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加拿大正式注册的非盈利慈善机构

主要功能板块包括：社区服务教育、国际医学科研与教学交流、及医学

科普。

致力于发表优质的医学科普文章，帮公众提升对健康知识的认知。

几十位来自加拿大、美国及中国知名大学或医疗机构教授及医学科研人

员组成的健康专家队伍

北美华人健康协会(CNIW)北美华人健康协会(CNIW)



主讲人主讲人



本次讲座旨在提供与营养健康相关的科普信息，内容
仅供参考，不构成医疗建议、诊断或治疗方案。如果
您有任何健康问题或正在接受治疗，请咨询专业的医
疗人员或注册营养师（Registered Dietitian）。

讲座中提及的建议可能因个人体质、健康状况或其他
特殊情况而有所不同，建议在实施任何饮食或健康改
变前，与您的医生或其他专业人士沟通。



减糖的风潮由来已久减糖的风潮由来已久



糖过量的危害糖过量的危害

肥胖肥胖 饮食失衡饮食失衡
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双糖
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碳水化合物

消化产物

单糖
单糖 不能被人体消化吸收!

碳水化合物(包括糖)碳水化合物(包括糖)
在人体中的消化和吸收在人体中的消化和吸收
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碳水化合物

消化产物

单糖
单糖 不能被人体消化吸收!

碳水化合物(包括糖)碳水化合物(包括糖)
在人体中的消化在人体中的消化



葡萄糖在体内的作用葡萄糖在体内的作用

葡萄糖

直接细胞供能 存储在肝脏 存储在肌肉 多余部分转化为
脂肪存储与体内



葡萄糖在体内的作用葡萄糖在体内的作用

葡萄糖

直接细胞供能 存储在肝脏 存储在肌肉 多余部分转化为
脂肪存储与体内

果糖
半乳糖



游离糖游离糖  
Free SugarsFree Sugars

添加糖添加糖
  Added SugarsAdded Sugars

食物中糖的来源分类食物中糖的来源分类

天然糖天然糖
Natural SugarsNatural Sugars

果汁果汁
Pure FruitPure Fruit

JuiceJuice



吃多少糖算过量？吃多少糖算过量？

因人而异，根据每人每日所需的总热量，游离糖(WHO)/添加糖(DGA)不超过10%
（每日总热量主要受年龄性别、活动水平和代谢率的影响）

世界卫生组织

美国膳食指南



年龄 男 添加糖* （克） 女 添加糖* （克）

1-3岁 1000-1400 25-35 1000-1400 25-35

4-8岁 1200-1800 30-45 1200-1800 30-45

9-13岁 1600-2600 40-65 1400-2200 35-55

14-18岁 2000-3200 50-80 1800-2400 45-60

吃多少糖算过量？吃多少糖算过量？
因人而异，根据每人每日所需的总热量（见下表），添加糖不超过10%
（每日总热量主要受年龄性别、身高体重、活动水平和代谢率的影响）

*1克糖=4卡热量



年龄 男 添加糖* （克） 女 添加糖* （克）

19-30 2400-3000 60-75 1800-2200 45-55

31-50 2200-3000 55-75 1800-2200 45-55

51-65 2200-2800 55-65 1600-2200 40-55

65以上 2000-2600 50-80 1600-2000 40-50

吃多少糖算过量？吃多少糖算过量？
因人而异，根据每人每日所需的总热量（见下表），添加糖不超过10%
（每日总热量主要受年龄性别、身高体重、活动水平和代谢率的影响）

*1克糖=4卡热量



吃多少糖算过量？吃多少糖算过量？

 中国居民膳食指南 （2022）

“控制添加糖的摄入量，每天不超过
50g*，最好控制在25g以下。”

*相当于每日摄入总热量为2000卡的10%



常见零食饮料的糖含量常见零食饮料的糖含量



常见零食饮料的糖含量常见零食饮料的糖含量



常见水果的糖含量(天然糖)常见水果的糖含量(天然糖)



怎样计算包装食物中的含糖量怎样计算包装食物中的含糖量

Serving Size
（每食份） 

总糖
=天然糖+添加糖

Daily Value 大于
15%就表示含糖量较高
要注意食用量和频率



加拿大Front-of-Pack Labels (2026年1月1日起）加拿大Front-of-Pack Labels (2026年1月1日起）

针对饱和脂肪，总糖和钠

每食份Daily Value 15%及以

上需要强制使用于产品包装正面

营养成分图形化标示

*中国于2024年8月发布草案



怎样判断有没有添加糖怎样判断有没有添加糖

中国

加拿大

白砂糖，果糖，
蜂蜜，糖蜜，
玉米糖浆，葡萄糖
浆等各种糖浆，浓

缩果汁



低糖食物是怎么生产出来的？低糖食物是怎么生产出来的？



为什么食物中要加糖？为什么食物中要加糖？

1. 增强甜味

2. 改善质地和口感

3. 提升保质期

4. 参与发酵

5. 调节颜色和风味

6. 增加能量密度

7. 平衡酸味或苦味

8. 保持食品的湿润度



低糖食物是怎么研发的？低糖食物是怎么研发的？

1. 增强甜味

2. 改善质地和口感

3. 提升保质期

4. 参与发酵

5. 调节颜色和风味

6. 增加能量密度

7. 平衡酸味或苦味

8. 保持食品的湿润度

代糖/甜味剂

甜味剂

防腐剂

淀粉类

调味剂/代糖

淀粉类

色素

添加剂



3. 糖醇类甜味剂
山梨糖醇（Sorbitol）
木糖醇（Xylitol）
麦芽糖醇（Maltitol）
赤藓糖醇（Erythritol）

4. 低聚糖类
 异麦芽低聚糖（Isomaltooligosaccharide）
 果聚糖（Fructooligosaccharides） 

5. 新型甜味剂
阿洛酮糖（Allulose）
寡肽 （Brazzain)

