胞，可通过激

活病原体内天然内源性光敏剂（如卟啉

类、黄素类物质），产生内源性光动力效

应，进而杀灭痤疮丙酸杆菌。LED蓝光

还可抑制痤疮发病过程中的相关炎性因

子，具有改善痤疮皮损的作用。

LED红光则可促进面部皮肤细胞

新陈代谢，加速血液循环、增强新胶原质

弹性蛋白和胶原蛋白的生长，促进细胞

生长等，达到面部痤疮皮肤治疗后的修

复效果。红蓝光联合治疗痤疮通常每周

照射2次至3次，每次12分钟至15分钟，

持续4周至8周左右，配合药物治疗即可

达到较好效果。

要注意的是，LED光照治疗后，需要

保持面部清洁和保湿。尽量不使用化妆

品，只使用洗面奶进行清洗并使用润肤剂

保湿。治疗后还需注意防晒。外出时使

用防晒伞或宽檐帽，并记得涂抹防晒霜。

如果初期治疗后出现轻微的瘙痒、

发红、干燥等，一般做好保湿、防晒后会

自行缓解，尽量避免热水烫洗、搔抓或滥

用刺激性强的外用药。

如果患有光敏性疾病（例如红斑狼

疮、日光性皮炎），或患有光照后会诱发

加重的疾病（如着色性干皮病、卟啉病）

等，或近两周内使用维甲酸类药物的患

者，都需要避免使用LED光照治疗。

另外，在生活中，痤疮患者应限制高

糖、油腻饮食以及奶制品的摄入，适当控

制体重、规律作息、避免熬夜及避免过度

日晒等均有助于预防和改善痤疮发生。

痤疮患者皮肤常伴有皮脂溢出，皮

肤清洁可选用控油保湿清洁剂洁面，去

除皮肤表面多余油脂、皮屑和微生物的

混合物，但不能过度清洗，忌挤压和搔

抓。清洁后，要根据皮肤类型选择相应

护肤品配合使用。一定要谨慎使用或选

择粉底、隔离、防晒剂及彩妆等化妆品，

尽量避免化妆品性痤疮发生。

痤疮呈慢性过程，患者在治疗中需

要定期复诊，根据治疗反应情况及时调

整治疗及护肤方案，减少后遗症发生。

中秋国庆八天假期，正是外出游

玩、家人好友欢聚的好时节，可对于一

部分“五高”（高血糖、高血压、高血脂、

高尿酸、高体重）人群来说，佳节反而

成了一种负担，吃太多怕“每逢佳节胖

三斤”，什么都不吃又成了“每逢佳节

真没劲”。

究竟怎么吃才健康？笔者根据《中

国居民膳食指南(2022)》，为大家设计

了两份清单，并送上三个节日锦囊，助

大家在节日期间也能守“胃”健康，过个

“健康节”。

每日饮食清单分清“正
面”与“反面”

从《中国居民膳食指南(2022)》来

看，中国居民平衡膳食宝塔由水（1500

毫升至1700毫升）、谷薯类（250克至

400克）、蔬菜类（300克至500克）、水果

类（200克至350克）、动物性食物（120

克至 200克）、奶制品（300克至 500

克）、大豆及坚果类（25克至35克）、油

（25克至30克）、盐（小于5克）等食物

种类构成。

要明确的是，对于不同食物种类而

言，建议食用的量是不同的。因各地饮

食习惯不同、个人饮食偏好不同，尤其

是节日期间走走亲戚、外出逛逛、饭店

聚餐，所吃东西种类和量都会发生变

化，熟悉饮食清单相当于给自己建立一

个饮食数据库。

饮食数据库（表1）的食物大致可

以分为两类：营养价值高、热量相对较

低的食物可以归在正面清单中，节日期

间可以适当多吃点；营养价值低、能量

高的食物归在负面清单中，节日期间始

终要控制量，少吃为宜。

零食营养价值远低于天
然食物

零食营养价值远低于我们日常所

吃的天然食物，不过在节日期间偶尔放

纵下自己也是可以的。零食清单（表

2），供大家参考。

值得注意的是，正面清单中的零食

每天可以适当食用，不可过量，负面清

单中的零食则能不吃就尽量别吃。

三个锦囊助你安心逛吃

■ 锦囊一：旅游期间怎么吃？
进餐时间按照日常规律：我们日常

的进餐规律，在外旅游期间也要尽量保

持，切不可随意更改进餐时间。如果外

出旅游没办法做到准点进食，可以备一

点小点心，到了进餐时间点就吃一点，

让大脑生物钟不紊乱。

控制饮食量：外出旅游或聚会，谈

笑风生间饮食量容易超标。要注意控

制饮食量，最简单办法是进餐前看看两

份清单，正面清单内食物可以多吃点，

负面清单食物尽量少吃。

少量饮酒：节日期间难免聚餐喝

酒，要注意饮酒不可过量。如要喝酒，

优先选择干红，如患有糖尿病或者痛风

等疾病，应避免饮用白酒、啤酒。

多喝水：养成每日多次少量饮水的

习惯，外出旅游走路出汗较多，更要及

时补充水分，建议以白开水为主，少喝

含糖饮料。

■ 锦囊二：逛超市怎么买？
去超市前列清单：去超市前列购买

清单，只买清单上东西。清单上没有

的，就算折扣力度再大，也坚决不买。

吃饱时再逛超市：饿着肚子去逛超

市，看到任何食物都觉得好吃想买。逛

超市的最佳时间是晚餐后，跟家人或者

好友们一起逛逛超市，增进感情。

购物先看配料表：过去逛超市货比

三家，比的是价格实惠，现在货比三家

比的是配料表。配料表越简单，添加的

东西越少越健康。

■ 锦囊三：聚餐时吃点啥？
正念用餐：用餐时全身心投入，

不要用餐时心里想着减肥，饿的时

候又想着吃，用餐时保持好心情。

用餐前喝杯水，进餐时盘子里一直

保有1/3食物。

察“言”观“菜”：进餐时多和旁边人

聊聊天，多动嘴少动筷，看到正面清单

中的食物，就多吃几口。

学会饮食加减法：如果晚上有聚

会，中午就吃得简单点；如果中午要大

快朵颐，晚上就吃得清淡少量，甚至可

以来个轻断食。

以上就是节日期间的健康饮食攻

略，祝大家玩得开心、吃得开心、乐享

健康。

（作者为上海市第一人民医院内分
泌代谢科医生）

掌握饮食攻略，过个“健康节”
■林毅

■吴春晓
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