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在食品工业高度发达的时代，糖分已经以各种隐蔽形式渗透进孩子

们的日常饮食中。许多家长虽然知道棒棒糖、奶茶等含糖食品的危害，却

对那些藏在“健康”包装下的隐形糖知之甚少。宁夏医科大学总医院营养

科副主任、高级营养治疗管理师夏雨菡指出：“现代儿童的糖摄入问题远

比家长想象的情况要严重，许多看似健康的食品实际含糖量惊人。这些

‘隐形糖’如同潜伏的健康杀手，长期过量摄入不仅会导致儿童肥胖，还可

能引发一系列代谢问题，甚至影响孩子的生长发育和学习能力。”

1 注意“隐形糖”的伪装

走进超市，货架上琳琅满目的
儿童食品让人眼花缭乱。夏雨菡
提醒家长，要特别警惕那些打着健
康旗号的高糖食品。“现代食品工
业常使用多种不同的名称来标注
糖分，如果葡萄糖浆、麦芽糖浆、浓
缩果汁、蜂蜜等，这些都可能让家
长在查看配料表时产生困惑。”

某些乳制品，可能藏着“甜蜜
陷阱”。比如某品牌儿童成长牛
奶，每盒含糖量相当于4块方糖；
而一款畅销的益生菌酸奶饮品，含
糖量甚至超过碳酸饮料。夏雨菡
解释道：“许多家长为孩子选择‘营
养强化’乳制品时，往往只关注钙
和维生素的添加，却忽略了其中可
能含有的大量添加糖。”

一些谷物类食品也可能是意
想不到的“藏糖大户”。比如某些
水果味麦片的含糖量高达40%。
一位8岁男孩因长期早餐食用高
糖麦片配合果汁，体检时发现血糖
偏高，家长这才意识到问题的严重
性。更令人担忧的是，番茄酱、沙
拉酱等调味品每100克可能含有
20～30克糖，这些隐形糖源往往
易被家长忽视。

饮料界的糖分伪装更为复
杂。除了显而易见的碳酸饮料，某
些运动饮料、维生素水、凉茶饮料
都可能含有与可乐相当的糖分。
一位初中女生因长期饮用某品牌

“维生素功能饮料”导致龋齿多
发。夏雨菡强调：“液体糖分尤其
危险，因为它们绕过正常的饱腹感
机制，容易在短时间内摄入过量。”

“隐形糖”的甜蜜陷阱

“隐形糖”对儿童健康的
危害可能远比大多数家长
认识到的更大。夏雨菡指
出：“糖分过量摄入不是简
单的‘会发胖’问题，而是从
代谢、免疫到神经发育的多
系统威胁。”

高糖饮食对儿童代谢系
统的损害最为直接。一个11
岁男孩因长期大量饮用含糖
饮料，体检时空腹血糖已达糖
尿病前期水平，令家长震惊不
已。夏雨菡解释：“儿童代谢
系统发育尚未完善，持续高糖
摄入会加速胰岛功能衰退。”
更令人担忧的是，过量糖分还
会干扰生长激素分泌，影响儿
童正常生长发育。一位9岁
女孩因长期高糖饮食导致骨
龄超前，医生预测其成年身高
可能不理想。

在长期高糖饮食下，儿童
的口腔健康同样遭受冲击。
一个7岁孩子因夜间频繁饮
用甜牛奶导致“奶瓶龋”，不得
不接受全麻下多颗牙齿治
疗。“龋齿只是冰山一角，长期
高糖饮食会改变口腔菌群平
衡，增加全身炎症水平。”夏雨
菡说。

也有研究发现，长期高果
糖饮食可能会让儿童的大脑
迟钝、记忆能力下降。
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3 家庭控糖有妙招

那么，家长该如何帮助孩
子控制糖分摄入，提防生活中
的“隐形糖”呢？夏雨菡建议从
读懂食品标签开始。“配料表
中，若白砂糖、果葡萄糖浆等排
在前面，说明含糖量较高；营养
成分表中，每100克含糖超过
15克就属于高糖食品。”

家庭饮食环境的改变对
于帮助孩子控糖同样重要。
夏雨菡提出“三不三要”原则：

“不囤积高糖零食，不将甜食
作为奖励，不提供含糖饮料；
要提供多样化的健康选择，要
建立规律的进餐习惯，全家成
员要共同遵守健康饮食规
则。”在一个成功案例中，某个
家庭通过用水果盘替代糖果
罐，三个月后孩子对甜味的依
赖明显降低。

烹饪方式的革新能大幅
减少糖分摄入。夏雨菡建议
用天然甜味食材如红枣、枸杞
替代部分添加糖，利用香料如
肉桂增强甜味感知。她指导
一位家长用香蕉泥替代砂糖
制作全麦松饼，既满足了孩子
口味又减少了添加糖，获得了
良好效果。

对于外出就餐和社交场
合，夏雨菡建议：“在餐厅点餐
时可要求酱料分开提供；选择
水果而非甜品作为餐后食物；
聚会时自带健康零食。”

渐进式减糖法更适合儿
童，突然严格禁糖往往适得其
反。一个渐进减糖的成功案
例显示，经过6个月调整，孩
子对甜味的敏感度提高，原本
喜欢的食品现在觉得“太甜”。

给家长的温馨控糖小贴士

学会“慧眼识糖”

购物时养成看配料表的习惯；
选择“碳水化合物”含量≤5g/100ml（g）的饮品和食品；
注意“无蔗糖”≠“无糖”，可能含有其他糖类。

厨房小妙招

用香蕉泥、苹果泥替代烘焙中的糖；
自制无糖酸奶搭配新鲜水果粒；
煮粥时用红枣、桂圆代替糖。

饮品改造计划

将果汁按1：3比例逐步稀释，最终过渡到让孩子喝白开水；
自制水果浸泡水（柠檬+薄荷/草莓+黄瓜）；
购买小容量包装，避免大瓶含糖饮料；
用牛奶、无糖豆浆替代甜味早餐奶。

零食替换方案

把糖果罐换成色彩丰富的水果拼盘；
选择原味坚果代替糖渍坚果；
用烤紫菜、奶酪条等零食转移孩子对甜食的渴望。

外出就餐小技巧

点餐时要求酱料单独放置，自主控制用量；
选择清汤/白灼做法代替红烧、糖醋；
随身携带健康零食，避免饥饿时被动选择高糖食品；
分享甜点时，每人浅尝即止。

建立健康习惯

固定三餐时间，避免因过度饥饿而嗜甜；
饭后及时刷牙，减少口腔内糖分残留；
把运动作为“奖励”而非甜食；
全家共同执行，避免“双重标准”。


