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甜味剂分为天然甜味剂和人工甜味剂，像
我们常见的各类糖醇、甜菊糖等都属于天然甜
味剂，阿斯巴甜、纽甜、糖精、甜蜜素等都属于人
工甜味剂。除了糖醇类的甜味剂，一般甜味剂
甜度很高，通常是蔗糖的200至500倍，有的高
达2000倍，用量很少就能够达到与糖一样的甜
度，而且在肠道中被吸收的速度要比单双糖缓
慢，所以引起人体代谢的变化不是特别大。因
为甜味剂参与到人体代谢中产生的热量实在是
太微乎其微了，所以也可以视为0热量。

正是因为0热量，让很多人觉得把含糖饮料

换成无糖饮料，有利于控制热量从而实现减肥
目的。那么这种0糖、0脂、0热量的饮料真的是
减肥“神器”，减脂减重的人可以敞开了喝吗？

其实所有甜味剂的原理都是在欺骗大脑，大
脑接收到甜味信号后，却发现血糖没有上升，反
而会增加对真糖的渴望，这样可能不利于减重。
此外，把无糖饮料当水喝，还存在很多其他的问
题，比如无糖碳酸饮料，长期喝容易引起人体矿
物质的流失，对牙齿也会有损伤；对于儿童来说，
喝多了饮料会影响食欲进而影响身体发育。无
糖饮料可以偶尔喝，但是敞开了喝，并不提倡。

微波是一种高频率的电磁波，其本身并不产
生热。在宇宙、自然界中到处都有微波存在，但由
于自然界中的微波不集中，故不能加热食品。

微波炉是利用其内部的磁控管，将电能转
变成微波，以2450 MHz的振荡频率穿透食物
来进行加热的。当微波被食物吸收时，食物
内的极性分子（如水、脂肪、蛋白质、糖等）会
以每秒24.5亿次的频率快速振荡，使得分子
间互相作用而产生热能。

因为微波炉的加热方式与明火加热方
式不同，鸡蛋在微波炉中加热时，由于外壳

和内膜的阻碍，会导致内部水蒸气无法释放
到外界。水蒸气越积越多的情况下，鸡蛋内部

会因压力过大发生爆炸。所以微波炉不能用来加
热一些带有膜壳或外皮的食物，比如鸡蛋、板栗
等。而如果想要加热带外皮或膜壳的食物，需要
打破或剥掉外壳，才能放入微波炉中。

除了鸡蛋，微波炉也不能用来加热水。因为
微波炉加热水的原理是基于水分子的振动，在加
热过程中，水在容器内不会大量地流动。当微波
炉中的水到达沸点后，也不会发生沸腾，这样的水
被叫作超热水。咖啡等粉末状的物质会诱导超热
水在短时间内沸腾，热水会立即涌出，轻则烫伤，
重则发生爆炸。

除了这些，使用微波炉的注意事项还有很
多。比如布类、报纸、再生纸类物品等易燃物品也
不能放入微波炉中加热。使用微波炉时，不能让
其空转，这是因为没有食物或水分在微波炉内吸
收能量时，微波能量会不停地在炉内反射。

无糖饮料
只是“看上去很美”

■ 陈 曦

为什么不能用
微波炉加热鸡蛋？

■ 杨玉琴

很多人一提到人工甜味剂，就觉得这种人
工合成的物质会有致癌风险。实际上到目前为
止，国内外的研究没有直接的证据表明人工甜
味剂会导致癌症。

能够产生甜味的物质很多，但是要真正拿
到食品的“上岗证”成为甜味剂，还要经过严格

的检测。而且对于已经“上岗”的甜味剂，各
种标准也都限定了严格的安全使用量。

根据我国现行的《食品添加剂使用标

准》（GB2760-2014）的规定，纽甜、甘草酸铵、甘草
酸一钾及三钾、D-甘露糖醇、甜蜜素、阿斯巴甜、
麦芽糖醇和麦芽糖醇液、三氯蔗糖等作为甜味
剂，可以用于面包、糕点、饼干、饮料、调味品等食
品。国际上也有严格的食品添加剂的使用标准。

在监管方面，食品生产商都被要求必须在
产品的标签上注明使用了的甜味剂成分与含
量，大家可以通过食品上的营养标签来合
理选择。

无糖饮料中的人工甜味剂会致癌？
真相：纯属谣言

有些人认为，无糖饮料完全不含糖，因此不
会造成血糖升高。甚至有人觉得，可以用无糖
饮料来预防糖尿病。甜味剂是否会造成血糖升
高，目前从临床医学上看并没有直接的证据。

