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“垃圾食品”不只三高那么简单
专家建议：关注超加工食品，学会掌握“适度”与“替代”

爸妈总告诫我们，少吃“垃圾食品”（通常指焦
糊、高油、高盐、高糖食品）。
长辈口中的“垃圾食品”，汉堡肯定逃不了——认

为它高脂肪、没营养。可是，面包、肉饼、蔬菜……都
是健康食材，拼到一起怎么就变“垃圾食品”了？

5月17日—23日是第十一届全民营养周，又处
在“体重管理年”的大背景下，尽管目前营养学上还

没有对“垃圾食品”的定义，但在大众的理解中，只要
是“不健康、没营养”的食物都可以扔进“垃圾食品”
的大箩筐里。
很大程度上，汉堡被划归“垃圾食品”一类，和它

经常的搭配——薯条、炸鸡块、可乐有关。那么，从
科学角度看，“垃圾食品”究竟该如何定义？搞清这
点，其实对均衡饮食和营养吸收，至关重要。

话题主持：本报记者 郜阳

便利店货架上品种繁多的薯片，快餐

店后厨飘出的油脂焦香，奶茶店此起彼伏

的打单声——这些背后藏着我们熟悉却

又未必真正了解的“垃圾食品”。当我们

大快朵颐时，是否想过：这些食物为何让

人欲罢不能？它们又如何悄悄影响我们

的健康？

重新定义“垃圾食品”
■ 高糖食品
奶茶、蛋糕、冰淇淋……这些甜味食物

总能瞬间点亮心情，却也可能成为健康的

“甜蜜陷阱”。一杯普通奶茶的含糖量可达

50克左右，远超WHO建议的“每日添加糖

摄入不超过25克”标准。当糖分进入人

体，血糖会像坐过山车一样迅速升高又骤

降，长期如此易导致胰岛素抵抗，增加肥

胖、2型糖尿病风险。

■ 高盐食品
咸菜、腊肠、火腿、泡面……这些咸香

可口的食物，往往藏着过量盐分。中国膳

食指南建议成年人每日盐摄入不超过5

克，但一包方便面的调味包就可能含盐

4—6克。高盐饮食会导致体内水分潴留，

血管压力增大，进而引发高血压。更值得

警惕的是，盐分还会损伤胃黏膜，长期摄入

可能增加胃癌风险。

■ 高脂肪食品
炸鸡、薯条、奶油蛋糕等高脂肪食品，

是肥胖的“帮凶”。这类食物富含饱和脂肪

和反式脂肪，会导致血液中胆固醇升高，诱

发血脂异常和脂肪肝。比如100克炸薯条的

脂肪含量约为15克，相当于3勺猪油，而其

维生素含量却不及等量新鲜土豆的1/10。

■ 超加工食品
近年来，一类名为“超加工食品”的新

兴角色悄然占领了超市货架。它们通常经

过氢化、膨化、高温挤压、添加防腐剂等复

杂工业加工，彻底改变了食材的原始形态

和营养结构。例如，即食微波餐、含糖早餐

谷物、预包装零食（如辣条、膨化虾条）等，

均属于典型的超加工食品。这类食品的配

料表往往长达十几行，除了基础食材，还含

有防腐剂（如苯甲酸钠）、增味剂（如谷氨酸

钠）、色素（如日落黄）、乳化剂、甜味剂等多

种添加剂。

超加工食品的工业化生产往往以延长

保质期、提升口感为目标。例如，氢化油的

使用虽能增强食物酥脆感，却会产生反式

脂肪；高温膨化会破坏谷物中的膳食纤维

和B族维生素。超加工食品中的添加剂可

能对人体产生多重影响：比如说长期摄入

苯甲酸钠可能扰乱肠道菌群平衡，抑制有

益菌生长，导致消化功能紊乱。过量摄入

谷氨酸钠可能刺激神经受体，引发“味觉依

赖”，让人不自觉地摄入更多高盐高脂食

品。2023年，世卫组织国际癌症研究机构

的研究人员在《柳叶刀—区域健康（欧洲）》

上发表的研究发现，摄入较高的超加工食

品会增加患癌症和心血管代谢性疾病的风

险，每天每增加260克，患癌症和心血管代

谢性疾病的风险增加9%。2024年，一项

发表于BMJ的系统综述显示，较高的超加

工食品摄入与较高的全死因死亡、癌症、呼

吸系统疾病、消化道系统疾病、心血管系统

疾病、代谢系统疾病以及精神疾病风险显

著相关。

常见认知误区
误区1：外面买的都是“垃圾食品”，家

里做的一定健康

真相：家庭自制食品若用料不当，同样
可能“不健康”。比如自制蛋糕离不开大

量糖和黄油，油炸麻花的油脂含量堪比薯

条；而超市里的全麦面包、巴氏杀菌奶等

加工食品，只要选择得当，反而是便捷的

营养来源。

误区2：偶尔吃一次垃圾食品没关系
真相：健康饮食的关键在于“长期均

衡”。偶尔吃一次炸鸡、喝一杯奶茶并不会

立刻损害健康，但如果养成“每周3次炸

鸡+每天2杯奶茶”的习惯，热量和糖分的

累积就会逐渐影响代谢。就像偶尔一次熬

夜不影响健康，但长期熬夜会导致生物钟

紊乱一样，饮食也需注重“频率管理”。

哪些人群需特别注意
■ 慢性病患者“管住嘴”即控制病情
肥胖、糖尿病患者对糖分尤为敏感，一

顿高糖饮食可能导致血糖剧烈波动；高血

压、肾病患者需严格限盐，否则可能加重病

情；痛风患者则需远离高糖饮料（果糖会促

进尿酸生成）。

■ 孕妇与儿童 发育关键期的“饮食

红线”

