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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

糖大家都不敢多吃
但是有一种“糖”却可以适当吃

专家丨薛庆鑫 中国营养学会会员 注册营养师 健康管理师 公共营养师 审核丨阮光锋 科信食品与健康信息交流中心副主任

糖可以分为几类？

甜味不仅能满足我们的味觉需
求，也能让我们的心情“绽放”。糖是
带给我们甜味的重要物质，也能赋予
我们热量。

不过，糖类并非只有一种，有些糖
吃多了对健康不利，有些糖却对健康
有益。具体是咋回事呢？

尽量不多吃的糖：这部分糖主要
是指添加糖，比如白砂糖、冰糖、红糖、
黑糖、蔗糖、葡萄糖、果糖、麦芽糖浆、
玉米糖浆、果葡糖浆、蜂蜜等。建议最
好不超过 25 克/天。

可以限量吃的糖：对于特别喜欢
吃甜食的小伙伴，可选择用糖醇或代
糖来替代添加糖。

比如木糖醇、山梨糖醇、赤藓糖醇
等，都可以限量食用，如果过多食用很
可能会导致腹泻。

至于其他代糖，常见的有阿斯巴
甜、三氯蔗糖、安赛蜜、甜蜜素等，也不
能过多食用。

有一种“糖”可以适量地吃

可以放心吃的糖 有一类糖既不
属于添加糖也不属于代糖，而是属于
对肠道健康有益的。

这类糖包括低聚果糖、棉子糖、水
苏糖等寡糖；果胶和纤维素等非淀粉
多糖，前者属于益生元，后者属于膳食
纤维。

虽然它们吃多了也会出现腹部不
适，但摄入它们却对肠道健康有益，可
以放心吃。其中低聚果糖很受关注，
我们重点来说说它。

低聚果糖是什么 低聚果糖（FOS）
又叫作果寡糖或是蔗果低聚糖，是功
能性低聚糖，也是一种水溶性膳食纤
维。

当我们摄入低聚果糖后，它会被
肠道中的有益菌利用。

有动物研究显示，低聚果糖对高
脂血症模型动物血清胆固醇的吸附率
为46.87%，能降低正常实验小鼠血清
甘油三酯的含量，并可减少胃肠道对

猪油、花生油和胆固醇的吸收。
另外，低聚果糖食用安全，只是过

量摄入会出现胃肠道不适反应。根据
《中国居民膳食营养素参考摄入量
（2023版）》中的建议，低聚果糖的特定
建议值为10克/天。

哪些食物含有低聚果糖 那么在
生活中，有没有什么食物能为我们补
充低聚果糖呢？

低聚果糖的主要食物来源包括黑
麦、大麦、洋葱、大蒜、洋姜、香蕉等。
其中洋姜、洋葱粉含量最高，其次为大
葱、小麦胚芽、大蒜等。
－－－－－－－－－－－－－－－－
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低聚果糖和菊粉是“亲戚”，均为
不同聚合度果聚糖的直链混合物，菊
粉聚合度高，糖链长，为 2~60 个单糖
单元；而低聚果糖聚合度低，只有 2~
9 个单糖单元。

记者 乐骁立
通讯员 洪阳 王元卓

随着人们健康理念的提升，大家都在谈糖色变，认为吃糖是不健康的。
其实有些时候糖对我们的身体也是有益处的，只不过我们得分清楚哪些糖
能适当吃，哪些糖要尽量少吃或不吃。

常见食物中低聚果糖的含量

食物

菊芋/洋姜

洋葱粉

大葱

小麦胚芽

大蒜

黑麦

小麦麸皮

白洋葱

黄洋葱

熟香蕉

大麦

红洋葱

香蕉

含量mg/100g

5840

4500

850

420

390

380

350

310

260

200

170

140

140

关于男性能不能进入母婴室，
有的网友认为，因为涉及哺乳等隐私
问题，男士最好不要进入母婴室，在
外面等候。母婴室外通常也会有温
馨提示，谢绝男士进入。但也有不少
网友表示，抚育孩子并不是母亲一个
人的事情，父亲同样需要承担责任。

