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Dartmoor国家公园里的一只小马，在它刚出
生几个小时后就被妈妈遗弃了。幸好被动物保护
机构的人看到把它带了回来，因找不到它的妈
妈，工作人员只好给它找了一只超大号的泰迪
熊。它可喜欢这熊了，自从看到这熊后就不理工
作人员了。成天到晚跟这熊抱在一块……

布丁@新浪微博

学会聆听
聆听是放下杂念用心去听取。学会聆听是最

大的智慧：越是当你滔滔不绝的时候，你的愚蠢
越会暴露无疑。越是当你洗耳恭听的时候，你的
智慧越会快乐生长。聆听是取人之长，补己之短
的良方；聆听是沟通双方，尊重对方的桥梁；聆听
是抛弃错误，远离懊悔的法宝。

中国教育研究@搜狐微博

愚蠢的大人们
当年高三班级里有一个成绩特好的男孩和

一个成绩特好的女孩谈恋爱，可老师和双方家长
都挺反对的，怕影响他们学习成绩。最后合伙鼓
动男孩报了北京的大学，鼓动女孩报了上海的大
学。这些愚蠢的大人们自以为奸计得逞了，熟料暑
假过后一看，俩孩子竟然又神奇地被分在同一个
复读班！复！读！班！ 幻灭妖僧@网易微博

从容易着手
年轻时常遇到好多事头绪纷乱，自己就把握

不住了，一烦，不想做。做也没头绪。二累，不能
做。觉得浑身没劲。事情一拖再拖，越多越做不
了。但总挂在心上。就是睡觉都想着这些麻烦，心
里沉沉的。古语说：“因循人似闲，心中常有余
忙。”一开始从容易的事着手，可以见效。逐渐过
渡到干重要的事，有大成果。张颐武@搜狐微博

与其仰望，不如珍视
生活中我们时常仰望。仰望别人的欢乐，咀

嚼自己的痛苦；仰望别人的幸福，舔舐自己的伤
口；仰望别人的成就，郁积自己的平凡……于是，
美丽总是别处，灰暗皆在心头———其实，你仰望
别人的时候，也有人在仰望你。与其仰望，不如珍
视，我们唯有感恩生活的赐予，感谢人生的丰足，
芬芳的花朵才能长开不败。

阅读社会@新浪微博

想多了
今天无手术，中午去一咖啡馆小憩。人来人

往，生意兴隆。我幸运独享一很小的圆桌，一婀娜
多姿的女孩来到桌前，满脸笑容地指着对面的座
位问：请问这里有人吗？我一边说没有一边把电
脑往怀里挪，以便腾点地方给她。女孩说：谢谢！
那我把凳子拿走，您不介意吧……

协和谭先杰@新浪微博

最佳选择
很多毕业生择业只看薪水高低，和同学攀

比，受父母压力。但是，最“热门”的选择不一定适
合你。最“高薪”的工作不见得学习最多。如果乔
布斯“从众”，也许会成为惠普的销售员。如果比
尔·盖茨“听父母的”，也许会成为一个律师。扎克
伯格如果“向钱看”，也许会成为谷歌工程师。

李开复@新浪微博
（王菲整理）

早在 2007年，“无糖”概念在欧美地区就已
经成为一种趋势，当时在美国流行的“低碳水化
合物”是“无糖”早期的同义词。近年来，随着无
糖概念在我国不断地普及，无糖食品已为国人
所熟知，越来越多的人们认识到无糖食品不仅
仅只是糖尿病人专用，因其对蛀牙和肥胖也有
一定功效，无论是想减肥的时尚男女，还是希望
控制血糖和血脂的中老年人，都会情不自禁地
被无糖食品所吸引。

无糖背后的市场潜力

“自 2011年开始，无糖概念在全球迅速传
播，无糖食品也迅速出现在世界各地。”国家公
众营养与发展中心专家王伟在接受《中国科学
报》记者采访时表示，“之后无糖食品在市场上
越来越受欢迎，很多主流品牌都开始生产无糖
食品。据欧洲一家知名的市场调研公司 Eu-
romonitor 统计，在 2012年前 6个月，国际市场
上有 250种无糖产品面市。”
据了解，无糖食品一般是指不含蔗糖（甘蔗

