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践行低碳生活，
共享绿色家园！

白砂糖和果葡糖浆出现
频率高，市民选品习惯不一

21日下午，记者来到建邺
区的一家连锁超市，发现在饮
料、乳制品和调味品中白砂糖和
果葡糖浆的出现频率很高。调
味品中老抽、生抽、蒸鱼豉油、醋
等产品的配料表上几乎都有白
砂糖，其中一款蒸鱼豉油同时含

有白砂糖和果葡糖浆。而在饮
料中，果葡糖浆的出现频次明显
比调味品高很多，且多和白砂糖
同时存在，基本都位于配料表的
第二、三位。

“酸奶这些不加糖不好喝
呀，所以我不会刻意避免加白砂
糖的酸奶，但是如果有糖浆、果
糖这些我就不太会买，感觉它们
是工业产物。”购买者刘小姐说。

“只要是甜味饮料都不喝，0
糖也不靠谱。”正在减脂期的王
先生告诉记者，自己在选购饮料
时非常关注配料表，只要有和糖
相关的添加剂都不买，一些无糖
的茶类饮料成了他的首选。

在调味品的货架前，一位正
在选购商品的唐女士告诉记者，
自己从来没有关注过配料表，选
调味料都是看品牌，“但如果产

品在很明显的地方标了‘零添
加’或者‘非转基因’等字样，我
通常会优先选择。”

营养师：没有健康的
糖，只有可控的量

“很多人觉得白砂糖是天然
的，果葡糖浆是工业合成的，所
以白砂糖更好。但从营养学角
度看，这两种糖进入身体后，对身
体的影响没有本质区别。”渠慎强
解释，白砂糖的主要成分是蔗糖，
蔗糖在体内会分解为葡萄糖和果
糖；果葡糖浆通常是从玉米淀粉
中提取，通过酶解将部分葡萄糖
转化为果糖。“来源确实不同，但
最终我们吃进去的都是葡萄糖和
果糖的混合物，身体也分不清‘工
业糖’和‘天然糖’的区别。从另
一个角度来说，其实它们都属于
‘添加糖’。‘果葡糖浆会抑制人体
对钙的吸收’的说法目前也没有
科学依据的支撑。”

在渠慎强看来，真正的问题
不是“哪种糖能吃”，而是“吃了
多少糖”，因为并不存在“健康的
糖”。如今，医院门诊上糖代谢
异常人群正在快速增加，但检查

率低、知晓率低。“常规体检查的
是空腹血糖，可是一杯奶茶、一
瓶果汁、一顿大餐后的血糖和胰
岛素是什么水平，很多人都忽视
了。而实际上，胰岛素抵抗往往
在空腹血糖正常时就已经悄然
发生。根据《中国居民膳食指
南》，健康成年人每日添加糖摄
入建议不超过25克，差不多就
是两汤匙白砂糖的量，常见方糖
5~6块。可一瓶500毫升的可
乐，就含有50多克白砂糖。”

除两种糖之外，麦芽糊精、
酵母提取物、代糖等也成为网友
争议的对象。渠慎强介绍，麦芽
糊精由淀粉水解而来，多用于食
品增稠，它容易消化吸收、能快
速供能，所以是肠内营养制剂当
中很常见的碳水化合物来源，升
糖指数较高。而代糖的作用很
明显，几乎不产生热量，对血糖
波动影响很小，但也只能确认它
对血糖的影响，不能说它对身体
就是绝对有益的。“所以，我们很
难去界定它们的好坏，任何配料
都要结合整体膳食、食用量等综
合看待，核心原则还是要限量。
把每日添加糖控制在合理范围，
才是守护健康的关键。”

淋浴头为何会成为“温
床”？张凯介绍，鸟分枝杆菌在
日常生活和自然界中并不罕见，
土壤、自来水系统等都可能检
出。是否致病，与人体免疫力等
密切相关。“淋浴头温暖、潮湿，
又长期不清理，正好符合它喜欢
的环境。”他解释，洗澡时通常关
闭门窗，淋浴水柱可将淋浴头上
的细菌形成气溶胶，喷射到相对
密闭的浴室环境中。若长时间
停留、深呼吸，细菌可能随气溶
胶被吸入肺泡深处。对于抵抗
力较低者，细菌可能在肺部定
植，破坏肺组织，引发慢性感染。

