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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。

和小伙伴们出去玩，人手一杯“快乐水”；不爱喝白

水，碳酸饮料当水喝……现在不少同学把不同类

型的饮料当作“快乐源泉”，饮料喝多了让家长们担心不

健康。这些饮料到底能不能每天喝呢？

最近，上海给饮料举办了一场特别的“评选”活动，根

据“营养选择”来评定等级——从 A 到 D，推荐程度递

减。让消费者看评定等级，就能了解饮料中的糖、脂肪等

含量。

“非乳源性糖”“饱和

脂肪”“反式脂肪”“非糖甜

味剂”，它们是饮料配料表

的常客，其具体含义是什

么呢？

非乳源性糖：乳制品中

除乳糖之外的其他添加

糖。成年人每日摄入糖的

总量不宜超过25克。

饱和脂肪：2岁及以上

人群日常的脂肪摄入应以

不饱和脂肪酸为主，饱和脂

肪酸的摄入不应超过总能

量摄入的 10%。一个成年

人每日摄入的饱和脂肪应

该在20-28克之间。

反式脂肪：我国2岁以

上儿童和成人每日膳食中

来源于食品工业加工产生

的反式脂肪酸的最高限量为

膳食总能量的1%，大致相当

于2克，过多摄入会增加心

脑血管疾病的发生风险。

非糖甜味剂：非营养性

甜味剂，属于食品添加剂，

过多摄入，会诱发成人Ⅱ型

糖尿病、心血管疾病并增高

死亡的风险。

华西都市报-封面新闻

记者吴冰清

综合解放日报、东方

网、羊城晚报等

糖，应该是同学们最爱

的食品之一，可是甜蜜有负

担：虫子会在牙齿里钻洞，糖

分摄入过多会体重超标……

随着健康饮食观念日益

风行，市面上许多饮料打起

了“健康牌”，不少家长和学

生以为“0糖”“0卡”“0脂肪”

的饮料就可以随便喝。

这些饮料真如宣传的那

么健康吗？

此前，上海市疾控中心

对市场上热销的现制奶茶进

行了营养分析，结果发现，122

款产品中，93.3%标称“不额外

加糖”的奶茶，实际总糖大于

0.5克，47.4%标称“三分糖”的

奶茶，实测总糖大于5克。

根据国家标准，每一百

毫升饮料中碳水化合物不高

于0.5克，就可标作“0糖”，因

此，“0糖”饮料不代表“无糖”。

而且，“0糖”饮料虽然放

弃使用了传统的蔗糖、葡萄

糖，但为了保证口味，使用

了像木糖醇、麦芽糖醇或

者赤藓糖醇等代糖或甜味

剂，消费者大量摄入，同样

会增加肥胖和Ⅱ型糖尿病患

病风险。

其实，2023年，新加坡就曾给饮料

分过级，分级根据的是含糖量和饱和脂

肪酸这两个指标。

这一次，上海推出饮料“营养选择”

分级标识，是我国的首次尝试。相比新

加坡，上海的分级指标包括4个方面：

“非乳源性糖”“饱和脂肪”“反式脂肪”

“非糖甜味剂”。根据这些含量，对饮料

进行综合分级，分级从A到D，推荐程度

逐级递减。

首批参与“评选”的有霸王茶姬、奈

雪的茶、快乐柠檬、杭州乐源这四个奶茶

饮料品牌。“霸王茶姬”最受欢迎的一款

“伯牙绝弦”属于B级，“奈雪的茶”的一

款复合茶饮料“金桂龙井”是A级……

那么，ABCD四个等级有什么具体的

区别呢？据悉，这次评级很严格，采取

“就低不就高”原则，也就是说，如果一瓶

饮料的非乳源性糖含量是C级，那么，即

使它的其他指标达到了A或B，它依旧只

能划分于C级。

四个等级划分有一个简单的口诀方

便大家记住：

A：不含非糖甜，其他三项相当少；

B：反式非乳饱和，三项含量都不多；

C：饱和并不多，反式非乳真不少；

D：非乳饱和反式，至少一项含量多。

如果你实在觉得四个等级比较复杂

难记，那就记住选饮料优先选A级和B级

吧。最健康的做法是，不喝饮料多喝白

开水。
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你了解这4个指标吗？
知 道 多 一 点

制图 王思祺

图据上海疾控微信公众号

“营养选择”标识
饮料分级原则

我国首次给饮料“评级”
你爱喝的饮料是什么等级？