人工甜味剂1.
三氯蔗糖（Sucralose）
阿斯巴甜（Aspartame）
安赛蜜钾（Acesulfame Potassium，
Ace-K）
糖精（Saccharin）

2. 天然甜味剂
甜菊糖（Stevia）
罗汉果甜苷（Monk Fruit Extract）

什么是代糖 (低热量/零热量）什么是代糖 (低热量/零热量）



代糖被使用在哪些食物中？代糖被使用在哪些食物中？

加拿大，甜味剂允许添加在：
糖果
酸奶
软饮料
果汁饮料
罐装水果

罐装水果
冷冻甜品
烘焙食品
早餐麦片
果酱



不同含糖/低糖饮料的比较不同含糖/低糖饮料的比较

热量

甜味 玉米糖浆 阿斯巴甜 阿斯巴甜
安赛蜜

蔗糖
甜菊糖

140 kCal 0 kCal 0 kCal 90 kCal



有必要使用代糖吗？有必要使用代糖吗？

https://www.who.int/publications/i/item/9789240073616 

世界卫生组织2023年 “非糖甜味剂使用指导”：
在成人中，当非糖甜味剂的使用取代游离糖, 导致
总热量摄入的减少的情况下，短期(6个月)内能帮
助减轻体重。

1.

长期使用并未与体脂指标有显著影响或关联2.
在儿童和孕妇中的效果缺乏高质量的证据3.

结论：
建议不要使用非糖甜味剂（NSS）作为控制体重或降
低非传染性疾病风险的手段。

https://www.who.int/publications/i/item/9789240073616


对肠道菌群的影响

对味觉和饮食习惯的负面影响

可能影响食欲调节

儿童和孕妇的使用安全性问题

过量食用糖醇的副作用

长期食用代糖的潜在风险长期食用代糖的潜在风险



有必要使用代糖吗？有必要使用代糖吗？

https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/sugar-substitutes-and-healthy-eating/

加拿大膳食指南 (2019)：
“不需要通过代糖来实现健康饮食”

人们可能会依赖代糖来减少摄入的糖分，但实际上健
康饮食并不需要使用代糖。
食用添加代糖的食物可能会使健康饮食变得更加困
难，因为含有代糖的食品和饮料：
可能会取代更健康的食物
仍然带有甜味；经常食用甜味食物可能会导致对甜
食的偏好



低糖食品更健康吗？不一定低糖食品更健康吗？不一定



低糖食品要注意看营养标签低糖食品要注意看营养标签
低糖版和原版热量相同



NESQUIK Chocolate Syrup (700 ml) Ingredients
Sugars (Sugar, Maltodextrin), Cocoa*, Water, Salt, Ferric Phosphate (Iron), Citric
Acid, Potassium Sorbate, Caramel, Beet Red, Anthocyanins, Natural Flavour. 

NESQUIK Less Sugar Chocolate Syrup Ingredients
Sugars (Sugar, Maltodextrin), Cocoa*, Water, Salt, Ferric Phosphate (Iron), Citric
Acid, Potassium Sorbate, Caramel, Beet Red, Anthocyanins, Natural Flavour. 
 

低糖食品更健康吗？看配料表低糖食品更健康吗？看配料表

两个产品配料表成分相同，只是用麦芽糊精取代了糖



低糖食品更健康吗？低糖食品更健康吗？
减糖版原版

每100克含:
热量  367 卡
总碳水 87克
糖  27克

每100克含:
热量  368 卡
总碳水 90克
糖  37克



低糖食品更健康吗？添加的代糖可能有副作用低糖食品更健康吗？添加的代糖可能有副作用

Maltitol: 5-15克有可能引起儿
童肠胃不适 胀气 拉稀



低糖食品更健康吗？低糖食品更健康吗？
每食份的热量减少了吗？ 低糖≠低热量
无蔗糖≠无糖
配料表：添加了什么样的替代原料
代糖？
糖醇？
淀粉？
色素？
添加剂/防腐剂？



糖蜜白糖 红糖

红糖更健康吗？热量和营养成分跟白糖基本相同红糖更健康吗？热量和营养成分跟白糖基本相同



糖尿病患者能吃糖吗糖尿病患者能吃糖吗

加拿大糖尿病协会建议加拿大人：
将游离糖的摄入量限制在每日总热量摄入的10%以下。
对于一份2000卡路里的饮食，这相当于每天摄入不超过50
克（12茶匙）的游离糖。

减少含糖饮料（SSB）的摄入，选择喝水来代替含糖饮料。
提倡摄入全食物，并在整个生活中减少游离糖的摄入，以促进整
体健康。



咨询医生和注册营养师 制订有针对性的饮食计划



下期主题 营养与免疫力

维护健康免疫系统的必须营养
增强免疫力的饮食模式

时间

内容

10月22日 周二
美加东部时间 晚上7:30

参与方式 Zoom： 907 4591 435
登陆密码：168168