对于“喝无糖饮料能预防糖尿病”这种说法
是不科学的，因为并不是吃糖或者喝糖水导致

患上糖尿病。
如果单纯地喝无糖饮料，而对其他碳水化

合物不加以节制，长期摄入的能量大于消耗的
能量，患糖尿病等慢性疾病的风险依然很高。
无糖并不会体现出减少糖尿病风险的优势，所
以喝无糖饮料是不会有预防糖尿病的作用的。

无糖饮料可以预防糖尿病？
真相：糖尿病并非吃糖导致

“糖是加速衰老，损害皮肤的罪魁祸首”的
论调受到不少人的追捧，不少人开始主动戒糖，
并把其视为永葆青春的“救命稻草”。

这种论调的原理是：过量的摄入糖类，会
加速身体的糖基化作用。当糖基化反应过量
的时候，就会导致蛋白质纤维畸形和僵硬，从
而导致衰老。其实糖基化反应是一种正常的
生理现象，在体内时时刻刻发生着，它产生的
糖蛋白对维持身体的正常运转有着重要作
用。皮肤衰老是身体各项因素综合的结果，
对于新陈代谢旺盛的中青年女性，糖化终产

物会被代谢掉，根本不需特意去抗糖。其实
从营养学角度来说，不应该提倡戒糖和断糖，
世界卫生组织和国家卫生健康委也一直强调
的是减糖和限糖。糖是我们人体所需热量的
主要来源，除非患有特殊疾病，必须禁忌以
外，是否食用以及食用的量都要根据身体情
况来决定。

并且无糖饮料中除了甜味剂，可能还含有
其他添加剂，长期大量饮用，再加上肥胖、饮食
长期不均衡等因素，可能反而会造成肠道菌群
的失调，对皮肤产生不利影响。

无糖饮料可以让皮肤更健康？
真相：皮肤衰老不能只让糖分背锅

喝无糖饮料能减肥？
真相：欺骗大脑后果很严重

炎热天气，一些无糖、低糖饮料能
让众多管不住嘴又怕胖的人，在享受喝
冰镇甜饮料过足嘴瘾的同时，心里又少

了很多“罪恶感”，因此在追求健康体型的
人群中无糖饮料备受推崇。其实无糖饮料同样有

甜味，只不过带来甜味的这个“糖”是甜度极高的一种零
热量的人工甜味剂。那么这种甜味剂真的有这么“神奇”吗？无

糖饮料真的如人们心目中所想的那么完美吗？

人冷的时候身上
为什么会起鸡皮疙瘩?

■ 齐月园
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当大脑感知到寒冷、紧张或恐怖时，紧张与兴
奋时工作的交感神经产生作用，牵动体毛的立毛
筋收缩，从而导致鸡皮疙瘩出现。

天气寒冷或突然遇到凉风时，我们的皮肤上
会出现一些密密麻麻的小疙瘩，看起来像去了毛
的鸡皮一样，因此人们叫它“鸡皮疙瘩”。那鸡皮
疙瘩是怎么产生的呢？原来，人的皮肤汗毛下连
着一小束被叫做立毛肌的组织，这种肌肉控制汗
毛的运动。立毛肌位于体毛根部附近，它一收缩，
平时横着的体毛就竖立起来，毛发根部周边隆起，
形成像鸟类皮肤一样疙疙瘩瘩的形状。

当冷空气侵袭人体皮肤表面时，皮肤表面的
温度感受神经立刻把消息传给大脑，大脑就像司
令员一样发布命令，收缩皮肤上的汗毛孔。于是
汗毛下的竖毛肌开始收缩，汗毛就一根根竖了起
来。收缩的立毛肌看上去就像一个个小疙瘩，这
样就可以有效阻止体内热量的散失，是人体抗寒
的一种自卫性反应。这时你应该考虑添件衣物
了。有时，人受到惊吓，皮肤也会出现“鸡皮疙
瘩”，这是因为，自我防御神经连锁反应引起的。

这是每个人都有过的经验，当天气寒冷，身上
的衣服不够暖和时，感到很冷，全身哆嗦起来。这
是因为人的皮肤除了保护我们内部器官、排泄汗
液外，还可以调节和保持体温。当皮肤受到冷刺
激时，皮肤下面的感觉细胞会立即通知大脑，使人
感觉冷，同时也使汗毛下的竖毛肌收缩，使汗毛竖
直起来。这时皮肤表面变得很紧密，形成一层保
护墙，阻止体内热量散失。竖毛肌收缩的时候，会
拉动毛根，于是汗毛就直立起来。


