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与所有食品添加剂一样，低卡甜味剂经过美国食品和药品监督管理局 (FDA) 的广泛
科学审查程序以确保它们可以安全地用于食品和饮料当中。美国和世界范围内的数
百项研究证明了低卡甜味剂的安全性。1

低卡甜味剂：
安全代糖

三氯蔗糖
大部分不被吸收，随

粪便排出体外。2

低卡甜味剂被证明是安全的，可以
帮助控制能量摄入和血糖。3,4,5,6

甜味剂进入体内后会发生什么？

您知道吗？

甜菊糖
不会被吸收，而是被
肠道中的细菌分解，
然后随尿液排出。2

阿斯巴甜
完全分解为两种氨基
酸和甲醇（您在消化
蛋白质和水果蔬菜时

也会产生这些物质）。2

安赛蜜
(Ace K) 会被原型吸
收并随尿液排出。2

由于低卡甜味剂比食糖甜得多，因此在食品和饮料中的
含量非常少，即使每天摄入也是安全的。

可接受的每日摄入量 (ADI) 是指在不对健康构成风险的
前提下，一生之中每天可以摄入甜味剂的量。

大多数无糖饮料所含的低卡甜味剂不到 ADI 的 10%

相对蔗糖甜度

阿斯巴甜
200 倍

安赛蜜 (ACE K)
200 倍

甜叶菊提取物
200-300 倍

三氯蔗糖
600 倍
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否
低卡甜味剂不会导致血糖或胰岛素升高，也不会导致
糖尿病。
事实上，许多医生建议其糖尿病患者使用低卡甜味剂
来帮助减少糖摄入量。1, 6, 10, 11.

关于甜味： 常见迷思
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否
事实上，无糖饮料饮用者的报告表明，与只喝水的人
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摄入低卡甜味剂是否会增加我的食欲或导致体重增加？

否
研究表明，所有经批准的低卡甜味剂都是安全的，不会致
癌。2, 12 这包括阿斯巴甜，它会被完全消化，自 1981 年
以来已获准在美国使用。12

低卡甜味剂是否会致癌？低卡甜味剂是否会导致糖尿病或葡萄糖不耐受？

否
研究表明，低卡甜味剂不会让人想吃更多甜食。8

例如，一项针对喝无糖饮料或喝水的人的研究发现，与只喝
水的人相比，喝无糖饮料的人减少了摄入甜点和来自糖的总
能量。7

摄入低卡甜味剂是否会让我渴望甜食？

是
低卡甜味剂的每日可接受摄入量也适用于孕妇和儿
童，因此低卡甜味剂对孕妇和儿童来说也是安全的选
择。2 所有经批准的低卡甜味剂都已经过广泛的安全
评估，以确保在怀孕和儿童发育期间可以安全食用它
们。13

低卡甜味剂对孕妇和儿童是否安全？

否
低卡甜味剂不会导致蛀牙，因为它们不会被口腔中的细菌分
解或发酵，因此 不会导致龋齿。14

低卡甜味剂是否会伤害我的牙齿健康？

如需了解更多信息，请访问这些有用的资源：

能量控制委员会： https://caloriecontrol.org/sugar-substitutes/

美国食品和药物监督管理局： https://www.fda.gov/food/food-additives-petitions/high-intensity-sweeteners

面 向 医 疗 保 健 专 业 人 士