糖和甜菜糖）、葡萄糖、麦芽糖、果糖等的甜味食
品。所谓无糖，就是用不易被人体吸收的木糖醇
或多元糖醇替代易造成蛀牙、肥胖、高血糖的简
单糖（蔗糖、果糖和麦芽糖等），其作用就是有糖
的味感，却没有糖的能量。
王伟告诉记者，肥胖人群想吃糖而不敢吃，

就会选择无糖的糖果。另外爱吃糖品的人很多，
而随着人们健康意识的增强，人们会更加注意
低糖低热食品的摄入，尤其是作为糖品消费主
力人群的女士们，喜欢吃甜品又害怕发胖，于是
无糖食品就会对她们产生巨大的吸引力。
“另外，我国已经成为糖尿病发病率最高的

国家，而以现在的医疗水平，糖尿病还不能根
治。糖尿病患者终身带病，意味着必须终身控制
饮食，特别是对糖分的摄入有着非常严格的限
制。”王伟说，“加上爱吃糖品的人群，我国无糖
食品的消费人群多达几亿，许多食品生产企业
意识到无糖食品市场的巨大潜力，陆续开发出
许多产品。”

而根据一组糖果领域的分类数字显示，目
前日本有 94%的压片薄荷糖是无糖的，而中国
只有 2%；浇注糖果里，德国无糖产品占到了
35%，而中国的比例仅为 1.4%；至于口香糖产
品，英国和德国的无糖口香糖已占到了市场份
额的 80%，中国的这一相应数据为 28%。这也说
明无糖食品在国内的步伐才刚刚开始。

“无糖”不等于无糖

中国农业大学食品学院副教授范志红在接
受《中国科学报》记者采访时表示：“企业一般认
为，没有人工加入传统甜味糖的，就是无糖食
品，但是很多天然食品中都含有糖。水果和水果
干中可能含有蔗糖、果糖和葡萄糖；奶里面含有
乳糖。要把这些天然食品中的糖去掉，那可是一
件很难的事情。”

按照欧洲国家的通用概念，无糖食品不能
含有蔗糖和来自于淀粉水解物的糖，包括葡萄
糖、麦芽糖、果糖、淀粉糖浆、葡萄糖浆、果葡糖
浆等。但是，它必须含有相当于糖的替代物，一
般采用糖醇或低聚糖等不升高血糖的甜味剂。
而在我国 2013年 1月 1日正式实行的《预包装
特殊膳食用食品标签通则》规定，“无糖”的要求

是指固体或液体食品中每 100克或 100毫升的
含糖量不高于 0.5克。
范志红补充道，所谓无糖食品，应当叫做

“无添加糖产品”，是指在生产和加工过程中，没
有人工添加糖类甜味剂，包括白糖、红糖、蜂蜜、
麦芽糖等。例如牛奶，天然就含有 4.5%左右的乳
糖，因此所有乳制品，包括牛奶、酸奶、奶酪、奶
粉、冰淇淋等必然含有乳糖。另外，无糖食品并
不等于低热量食品。“因为无糖食品只能保证没
有添加糖，而仍然含有大量淀粉和脂肪等高热
量成分，只要有糊精或来自大米白面的精制淀
粉就会有热量，就会升高血糖。”
另外，为了保持食品糖的味觉，很多无糖食

品都要加入一些甜味剂以保持食品的吸引力。
“甜味剂一般是指传统的糖（蔗糖、果糖、葡萄
糖、麦芽糖等）之外的甜味物质。其中一部分是
天然食物中存在的成分，比如甘草甙、甜叶菊
甙、木糖醇、山梨糖醇等，另一部分是纯人工合
成的甜味剂，如安赛蜜、甜蜜素、糖精等。”范志
红告诉记者，“但是对于健康的年轻人，无须太
在意食品是否含糖，更要注意的是，整体膳食营

养平衡如何，能量是否过多，维生素是否充足。”