长期暴露后，症状表现多
样。张凯指出，患者可能出现咳

嗽咳痰、胸闷胸痛、发热乏力，也
可能出现淋巴结肿大、关节疼
痛，严重时肺组织受损、呼吸受
影响，甚至咯血。由于与肺结核
症状相似，但起病更隐蔽，影像
学检查又缺乏典型特征，临床容
易误诊漏诊。“诊断往往需要借
助气管镜取样，再通过呼吸道病
原体分子诊断等更精准的检测
手段明确病原。”他介绍，从南京
市第一医院呼吸科来看，每年明
确诊断的非结核分枝杆菌病例
不少于20例，其中鸟分枝杆菌
是较常见类型。

需要提醒的是，对于此类细
菌，治疗是另一道难关。张凯
说，鸟分枝杆菌外层有较厚的脂

质层，对很多抗生素不敏感，临
床通常需要3—4种抗生素联合
治疗，疗程可能长达半年甚至一
年。治疗期间，患者需定期复
诊，部分药物副作用还需要调整
方案,“按医嘱吃药，是可以得到
根治的。”但专家表示，不少患者
因疗程太长难以坚持，或在影像
学好转后自行停药，导致肺深处
病原未被完全清除，出现复发。

张凯提醒，大家无需太过恐
慌，鸟分枝杆菌感染也有高危人
群。主要包括：有慢阻肺、支气管
扩张等肺部基础疾病者，其肺部
结构已发生改变，细菌更容易“安
营扎寨”；长期使用免疫抑制剂、
肿瘤患者或术后患者，免疫力相

对低下；咳痰能力差、气道清除能
力差者，也更容易感染。并非所
有人接触后都会发病，免疫状态
和基础疾病是重要影响因素。

专家建议，日常生活中应定
期清洗、更换淋浴头，保持浴室
通风，减少密闭潮湿环境中的气
溶胶吸入。可3个月左右定期
除一次水垢。使用白醋和清水
1比1混合，把喷头拆下来浸泡
3小时，再用旧牙刷刷洗干净。
同时，免疫力不好的人群可适当
减少淋浴时间

若出现反复咳嗽、咳痰、咯
血，尤其常规治疗反复不愈时，
应尽早到呼吸专科排查，避免延
误诊断与治疗。

“把配料表中的白砂糖还给我们”冲上热搜

白砂糖和果葡糖浆，哪种更健康

淋浴头十多年不换，女子感染鸟分枝杆菌
专家解读：这类肺病起病隐匿、疗程可长达一年

21日，话题“把配料表中的白砂
糖还给我们”冲上热搜。网友发图显
示，一款产品2025年配料表上写的
是白砂糖，到了2026年白砂糖却被
果葡糖浆取而代之。“白砂糖是甘蔗提
取物，比果葡糖浆健康多了”“果葡糖
浆会抑制人体对钙的吸收”“不止果葡
糖浆，代可可脂、麦芽糊精等都不健
康”……评论区对此展开了广泛讨
论。白砂糖和果葡糖浆有何不同？什
么糖对健康的威胁更大？对此，记者
采访了南京同仁医院临床营养科主
任、副主任医师渠慎强。

扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩
实习生 金霞

网友发帖

近日，一则“女子反复咳
嗽、咳黄白痰，十多年不换淋浴
头，感染鸟分枝杆菌引起肺病”
的报道引发关注。据报道，该
女子三年间辗转多家医院，病
情一度控制后又复发，严重时
甚至咳血。

南京市第一医院呼吸与危
重症医学科副主任医师张凯在
接受采访时表示，鸟分枝杆菌
属于非结核分枝杆菌（NTM），
与结核分枝杆菌同属一大类，
但并非大家熟悉的肺结核致病
菌。它起病隐匿、诊断困难，治
疗周期往往较长。

扬子晚报/紫牛新闻记者
吕彦霖


