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冯大诚

甜味是包括我们人类在内的绝大多数动物

都喜欢的一种味道，这大概是由于葡萄糖是所

有动物最终能够利用作为能量来源的营养物。

植物中所含有的淀粉、蔗糖、果糖等物质都能够

被动物转化为葡萄糖或合成为糖原，而蔗糖、果

糖等是能够给动物最快地提供能量的物质，其

中它们最显著的性质便是甜味。

众所周知，我们的舌头上有许多味蕾，当食

舌头上的不同部位对味道的敏感程度不同

物中的某些分子，与味蕾里

的某些特定的蛋白质结构

相互作用，神经把这种作用

传递到大脑，我们就有了味

道的感觉。能够分辨甜味

的味蕾大多在舌尖，所以我

们用舌头舔一舔，便能够尝

出来是否有甜味。一般人

大概共有几千个味蕾，婴儿

最多，大概有一万多个，随

着年龄的增加，味蕾会逐

渐减少。老年人味蕾少，所

苦味

酸、辣味

酸、辣味

甜、咸味
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以很多口味都难以分辨，致使口味越来越重，食

品中放了许多糖，还是说不甜。在这个层面上，

我们应当从小保护我们的味蕾，小孩子要吃清

淡一些的食品，年轻时不要贪图口味的刺激，现

在很多人都没有这样做，到老是要付出代价的。

古人是什么时候开始会制作糖的，现在没

有一个准确的说法。但是，最初作为甜味剂的食

品大概是蜂蜜。狗熊很喜欢偷蜂蜜吃，这个大家

都知道。我想我们人类大概也是如此，最早就

是去偷野生蜂的蜂蜜。现在有些地方的人们还

有这样的爱好，有人并以此为生。

蜂蜜的主要成分除了水之外是糖类，占蜂蜜

成分的70%到80%，其中主要是单糖，即葡萄糖

和果糖，占总糖量的80%到90%。一般情况下，

葡萄糖和果糖的比例基本相同，但有的蜂蜜中

葡萄糖含量更高些。其次是双糖，其中蔗糖占

5%到10%。再次是麦芽糖等。此外，还有麦芽三

糖等等。

蜂蜜的主要成分就是糖，吃上去很甜。因为

在常温下果糖比蔗糖还要甜，所以蜂蜜是非常

好的甜品。至于说营养成分，主要就是糖。我们

中国人很多年以来都是生活在相对不是很富庶

的地方，日子一直过得很艰难，缺乏食品，能量

一直是不够的。千百年来我们都以胖为富态，瘦

字是病字旁，就是最好的例证。所以，很多所谓

“补品”实际上就是高糖的食品，蜂蜜是如此，

其他如红枣、桂圆之类的也是如此。

在古代，饴糖也是我们最早食用的甜味食品。

《诗经·大雅·绵》中就有“堇茶如饴”的句子，东

汉明帝的马皇后说她要“含饴弄孙”，可见饴糖历

史之悠久。我小时候，学校的门口总是会有那些

卖饴糖的小贩，用一百块钱（现在的一分钱）就能

够买一点饴糖，用两根小竹棍挑着，一边玩，一边

舔着吃。饴糖的主要化学成分是麦芽糖，一个麦

芽糖分子可以水解为两个葡萄糖分子。

不过，我们现在所谓的糖，如果仅仅用一个

糖字，往往是指蔗糖。虽然我们中国古代也有了

蔗糖，但好的白糖常常是贵族们的奢侈品。直到

近代大规模的制糖设备从西方引进之后，蔗糖

才真正成为老百姓的家常食品。各种糖，无论是

红糖、黄糖、砂糖、绵白糖、方糖、冰糖等等，实

际上成分都是蔗糖，只是极少量的杂质不同罢

了。因此，其食用价值、营养价值都基本一样，

没有什么营养较差或更好的差别，也没有什么

特别的“治疗价值”的不同。它们对于我们的作

用：第一，甜；第二，能够产生热量。它们之间的