“现在也有爸爸独自带着宝宝
逛街的，同样需要一个合适的环境
来给孩子换尿布，喂奶和清洁，他们
同样需要这样的空间。”一位年轻爸
爸说出了很多人的心声。

有人建议，可以把“母婴室”改成
“亲子室”等名字，弱化“母亲带娃”属性。

有专家建议，对现有的场所进行
分区，哺乳区禁止男士进入，以避免不
必要的尴尬。而对于诸如换尿布、喂奶
以及休息、娱乐等区域，则可以允许父
母进入。同时，希望商场优化管理，对
出现的问题及时化解，营造一个婴儿友
好的购物环境。 记者 毛雷君 文/摄

男性可以
进母婴室吗？

这个问题
大家怎么看……

如今，很多大型商业体都配备
了母婴室，给带孩子逛街的妈妈带
来不少方便。而最近，张女士（化
名）的一起相关投诉却引发热议。

母婴室出现男性且反锁房门

张女士告诉记者，前几天，她带
着 4个月大的宝宝去宜家商场购
物。因要给孩子更换尿布，她推着
婴儿车来到商场二楼的母婴室。“当
时，我看到里面已有人在使用，且还
有一个男性。”张女士告诉记者，他
们应该是一家人，父母带着婴儿。

“我当时希望那个爸爸可以暂
时出去一下，等我们帮孩子处理完
后，他再进来。”但让张女士没想到
的是，在母婴室内的那个男士直接
把门反锁了。张女士非常气愤，叫

来了商场保安，希望可以出面协调。
据张女士说，当时，保安表示对

方是一家人，他们只有建议权，没有
办法强制让对方爸爸离开。

无奈之下，张女士只能在隔壁
的厕所给孩子更换了尿布。“虽然厕
所里也有尿布台，但距离水龙头还
有一点距离，确实没有母婴室方
便。”张女士强调，之前，她去过很多
大型商场，母婴室门口都有提示，希
望爸爸们不要进入。而且，宜家母
婴室内没有隔断，如果有妈妈在里

面哺乳或给孩子换尿布，确实会尴
尬和不方便。

记者现场核实发现，宜家在不
同楼层有两个母婴室，一大一小。
当时发生问题的是比较小的母婴
室。

宜家回应称，已向张女士说明清楚
商场的服务设施，并和她达成一致意
见。

宜家相关负责人表示，计划12
月对商场母婴室进行改造更新，希
望给消费者带来更好的使用体验。

大型商业综合体母婴室更人性化

记者走访数家大型综合商业综
合体发现，相对于宜家，大型综合性
商业体里母婴室的设置看起来更合
理和人性化。

在阪急百货，记者看到的是“育
婴室”，似乎并没有强调母亲的概
念。这里还有专门的哺乳室，并进
行了隔断。此外，还有专门的“妈妈
小屋”，提供各种便利，里面安放了
小床、尿布台，还配置了专门的水池
和一次性的清洁用品等。门口还有

公共的等候区域。
记者正好遇到一位新手爸爸冯

先生在外面等候。他告诉记者，自
己一般不会主动进入母婴室，以免
引起不必要的尴尬。但有一种情况
他会进去，就是老婆需要帮忙的时
候。“当然，前提是里面没有其他
人。”

“及时沟通很重要，很多时候就
是情绪的问题。”冯先生理解很多新
手父母的不容易。

在东部银泰城，母婴室数量更
多，每个区域都有一个母婴室。但室
内设备相对简单——一个小凳子，以
及更换尿布的台子。不过，在该商场
VIP客户服务中心有3个设备完善的
母婴室，配备了小床、儿童座椅、专门
的水池等，还有专门的工作人员引导
服务。

据记者了解，宁波各大型商业
综合体，根据各自定位和特点都配
备了母婴室，方便家长照顾婴幼儿。

男性能不能进母婴室？

一位父亲在一家商场母婴室外面的公
共区域等候。
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