无糖并不等于无虑

“为了保证无糖食品的味道以及更容易为
消费者接受，很多时候厂家在生产无糖食品时，
要添加很多甜味剂。而甜味剂的成本很低，制作
工艺简单，操作也并不复杂，就被厂商大量地使
用。”王伟告诉记者，“特别应该说明的是，高效
甜味剂有刺激食欲的可能，从而促进肥胖。另
外，阿斯巴甜甜味剂作为一种人工合成的肽类
物质被广泛用于低糖食品中，而很多人都对阿
斯巴甜产生敏感等不良反应。而且阿斯巴甜的
甜度非常高，过度食用会毒害神经，可能引起记
忆力衰退、癫痫、视力消失、昏迷甚至癌肿。”

范志红解释道：“无糖或代糖食品都是为了
提高生活质量，并不具备降糖药物的疗效，如果
认为只吃某种保健食品就能达到治疗，甚至治
愈糖尿病的目的那就大错特错了。”

据了解，目前很多口香糖、水果糖中添加了
木糖醇，但近来有研究表明进食过多木糖醇有

升高血中甘油三酯的可能，同时有引起腹泻的
副作用。除了木糖醇，山梨醇、麦芽糖醇等糖醇
类甜味剂摄入也必须适量，以免引起腹泻甚至
胃肠功能紊乱。
“此外，因为市场潜力巨大，很多人都想分

一杯羹，因此一些不法商家玩起了花招。”王伟
告诉记者，“因为无糖食品不能加入蔗糖和来自
于淀粉水解物的糖。但是，它必须含有相应于糖
的替代物，而替代物中的加糖醇和低聚糖成本
比较高。于是很多厂家都把替代品转向了高效
甜味剂，如安塞蜜、甜蜜素、糖精等。这些东西既
和白糖一样会快速升高血糖，又和白糖一样容
易令人发胖。”

另外记者了解到，目前市场上很多食品虽
然标注了“无蔗糖”，但其配料表上却标有白砂
糖和葡萄糖。其实，蔗糖和白砂糖是一回事，只
是叫法不同而已。还有的用食用糖、糖精代替蔗
糖，其实本质都是试图以假乱真冒充“无糖食
品”。因此消费者在选购无糖食品的时候，不要
被包装上的“无蔗糖”所迷惑，要多查看配料表，
从中判断是否真正低糖、无糖。

如果您浏览一下世界地图，或者轻轻地
旋转一下地球仪，就会发现在南美大陆的最
下角，麦哲伦海峡的岸边，有一处不起眼的
小城，名字叫彭塔·阿雷纳斯（Punta Arenas），
它属于智利共和国，与南极半岛隔海相望，
是距离南极洲最近的有人居住的陆地。

这里不仅有憨态可掬的麦哲伦企鹅，更
有凛冽的寒风，起伏的山脉，长流的净水，广
袤的草原……这里的空气纯净得使你只想
贪婪地大口吸气，轻手轻脚，处处小心，唯恐
一不留神弄脏了这里。这是我对这片偏远土
地的描述，也是我对这里的真切感受。

最初踏上这片土地的是来自苏格兰、英
格兰以及克罗地亚的传教士和淘金者。这些
人在文学家眼里被这样的描写：“勇敢的人
们，他们的心脏如同是另一个紧握的拳头。”
可见当时这里的自然条件十分艰苦。

彭塔是一个风景秀丽的城市，人口很
少，十分宁静，堪称镶嵌在麦哲伦海峡上的
一颗明珠。小城的街道，干净得几乎找不到
什么异物。城市道路被绿化得十分整洁，树
冠也很有特色，好似一棵棵被人特意修整过
的狮子狗。麦哲伦海峡的风很大，也很冷，虽
然此时这里是南半球的夏季。街道两边都是
许多华丽的大宅，更有许多斑驳的房屋。

游荡在这里的大街上，边走边想，如果
这些斑驳的房屋和街道能开口说话，它们一
定会告诉我们许许多多动人和阴森的故事。
那风蚀的监狱曾经关押过多少衣着褴褛的

水手、矿工、捕猎海豹者以及那些饥饿的开
拓者。这里水源充沛，草原丰茂，不仅吸引了
英格兰的牧民来此求生，为精明的商人们提
供了羊毛等丰富的物质资源，更为地产商们
提供了淘金的绝好机会。曾几何时这里吸引
了一批又一批的欧洲冒险家，来到此地放
牧、收获。

