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日前，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、中华预防医学会食品卫生分

会、中华预防医学会健康传播分会四

家专业机构发布了《食品甜味剂科学

共识（2022）》，旨在帮助公众更全面了

解甜味剂。近期，网络上关于甜味剂

的争议很多，有的说甜味剂能帮助减

肥，有的说甜味剂会增加食欲、导致肥

胖。针对种种争议，专家给出了科普

解释。

专家表示不应夸大甜味剂的
减肥作用 但也不会影响血糖

中国工程院院士陈君石表示，甜味

剂会增加食欲、导致肥胖是一个常见的

误区，在膳食总量不变的前提下，以甜

味剂替代添加糖可以减少能量摄入。

但体重管理取决于总能量平衡，而不能

把希望寄托在甜味剂上。甜味剂不是

减肥药，不应夸大它的作用。

还有观点认为甜味剂会引起血糖

升高、导致糖尿病。陈君石院士表示，

甜味剂几乎不会影响血糖，也不会导致

糖尿病。甜味剂为高血糖人群及糖尿

病患者提供了更丰富食物选择，糖尿病

患者适当摄入非营养性甜味剂食品或

饮料都是安全的。

天然甜味剂并不会比人工甜
味剂更安全或健康

在甜味剂安全性方面，《共识》指

出，甜味剂的安全性基于严格的食品安

全风险评估，已得到多个国际组织和国

家/地区权威食品安全风险评估机构和

食品安全管理机构的肯定，按照相关法

规标准使用甜味剂都是安全的。有人

认为天然甜味剂比人工甜味剂更安全

或健康。陈君石院士表示，无论是“人

工”还是“天然”的甜味剂，都是站在同

一起跑线上接受科学和严格的风险评

估，从专业的风险评估标准来看，二者

并没有本质区别，天然甜味剂并不会比

人工甜味剂更安全或健康。

七种常见甜味剂的冷知识

市面上食品中添加的各种甜味剂，

只听名字大家一定觉得很熟悉，但关于

这些甜味剂具体的知识点，大家就不一

定那么清楚了。根据《食品添加剂手

册》（第三版）和《食品甜味剂科学共识

（2022）》所述，就来跟大家普及一下关

于甜味剂的知识。

三氯蔗糖：甜度是蔗糖的600倍，是

唯一以蔗糖为原料的功能性甜味剂，相

比其他甜味剂，风味更像蔗糖，经常被

用于酱菜、罐头、蜜饯、糖果、腌制食品

和烘焙食品。

安赛蜜：甜度是蔗糖的200倍，属人

工合成。常与其他甜味剂混合使用，产

生更好的甜味感受，经常被用于罐头、

蜜饯、糖果、烘焙食品和饮料类。

阿斯巴甜：甜度是蔗糖的 150-200

倍，从两种常见氨基酸（天冬氨酸和苯

丙氨酸）生产而来，这两种氨基酸天然

存在于食物中，包括水果、蔬菜、肉类和

蛋类。被誉为“研究最彻底的食品添加

剂之一”,其安全性是有保障的。

需要注意的是，患有罕见遗传病——

苯丙酮尿症的患者不能代谢苯丙氨

酸，因此添加了阿斯巴甜的食品和饮

料的标签上会提示消费者该产品含苯

丙氨酸。

甜蜜素：甜度是蔗糖的 30-50 倍，

属人工合成。是目前应用的甜度最低

的高倍甜味剂，常与其他品种搭配使

用。它的特点是不会掩盖水果的味道，

所以很适合用于果汁饮料。经常被用

于罐头、腐乳类、烘焙食品、饮料类。

甜菊糖苷：甜度是蔗糖的200倍，从

甜叶菊中提取。味道比较接近糖的天

然甜味物质，常用于餐桌代糖，但添加

量大时会有一定的后苦味。经常被用

于蜜饯、糖果、糕点、膨化食品、饮料类。

赤藓糖醇：甜度是蔗糖的 0.6-0.8

倍，由淀粉发酵而来。是唯一不提供

能量的糖醇，但短时间内大量食用可

能引发渗透性腹泻，属于不耐受，并非

食品安全问题。溶解于水时具有吸热

效果，食用时会有清凉感。常见于各

类食品。

木糖醇：甜度约等于蔗糖的1倍，从

玉米芯水解提取。常用于口香糖，但短

时间内大量食用可能引发渗透性腹泻，

属于不耐受，并非食品安全问题，要一

次性吃掉100粒的糖醇类口香糖才能达

到腹泻的效果。

心脏病就像一颗定时炸

弹，随时危害人们的健康，心

脏发来的“求救信号”却鲜有

人关注。

“心脏是人体的‘发动

