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英国经历“不满之夏”
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　　随着健康观念的普及，人们已经开始有
意识地避开一些含有添加糖的食物了，比如
配料表中有白砂糖、蔗糖的食物。
　　有些人以为这样就能健康地享受美食
了，可殊不知，在不知不觉中又踩了另一个
雷，那就是配料表中带有“果葡糖浆”的
食物。
　　我们平常喝的碳酸饮料，吃的糖果、巧
克力、蛋糕、饼干、面包等食物里，都能看
到果葡糖浆的影子，但很多人都忽略了这个
隐藏的“健康杀手”。
　　那么摄入过量的果葡糖浆会有哪些潜在
危害呢？日常生活中我们又该如何做，尽量
减少其摄入呢？
　　什么是“果葡糖浆”？
　　果葡糖浆也被称为高果糖浆或异构糖
浆，是以淀粉或淀粉质为原料，经水解、异
构化、精制、浓缩等工艺制成的主要成分为
果糖、葡萄糖的淀粉糖产品。也可以理解
为：果葡糖浆是由果糖和葡萄糖组合而成的
混合糖浆。
　　在果葡糖浆里，果糖和葡萄糖的比例是
可以灵活控制的，果糖比例越高，糖浆越甜。
　　按照果糖含量的不同大致有 4类：
　　 42 型（ F42 ）代表这个糖浆里果糖占
42%，葡萄糖 58%；
　　 55 型（ F55 ）代表这个糖浆里果糖占
55%，葡萄糖 45%；
　　 60 型（ F60 ）代表这个糖浆里果糖占
60%，葡萄糖 40%；
　　 90 型（ F90 ）代表这个糖浆里果糖占

90%，葡萄糖 10%。
　　我们平时喝的可乐的糖浆就是
60型。
　　早在 20 世纪 60 年代，美国就开始
使用果葡糖浆作为甜味剂。到 1985
年，果葡糖浆用量占到了总添加糖的
35% ，成为软饮料及其他含糖饮料如苏
打水、冰茶及果汁中的主要甜味剂。
　　据统计，近几年我国果葡糖浆产量呈
持续稳定增长态势， 2021 年我国果葡糖
浆产量达到 685 万吨。
　　果葡糖浆摄入过量，不止长胖那么
简单。
　　虽然添加果葡糖浆会让一些食物变得
更好吃，但常吃含有果葡糖浆的食物危害
也不小。
　　增加长胖风险
　　目前肥胖已经成为了普遍问题，我国
成年人超重 / 肥胖患病率已经超过
50% ，学龄儿童接近 20% ，控制肥胖刻
不容缓。含有果葡糖浆的饮料可能就是导
致人们逐渐肥胖的幕后推手之一。
　　毕竟添加了果葡糖浆的饮料好喝，饱
腹感弱，热量又高，咕咚咕咚能喝下去一
大瓶。
　　如果经常喝，既不控制饮食，又不增
加运动量，那么自然会发胖。
　　果葡糖浆中含有大量果糖，有研究表
明，与膳食葡萄糖相比，与混合膳食一起食
用的纯果糖会导致循环胰岛素和瘦素减
少，并减弱女性餐后生长素释放肽的抑制。

