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  食品开始减糖、无糖
“在以前，大家在家吃喝多，基

本不会出现糖摄入量过多。如今，在

外用餐多起来了，糖摄入量远超过
去。于是，大家开始关注糖的摄入。

对食品工业来说，产品对应走上了
减糖、无糖化的道路。”上海海洋大

学食品学院副教授包斌介绍。

糖加到食品中，主要有几个方
面作用：提供甜味，防腐，增加香味，

呈现诱人色泽。以普通糖中最常见
的蔗糖为例，每百克产生约 400卡

路里；果糖每百克也产生 306卡路
里，而且这些都通过身体消化吸收，

摄入过量会增加身体负担。为了健
康，人们开始投入代糖也就是甜味

剂的怀抱。包斌告诉记者：“代糖分
成人工代糖和天然代糖，人工代糖

包括安赛蜜、阿斯巴甜、三氯蔗糖
等，天然代糖有木糖醇、赤藓糖醇、

甜菊糖苷和罗汉果糖苷等。”据介
绍，常见的阿斯巴甜化学名称为天

门冬酰苯丙氨酸甲酯，是由天门冬
氨酸和苯丙氨酸缩合而成，其甜度

约为蔗糖的 200?。

据上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院营养科主任马莉介

绍，固体或者液体食品中，每 100克
或每 100毫升的含糖量不高于 0.5

克，即可称为无糖食品。既然标注着
“零糖”，那产生的甜味从何而来？

“零卡路里或低卡路里的代糖，大部

分基本不参与身体代谢，主要通过
和味蕾的甜味受体结合，并将信号

传输给大脑，产生甜的味觉。”包斌
解释。事实上，日、美和西欧等国家

和地区很早开始代糖研究和应用。
近两年，我国代糖市场增长空间突

飞猛进。2018年有数据显示，中国
已成全球最大代糖消费市场。

代糖属于食品添加剂
代糖真的是百分百健康吗？关

于代糖的争论一直存在。在实验室条

件下，科学家发现阿斯巴甜在人体内
水解，其生成物甲醇有致盲、致癌风

险。在小鼠实验中，人们发现三氯蔗
糖摄入过量会增加白血病风险……

“如果说某样食品有害，那就必须谈

到剂量和时间。”马莉表示，“目前在
无糖饮料等食品中出现的代糖属于

食品添加剂。根据用量规范使用，从
毒性上来说是相对安全。”不过需要

指出的是，代糖对人体的影响仍有待
更深入的研究。

两位专家指出，根据最新版《中

国居民膳食指南》，平衡膳食中不要
求添加糖，若需要摄入建议每天摄入

量不超过 50克，最好控制在约 25克
以下。“普通糖过多摄入会增加龋齿

及超重肥胖发生的风险，它还有成瘾
性。”马莉说，“对于儿童青少年来说，

含糖饮料是糖摄入的主要来源，建议
不喝或少喝含糖饮料。”

对于火起来的代糖饮料，马莉
建议，如果之前喜欢喝含糖饮料，那

可以选择代糖饮料作为过渡。“如果
平时没有喝含糖饮料的习惯，也别

因为自己觉得代糖饮料热量低而去

随意饮用，因为那样你可能在其他
地方‘补回’更多热量。多喝白开水

或茶水，会更健康。”本报记者 郜阳

代糖饮料火了，真能随便喝？
专家：可作为过渡性饮品，对人体的影响有待更深入研究
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视障人士轻松“看”电影
主办方希望沪上未来更多人支持“无障碍观影”

    10月 8日，爱心“蓝屋”项目签约启动仪

式在新东苑·快乐家园举行。新东苑集团向上
海市慈善基金会·闵行“慧音文化专项基金”

