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““00糖糖””可能是使可能是使
用了其他的糖用了其他的糖

随着无糖气泡水的爆红，“0
糖 0卡”成为食品领域炙手可热
的口号。经常遇到做品牌营销的
人说：“做一款‘0糖 0卡 0添加’
的食品，肯定能爆款。”专家却说：
能够严格做到“0糖 0卡 0添加”
的食物，也就只有水了；即便是放
宽“添加”的标准，也只能是茶水、
黑咖等“风味水”。

其实，“0糖 0卡 0添加”是互
相独立的概念。它们到底是健康
密码还是营销噱头呢？下面分别
来说：

“0 糖”不难实现，但要注意
商家话术，宣称“无蔗糖”可能是
使用了其他的糖。顾名思义，“0
糖”就是指不含糖。但在食品营养
中，“糖”的概念可能和公众的理
解不完全一致，也就给一些商家
玩弄话术的空间。

日常生活中，许多人把“糖”
理解为蔗糖（或者说白砂糖）；在
食品营养领域，“糖”是各种单糖
和二糖的统称，除了蔗糖，常见的
还包括果糖、麦芽糖、乳糖、葡萄
糖等。果葡糖浆、高果糖浆、冰糖、
红糖、蜂蜜、浓缩果汁等，实质内
容也是“糖”。

按照国家标准，“0 糖”或者
“无糖”的定义是每 100 克或者
100毫升食物中的糖含量不超过
0.5克，这里的糖，是指各种单糖
和二糖，不管是天然存
在的还是人为添加
的都算。

但是，很多商
家把“无糖”概念偷
换成了“没有添加
糖”，比如“无糖奶
茶”的检测经常
发现“含糖”，
往往就是来自
于牛奶的乳糖
或者植脂末中
的糖浆。

还有一些是把“糖”的概念偷
换成“蔗糖”，比如用麦芽糖、糖
浆、浓缩果汁作为糖的来源，却也
宣称“无糖”。有的商家更有节操
一些，宣称“无蔗糖”，从法规角度
说，这跟用其他的糖不矛盾，而是
利用了许多消费者把“蔗糖”等同
于“糖”的认知，对消费者形成误
导。

一个简单粗暴的建议：如果
看到宣称“无蔗糖”的食品，就认
真地去看看配料表，绝大多数都
是使用了其他的糖。

“0糖”与“无糖”
可分为两类

一类是不含糖也不用甜味
剂，因而没有甜味。从健康的角度
说，这样的“0糖”“无糖”是最保

险的。对于婴幼儿，“0糖”“无糖”
就应该是这一类。

另一类是不含糖，但是使用
甜味剂来产生甜味。一般而言，甜
味剂的甜味跟糖有一定差异，有
一些人工甜味剂还有一些健康

方面的疑虑。不过这只是说甜味
剂不像以前以为的那么“完美”，

基于目前的科学证据，相同的
甜度下甜味剂对健康的影响
还是要比糖小得多。

简而言之，如果可以不
需要甜味，就使用不用甜味
剂的“0 糖”是最好的；如果
实在难以舍弃甜味，就使用

甜味剂的“0 糖”“无
糖”也还是一个可接
受的健康选择。

“0卡”关键
是卡路里来源

卡路里是热量的
单位，通常用“千卡”
来标示。大家在食品

标签上看到的“千焦”也是热量的
单位，1千卡约等于 4.2千焦。因
为热量与减肥有关，所以“0卡”
别具吸引力。

在食物的宏观成分中，碳水
化合物（包括膳食纤维）、蛋白质、
脂肪都会产生热量，只有水不产
生热量。在甜味剂中，高倍甜味剂
因用量极少，热量可以忽略。而糖
醇因为甜度低，所以用量大，热量
不能忽略。在常见的糖醇中，赤藓
糖醇因为几乎不被吸收代谢，所
以国家标准中不对它计算热量，
而其他的糖醇，比如木糖醇、麦芽
糖醇、山梨糖醇等，就都需要计算
热量。