　　简单来说，就是与葡萄糖相比，果糖
对能量调节系统的不同影响可能会导致热
量摄入增加，并最终在长期食用高果糖饮
食期间，导致体重增加和肥胖。
　　增加患脂肪肝风险
　　果葡糖浆是由葡萄糖和果糖构成的，
葡萄糖作为能量来源能够被身体组织器官
利用，而果糖摄入后绝大部分在肝脏中
代谢。
　　摄入过量的果糖会在肝脏中转化为脂
肪，从而增加患脂肪肝的风险。
　　一项发表在营养杂志上的研究显示，
那些每天至少喝 1 杯含果葡糖浆饮料的
人，患非酒精性脂肪肝的风险比那些不喝
饮料的人高出 55%。
　　很多研究证据也表明了，果葡糖浆的
摄 入 不 仅 会 增 加 非 酒 精 性 脂 肪 肝
（NAFLD ）的风险，还会增加非酒精性
脂肪性肝炎(NASH)的风险。
　　增加患 2 型糖尿病风险
　　果糖本身在体内的代谢对血糖的影响
不大，含有较高果糖的果葡糖浆对血糖的
影响也不会很大。但问题在于，过量果糖
的摄入是造成肝脏脂肪积累的主要原因，
这会导致胰岛素抵抗，进而增加患糖尿病
的风险。
　　增加血脂异常风险
　　有研究发现，高果糖摄入可增加健康
个体和糖尿病患者的血浆总胆固醇水平。
　　增加患痛风的风险
　　目前有强有力的证据表明，肝脏中果

糖的代谢会通过增加 ATP 降解为 AMP
（尿酸前体）来诱导尿酸产生，从而增加
痛风的发病风险。自 1967 年引入果葡糖
浆以来，美国的果糖消费量大幅增加，并
且果葡糖浆的消费量与美国人痛风患病率
增加的趋势相吻合。
　　损坏牙齿
　　至于吃“糖”导致龋齿的问题，果葡
糖浆也不例外。有动物实验表明，无论是
蔗糖还是果葡糖浆都会导致龋齿的发生。
　　果葡糖浆中的葡萄糖和果糖都是单
糖，单糖的分子量小，水溶性高，易渗入
菌斑并能被致龋菌直接利用产酸，造成牙
面脱矿。只不过和蔗糖相比，果葡糖浆致
平滑面龋的能力相对较弱，致窝沟龋发生
的能力相对较为明显。
　　避免过量摄入，试试这样做。
　　目前，果葡糖浆在食品工业的应用非
常广泛，比如我们吃的蛋糕、奶茶、冰淇
淋、雪糕、果脯、蜜饯、果酱、夹心饼
干、面包、甜饮料、葡萄酒等都可能含有
果葡糖浆。
　　要想辨别是否存在果葡糖浆，比较靠
谱的方式就是直接看食品包装上的配
料表。
　　如果有“果葡糖浆”的字眼，那就少
吃或者不吃，特别是果葡糖浆排在配料表
比较靠前位置的，说明含量较高，更要谨
慎选择。
　　偶尔吃无妨，但常吃可不划算，别为
了这口“甜蜜”就丢掉了健康哦！

  隐藏的“健康杀手”，这种糖很多人天天吃
巢雨（广西壮族自治区南溪山医院）

健健康康讲讲堂堂

　　当地时间7月29日，位于英国英格兰西北部的绍斯
波特镇发生持刀袭击事件，一名17岁男子持刀闯入一
家儿童舞蹈班行凶，导致3名6岁至9岁儿童死亡，至少
8人受伤，其中5名儿童和2名成年人伤势较重。英国警
方称，嫌疑人将受到谋杀等十余项罪名指控，此次暴
力事件与恐怖主义无关。
　　该事件震惊英国社会。事发后，当地数百人走上
街头抗议，他们与前来维持秩序的警察发生激烈冲
突。据路透社8月3日报道，英国多个城市3日爆发了13
年来最大规模的骚乱，造成警察受伤、财产受损。
　　英国政府领导层召开紧急会议，以平息事态，并
增派警察和检察官人手。英国警方调查后认定，引发
这场骚乱的最主要原因，是有关袭击儿童嫌犯身份的
谣言。据国际在线报道，极右翼组织在网上编造嫌犯
的名字和个人背景，散布谣言称嫌犯来自申请避难的
移民家庭，去年才乘船偷渡至英国。
　　英国新任首相斯塔默承诺，政府将“全力支持”
警察部队采取行动，打击试图“播种仇恨”的“极端
分子”。这场大规模冲突成了斯塔默政府的第一个重
大挑战。