机’，是维持全身血液循环的

动力之源。”首都医科大学附

属北京友谊医院心血管中心

黄榕翀教授在接受记者采访

时介绍，心脏病是心血管疾

病的总称，包括心力衰竭、高

血压、心律失常、冠心病、心

肌病等。一旦心脏功能异

常，不仅会导致生活质量下

降，还会影响身体其他器官，

严重时甚至危机生命。

黄榕翀教授表示，如身

体出现以下表现需警惕，可

能是心脏发出的“求救信

号”，应及时到心内科就诊。

胸闷胸痛
胸闷、胸痛是最常见、最

典型的心脏病症状。闷、痛

常位于胸骨后、心前区、左

胸。需要注意其他放射部位

或特殊位置闷、痛也可能与

心脏病相关，如左肩部、下

颌、牙齿、咽喉部、左上肢、上

腹部、左侧季肋区等。

心悸
除快速性心律失常，如

室早、房颤等会出现心悸，缓

慢性心律失常也会出现心

悸。此外，其他类型心脏病

也会伴随出现心悸，如高血

压血压控制不佳或伴心率

快、冠心病、心衰、心肌炎等。

呼吸困难
心脏病会导致缺血、缺

氧，出现呼吸困难。如爬一

段楼梯就气喘吁吁，而过去从来没有这

种现象，应警惕心脏问题。

水肿
心脏病会导致心力衰竭，可出现面

部、双下肢不同程度水肿，可

伴有胸水、腹水、心包积液、

尿少等表现。

背痛
很多心脏病发作时会出

现背痛，可与胸痛同时发生，

也可单独出现。高血压、冠

心病、主动脉夹层、动脉瘤破

裂等都会出现背痛症状。

晕厥
晕厥是各种原因引起人

脑供血不足导致的意识障

碍。其病因多样，其中心源

性晕厥的病因，就包括常见

的冠心病、心律失常等。

“很多心脏病患者也可

能没有任何不适症状。”黄榕

翀教授提示，对于老年人群，

心脏病早期症状可能并不典

型，如出现不明原因乏力、大

汗、喘憋、咳嗽、咯痰（粉红色

泡沫样痰）、左上肢麻木、腹

痛等，也需要警惕心脏病的

发生。

黄榕翀教授说，心脏病

的发生除与遗传、年龄、性别

等不可改变的因素相关，还

与吸烟饮酒史、心脏病危险

因素（肥胖、糖尿病、高脂血

症、高尿酸血症等）、精神紧

张、缺乏体力活动、甲状腺功

能异常、睡眠呼吸暂停综合

征等可变的因素相关。

对于心脏病的预防，黄

榕翀教授建议，日常生活中，

保持健康生活方式最为关

键，应合理膳食，少油少盐，

严格控制脂肪摄入量；适度

运动，避免超重或肥胖；少熬

夜，保持充足睡眠；戒烟戒

酒，保持好心情。同时，定期做常规性

的查体，注意心血管疾病高危风险因

素，监测血脂、血糖、血尿酸、血压、心率

等，一旦出现异常，及时到医院就诊。

据浙江老年报讯 每天早晨起床，

是先吃饭，还是先刷牙？这个问题一直

是大家热议的话题。

刷牙是为了口腔清洁，一方面可以

将口腔中食物残渣和软垢清除，另一方

面还能清除口腔内细菌。但即便是彻

底清洁牙齿，约 8 个小时后，口腔里的

细菌也会恢复到未清洁时的状态。所

以，早晨起床后口腔里的环境是一天中

最差的时候。

医生表示，经过一夜睡眠，口腔里

会形成微生物覆盖，细菌增多，所以早

起第一件事应该是漱口。漱口之后再

吃饭，隔半小时后再刷牙，把食物残渣

和软垢刷干净，减少口腔细菌，预防蛀

牙和牙周病。

勤漱口是一个方便易行、值得推荐

的口腔保健动作。借助含漱的力量，不

仅可以将口腔里大部分残渣、碎屑、糖

分、酸性成分、松动的软垢等冲洗、稀

释，还能有效减少食物对牙齿的侵蚀和

腐蚀，从而保护牙齿。因此，除了坚持

早晚刷牙，平时吃完东西后勤漱口也很

有必要。

据健康时报讯 人到五

十是慢性病的高发年龄，身

体内的器官经过几十年的运

转，逐渐衰老，比较明显的就

是消化系统。这也是为什么

不少中老年觉得自己岁数大

了，吃东西感觉没有原来那

么香了，吃一点就觉得肚子

很胀、不消化，还会出现反

酸、嗳气、腹泻、便秘等问

题。如果出现了以上情况，

尽量少吃这三种食物。

一是酒类。酒类不仅伤

肝，还伤脾胃，伤的是整个消

化道的健康。此外，早在

2018 年 8 月，世界顶级医学

期刊《柳叶刀》已刊文指出，

最安全的饮酒量是零。2019

