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““零零脂脂肪肪””虽虽无无脂脂肪肪却却是是““糖糖高高宗宗””
营养师：一瓶“零脂肪”乳酸饮料含糖量等于12块方糖

随着市民对健康的重视，越来越多的食品打出低脂、低糖的健康牌。在淄博各大超市，记者发
现多数乳酸饮品都宣称“零脂肪更健康”。淄博市营养师协会副会长严中强表示，没有真正的零脂
肪产品，一瓶乳酸菌饮料的含糖量实际等于12块方糖。

青岛农业大学食品专家李
颖表示，不管科技多么发达，都
不能生产出来真正意义上的

“零脂肪”食品。
现在所谓的“零脂肪”食品

只是脂肪含量低到了一定的数
量值，经检测可以挂上“零脂肪”
的标牌。以乳酸饮料为例，在生
产工艺上，“零脂肪”的乳酸饮料
只不过是原料使用了脱脂奶制
品，而且脱脂奶制品并不比全脂
乳制品更营养健康，只不过脱脂
后食品的保质期更长。

25岁的王琪最近开始减肥，从
网上得知喝零脂肪酸奶利于减肥，
于是她便去超市看“零脂肪”酸奶。

“喝零脂肪酸奶不会摄入任何
脂肪，所以不用担心变胖。”酸奶促
销人员指着瓶子后面的成分表告
诉王琪，除此之外，促销人员还说，
一瓶酸奶的含糖量等于一碗米饭，
所以完全可以不吃米饭用酸奶来
代替。

王琪听了觉得这个方法好，于
是每天晚上看电视时喝酸奶。“反
正没脂肪，也不用担心体重爆表”。
想不到几个月过去，她发现自己不
但没有变瘦，体重反而增了5斤。

市民反映：

零脂肪饮品成为催胖剂

记者调查：

“零脂肪”商品更有市场

在超市，记者看到很多乳
酸饮料上贴着“零脂肪”标签，
有些乳酸饮料还在包装上注明
了“零脂肪更健康”等字样。

“这奶里没有脂肪，喝了后
不长胖。”在张店柳泉路上一家
超市工作人员推销道。“零脂肪”
乳饮料打的是健康牌，所以是推
销员眼中的重点推荐产品。

除了乳酸饮料，记者还发
现薯片、奶酪等食品也都打出

“零脂肪”招牌，售货员向记者
介绍，这些“零脂肪”的产品非
常符合市民需求的健康、低脂
求，所以销量都特别好。

记者仔细研究了各种商品的乳
酸饮料产品的配料表发现，很多打出

“零脂肪”概念的乳酸饮品可以找到
到白砂糖、葡萄糖的身影。尽管“脂
肪”一栏都标注为“零”，但是碳水化
合物、能量等栏目中的数值都不是

“零”，每100毫升饮品的碳水化合物含
量大多不低于15克。

在一些主打零脂肪的乳酸菌饮
料的包装上，碳水化合物含量最高的
为每100毫升18 .7克，能量标注为每100

毫升363千焦。方糖4g/小块，一般一瓶
乳酸菌饮料300毫升，这样算，一瓶300

毫升“零脂肪”乳酸饮料含糖量相当
于12快方糖，是名副其实的“糖高宗”。

成分：

“零脂肪”饮品实为“糖高宗”

糖类也称碳水化合物，人
体每天所需的能量由它跟脂
肪一起提供，淄博市营养协会
副会长严中强说，市面上热卖
的“零脂肪”产品不考虑碳水
化合物的摄入是不科学的。

人体脂肪来源有两种，一
种是食物中的脂肪，另一种是
食物中的碳水化合物，严中强
说，“碳水化合物和脂肪经消
化吸收进入人体后，可以互相
转化。如果糖类摄入过多，在
体内就会转化成脂肪，所以，
碳水化合物摄入过多也会导
致体内脂肪增加，引起肥胖、
高血脂等。”一瓶“零脂肪”乳
酸饮料虽然脂肪含量少，但碳
水化合物和能量含量并不少，
所以，如果喝乳酸饮料过多，
不经常运动，依然会引起肥
胖。

此外，应该注意合理饮
食，谷物、蔬菜、水果搭配均
衡。东方人有自己的饮食结
构，虽然乳酸制品含有丰富的
蛋白质和钙类，但却不能替代
日常五谷杂粮、蔬菜水果的摄
入，饮食注意均衡。

专家：“零脂肪”不科学

摄入多同样增肥

相关链接

“零脂肪”食品

只是个传说

本报记者 王鸿哲 见习记者 罗旭君
超市货架上的“零脂肪”乳饮料。 本报记者 王鸿哲 摄

记者在各大商场超市发
现，薯片、油类、炸猪排、烤面
包、西式奶油糕点等产品打出

“无反式脂肪”招牌。无反式脂
肪究竟是什么？

淄博市营养师协会副会长
严中强说，反式脂肪酸也叫反
式脂肪，属不饱和脂肪酸，为食
品业者以植物油为原料透过部
分“氢化”处理所产生的油脂。
与一般植物油相比，反式脂肪
具有耐高温、不易变质、存放更
久等优点，但据有关研究表明，
经常食用反式脂肪含量高的食
物易患心血管疾病，还会诱发
肿瘤、哮喘、II型糖尿病、过敏
等病症，应谨慎食用。

油炸类食品

应谨慎食用
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