
“大量饮料中白砂糖被果葡糖浆替代？”引热议

专家提醒：不必只盯糖的种类
控制总糖摄入量更重要
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 网友热议

大量饮料中白砂糖被果葡糖浆替代？

　　近期，“大量饮料中白砂糖被果葡糖浆替代？”的话题，
让网友吵起来了。不少消费者查看自己常喝饮料的配料表，发
现葡萄糖浆占比很高，俗称“白砂糖”的蔗糖反而少了。社交
平台上，有博主称果葡糖浆伤身，饮料等食品中如果要加糖，
不如用传统的蔗糖。
　　一些网友称，不是喜欢白砂糖，更不是想让企业给食品多
加白砂糖，而是提出合理要求：一款食品到底含不含糖，得说
清楚、标清楚，不能含糊不清，更不能骗人。
　　有一网友说，已经严格看配料表了，但是现在很难找到一
款用白砂糖调节甜味的小甜水。
　　针对这个热议话题，有人开始抵制果葡糖浆，认为其代谢
负担重且商家偷换配料，有人则直呼又是营销号制造焦虑，还
有人怀疑，糖尿病和痛风年轻化原来是果葡糖浆的祸。不过，
更理性的网友则主张控糖总量，警惕商家以果酱等名义隐藏果
葡糖浆。
　　据了解，近年来，果葡糖浆越来越多被用于食品加工，产
业规模不断提升。果葡糖浆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，主要成分为果糖、葡萄糖的
淀粉糖产品。
　 龙头上市公司中粮科技在2025年年报中表示，中国果葡糖
浆行业处于成长期，规模不断提升，到2025年，产能约800万
吨，同比上涨约14%；产量约528万吨，同比上涨约6.5%，近
十年年均复合增长率约4.5%；出口量约43万吨，同比增长约
13%。消费需求稳步增长，主要集中在饮料、食品加工及乳制
品行业，分别约占消费总量的70%、12%和8%。
　　在这背后，多种因素支撑果葡糖浆需求增长。保龄宝在
2025年年报中表示，与蔗糖相比，淀粉糖在价格、加工制造等
方面有一定优势。随着蔗糖价格高企，淀粉糖在饮料、食品等
部分领域对蔗糖的替代作用有所增强，从而提升了淀粉糖的替
代应用。

 记者走访

白砂糖和果葡糖浆成“搭子”

可稳定物料成本

　　记者走访看到，目前饮料配料表中，白砂糖、果葡糖浆往
往作为“搭子”一同出现，但不同饮料配料表中两者顺序有所
差异。记者对比的15款含糖饮料中，仅2款完全采用果葡糖浆
作为添加糖。而在面包、饼干等烘焙零食中，白砂糖仍是主要
成分，并在成分表中居于前列。
　　一位食品行业资深从业人员对记者称，饮料行业对果葡糖
浆需求增长主要出于对工艺便利性的考虑，“白砂糖是固体，

果葡糖浆是液体，在饮料制作过程中，白砂糖需要先溶
解，而果葡糖浆可以直接加入，使用起来更方便，

此外，果葡糖浆用于烘焙也具有保湿
作用。”
　　这位从业人员表示，两者搭配一方面是
由于工艺考量，比如果葡糖浆在烘焙中相对用得
较少，主要是因为部分产品烘烤时，果葡糖浆参与
美拉德反应的速度比较快，另一方面则主要是为了满足
产品口感和风味的要求。
　　中国城市专家智库委员会常务副秘书长、浙大城市学院副
教授林先平认为，饮料配方中果葡糖浆与白砂糖经常复配使
用，是成本、风味、生产工艺多重因素综合选择。
　　林先平介绍，白砂糖受农产品收成、进口配额影响，价格
波动大，果葡糖浆以玉米淀粉为原料供给相对平稳，二者搭配
可对冲原料涨价风险，稳定物料成本。风味上，果葡糖浆果糖
甜味来得快、清凉感强；白砂糖甜味醇厚回甘足。复配可以形
成更均衡的甜味曲线，改善单用某一种糖带来的甜腻或后味单
薄问题。而在工艺方面，果葡糖浆溶解性、流动性更佳，复配
能够减少糖分析出沉淀，提升产品货架稳定性。同时很多经典
饮料沿用成熟配方，贸然改动口味，存在消费者接受度下降的
风险。

 专家提醒

不必只盯糖的种类

控制总糖摄入量更重要

　　这场成分变化之争，背后是消费者的健康焦虑。
　　有观点认为，白砂糖（蔗糖）进入体内后会被分解为葡萄
糖和果糖，其中的葡萄糖会刺激胰岛素分泌，向身体发出“糖
来了”的信号，进而产生饱腹感、调节能量代谢。而果葡糖浆
中的果糖是游离状态，几乎全部由肝脏直接代谢，不依赖胰岛
素，也不怎么刺激瘦素分泌。这意味着：吃白砂糖，身体有
“刹车”；吃果葡糖浆，身体容易“不知不觉吃多”，果葡糖
浆还会让肝脏负担更重，脂肪肝风险更高。
　　对此，北京大学国际医院营养科主任张月红对记者表示，
这一结论不能简单绝对化，影响健康的关键变量仍是糖分总摄
入量。
　　张月红称，白砂糖是蔗糖的一种加工制品，蔗糖中葡萄糖
和果糖各占50%，因此本质上仍会带来果糖相关的代谢负担。
等量摄入下，两种糖的整体健康影响差异不大。多位医生与科
普人士称，对健康的真正威胁是总糖分超标，而非糖的种类。
　　张月红提醒，无论哪种糖，长期过量摄入都会增加肥胖、
脂肪肝、2型糖尿病等风险。因此，与其纠结把食品成分中的
“果葡糖浆”换成“白砂糖”，更实际的做法是直接减少对甜
味的依赖、控制总糖摄入量。
　　在健康消费趋势的推动下，“零糖”饮料逐渐成为新选
择，也带动了代糖产业的发展。中国食品产业分析师朱丹蓬
称，代糖产业会继续创新升级，应用场景也会更广，但消费者
需要认清，“零糖”并不等于没有甜味剂，也不等于一定更健
康。相比追逐“零糖”概念，低糖或许更符合大健康的方向。

　　综合《新京报》、《中国青年报》、上观新闻  

　　近日，一则“大量饮料中白砂糖被果葡糖浆替代？”的
话题冲上热搜。记者走访发现，果葡糖浆并未完全取代白砂
糖。一家超市饮料货架上的15款含糖饮料，7款配料表中含白
砂糖不含果葡糖浆，仅2款配料表只含果葡糖浆，其余均同时
添加了白砂糖及果葡糖浆。
　　一边是成本、工艺与风味的综合考量，一边是消费者的
健康焦虑，这场白砂糖与果葡糖浆之争，究竟该如何看待？