也就是说，要想实现“0卡”，
那么主要原料就只能是水和赤藓
糖醇，所以“0卡”的食物只能是
无糖饮料。至于市场上的“0 卡
糖”，其实就是赤藓糖醇和高倍甜

味剂的混合，只能用来作为食物
饮料的添加成分，不应该单独作
为食物。因为赤藓糖醇摄入过多
可能导致腹泻，所以需要控制摄
入量。“0卡”糖通常用于饮料中，
烘焙食品等都可能因为用量较大
而带来腹泻风险。

实际上，选择食物没有必要
过于纠结热量值本身，而应该关
注热量来自于什么食物成分。比
如我们来举 3个例子：食品A由
蛋白质、脂肪和淀粉组成，比例较
为合理，是一款中规中矩的食品；
食品B的热量与食品A相同，但
是蛋白质少、含有大量的糖，可以
算得上大家通常所说的“垃圾食
品”了；食品C虽然热量甚至要高
一些，但是不含糖，蛋白质和膳食
纤维都相当丰富，算得上是一款

“健康食品”了。
总结一下就是：对于食物的热

量，数值本身不是那么重要，重要
的是营养组成，如果热量中来自于
糖和脂肪的部分很多，就是“劣质
热量”；而如果来自于蛋白质和膳
食纤维的部分多，就没有关系。

“0添加”只是营
销噱头

“0 添加”很时髦，根源是人
们对食品添加剂的恐慌。中国批
准使用的食品添加剂有 2400多
种，其中绝大多数种类是香精、香
料，其他几百种又可以分为防腐
剂、增稠剂、乳化剂、抗氧化剂、酸
度调节剂、着色剂、甜味剂等。所
有的种类都是经过深入广泛的安
全评估，在国际上多个主要国家
也批准使用的。其中的大多数，合
法规范地使用就能够实现使用目
标，甚至没有“过量”“滥用”的必
要。

更重要的是，食品添加剂的
合理使用，能够提升食品的风味、
口感和安全性。如果需要食品添
加剂而“强行不用”，要么就会降
低食品品质，需要采取其他的工
艺手段。比如大家关注最多的防
腐剂亚硝酸盐，在加工肉制品中
按规范使用，自身到不了危害健
康的量，同时又能够起到足够的
防腐效果。如果不使用它，就只有
3种选择：

1.承担被肉毒杆菌污染导致
出现肉毒素的风险 这是一种毒
性极强的毒素，有过不少致死的
报道；

2.通过密封之后彻底加热，
即市场上的罐头或者“软罐头”包
装 不需要防腐剂，但深度加热对
于肉的口感影响很大；

3.冷藏或者冷冻保存 这 3
种情况在市场上都存在，想要
追求“无防腐剂”，你会选择哪
一种呢（当然，“不吃”也是一种
选择）？

其实，“0 添加”也是一个话
术套路。比如，某款著名的饮料鼓
吹“不加香精”“不加色素”“不加
防腐剂”，其实是因该产品本来就
用不着加这些。它的生产需要的
食品添加剂是乳化剂，另外为了
风味而添加的是白砂糖。

简而言之，食品原料和食品
添加剂有成千上万种，按照功能
也有好多个类别。任何食品，需要
添加的原料和食品添加剂都是有
限的几种，其他的都可以变成“不
添加XX”。在大多数情况下，“不
添加XX”都只是话术游戏。而不
指明“XX”具体内容的“无添加”

“0添加”，意味着是食材的原始
状态，基本上就只能是纯水以及
各种“初级农产品”了。

云无心

国 内 知 名 品 牌
“元气森林”主打的乳
茶一直宣称“0糖0卡
0 脂”，深受年轻人士
和减肥群体的喜爱。
但就在最近，“元气森
林”摊上事情了，因其
产品元气森林乳茶“0
蔗糖”概念引发争议
而上了热搜。随后，

“元气森林”也在其官
方微博就宣传“0 蔗
糖 低脂肪”饮料公开
发表声明，为其乳茶
产品“0蔗糖、低脂肪”
的宣传词容易引发误
解而致歉。
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永济路小金庄通源小区，一室一厅45平方米，豪华
装修，家具家电全新，未入住。可租可售，租住要求干净，
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