年 4 月，《柳叶刀》再次发文

称，平均每日饮酒量每增加

40克，脑卒中风险上升35%。

二是油炸食物。这一类

食物含有较高的脂肪，会导致人体的血

脂水平升高，更容易引发一系列的胃肠

道疾病，比如腹泻、便秘。

三是咖啡和浓茶。因为过浓的茶

水会给胃肠道带来一些刺激，而且，中

老年人喝了浓茶后，还会影响睡眠

质量。

“过犹不及”，在很多人印象中，剧

烈运动就像是过度运动，很容易伴随一

些疾病风险。然而近日，来自悉尼大

学、哈佛大学等多校学者联合开展的涵

盖超7万人的大型前瞻性研究，强调了

“剧烈运动”的重要性。研究发现，每周

累计15~20分钟，即每天只要2分钟的

剧烈运动就能让死亡率和疾病发生率

降低16%~40%。随着每周剧烈运动的

时间持续增加（直至 50~57 分钟/周），

健康益处也会上升。该研究发表于《欧

洲心脏病杂志》上。

北京体育大学运动与体质健康教

育部重点实验室教授张一民告诉记者，

剧烈运动其实只是一种高强度的运动，

严格意义上是指，活动时心率超过个人

所能承受最大心率 90%以上甚至接近

极限心率的运动。一般来说，个人所能

承受的最大活动心率为 220-年龄，即

一个20岁的年轻人理论上所能承受的

最大心率为 200，当心率达到 180 以上

就属于剧烈运动。剧烈运动通常持续

时间较短，大多数指短时间内的冲刺运

动。由于其强度大，要求高，所以在一

些专业的运动训练中较为多见，日常锻

炼还是比较少见的。

张一民解释说，剧烈并不等于“过

度”，科学进行剧烈运动是有一定益处

的，但对于普通人来说，风险也较大，因

为心血管意外事件在剧烈运动时很容易

被激发出来，所以有心血管疾病的人一

定不要练习，中老年人最好也不要随意

尝试。体质好、运动能力强的年轻人可

以进行尝试，且应注意进行剧烈运动前

一定要做好充分的准备活动，建议至少

进行20~30分钟的热身。先从缓和的低

强度运动开始，然后慢慢过渡到中强度

运动，最后再到剧烈运动，且刚开始尝试

时，每次剧烈运动时间不宜过长，两三分

钟即可。运动过程中如果有明显的呼吸

困难，或身体上的不适，都要及时停下

来，不要再进一步加强运动。

“虽然不是所有人都适合剧烈运

动，但适当提高运动强度可以刺激、提

高心肺功能。”张一民建议大家在自己

承受能力范围内，可以尝试一些中高强

度的运动。根据不同年龄段的人，中高

强度运动的标准也不同。年轻人可以

尝试心率为180左右的运动，中老年人

进行中高强度运动时，心率最高达到

160 即可，一般不要超过 160。运动强

度还可以通过呼吸情况进行判断，如果

运动时呼吸加快，有些吃力，但可以说

话，就属于中等强度运动；气喘吁吁，说

话困难，只能说只言片语，则属于中高

强度运动；但如果上气不接下气，难以

说话就属于剧烈运动的程度了。

据浙江老年报讯“天人相应”的观

点是中医学的基本观点。《黄帝内经》认

为，四时应五脏，人之饮食起居均各有

与其相适应的养生方法，养生食品中也

包含着这个道理。四季养生饵所用之

品，其味醇正，甘平可口，补而不腻，久

服不厌，老少咸宜。

春：莲子白木耳羹
准备莲子（去皮心）20克，白木耳10

克，加水400毫升，文火煮烂，入冰糖少

许，每日清晨食之，食后稍事活动。

莲子性平，归脾、肾、心经，善补脾

胃之虚，可治形瘦食少、脾虚泄泻等

症。白木耳味甘、淡，性平，能养胃生

津、滋阴润肺，常用于咽干、口干、便秘、

干咳、咯血等症。二味合用，补脾养胃，

顾护中焦，可防止春季肝木生发太过，

出现肝木克脾土的情况，诚春季养生之

妙品也。

夏：鲜百合汤
准备鲜野百合（去枯尖，洗净）100

克，加水 300 毫升，煮烂，入白糖少许，

每日下午食用。

百合有补中益气、养肺宁嗽、清心安

神之功。酷暑之令，挥汗如雨，肺脾之气

阴皆损，汗为心液，汗多亦心营受耗，故

见口渴多饮、心烦少寐、纳食减少等症

状。夏季与心相应，关乎肺脾，一味鲜百

合汤，具有养心、益肺、补中三用。

秋：山药糊
准备鲜山药 250 克，煮烂，捣如糊