差别只在于口味和颜色，并不因为冰糖像冰而

“寒”，红糖色红而“热”。至于那些杂质所含有

的所谓“微量元素”实在是极微量极微量的，我

们并不依靠吃糖来得到这些微量元素，我们还

是靠一日三餐中所吃食物的营养。

蔗糖是美味食品，也能够给我们的身体供

给热量。记得我年轻的时候，那还是特别的营

养品，城市居民每人每月能够得到大概2两的食

糖供应。如果得了肝炎，则还能额外补助一些

食糖。亲戚朋友家里生了孩子，给产妇送一两斤

红糖也是一种很好的礼物。那时候，整个民族

都缺乏营养，热量明显不足，人们大都很消瘦。

但是，改革开放以来，情况有了翻天覆地的变

化，我们已经彻底解决了温饱的问题。现在对于

绝大多数人来说，摄入的热量已经足够多了，于

是，蔗糖的“好或坏”便放在了人们的面前。

现在很多人对于甜和糖是很排斥和恐惧

的，因为他们（更主要的是她们）很惧怕发胖，

仿佛吃一小块糖果就会使她们胖一圈似的。其

实，使她们真正发胖的并不都是那一小块糖果，

而是每天所吃的食品中所包含的能量超出了她

们的消耗所需。一块馒头、一口米饭中都含有

最初作为甜味剂的食品大概是蜂蜜
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热量。馒头、面条、米饭或者玉米面窝头中都有

淀粉，即不甜的糖，淀粉在人体内氧化所放出的

热量(不管这种淀粉来自哪一种粮食，是细粮还

是粗粮)与蔗糖所含有的热量基本上没有多少差

别。要控制发胖，主要在于控制摄入的总的热

量，而不在于食品的口味是不是甜的。

与许多妇女们怕发胖的担心相比，其实更

应该关心的是现在的中小学生。许多中小学生

吃得太好，太多，他们的爷爷奶奶被自己小时候

的饥饿和对于肥胖儿童的期盼印象过于深刻，

老是担心他们的宝贝孙辈们吃不饱、吃不好而

营养不良。各种甜食和高糖的饮料使得这些儿

童口味太重，有些人甚至抗拒不甜的食品。而他

们的运动又太少，摄入的热量远远比消耗掉的

多，于是造就了一个个小胖子。小胖子将来的健

康格外值得担心。

蔗糖与谷物类相比，还有很大的不同之处，

那就是它比谷物容易消化。容易消化不是优点

吗？太过容易消化也有问题，它太容易水解成为

葡萄糖，被人吸收太快，血液中葡萄糖的浓度一

下子升上去了。通俗一点讲，就是血糖一下子升

高了。血液中的葡萄糖是要被细胞所吸收，并把

这些葡萄糖合成为糖原以备不时之需的，这需

要胰岛素的帮忙才能够做到。血糖升高太快，需

要突然分泌很多胰岛素。器官分泌激素，总是以

平稳为好，老是“一惊一乍”的，器官也受不了。

这种情况发生多了，便容易出问题，特别对肥胖

或已经有胰岛素抵抗的人，弄得不好便是2型糖

尿病，已经有糖尿病的人更经不起这样的折腾。

这就是蔗糖的不好之处了。

凡事都有两个方面，蔗糖也是如此。它给我

们好的甜蜜的口味，也给我们以营养，但是，在

如今人们不缺能量食品的情况下，食用过多的蔗

糖又将对我们的身体产生不良的影响。

蔗糖为什么是甜的？什么样的东西会刺激

我们的味蕾，引起甜的感觉？过去，人们以为是

蔗糖里含有多个羟基（-OH），这些羟基引起甜

味，现在有些书上和网络上还这样说。事情并不

是这样简单。比如，氯仿（三氯甲烷）是甜的，可

是一个羟基也没有。糖精也没有羟基，但是比蔗

糖至少甜300倍。后来，人们发现在那些有甜味

的物质的分子里，都有可以形成分子内近似于

氢键的结构，而边上不远处还存在一个“疏水”