胎儿和儿童的器官发育对添加剂更为

敏感。研究表明，人工色素、防腐剂可能影

响儿童注意力和智力发育，孕妇摄入过量

糖分则可能增加胎儿肥胖风险。因此，建

议孕妇和儿童尽量远离超加工食品，选择

新鲜天然的食材。

■ 遗传易感性人群 基因决定“敏感

体质”

以肥胖为例，肥胖是一种复杂的多基

因疾病，目前已识别超过200个与肥胖相关

的基因位点。肥胖遗传易感性较高的人群

通常对“垃圾食品”更加敏感，更容易受“垃

圾食品”影响。例如，携带FTO基因变异的

人更易因高糖饮食发胖。虽然基因无法改

变，但通过主动调整饮食，可以降低健康风

险。有研究显示，相比于肥胖遗传易感性

较低的群体，遗传易感性较高的群体减少

“垃圾食品”摄入能更好地维持体重。

完全杜绝“垃圾食品”并不现实，

关键是掌握“适度”与“替代”的智

慧。当我们学会看懂配料表，能用

蒸红薯替代薯条，用无糖茶饮

替代奶茶，用自制饭团替代方

便面时，我们不仅是在选择

食物，更是在选择一种更清

醒、更健康的生活方式。毕

竟，真正的饮食智慧，从来

不是“非黑即白”的极端，而是在了解

真相后，依然能理性对待、从容取舍。

在健康管理和临床实践中，营养不良是一

个日益突出的问题。随着现代生活节奏的加

快，人们的饮食结构发生了巨大变化，高热量、

低营养的食品充斥市场，导致肥胖、糖尿病、心血

管疾病等慢性病高发。许多人将这些问题归咎

于“垃圾食品”，那么医生眼里什么是真正的“垃

圾食品”？食品中的“垃圾”二字该如何界定呢？

食品中的“垃圾因素”
■ 不合理的烹饪方式
高温油炸（如炸鸡、油条）——产生丙烯酰

胺等致癌物。

过度烧烤（如炭烤肉类）——多环芳烃

（PAHs）增加癌症风险。

反复加热（如隔夜菜再高温处理）——营养

素破坏，亚硝酸盐含量上升。

■ 食品添加剂滥用
防腐剂（如苯甲酸钠）——长期摄入或影响

肠道菌群。

人工色素和香精（如某些糖果、饮料）——

可能诱发儿童多动症（ADHD）。

增味剂（如味精、高果糖玉米糖浆）——增

加代谢综合征风险。

■ 错误的搭配方式
高GI（升糖指数）碳水+高脂肪（如油条配

甜豆浆）——导致血糖骤升骤降，增加糖尿病

风险。

高盐+高糖组合（如蜜饯、酱料）——掩盖

真实味道，促进过量摄入。

识别和避免“垃圾食品”
■ 看食品标签
如果白砂糖、氢化植物油、精制面粉在配料

表排名靠前，则应谨慎选择；尽量选择添加剂

少、成分简单的食品。

■ 选择天然、少加工食品
新鲜蔬果、全谷物、优质蛋白（如鱼、豆类）

应占日常饮食的80%以上；避免长期依赖罐头、

速冻食品、即食餐等深加工产品。

■ 调整烹饪方式
多用蒸、煮、炖，少用煎、炸、烤；减少额外添

加糖、盐，利用天然香料（如葱、姜、蒜）调味。

■ 培养健康的饮食习惯
一是定时定量，避免暴饮暴食或长期节食；

二是多样化饮食：确保维生素、矿物质摄入均衡。

曾有一位年轻女性患者BMI正常但长期疲

劳、脱发，检查发现铁和维生素B12严重缺乏。

原来，她长期依赖“健康沙拉”（酱料、高

糖、高脂）和代餐奶昔（含大量添加

剂），导致营养失衡。调整饮食结构

后，症状明显改善。因此，即使是看似

健康的食品，若含有“垃圾因素”（如

高糖酱料、人工添加剂），仍可能

导致营养不良。

再次提醒，“垃圾食品”并非

单指某类食品，而是指营养密度

低、含有害成分、长期摄入可能损

害健康的食品。食品中的“垃圾

因素”（如过度加工、高糖高盐、有害

添加剂）才是关键问题。健康管理的核心在

于科学选择、合理搭配、适度摄入，而非简单

地将某些食品贴上“垃圾”标签并完全禁止。

建议
膳食结构

脂肪

蛋白质

膳食纤维

碳水化合物
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