状，加糖、甜桂花卤少许拌匀，午后食

用。

山药味甘性平，入肺、脾、肾三经，

常用于治肺虚自汗、咳嗽，脾虚食少、泄

泻，肾虚尿频、遗精等，亦可作为养生保

健食品，秋季食用最为适时。秋令肃杀

之气对人体有一定影响，必须注意收敛

神气，调摄身心。秋为金令，肺属金，山

药入肺经。秋季常服山药，有补肺作

用，并能补脾益肾。

冬：核桃糖泥
准备核桃 2 枚，去壳取肉，加白糖

少许，同捣成泥。早晚各服一次。

核桃肉为补肾妙品，善治肾虚咳

嗽、气喘、便秘、腰膝酸软、头晕目眩等

症。肾之生理功能与冬季相应，若冬令

进补，核桃肉是不可或缺之品也。

据浙江老年报讯（徐小翔）66岁的

吴阿姨最近有些烦恼，自认年纪不大，

但体力、记忆力明显下降，跳广场舞时

常感觉膝关节酸痛。特别是面部老年

斑明显增多，皮肤也偏干，这让追求完

美的她很是忧心。

浙江省中医院治未病门诊（养生保

健门诊）丁黎敏副主任医师辨证发现，

吴阿姨肝肾已亏、气血失和、髓海失养，

故出现体力记忆力下降、耳鸣、睡眠障

碍等症。而老年斑形成，多责之气血，

是脏腑机能失和的外在表现，其病位在

于络脉，在脏多与肾、肝、脾相关。

综合望闻问切中医四诊后，丁黎敏

以六味地黄丸合血府逐瘀汤化裁，同时

建议选择慢运动，比如八段锦，动作柔

和舒展、动静结合、练养相兼。调整后

一个月不到，吴阿姨气色明显好转。

丁黎敏表示，一般来说，进入老年，

人体肝肾气血渐亏，治以补益肝肾为

主。但现在生活水平提高，营养过剩，

思虑增多，体力劳动较前明显减少，“三

高”等代谢综合征人群明显增多，临床

在滋补肝肾基础上还应结合患者实际，

佐以化湿、疏肝、理气、活血等治疗。

冬令进补，可服用膏方，或根据体

质辨证，进行督脉灸、推拿、熏蒸等中医

外治。老年人热衷锻炼，但要注意方式

方法，建议选择八段锦、养生操等较为

和缓的运动。

据新华社电 在日前举办的第二届

饮水与健康高峰论坛上，专家提示，进

入冬季，更需警惕饮水不足导致脱水状

态，足量饮水应掌握科学方法。

中国营养学会饮水与健康分会主

任委员、北京大学公共卫生学院教授马

冠生说，足量饮水是机体健康的基本保

障，有助于维护适宜的水合状态和正常

的生理功能，维持身体活动和认知能

力。增加总水摄入量还可以预防复发

性肾结石和泌尿系统感染。

马冠生介绍，失水达到体重的 1%

至 5%时，会感到口渴、疲惫、烦躁、厌

食、尿少、脉搏加快等；达到 6%至 10%

时，会感到眩晕、行走减慢、呼吸困难

等；达到10%以上，则会出现极度不安、

皮肤失去弹性、全身无力、体温升高、血

压下降等症状。

《中国居民膳食指南（2022）》中提

出，在温和气候条件下，低身体活动水平

成年男性每天喝水1700ml，成年女性每

天喝水1500ml。推荐喝白水或茶水，不

用饮料代替白水，少喝或不喝含糖饮料。

“口渴的时候再喝水，实际上你体

内失水已经超过了 1%，因此我们提倡

主动喝水。”马冠生建议，以少量多次为

宜，早晚各喝一杯水，其他时段每1至2

个小时喝一杯水，每次200毫升。水温

不要过高，在10度至40度范围内比较

合适。

那么，对于经常运动的人群来说，

该如何补充运动饮料？北京体育大学

运动人体科学学院教授严翊说，现有研

究一般认为，在60分钟以内的运动，只

需要补充白水，不需要补充含电解质、

含糖、含能量的运动饮料；60分钟以上

的运动在补水的同时可加上有专门功

能的运动饮料。

北京青年报记者 雷若彤

四机构联合发布《食品甜味剂科学共识（2022）》

甜味剂会导致肥胖吗？专家给出解释

环球时报记者 张筱悦

新研究为“剧烈运动”正名：

每天2分钟，早亡风险降40%

四时应五脏 试试四季养生饵
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老年斑其实也可“治未病”

警惕脱水状态 专家教你科学足量饮水
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