的基团。这个结构与形成苦味的结构相类似但

是空间方向不同。所以，有些氨基酸是苦的，但

是它们的立体异构体（镜像异构体）却是甜的。

虽然什么样结构的物质一定具有甜味的问题至

今还没有得到彻底解决，但是，人们还是有了如

上面所说的一些理论，可以对已有的甜味物质

作适当的解释。

寻找蔗糖的替代品，即寻找与蔗糖一样有

甜味而又好的“品味”，既不含或极少含能量又

对人体健康没有副作用的物质，是化学和食品工

作者的一个任务。

上：白砂糖，颗粒结晶状，均匀，颜色洁白，甜味纯正

下：红糖指带蜜的甘蔗成品糖
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甜味是我们人类最喜欢的味道之一，造成

我们这种口味的根本原因，应当是亿万年以来，

葡萄糖是动物的最主要能量来源。含有可以转

化为葡萄糖的化学物质的各种植物，是人类及

其祖先的最主要食物。因此，可以说，我们有这

样的口味，是亿万年来自然赋予我们的。

我们在万年前已经有甜的口味，就需要去满

足这种口味，这成了人类的一种欲望。虽然我们

有了足够的能量摄入，人们还是希望满足口味，

这与能量是否充足无关。例如，糖尿病患者虽然

吃不甜的食物可以满足身体代谢的需要，但是，

他仍然有吃到甜食的欲望，满足他这种欲望是社

会合理的需要，一个正常的社会需要有这样的功

能。当然，不仅糖尿病患者有这样的需要，其他身

体正常的人想多吃一点甜食又不想发胖或引起其

他不良后果的欲望也是非常正常、非常正当的。

精神的欲望初始由身体对某种物质的需要

而产生，但一旦形成，又可以在很大程度上脱离

对于这种物质的需求。我们的社会就应当满足

这种正当欲望的需求。

蔗糖替代物正是基于这样的目的而存在的，

虽然它没有营养，但是，只要是对人体无害（当

然，任何物质对身体的无害都是在一定量的范围

之内的），又能够满足人类正当的欲望，它就有在

社会中存在的价值。

记得有人曾经发出这样的建议，对于一切没

有营养价值的食品添加剂（实际上食品添加剂

都没有营养价值），都应当避免甚至禁止使用。

这是一种很低级、幼稚甚至愚蠢的想法。因为

我们吃饭、食用食品已经不仅仅是为了满足“营

养”而已，也是为了满足我们一些口味上的欲

望，例如满足我们需要一些甜味的欲望。更推而

广之，我们需要色、香、味以及触觉都良好的食

品，这不仅是满足身体营养的需要，同时也是一

种精神上的需求。在这个意义上，我们的食品不

光是仅仅为了吃的，也是为了看的、为了闻的、

为了欣赏的。

党的十九大报告指出，我国社会主要矛盾

是“人民日益增长的美好生活需要和不平衡不

充分的发展之间的矛盾”。所以，蔗糖替代物也

好，其他必要的食品添加剂也好，发展和创造出

更好的产品，都是我们的社会所需要生产的。

只有这样，我们的生活才能够越来越“甜蜜”和

“美好”。

                               （责编  桑新华）

各种各样的糖果
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1. 甘蔗成熟后的茎秆可以直接食用

2. 甘蔗为多年生高大实心草本  摄影 / 徐永福

3. 二年生草本甜菜是一种糖源植物  摄影 / 宋鼎

4. 糖源植物甜叶菊白色的小花  摄影 / 李晓东

5. 糖源植物甜叶菊的植株  摄影 / 李晓东

6. 糖源植物糖槭的植株  摄影 / 徐永福
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糖源植物
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