市中心矗立的豪华巴洛克大宅，标志着
这里曾经的辉煌。大宅里曾经住过羊毛热时
代的大亨。时过境迁，由于羊毛掠夺战争、疾
病以及后来羊毛价值的下降；加之巴拿马运
河的开通，分流了经过麦哲伦海峡的运输船
舶，这里的海船数量几乎可以忽略不计，使
得原本繁荣的小城很快被遗落了。

房东汉斯帮我找了出租车谈好价钱去
看企鹅。强劲的海风吹动着大地上那长长的
金黄色的草，麦哲伦海峡湛蓝的海水、皑皑
雪山，还有那一会钻进冰冷的大海一会游上
岸边的麦哲伦企鹅。这里是麦哲伦企鹅的家
园，这里是它们的保护地。麦哲伦企鹅是企
鹅家族中的一员，人们可以近距离地接触可
爱的企鹅，它们就走在你的身边。憨态可掬
的企鹅，不仅走路的样子十分的可爱，就连
睡觉时也很惬意。它们在大海里吃饱后，就
游回到岸上，步履蹒跚，一摇一晃地回到家
里，在温暖的阳光下酣睡起来。它们和游客
近在咫尺，但我们万万不能打扰它们，它们
不曾知道人类会打扰到它们的宁静，更不知
道人类会危害到它们的生命。

微生活

无糖食品的是是非非
姻本报见习记者 王俊宁

旅行

当前，消费者越来越注重饮食健康，无糖食品便成了消费者尤其是糖尿病等患者的不二选择。超市里各式各样的无糖
食品琳琅满目，但是，很多人也对无糖食品的安全性提出了质疑：无糖食品是否真的无糖？无糖食品中的甜味剂是否也会
影响人体健康？

企鹅之吻
姻韩松

链接链接

1.选择正规大厂家生产的无糖食品。首先，
大厂家在配料时会尊重营养专家的意见，投料
也比较准，质量上也比小作坊有保证。其次，要
考虑无糖食品的主要原料含糖量是多少。凡含
淀粉的食物都含糖，病友可以查一查食物成分
表，看看无糖食品配料中的主要原料的血糖生
成指数是多少。有的无糖食品配料表中标明“糊
精含多少”，有糊精就代表含糖。

2.注意看其是否标注“无糖食品”的字样，
还要看其配料表。看该产品是用何种甜味剂
（如木糖醇、麦芽糖醇、糖精钠等）代替了有关
糖类，如蔗糖（砂糖）、葡萄糖等。对于标注“无

蔗糖”字样的食品更应注重，不能盲目食用，因
其可能含有葡萄糖等其他糖类。不仅要看食品
的包装上有无蔗糖含量，还要考虑食物本身是
否含糖，即便有些食品的添加剂中并不含糖，
但食品本身可能含糖分。糖糕点本身是用粮食
做成的，在人体内可分解葡萄糖，所以无糖食
品并非不含糖。

3.仔细查看食品标签上面的配料表，检查是
否含有“糊精”、“麦芽糖”、“淀粉糖浆”、“玉米糖
浆”等词。要优先选择含有低聚糖和糖醇的产
品，尽量少买含有“阿斯巴甜”、“甜蜜素”、“安塞
蜜”等甜味剂的产品。总之，明智的消费者绝不

应因某种食品标记“无糖”，就放纵自己吃掉这
些本来营养价值不高的食物和饮料。

4.弄清楚无糖食品是否具有较高的营养价值
和较好的营养素平衡。如果只是甜饮料、甜点
心、零食之类，就算不含糖，也没多大的营养意
义。如果是酸奶，哪怕加了糖，也可以为人体提
供丰富的蛋白质、钙、钾和 B族维生素。此外，还
要注意除了糖之外，产品的脂肪含量是多少。比
如说，一个低糖但是加了很多奶油的点心，热量
可能比高糖低脂的品种还要高。

至少，在选择饮料时，选择糖比较少的品种
是明智的做法。 （伦诺克）

购买无糖食品要“擦亮眼”

很有特
点的树种

小 镇 阅
兵式上喜剧
一幕

友好热情
的当地人民

柔情似水

韩松摄

无糖食品只能保证没有添加糖，
而仍然含有大量淀粉和脂肪等高热量
成分，无糖或代糖食品都是为了提高
生活质量，并不具备降糖药物的疗效。
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