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• 含有糖和低卡甜味剂的产品会训练味觉，使人产生对甜
味的渴望，进而导致肥胖。

• 如果降低甜度，消费者的味蕾将会适应，从而减少能量
和糖的摄入量。

让人感受到甜味的是许多食物中天然存
在的糖，例如：

甜味也可以添加到食物中。例如：

世界卫生组织建议将每日游离糖（其定义为添加到食物中的糖，以及天然存在于蜂蜜、糖浆和果汁中的糖）摄入量
减少到总能量摄入量的 10%以下。1为了帮助减少糖的摄入，权威机构目前建议减少所有甜味食品和饮料的摄入量，
无论甜味的来源如何 2,3,4

甜味 101

甜味是复杂的 — 虽然它可能表明碳水化合物的存在，但它提供的关于食物能
量值的信息很少。

甜味 — 五种基本味觉之一

关于甜味的健康策略建议源于对甜味吸引力的担忧，认为它可能
是一种潜在风险，会让人养成不健康的饮食习惯。

甜 咸 酸 苦 鲜

建议背后是未经证实的假设：
• 没有足够的科学证据来判断：对甜味的偏好是否
可以改变？对甜味的偏好 / 摄入量是否会影响膳食
质量？

知识差距：

牛奶

水果 低卡甜味剂 (LCS)

食糖
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关于甜味：常见问题

在甜味领域，还有许多其他问题需要进一步研究。

应该继续推动科学向前发展，以防在缺乏科学依据的情况下制定法规 /政策，
这非常重要。

研究表明，吃甜的东西
不会让人渴望更多的甜
味 — 至少在短期内不
会。7

事实上，研究似乎表明，
一个人如果吃了咸的食
物，之后可能会渴望吃
甜的，反之亦然。8

否
没有证据表明甜味本身
会在短期内导致过度摄
入食物 /饮料中的能量
或改变饮食质量。9,10 
长期未知。 事实上，与
甜味相比，质地和口感
对能量和食物摄入的影
响似乎要大得多。11 

否
关于这个主题为数不
多的研究表明，味觉
或许能够适应甜味水
平的升高或降低。12-15 
对此需要开展更多的
研究。

证据有限
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否
研究表明，儿童对甜味
的喜好和典型甜味摄入
量在很大程度上表现为
没有显著关联，5而在
成人中的这一研究结果
则参差不齐。6 

例如：
• 没有能量的甜味是否会导致能量代偿，食物与饮料之间是否存在差异？
• 食用甜味食物对健康结局的长期影响是什么？
• 对甜味的偏好和摄入量是否存在遗传差异？
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?
? ? ?

?
?

吃甜的东西是否会导
致在随后的正餐和用
餐场合中更偏爱甜味？

吃甜的东西是否会影
响后续的饮食质量和
能量摄入？

对甜味的偏好是否可
以改变？

对甜味的偏好是否与
甜味食物 /饮料的摄
入有关？
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