暴乱席卷英国多地

英首相召开部长级紧急会议

　　据报道，周末，英国各地极右翼活动人士至少策
划了30多场示威活动。3日，多个城镇的极右翼示威活
动演变为暴乱。暴乱席卷英国赫尔、利物浦、布里斯
托尔、曼彻斯特、特伦特河畔斯托克和贝尔法斯特等
地区。不少商店被洗劫一空，建筑被故意纵火，多名
警察被砖块、瓶子砸伤入院。
　　在南港，当地数百人走上街头抗议，他们与前来
维持秩序的警察发生激烈冲突，抗议者向警察投掷燃
烧瓶、砖块，有39名警察在冲突中受伤；在伦敦，数
千名抗议者在首相官邸附近与警察发生暴力冲突；在
桑德兰的抗议活动中，一栋警察局大楼被洗劫一空，
相邻建筑物被纵火焚烧；在贝尔法斯特，抗议者在清
真寺外砸碎了一家咖啡馆的窗户，并向媒体记者投
掷砖头。

　　面对这一系列突发事件，英国新一届政府展现出
强硬态度。英国首相斯塔默谴责相关暴力行为，并称
抗议者利用社会悲痛情绪制造骚乱。他强调，政府将
全力支持警方打击那些试图散播仇恨的极端分子。
　　英国首相斯塔默召开了部长级紧急会议，讨论应
对暴力事件的对策。斯塔默谴责相关暴力行为，并称
抗议者“利用”社会悲痛情绪制造骚乱。
　　示威活动爆发早期，斯塔默8月1日已宣布了一项
警务计划，包括共享情报、更广泛地部署面部识别技
术、简化流程进行更迅速的逮捕行动，以打击暴力骚
乱行为。

90多人被捕

英内政大臣：罪犯将付出代价

　　据统计显示，与暴力事件有关的90多名示威者已
被逮捕。
　　英国国家警察局长委员会（NPCC）向示威现场增
派130个部队，总计约2000名警察。NPCC公共秩序负
责人本·朱利安·哈灵顿谴责称，社交媒体上的错误
信息导致混乱。他说，“这不仅仅是示威，而是暴力
混乱”，并称“为了增加人手，召回了正在休假的警
察”。
　　有 70 名检察官在岗位上待命，以便迅速起诉在上
周末示威中因暴力指控被捕的人。
　　英国内政大臣伊薇特·库珀表示，将对实施暴力
的示威者采取法律严惩。库珀当天在X（前推特）上警
告说，警方将得到政府的全力支持，以采取尽可能最
强有力的行动。她说：“犯罪暴力和混乱在英国的街
道上没有立足之地。任何在街道上卷入刑事混乱和暴
力抢劫的人都必须付出代价，被逮捕、起诉、惩罚、监禁
和施行旅行禁令。违反法律是有后果的。”
　　专家分析称，此次示威不仅有极端分子参与，还
有一些反对移民的普通市民，网上少数极端分子的意
见扩大了极右翼运动的范围，导致暴力事件升级。英
国战略对话研究所分析师雅各布·戴维称，“许多普
通人因为不可靠来源传播的病毒性网络假消息而受到
刺激”。

上台不足一个月

英新政府面临相当多的问题

　　外界注意到，此次事件发生距英国新内阁组建不
足一个月。媒体评论称，英国新首相斯塔默领导的工
党原本希望，大选的压倒性胜利能够带来持续一整个
夏季的政治蜜月期。然而，一系列迫在眉睫的挑战，
使新政府上台所产生的振奋作用，不到一个月便消散
殆尽。
　　亦有分析人士指出，除了现在正发生的骚乱，以
及潜在的增税措施，英国新政府还面临着相当多的问
题。如果不能在经济、国家医疗服务体系和移民问题
上交出明确成绩，英国社会的不满情绪将难以消除。
　　综合红星新闻、参考消息、环球时报、中新网

　曼彻斯特的示威者与警方对峙。

 赫尔一商店被洗劫一空。