捐款 1000万元人民币，专项用于老年认知障
碍、儿童自闭症、抑郁症等患者的音乐干预治

疗项目。
签约仪式由闵行区政协秘书长、上海市

慈善基金会·闵行秘书长韩朝阳主持。仪式

上，韩朝阳向与会领导和嘉宾介绍了“蓝屋”
项目总体情况；新东苑集团董事长沈慧琴介

绍了“蓝屋”项目设计的整体规划。与会领导
围绕“蓝屋”项目及老年认知障碍、儿童自闭

症、抑郁症的社会关爱展开了热烈讨论。
在签约仪式中，上海市慈善基金会·闵行

与区绿化和市容管理局现场签约，后续将共
同弘扬慈善文化，丰富公园文化活动，提升文

化公园建设水平，将“蓝屋”作为老年认知障

碍、儿童自闭症、抑郁症患者音乐干预的实训
基地；上海市慈善基金会闵行区分会与慧音

文化专项基金管理委员会进行现场签约，区
慈善基金会委托慧音文化专项基金运营管理

“蓝屋”，发挥老年认知障碍、儿童自闭症、抑
郁症音乐干预实训基地的重要作用，更好地

关爱这些患者，宣传弘扬慈善文化。

闵行区政协主席、上海市慈善基金会·闵
行会长祝学军向沈慧琴表达敬意，同时号召

在座有关人士积极运用各类社会资源，帮助
那些有困难的家庭，依托街镇、依托阳光之家

将项目逐渐扩大，以“蓝屋”项目为契机，更好
地关心老年认知障碍、儿童自闭症、抑郁症患

者，让闵行区的慈善事业扩展到更多需要帮

助的人们身上。 李一能

爱心“蓝屋”关爱老年认知障碍患者
    上海第一家在社区成立慈善超市的街

道———普陀区长寿路街道，近日在东方国拍
行多功能会议厅举行“传递慈善正能量 爱

心公益你我他”中华慈善日活动，社区企业
向老年居民赠送了爱心食品等。多年来，由

街道牵头，社区组织、企事业单位响应参与
的“精准关爱”三级联动机制持续发挥效应，

使慈善事业不断传递满满的爱心正能量。

入驻长寿路街道的“V6生鲜”集市至今
已有22年，始终得到街道的扶持与帮助，董

事长彭存敬很是感激，并以实际行动回报社
会。2011年底，街道党工委发现部分独居老

人、残疾人买菜难，将此列入慈善菜单。“V6

生鲜”集市马上认领，每天为街区提供50份

“爱心菜”，里面有品牌猪肉、豆制品、无公害
蔬菜等。如今，越来越多像“V6生鲜”、东方

国拍、上音安师附中这样的辖区企事业单位

加入“结对”帮扶计划。
2011年5月，长寿路街道慈善超市完成

了民办非企业登记，成为上海第一家在社区
成立的慈善超市，用“政府推动、民间运作、

社会参与、百姓受益”的运作模式，构建起基
层社区“面对面”关爱社区困难群众的慈善

窗口。2017年以来，街道向慈善超市提供
200余平方米场地，并通过重新制作全市统

一的标准化门头、合理规划超市内部布局等
举措，领跑普陀区慈善超市的标准化建设，

以政府购买服务的方式运作慈善超市的日
常经营，充分发挥社会组织的光和热，同时

也严格规范慈善募捐的款物和资金与超市
日常运作资金分离运作，确保慈善资金全部

用于社区慈善救助。 江跃中 樊鸣飞

长寿路街道爱心菜单越来越丰富

    9月30日，“走向美好生活，全面建成小

康社会主题影展”开幕式暨《我和我的家乡》
（无障碍版）点映式在天山电影院举行。本次

主题影展于10月1日至18日在全市53家“至
爱影院”中展映，场次超百场，共展映11部讲

述人民群众在小康社会走向美好生活的影
片。与此同时，“至爱影院———无障碍观影”

项目将继续开展线上众筹活动，希望在更多

人的关心和支持下，使视障人士与亲友看电
影早日成常态。

本次活动由上海市电影发行放映行业

协会联合上海市慈善基金会、上海电影评论

家学会、上海电影家协会举办。活动期间，在
上海影城、天山电影院、国泰电影院、曹杨电

影院等全市53家“至爱影院”中展映。主办方

特地将本次影展的其中一部影片《我和我的

家乡》制作了无障碍版本，邀请上海青年导

演韩寒为该影片无障碍音轨配音。该版本影

片已于10月1日同步上映，观众可在线上购
票平台上前往53家“至爱影院”中购票，或在

线上购票平台上搜索“《我和我的家乡》（无
障碍版）”购票。

在国庆长假期间，上海市慈善基金会和

上海蓝睛灵体育志愿服务中心邀请20多位视

障人士及其家属，来到红星电影世界爱琴海
店欣赏无障碍电影《急先锋》。这是至爱影院项

目开展以来，由蓝睛灵公益组织参与执行、正
式组织的第一场与普通观众一起观看的电

影。绝大部分视障者是第一次通过聆听耳机
中无障碍音轨的解说来“看”电影的。随着影片

的情节发展，他们时而开心时而紧张，酣畅淋
漓地享受了一部精彩的最新大片。

“至爱影院———无障碍观影”项目是在

上海市电影局、中央宣传部电影技术质量检

测所、长三角电影发行放映联盟的指导下，
由上海市电影发行放映行业协会和上海市

慈善基金会联合主办推出，由青年演员黄轩
为形象代言人的公益项目。只要影院安装了

无障碍观影的无线耳机及发射装置，视障人
士就可以通过使用加入解说声道的无线耳

机，与其他观众共同欣赏电影，以获得与其
他观众一样的观影感受。伴随着本次点映活

动，“至爱影院———无障碍观影”项目将继续

开展线上众筹活动，希望在更多的爱心人士
的关心和支持下，使视障人士与亲友看电影

早日成为常态。
在长三角电影发行放映联盟的指导与

推动下，该项目在长三角得到推动。目前，台

州已有2家影院安装无障碍观影设备，宁波、
温州等地也正在筹备安装中。

李一能

    旧改完成了，对旧改居民的

关爱还在继续。

7月下旬，随着杨浦区 129、
130基地二次征询的生效，在杨

树浦路 2569 弄 63 号住了 80 年

的百岁老人叶金妹（图右一）也搬
离了老房（本报 7? 17日曾做过

报道）。得知老人希望入住养老院

后，在本报联系下，定海路街道和

杨浦区社会福利院都热情地伸出
援助之手，经过健康评估、长护险

申请等程序，使老人顺利完成心
愿，安享晚年。昨天下午，叶金妹

开心地入住杨浦区社会福利院，
她也成为这家养老院第八位百岁

老人。 邵宁 种楠 摄影报道

旧改基地百岁老人有了温暖“新家”

在如今的超市、便利店货架上，出现了越
来越多标注“0 糖 0 脂肪 0 卡路里”的苏打气
泡水，有些包装上还写着“本品碳水化合物主
要来源于赤藓糖醇，赤藓糖醇能量系数为 0 千
焦 /克”。当下各种奶茶、甜品盛行，不得不让人
警惕其中的含糖量。糖和肥胖的关系众所周知，

体重超标随之而来的是糖尿病、心血管疾病等
慢性病。我国在“全民健康生活方式日”上提出
了“三减三健”，其中“三减”即“减盐、减油、减
糖”。随着科技的进步，让“鱼和熊掌可兼得”的
产品———代糖出现了。然而，它真的是百分百健
康吗？


